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Co to za publikacja i dla kogo?

Pewnie zgodzisz sie ze stwierdzeniem, ze nawet jedna wtasciwa mysl, do
ktorej dotrzesz we wtasciwym czasie, moze spowodowac przetom
w Twoim mysleniu i rozwigzac jakis wazny dla Ciebie problem. Wiadomo,
ze mozesz tej mysli szuka¢ w ksiazkach. Mozesz w internecie. Wymaga to
jednak duzej ilosci czasu i daje mate szanse, ze natkniesz sie na
rozwigzanie, ktorego szukasz.

Zgodzisz sie¢ ze mna, ze informacje utatwiajace zycie, rozwiazujace
problemy, wyjasniajace zawitosci natury psychologicznej powinny byc
zawsze dostepne dla kazdego w kazdym momencie jego zycia, po to aby
naprawde mogty pomdc. Dlatego wtasnie wydalismy tego e-booka, aby
kazda osoba stojaca na zakrecie zyciowym, mogta znalez¢ w nim po-

mocng wskazowke.

Mozesz szukal rozwigzania swoich problemow pytajac znajomych, ktorzy
maja te same problemy, co Ty...

Mozesz wertowac fora dyskusyjne z nadzieja, ze to, co ktos tam napisat,
jest prawdziwe i zadziata w Twoim przypadku...

Mozesz probowac roznych metod, ale....

Po co, skoro wtasnie czytasz publikacje omawiajaca najczestsze problemy
wystepujace w zwiazkach, rodzinie i samym sobie.

Zycze Ci pomocnej lektury :)

Aneta Stynska

Ztote Mysli & Psychorada.pl
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Aneta Stynska - kim jestem?

Magiczna sita psychologii juz w szkole
podstawowej cig-gneta mnie do biblioteki
w poszukiwaniu dziet Freuda i Junga.
Diagnozowanie charakteru cztowieka na
podstawie snow, nieswiadomych zacho-
wan i przejezyczen wykazywata mi wtedy

kierunek rozwoju.

W liceum ze zdziwieniem odkrytam, ze psychologia nie sprowadza sie
wytacznie do klinicystyki, ma natomiast zdecydowanie szersze pole
manewru. Wtedy zakochatam sie w psychologii spotecznej. Zaczetam
odkrywac nowe sciezki.

Na studiach to juz byt prawdziwy raj. Ogromna ilos¢ ksigzek z dziedzin, o
ktorych wczesniej miatam sladowe pojecie lub zdanie. | tak przede mna
wyrosty zaliczenia z psychologii rdéznic indywidualnych, emocji
i motywacji, osobowosci, psychiatrii klinicznej, diagnostyki, oddziatywan
psychologicznych, biznesu, pracy, organizacji i wielu wielu innych.

We wrzesniu 2001 roku szczesliwie statam sie magistrem Psychologii
Spotecznej - pierwszego rocznika Szkoty Wyzszej Psychologii Spotecznej w
Warszawie. Prace magisterska poswiecitam zagadnieniom wypalenia
zawodowego i strategii zmagania sie ze stresem. Posiadam rowniez spe-
cjalizacje z Psychologii Organizacji (rekrutacja, selekcja kadr, systemy
ocen, motywacja do pracy, satysfakcja zawodowa ect.).

Po skonczeniu studiow zaczetam pisywac artykuty poswiecone m.in. ho-
listycznemu podejsciu do psychiki cztowieka oraz psychologii sukcesu,
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ktore powoli zaczety zalegac¢ przystowiowa szuflade. Dzieki nim we
wrzesniu 2004 ujrzat swiatto dzienne i poznat pierwszego internaute
wortal informacji  psychologicznej www.psyche.com.pl  Gtéwnym
zatozeniem serwisu byto i jest szerzenie wiedzy psychologicznej dla jak
najwiekszej grupy zainteresowanych osob. Osobami odwiedzajacymi
serwis sg osoby, ktore szukaja (i znajduja) u nas praktyczne podejscie do
roznorodnych zagadnien psychologicznych.

Nastepny krok, to wtasna firma. Psychology Consulting formalnie po-
wstata we wrzesniu 2005 roku, jako oficjalne przedtuzenie wortalu
psychologicznego http://psyche.com.pl, na tamach ktoérego od 2004 roku

prowadzone byty konsultacje psychologiczne przez internet, Kkursy,
szkolenia, udostepniana szeroka baza artykutow, poradnikéw a takze
ksiegarnia psychologiczna zawierajaca kilkanascie tysiecy tytutow
Z psychologii i tematyki pokrewnej.

W 2006 roku ukonczytam Studium Przeciwdziatania Przemocy w Rodzinie
Instytutu Psychologii Zdrowia, dzieki ktoremu mogtam zacza¢ prowadzic
stacjonarne i wyjazdowe szkolenia dla oséb pomagajacych osobom
Zmagajacymi sie z przemoca w rodzinie i miejscu pracy.

Ale wymagania jakie stawiato przede mna zycie na szczescie nie pozwo-
lito mi sta¢ w miejscu.

W maju 2006 roku powotatam do zycia stacjonarng pracownie psycholo-
giczng pod szyldem Psychology Consulting, gdzie obecnie wraz ze swoim
zespotem zajmujemy sie poradnictwem psychologicznym, pedagogicznym
i logopedycznym. Ponad to prowadzimy kursy, szkolenia, warsztaty i
treningi tematyczne. Wspieramy ludzi w ich rozwoju emocjonalnym
i poznawczym, pomagamy przepracowac problemy i pokaza¢ mozliwosci
jakie kazdy cztowiek ma w sobie.

Ztote Mysli & Psychorada.pl
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Prawie rok pozniej, bo 1 czerwca 2007, dzieki wspétpracy z inkubatorem

przedsiebiorczosci _internetowej firmy Netina, wystartowat nowoczesny

serwis konsultacji  psychologicznych on-line http://psychorada.pl
Niniejszy poradnik psychologiczny "Psychorada.pl’, zostat wydany wtasnie
z tej okazji. Mam nadzieje, ze pomoze Ci znalez¢ odpowiedzi
przynajmniej na czes¢ pytan, jakie stawiasz przed soba.

Zachecam Cie rowniez do skorzystania z bezptatnego testu, dzieki
ktoremu sprawdzisz swoje nastawienie psychiczne oraz sposoby
reagowania w sytuacjach spotecznych.

Wejdz na strone http://psychorada.pl

Pozdrawiam serdecznie
Aneta Stynska
Psychorada.pl

Ztote Mysli & Psychorada.pl
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Co nas boli w zyciu
najbardziej?

Poznaj lekarstwo na nasze
codzienne bolaczki!



Sekrety zwalczania stresu

Aneta Stynska

Co to jest stres?

Stres mozna okresli¢ jako reakcje organizmu na wszelkie stawiane mu
zadania. Takim zadaniem moze by¢ zaréwno proba zdobycia pracy, jak
rowniez przystosowanie sie organizmu do funkcjonowania w warunkach
zewnetrznych np. w hatasie.

Czy stres zawsze jest zty?

Stres jest naturalng, nieunikniong czescig naszego zycia, dlatego towa-
rzyszy kazdemu z nas. Jest reakcja na codzienne wyzwania i zyciowe
zmiany - nie tylko negatywne, ale i pozytywne. Stresujacy moze byc eg-
zamin na studia, ale rowniez pierwsze spotkanie z sympatia.

Pewien optymalny poziom stresu jest niezbedny dla efektywnego funk-
cjonowania cztowieka, poniewaz dziata na nas mobilizujaco. Zbyt niski
poziom stresu powoduje spadek motywacji, apatie i znudzenie. Lecz zbyt
wysoki napiecie, trudnosci z koncentracja, lek i fizyczne zmeczenie.

To nie sam stres jest niebezpieczny dla cztowieka, ale to jak na niego
reagujemy.

Nietrudno przywota¢ w pamieci stresujace wydarzenia. Prawdopodobnie
byliSmy przerazeni, czesto agresywni, trudno nam byto zebra¢ mysli,
sadzilisSmy, ze to sie nigdy nie skonczy.

Stres prowadzi czesto takze do zmian w zachowaniu takich jak m.in.:

Ztote Mysli & Psychorada.pl
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- objadanie sie, czy odwrotnie brak apetytu,
- palenie papierosow,

- naduzywanie alkoholu,

- obgryzanie paznokci,

- zaburzenia snu,

- tatwe wpadanie w gniew,

- unikanie kontaktéw z ludzmi.

Wszystkie te czynniki maja negatywny wptyw nie tylko na nasze zdrowie i
zycie, ale takze na zycie naszych bliskich.

Jak sprawdzi¢, czy potrafisz kontrolowac stres?

Jednym ze wskaznikow jest poziom zmeczenia, jaki osiggnelismy. Od-
powiedz sobie na pytanie: czy jestes w stanie zregenerowac swoje sity w
ciagu doby? Jesli tak, potrafisz trzymac stres na smyczy. Jesli po-
trzebujesz wiecej czasu - oznacza to, ze zaczyna on tobg rzadzic.

Czy zatem ze stresem mozna walczy¢?

Czesto wobec wtasnego stresu i stanu psychiki przyjmujemy postawe
bezradnosci. Natomiast psychika cztowieka jest mechanizmem zdolnym
do samonaprawy i regeneracji.

Niezwykle wazne jest poznanie naszych indywidualnych reakcji na
sytuacje stresujace. Pozwoli nam to na natychmiastowe zadziatanie,
zanim poziom stresu dojdzie do poziomu, ktory przerosnie nasze mozli-
wosci poradzenia sobie z nim.

Od czego zaczaé?

- Niezwykle wazne jest abys zdat sobie sprawe, ze jeste$ od-
powiedzialny za swoj wtasny poziom stresu.

Ztote Mysli & Psychorada.pl
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- Warto réwniez zastanowic sie skad stres sie bierze, i jakie czynniki go
wywotuja?

Jednym ze Zrddet stresu sa niewatpliwie wszelkie zmiany zyciowe. Czy

mamy zatem unika¢ zmian? Oczywiscie, ze nie. Musimy jednak byc
swiadomi tego jak one wptyna na nas.

Nierzadko w sytuacjach stresujacych pomaga pozytywne myslenie, na-
stawienie, przypominanie sobie pomyslnych sytuacji i osiagniec, sposob w
jakim myslisz o wydarzeniu czy sSwiecie. Mozna we wtasnej gtowie
zredukowa¢ wage wydarzenia, niepewnos¢, a tym samym zmniejszyc
poziom stresu. Pomocne bywa tez kontrolowanie oddechu czy relaksacja
miesniowa.

Przy radzeniu sobie ze stresem najlepsza i najskuteczniejsza jest
profilaktyka.

Juz teraz sprobuj wyciszy¢ swdj umyst.
Pomoga ci w tym ponizsze porady:

1. Roztaduj nagromadzone emocje przez kontakt z natura.

2. Zajmij sie czyms, co sprawia Ci przyjemnos¢ - idz na spacer, po-
stuchaj relaksujacej muzyki.

3. Stosuj techniki relaksacyjne - sprobuj medytacji lub kontrolowania
oddechu.

4. Uprawiaj sport - przeciez w "zdrowym ciele - zdrowy duch”.
5. Zdrowo sie odzywiaj i unikaj uzywek, ktore czesto pogtebiaja stres.

6. Smiej sie! Smiech burzy napiecie, rozjasnia Twoja twarz,rozluznia
miesnie, przywraca obiektywizm i ozywia nadzieje.

Ztote Mysli & Psychorada.pl
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7. Zadbaj o sposob zycia - $pij odpowiednio dtugo, zaplanuj czas na
rozrywke, unikaj hatasu.

8. Nie bierz za duzo spraw na swoje barki. Stawiaj sobie realistyczne
cele - ustal co chcesz osiggnac i w jakim czasie. Sporzadz plan
dziatan, ale nie badz dla siebie zbyt wymagajacy.

9. Naucz sie lepiej gospodarowac czasem - sporzadzaj plan dnia,
a nawet tygodnia, spis rzeczy, ktére masz do zatatwienia bardzo
pilnie i takich, ktore moga jeszcze zaczekal. Zorganizuj dobrze
miejsce pracy.

10.Nie zapominaj o odpoczynku. Nie mieszaj tego czasu z innymi
zajeciami.

11.Zaakceptuj siebie ze wszystkimi zaletami i wadami. Pamietaj, ze
nikt nie jest doskonaty! (Cho¢ doskonalenie jest wskazane). Nie
staraj sie by¢ perfekcjonista - kazdy popetnia btedy. Badz dla siebie
tolerancyjny.

12.0czekuj najlepszego. Nawet jezeli spotka Cie rozczarowanie, czas
przed nim przezyjesz bez stresu.

13.Naucz sie mowic "nie"!

To tylko kilka porad, ktore pomoga Ci zredukowac stres do optymalnego
poziomu i zacza¢ nowe zycie. Aby dowiedzied sie wiecej i zacza¢ zwal-
czac stres juz w zarodku polecam swietne ksiazki, ktore znajdziesz je
w internetowej ksiegarni:

Relaksujacej lektury!

Aneta Stynska,

psycholog

Pracownia psychologiczna

Wortal informacji psychologicznej

Wirtualna ksiazka

Ztote Mysli & Psychorada.pl
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Dokad zmierzamy?

Teresa Maria Zalewska

W naszym spoteczenstwie rywalizacja jest tak rozpowszechniona, ze na-
wet dzieci szkolne sa pod wptywem wszechobecnych naciskéw, ktore
w konsekwencji prowadza do stresu. Sama szkota jest wielkim zrodtem
stresu, zwtaszcza dla dzieci, ktorych wyniki szkolne sa stabe. Bez wat-
pienia szkota jest doswiadczeniem definiujagcym cztowieka. Poczucie
wtasnej wartosci, wybor kariery, oczekiwania w zyciu ksztattuja sie
w duzym stopniu pod wptywem ocen, nagrod, ktére otrzymujemy
w szkole. Stabe wyniki w szkole przynosza wiele negatywnych emocji,
ktore prowadza do leku i postrzegania zagrozenia, i niebezpieczenstwa,
czyli stresu. Uposledza on uczacego sie uruchamiajac btedne koto, po
ktorym oceny szkolne spadajg spiralg w dot....................

Ogolnie nauczyciele szkolni testujg i doceniaja zadania potkuli logicznej.
Logika, sekwencje, liczenie, kategoryzowanie, umiejetnosci werbalne
wszystko to jest wysoko nagradzane w szkole. Intuicja, emocje, humor,
ruch rytmiczny, tworzenie obrazu i inne "gestaltowe" mozliwosci mozgu
nie sa uzywane, testowane i szczegolnie cenione. Dopiero w prawdziwym
Swiecie, poza klasg, gdzie sukces zalezy od twodrczej wyobrazni, ktora
umozliwia ustanawianie i prowadzenie biznesu i innych dziatalnosci,
zaczynamy docenia¢ wage mdzgu "gestalt”.

"Smart moves, why learning is not all in your head" dr Carla Hannaford
Zycie w nieustannym stresie wiaze sie z powaznymi konsekwencjami. The
American Medical Association zgodnie twierdzi, ze ponad 90% chordob ma
powigzanie ze stresem.

Ztote Mysli & Psychorada.pl
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Kiedy jesteSmy w stanie konfrontacji z sytuacja , ktdérg nasz tworczy
umyst postrzega jako niebezpieczna, nasz organizm zaczyna wydzielac
kilkadziesigt neurotransmiterdow, z ktorych najbardziej znanym jest hor-
mon walki lub ucieczki - adrenalina.

To nasza indywidualna interpretacja swiata decyduje o tym, czy dang
sytuacje bedziemy postrzegac jako zagrozenie, czy mozliwos¢ poznawa-
nia otaczajacej rzeczywistosci.

Wydzielanie adrenaliny, to reakcja stopniowa zalezna od stanu zagroze-
nia, stad by jg organizm roztozyt , potrzebny jest czas zanim poczujemy
sie znowu spokojni. W czasie stresu kora nadnerczy réwniez wydziela
grupe hormondw zwanych glukokortykoidami, z ktorych najwazniejszy to
kortyzol. Kortyzol podnosi poziom cukru we krwi, aby wydzieli¢ energie
potrzebng do aktywnosci miesni. Badania na Uniwersytecie McGill
wykazaty, ze wieksza ilos¢ kortyzolu wigze sie z mniejsza mozliwoscig
uczenia sie i stabsza pamiecia, a takze z problemami w koncentracji.
Dzieci w sytuacjach, ktore postrzegaja jako stresujace reaguja roztar-
gnieniem, i "walcza". W trudnej sytuacji reakcja "przetrwanie” jest bar-
dziej pozadana niz racjonalne myslenie. Ale gdy stres jest przewlekty
i dtugotrwaty ptacimy za to coraz wieksza cene. Poniewaz rozwoj sieci
nerwowych i mielinizacja sg skoncentrowane na obszarach przetrwania,
rozwoj sieci w odpowiedzialnym za tzw. wysokopoziomowe myslenie
przyczynowo- skutkowe mozgu limbicznym i nowej korze jest ograniczo-
ne.

Ludzie zyjacy w duzym stresie nieodpowiednio rozwijaja drogi nerwowe,
tworzace fundamenty dla nowego uczenia sie, rozumowania i tworczosci.

Czesto tez sg nieswiadomi tego, jak bardzo sg zestresowani.

Jest tak, poniewaz stato sie to dla nich stylem zycia. Hans Selye nazywa
te nieSwiadomos¢ "General Adaptive Syndrome - GAS"), skomplikowanym
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fizjologicznym mechanizmem, ktorego celem jest pozwoli¢ organizmowi
dostosowac sie do stresu. Adaptacja jednak niekoniecznie zawiera
w sobie zdolnosci wyzszego myslenia i tworczego funkcjonowania.

A konsekwencje?

Czy nieumiejetnosc¢ radzenia sobie z wyzwaniami zyciowymi wynikajaca z
braku mielinizacji sieci nerwowych u dzieci, nie przeksztatca sie
w problemy zwiazane z brakiem zaspokojenia wtasnych ekonomicznych
potrzeb u ludzi dorostych?

Czy stres zwigzany z ta sytuacja nie przektada sie na rozwoj chorob
takich jak rak?

"Plaga nowotworow dziesigtkuje Polske" - donosi sobotnie wydanie infor-
macji na www.wp.pl "Wybrzeze i Mazury - najmniej skazone regiony Pol-
ski - sa dotkniete plaga zachorowan na raka ptuc. Te szokujace infor-
macje podaje ostatni raport przygotowany przez Centrum Onkologii
w Warszawie. Najwiekszy wptyw na zachorowalnos¢ ma zachowanie i styl
zycia ludzi, a nie stan otaczajacego ich srodowiska - uwaza wspottwor-
czyni raportu dr Joanna Didkowska z Zaktadu Epidemiologii i Prewencji
Nowotwordow Centrum Onkologii w Warszawie."

Znakomita wiekszos¢ lekarzy i psychologdéw zdaje sobie sprawe z tego, ze
stres ostabia dziatanie uktadu immunologicznego. Dopoki uktad im-
munologiczny jest sprawny, powstajace bezustannie komorki nowotwo-
rowe sa eliminowane zanim poczynia jakiekolwiek szkody. Wzmozone
wydzielanie kortyzolu towarzyszace “"zespotowi przetrwania”, ttumi
dziatanie systemu immunologicznego, a co z tym sie wigze, wzrasta po-
datnos¢ na zachorowanie m.in. na schorzenia nowotworowe.

Biorac pod uwage wyniki prac wielu specjalistow z zakresu pedagogiki,
psychologii i medycyny, nie trudno jest odgadnaé iz droga, ktora jako
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spoteczenstwo podazamy, wiedzie do krajobrazow dalekich od
wysnionego raju. Mysle, ze raczej nalezatoby sie zastanowic, co zmienic,
by konsekwencje podjetych dziatan byty bardziej zadowalajace zarowno
ze spotecznego jak i medycznego punktu widzenia.

Pozdrawiam
Teresa Maria Zalewska

Centrum OBK "Vega"
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Gniew a nasze potrzeby i oczekiwania

Dlaczego odczuwamy gniew?

Gniew powstaje zazwyczaj, gdy nasze oczekiwania nie spotkaja sie ze
Zrozumieniem.

Tak naprawde gniew jest trzeciorzedna reakcja. Pierwotnie odczuwamy
smutek, Ze nas nie zrozumiano. Poézniej czujemy strach, ze tak juz
zostanie, ze partner nas nie zrozumie, ze w tym zakresie nic sie nie
zmieni w naszym zwigzku.

| dopiero trzecig emocja jest gniew. Ztoscimy sie, bo nasze oczekiwania i
potrzeby nie spotkaty sie ze zrozumieniem.

Czym jednak jest gniew?

Gniew, zto$¢ - czesto kojarzy mi sie z bolem. Czujemy bdl, gdy cos nie
funkcjonuje w naszym organizmie tak, jak powinno, gdy doznajemy zra-
nienia, gdy chorujemy.

Podobnie jest z gniewem. Jest on wotaniem naszej nieswiadomosci
o Swiadome i gtebsze przyjrzenie sie sobie i swojej reakcji z naj-
blizszymi. Gniew uswiadamia nam, ze ktore$ nasze potrzeby nie sa
zaspokajane.

Jakie to moga by¢ potrzeby?

« Potrzeba bycia wystuchanym i zrozumianym.

Zauwazytam, ze czesta ,choroba” majaca wptyw na nasz
zwigzek jest brak czasu. W codziennym zabieganiu nie zawsze dbamy
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o to, by znalez¢ czas na rozmowe z partnerem o swoich oczekiwaniach
i potrzebach.

« Potrzeba walidacji.

Gdy juz znajdziemy czas na rozmowe - czesto okazuje sie, ze czegos
jednak brakuje we wzajemnej komunikacji...

Brakuje czesto walidacji*. Jest to dopytanie o co doktadnie chodzi i w ten
sposob okazanie partnerowi, ze to, co méwi i robi jest logiczne i ma sens
(nawet wtedy, jesli nie zgadza sie to naszym zdaniem, a moze gtdwnie
wtedy nabiera znaczenia?). Walidacja pozwala zauwazy¢ druga osobe bez
jej oceniania, czy pomniejszania jej odczu¢ i  reakcji.
(*Walidacja - psych. Proces ustalania stopnia odpowiedniosci, trafnosci,
celowosci.)

To rodzaj gtebokiego zrozumienia i udzielenia prawa do odczuc i reakcji
zupetnie roznych od naszych.

« Potrzeba bezpieczenstwa.

To takze jedna z podstawowych potrzeb udanego zwiazku. Nieza-
spokojenie jej jest najprawdopodobniej najczestsza przyczyna odczu-
wania gniewu.

Gdy nasze oczekiwania nie sg spetnione lub mamy jakies niezaspokojone
potrzeby - nie czujemy sie bezpiecznie. Zaczynamy wodwczas wybuchac
gniewem. Nie postrzegamy partnera jako sojusznika, tylko jako wroga.
Oczywiscie robimy to najczesciej nieswiadomie.

Bezpieczenstwo a ghiew

Jesli jednak uswiadomimy sobie, ze wybuch gniewu u nas lub u partnera
moze mie¢ swoje zrodto w poczuciu braku bezpieczenstwa - jest to
najwyzszy czas, by przyjrzec sie gtebiej wzajemnej relacji.
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Skoro zagrozenie (brak bezpieczenstwa) jest spowodowane niespe-
tnionymi potrzebami i oczekiwaniami - nad tym powinniSmy popracowac.
Zastanowmy sie, czego potrzebujemy, czego potrzebuje partner? Czego
od siebie wzajemnie oczekujemy?

Warto o tym porozmawia¢, opisac. Najlepiej na kartce. | powiesic
w widocznym miejscu.

Gdy nie czujesz sie bezpiecznie - Twoje reakcje nie beda zrozumiate
i sensowne.

Gdy odczuwasz ztos¢ - skieruj uwage na swoje bezpieczenstwo. Czy nie
czujesz sie zagrozony, gdy wybuchasz gniewem?

Gdy jestes rozgniewany - Twoje reakcje nie sg racjonalne, najczesciej
wybuch ztosci niczego nie zatatwia - stanowi tylko dla Ciebie wskazowke,
ze pora poszukaé przyczyny gniewu. A przyczyna najczesciej lezy
w potrzebach, oczekiwaniach, bezpieczenstwie...

Wybuch ztosci to jedynie znak, ze jest jakis problem zwigzany z wza-
jemnymi oczekiwaniami. Gdy opadna emocje - porozmawiaj o tym
Z partnerem. Taka rozmowa bardzo zbliza.

Dlaczego mam spetnia¢ oczekiwania partnera?

Bo jesteSmy odpowiedzialni za spetnianie minimalnych codziennych po-
trzeb walidacji i bezpieczenstwa swojego partnera. :-)

Na tym m. in. polega udane zycie codzienne.

A codzienne drobiazgi wptywaja na szczescie i trwatos¢ zwiazku :-)

Co pozytywnego jest w gniewie?

Niewielu z nas dostrzega w ztosci co$ pozytywnego. Jednak petni ona
dos¢ wazne funkcije.
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Podczas gdy jesteSmy pod wptywem silnego gniewu - mozemy
zaobserwowad, ze ta emocja bardzo silnie skupia nasz umyst, koncentruje
nasze mysli na jednej sprawie. Odkrywamy drzemigce w nas rezerwy sity.
Nasz gniew okazuje sie by¢ tym, co daje nam odwage i site by stawic
czoto lekom i frustrujagcym sytuacjom.

Ponadto gniew jest jak bol - stanowi dla nas oznake, ze potrzebujemy
jakiegos leczacego dziatania (b6l jest nieprzyjemnym doznaniem, ale jest

to czesto bodziec do rozpoczecia leczenia).

| tak jak wspomniatam - sSwiadczy o niezrealizowanych potrzebach
i oczekiwaniach oraz o braku bezpieczenstwa osoby odczuwajacej gniew.

Jak radzimy sobie z gniewem?

Wiele oséb ma problemy z bezpiecznym uwalnianiem gniewu. Czesto
porownujemy gniew z agresja. Wydaje nam sie, ze gdy doswiadczamy
ztosci - ktos bedzie zraniony.

Tak jest, jesli postepujemy z gniewem na dwa sposoby:

1) TLUMIMY go bojac sie zranienia. Ttumienie gniewu jest sposobem
(raczej nie najlepszym) na zapewnienie sobie bezpieczenstwa
w danej chwili. Ceng jest jednak izolacja i oddalenie od partnera.

Ostatecznie jednak ttumiony gniew jest przyczyna wielu chorob
somatycznych, albo ostatecznie i tak wybuchamy.

2) WYBUCHAMY gniewem. Wyrazamy go gwattownie i w sposéb nie-
kontrolowany.

Obie te reakcje nie sa jednak pozadane.
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Jesli chcesz zbudowac udang i gteboka relacje z partnerem - juz wiesz,
Ze mozesz wybrac trzecia opcje. :-)

Tak, mozesz swoja uwage skierowac w strone zrodta gniewu. Zastanowic
sie nad wzajemnymi oczekiwaniami, potrzebami i bezpieczen-stwem. |
porozmawiaC o tym z partnerem w atmosferze ciepta i mitosci,
nastawiajac sie na wzajemne zrozumienie i walidacje, patrzac na
partnera jak na swojego najwiekszego sprzymierzenca.

A drugim Twoim sprzymierzencem niech bedzie gniew, ktory moze stac sie
doskonata wskazowka co jeszcze ,,nie gra” w Twoim zwigzku :-)

Anna Grabka
www.relacje.net

Trwate i szczesliwe zwigzki przyjazni i mitosci!
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lle cierpienia potrzeba?

Teresa Maria Zalewska

Przez lata praktyki lekarskiej staratam sie wyttumaczy¢ pacjentom me-
chanizmy kreowania choroby i mozliwosci, jakie potencjalnie tkwiag
w kazdym z nas w kwestii zapobiegania rozwojowi patologii. Liczne
seminaria i zajecia warsztatowe prowadzone przez moja firme ukierun-
kowane byty i sa na bardzo szeroko pojeta profilaktyke antychorobowa.

Obserwujac ludzkie postawy nie sposob nie dojs¢ do przekonania, ze
cierpienie jest jednym z najskuteczniejszych ,,narzedzi” wymuszajacych
zainteresowanie wtasng osobga. Nierzadko prowadzi do powolnego procesu
ksztattowania nowej, bardziej troskliwej dla siebie samego osobowosci
lub wrecz do burzliwego rozwoju wtasnego.

Niestety mechanizm ten jest wielka rzadkoscig u ludzi, ktorzy wzrastali w
"morzu cierpienia” - np. chorob, gtodu itp. W moim artykule o bezrad-
nosci wyuczonej opisuje doswiadczenia Seligmana (psy biorace udziat
w traumatycznych eksperymentach, nie szukaty mozliwosci opuszczenia
pomieszczenia, gdzie doznawaty bolu pod wptywem razenia pradem).
Przewlekle chorzy ludzie zachowuja sie podobnie. Rzadko, kiedy sa
otwarci na wiedze o wtasnych mozliwosciach walki z choroba, a wrecz
wybidrczo rozpoczynaja konsekwentng prace ze soba w oparciu o holi-
styczne podejscie do uzdrawiania. Oczekuja raczej na ulge, ktorg
przyniosa inni lub cud szybkiego samoistnego rozwigzania ich problemu.

Nie chca rozumie¢, ze choroba jest szansg na zmiane postawy zyciowej
i moze prowadzi¢ do uzdrowienia wielu aspektow ich zycia. Mysle, ze
podstawowym problemem jest tutaj brak wiedzy dotyczacej podstawo-
wych mechanizméw funkcjonowania cztowieka, ktora dla najwyzszego
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dobra ogétu powinna by¢ szeroko propagowana przez posiadajacych na
ten temat wiedze ludzi i otwarte na dobro cztowieka media.

Ile cierpienia potrzeba, bysmy zrozumieli, Zze nasze zyciowe doswiad-
czenie, rowniez to petne bolu kreujemy sami i otworzyli sie na wiedze
o mozliwosciach zmiany ciggu przyczyn i skutkow ?

Na to pytanie odpowiedzmy sobie sami.

Pozdrawiam
Teresa Maria Zalewska

Centrum OBK "Vega"
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Czy depresja moze by¢ takze Twoim problemem?

Aneta Stynska

Co roku prawie milion ludzi na swiecie umiera z powodu depresji najtra-
giczniejsza, bo samobojcza Smiercig. Jest to choroba bardzo niebez-
pieczna, ktora pozbawia radosci i sensu zycia...

Jakie moga by¢ przyczyny depresji?

Na co dzien cztowiek wspotczesny narazony jest na roznorakie stresy,
staje wobec wielu wyzwan nieraz ponad jego sity i wytrzymatos¢. Praw-
dziwa rados¢ zycia jest dzis zjawiskiem coraz rzadszym, ustepuje miejsca
smutkowi i przygnebieniu. Ten zas przekracza czesto granice naszej
tolerancji, dlatego cztowiek popada w depresje. Ta choroba czyni spu-
stoszenie w uczuciach, emocjach, kontaktach miedzyludzkich, opanowuje
wole i moze popchna¢ do samozagtady.

Depresja, ma wiele bezposrednich przyczyn i przyobleka rozmaite maski.
Trudno czasem o diagnoze, od trafnosci ktorej zalezy wiele,
a przynajmniej dalsze rokowania i skuteczno$¢ przeciwdziatania, stad
strach przed ta choroba. W ostatnich latach uczeni odarli depresje z mitu
choroby nieobliczalnej i nieuleczalnej. Postepu, jaki dokonat sie w jej
poznawaniu, nie da sie porowna¢ z zadnymi innymi osiggnieciami w
dziedzinie psychiatrii. Im wiecej wiemy o depresji, tym tatwiej ja obta-
skawi¢, opanowac jej niszczacy site.

Kto cierpi na depresje?

Kazdy z nas, w dowolnym momencie zycia moze zetknac sie z ta choroba.
Czasem nie ma zadnego szczegolnego powodu dla obnizenia nastroju lub
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smutku - depresja nie musi by¢ wywotana okolicznosciami zewnetrznymi.
Choroba ta moze rozwinac sie takze wtedy, gdy zycie toczy sie zwyktym
trybem.

Jak rozpoznaé, ze to juz depresja?

Depresja to cos innego niz tylko przejsciowe pogorszenie nastroju. Cho-
roba ta moze utrzymywac sie tygodniami lub miesigcami, przy czym jej
powszechnie znane objawy - takie jak smutek i brak energii - towarzysza
innym symptomom:

- Trudnosci z mysleniem, skupieniem uwagi i podejmowaniem decyzji,
pesymizm

- Niezdolnos¢ do wyrazania mysli i emocji
- Zmiana apetytu, szybka utrata masy ciata lub przybranie na wadze

- Zaburzenia snu, polegajace na przyktad na zbyt wczesnym budzeniu sie
lub na istnieniu znacznie zwigekszonej potrzeby spania

- Spowolnienie reakcji fizycznych i/lub stownych

- Poczucie winy lub braku wtasnej wartosci

- Uczucie statego zmeczenia lub braku energii

- Mysli samobojcze

Czesto bardzo trudno prawidtowo rozpozna¢ chorobe. Wielu z nas

niejednokrotnie w ciggu swojego zycia doswiadcza przygnebienia, smutku
czy chandry, ale nie musi to oznaczac, ze jesteSmy chorzy na depresje.

Z drugiej strony w naszym otoczeniu znajduje sie wiele osob, ktore sa
nieswiadome, ze dziwny stan w jakim znajduja sie np. irytacja, nerwo-
wos¢, bezsennos¢, przygnebienie, apatia - to nie przemeczenie praca,
przesilenie wiosenne, brak urlopu - ale wtasnie depresja.
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Jak mozna pomoc osobom dotknietym ta choroba?

Dlatego wazne jest aby posiada¢ jak najszersza wiedze o tej chorobie,
korzystac z ogolnie dostepnych informacji na temat depresji, aby jak
najszybciej zdiagnozowac chorobe i rozpoczac leczenie. Depresja jest
choroba, ktora mozna skutecznie i trwale wyleczy¢. Specjalistyczng
terapia depresji zajmuja sie psychiatrzy i psychoterapeuci.

Jednak kazdy z nas moze sam siegna¢ po ksigzki i artykuty opisujace do-
ktadnie chorobe i poradniki proponujace sposoby i techniki, ktore

umozliwiajg wyleczenie.

Nie pozwdl by ta choroba dopadta i Ciebie!

Aneta Stynska,
psycholog
Pracownia psychologiczna

Wortal informacji psychologicznej
Wirtualna ksigzka
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Kilka stow o nieSmiatosci

Svlwia Fortuna

Czym jest nieSmiatos¢?

NiesSmiatos¢ to stan, ktérego doswiadczyta wiekszos¢ z nas - czasem
w mniejszym, a czasem w ogromnym stopniu. Nieliczni tylko twierdza, ze
obce sg im podobne odczucia.

Czasami zadajemy sobie pytanie: czy nieSmiatos¢ to wada czy zaleta?
Jednak ja osobiscie nie ujetabym tego w ten sposob, bowiem myslenie w
kategoriach wada - zaleta zawiera w sobie element wartosciowania.
Tymczasem ten sposéb myslenia nie przynosi zadnych obiektywnych ani
tym bardziej subiektywnych korzysci w tej kwestii.

Niesmiatos¢ nie jest cecha, ktora przynosi jakie$ szkody czy cierpienia
innym. To MY cierpimy przez swa niesSmiatos¢. Niektorzy z nas cierpia
nawet bardzo.

Skrajna posta¢ niesmiatosci nazywana jest fobig spoteczng i, o ile
nieSmiatos¢ utrudnia funkcjonowanie wsrod ludzi, o tyle fobia moze je
catkowicie uniemozliwic.

Jakie uczucia towarzysza nieSmiatosci?

Jesli Ty, Czytelniku, jestes niesSmiaty, to z pewnoscig potrafisz sam je
wymieni¢. Jest to przede wszystkim lek, poza tym wstyd, zaktopotanie
i cata gama pokrewnych i mieszanych odczuc tego typu.
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Do tego dochodza odczucia ptynace z ciata - zaczerwienienie twarzy (ru-
mieniec), drzenie rak, ucisk w Zotadku, Sciskanie w gardle, suchosc
w ustach. Jest to cata gama reakcji stresowych, ktore swiadcza o tym, ze
przezywanie oniesSmielenia nie jest wcale przyjemne.

Jak to sie dzieje, ze stajemy sie nieSmiali?

Czy mozna jednoznacznie odpowiedzie¢ na to pytanie? Z pewnoscia nie.
Sa 3 mozliwe wyjasnienia:

1) geny, czyli nieSmiatos¢ bytaby wrodzona i nie mielibySmy na nig zad-
nego wptywu

2) wychowanie - staliSmy sie tacy pod wptywem rodzicow i innych osob
Z naszego otoczenia

3) i jedno i drugie.

To trzecie wyjasnienie wydaje sie najblizsze prawdy. Czasami bardzo
chcemy kogos obwini¢ o swoje trudnosci, jednak nawet najlepszym
rodzicom daleko jest do ideatu.

Prawda jest rowniez to, ze przychodzimy na Swiat z catkiem sporym wy-
posazeniem genetycznym, z pewnym okreslonym temperamentem i wra-
zliwoscig, i to wszystko predysponuje nas do rozwijania naszych
szczegblnych cech osobowosci, ktorych moga nie rozwinaé inne osoby
dorastajace w podobnych warunkach.

Czesto wptywy srodowiskowe naktadaja sie na wrodzone predyspozycje
i w ten sposob je wzmacniaja ksztattujac okreslone cechy.

Nietrudno zauwazyé, ze mozna w ten sposob wspaniale sie rozwijac
wzmacniajac juz mocne strony lub coraz bardziej ,,kulec¢” w tych miej-
scach, w ktorych i tak nie jest rewelacyjnie.
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Czy mozna co$ zrobic¢ ze swoja nieSmiatoscia?

Zatézmy jednak, ze przyczyny powstawania niesmiatosci nie bardzo nas
interesuja, za to chcielibysmy wiedzie¢ jak mozna sie jej pozbyc¢ i czy
w ogdle jest to mozliwe. Co do drugiego pytania to odpowiedz jest
Z pewnoscig optymistyczna - jesteSmy w stanie sporo zrobi¢ ze swoja
nieSmiatoscia, jednak nie kazdemu z nas uda sie to w tym samym stopniu.

By¢ moze nawet wtedy gdy nauczymy sie radzi¢ sobie w wiekszosci
sytuacji, pozostanie jedna lub wiecej takich ktére nadal beda wywotywac
w Tobie oniesmielenie.

Od czego zaczac?

Zycie wiekszosci z nas trwa kilkadziesiat lat. Mozemy je przezy¢ wierzac,
ze musimy pozostac takimi, jakimi zostaliSmy uksztattowani jako dzieci,
mozemy tez dostrzec mozliwos¢ zmiany, rozwoju, ulepszania swojego
Zycia. Musimy tylko wiedzie¢ czego chcemy, czego oczekujemy od zycia.

Wiem z doswiadczenia, ze gdy naprawde czegos chcemy, to predzej czy
pozniej w jakiej$ formie do tego dochodzimy. Z tym zrozumieniem czego
chcemy mamy jednak czesto problem.

Chcemy nie byc¢ niesmiali, czyli czego chcemy tak naprawde? Bez
skrepowania wypowiada¢ swoje zdanie? Z tatwoscig zatatwiaé sprawy
w urzedach? Poderwa¢ chtopaka/dziewczyne? Bezproblemowo zrobic
zakupy?

Sprébuj poszeregowac wg stopnia trudnosci swoje cele. Najpierw oczy-
wiscie musisz je sprecyzowac. Najlepiej na pismie.

Cierpliwos¢, akceptacja
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Spodziewam sie Czytelniku, ze poszukiwates juz informacji na temat
nieSmiatosci i napotkates na relacje réznych osob, dotyczace sposobow na
jej pokonanie. Niektore z tych osob opowiadaja jak ,po prostu
przetamaty sie” i niemal z dnia na dzien przestaty by¢ niesmiate.

Nie posiadam tego rodzaju doswiadczen, wiec nie wiem - by¢ moze te
relacje sa prawdziwe w jakims stopniu, by¢ moze tak sie zdarza nie-
ktorym. Wiekszosc z nas jednak potrzebuje duzo czasu i cierpliwosci, aby
siebie choc¢ troszke zmienic.

| tu tkwi wtasnie klucz do wigkszoéci zmian - CIERPLIWOSC. Powtarzanie
wybranych zachowan. Powtarzanie tak dtugo, az stang sie automatyczne i
przestang sprawiac nam trudnosci i cierpienie. Trudno mowic Ci gtosno i
wyraznie? Przecwicz to. Najpierw moze by¢ w domu, do siebie. Potem
wsrod ludzi. Nie musisz btyszczec¢ intelektem. Nie musisz by¢ przebojo-
wa/przebojowy.

NieSmiate osoby czesto nalezg do introwertykow (o ile nie sg nimi za-
wsze) i rzadko mowig co im slina na jezyk przyniesie, nawet w towarzy-
stwie bliskich sobie osob.

Powoli musimy uczy¢ sie akceptowac siebie takimi jakimi jestesmy, razem
ze swoja nieSmiatoscig. Po latach zmagania sie ze soba zaczynam
dostrzegad, ze jest to mozliwe. Nie musimy znecac sie nad sobg za to, ze
nie mamy odwagi czegos zrobi¢. Ze sie boimy. Mamy do tego prawo, tak
jak mamy prawo do wszelkich innych uczu¢. Mamy prawo sie wygtupic,
mamy prawo czego$s nie wiedzie¢c. Mamy nawet prawo niczego nie
wiedzie¢ (choc to akurat jest praktycznie niemozliwe).

Tym czego sie zazwyczaj obawiamy, sg nasze wtasne uczucia - nasz
wstyd, zaktopotanie, lek. | to je trzeba oswoi¢, to je trzeba przyjac
i zaakceptowac, a wtedy nie beda nam juz tak bardzo dolegac. Mozna
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przyspieszyC ten proces uczestniczac w psychoterapii, warsztatach roz-
woju osobistego itp.

Czasem pomaga cos, co nie jest Scisle zwigzane z naszym problemem -
osmielamy sie i nabieramy pewnosci siebie zajmujac sie czyms, co nas
interesuje na tyle, ze nie myslimy o sobie tylko o tej rzeczy. Wtedy
dzieje si¢ to mimochodem, przy okazji.

Krok po kroczku...

Wiekszos¢ z nas nie moze jednak liczy¢ na bezbolesne ,leczenie”
z nieSmiatosci. Trzeba byc przygotowanym na pewng dawke cierpien
i trudnosci. Rzecz w tym, zeby to umiejetnie dozowac. Temu wtasnie stu-
zy metoda ,,krok po kroczku”.

Zaczynamy od rzeczy najtatwiejszych, w ktorych jest najwieksza szansa
na powodzenie. Potem podnosimy poprzeczke. Naprawde, nie ma innego
sposobu.

Jednak wazne jest, aby w czasie takiej ,,autoterapii” i w ogole, dbac
0 poczucie wtasnej wartosci. By¢ dobrym dla siebie, tak abysSmy czuli sie
wazni. Mowic sobie mite rzeczy, obdarowywacd sie czym mozemy.

Dlaczego szczegblnie mamy sie o to starac? Dlatego, ze gdy nam sie co$
nie powiedzie, musimy mie¢ zaplecze, ktére pozwoli nam sie szybko
podniesc.

Warto tez mie¢ wsparcie w innych osobach. Ludzie, ktorzy nie doswiad-
czyli nieSmiatosci nie beda tu najlepsi.

Moze zaprzyjaznimy sie z inng nieSmiata osoba? Za posrednictwem Inter-
netu sg organizowane spotkania nieSmiatych w réznych miastach. Warto
sie wybra¢ na ktore$ z nich - ci ludzie naprawde nie gryza, wiem, bo
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bytam. Sa tam osoby podobne do Ciebie, z podobnymi problemami, i im
tez nie jest tatwo. Mozna sie powymienia¢ doswiadczeniami, moze ktos
ma jakis ciekawy pomyst na to jak sobie pomdc? No i bedziesz sie
mogt/mogta poczu¢ swobodnie wsrdéd podobnych ludzi, a to dziata
kojaco.

Jak w wiekszosci zyciowych ktopotow nie ma jednego uniwersalnego
sposobu ani ztotego srodka do zwalczania nieSmiatosci. By¢ moze Tobie
pomoze co$, co nie pomogto nikomu innemu. Zachecam wiec do préb
i eksperymentow, a nagroda niech bedzie wieksza rados¢ zycia.

Sylwia Fortuna

Artykut pochodzi ze strony www.relacje.net

Ztote Mysli & Psychorada.pl


http://www.zlotemysli.pl/proaktywnie.php
http://www.relacje.net/
http://artelis.pl/
http://psychorada.pl/

Jak pokonac¢ niesmiatos¢

Aleksander tamek

Na niesmiatos¢ sktada sie wiele elementow. Jednym z najczesciej wy-
stepujacych jest problem z komunikowaniem sie z innymi ludzmi. Osoby
nieSmiate boja sie odzywac sie do innych ludzi, czesto nie wiedza, co
maja powiedziec. W rezultacie unikaja one kontaktow innymi ludzmi, co
wptywa bardzo negatywnie na jakosc ich zycia. Dlatego w tym artykule
chciatbym zaprezentowac garsc¢ praktycznych porad dla oséb niesmiatych
dotyczacych probleméw z komunikowaniem sie z innymi ludzmi.

Dla oséb niesmiatych cisza jest czym$ przerazajacym. Boja sie one, ze
podczas rozmowy nagle nie beda miaty nic do powiedzenia, zapadnie
cisza i skompromitujg sie. Tego typu myslenie kryje sie w sobie powazny
btad logiczny. Jesli podczas rozmowy z inng osoba, ktéra nie jest
niesmiata, nagle zapadnie cisza, to oznacza to, ze rowniez druga osoba
(ta $Smiata) nie ma w danym momencie nic do powiedzenia, wiec wina
lezy po obydwoch stronach.

Tymczasem osoba niesSmiata w takiej sytuacji wine zwala na siebie i swoja
nieSmiatos¢. Dlatego proponuje, ze gdy was spotka taka sytuacja, to
zastanowcie sie, dlaczego ta druga osoba tez nic nie mowi. Warto wtedy
sobie uswiadomi¢, ze jezeli smiata osoba tez moze nie mie¢ nic do
powiedzenia, to ze sytuacja jest ok i nie jest spowodowana przez wasza
nieSmiatosc. Jezeli pomyslicie w taki sposob, to od razu lzej wam zrobi
sie na duszy.

Osoby niesmiate czesto boja sie, ze nie beda w stanie podtrzymac kon-

wersacji, gdyz nie bedg miaty o czym mowic. | maja racje o tyle, ze
bedac osobami niesmiatymi spedzajg mato czasu wsrdod ludzi, co znacznie
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zmniejsza ilos¢ informacji, ktorymi moga dzieli¢ sie z innymi. Jest to
swego rodzaju zamkniete koto.

Gdy osoba niesmiata podejmie wysitek, aby z tego kota sie wydostac
i zacznie spedzac wiecej czasu z innymi ludzmi, to zobaczy ciekawag rzecz
- kazde spotkanie z innymi wzbogaci zakres posiadanych przez nig infor-
macji, ktorymi moze sie dzieli¢ z kolejnymi osobami. To z kolei powo-
duje, ze chetniej sie z tymi osobami spotyka. To daje jej kolejng porcje
informacji, ktorag moze wykorzystywac w kolejnych kontaktach. Powstaje
samonapedzajaca sie maszyneria, ktora pozwala osobie niesSmiatej
zyskiwac coraz wiecej tematow do rozmoéw.

Osobom niesmiatym wydaje sie, ze inni oczekuja od nich tego, ze maja
duzo mowic. Nic bardziej btednego. Wiekszos¢ ludzi woli sama moéwic,
niz stucha¢. Dlatego osobom nie$Smiatym polecam technike stow kluczo-
wych. Polega ona na tym, aby w rozmowie z innymi osobami skupi¢ sie na
wytapywaniu stow kluczowych, jakie padaja w zdaniach wypowiadanych
przez rozméwcow. Stowo kluczowe to stowo lub zwrot, na temat ktérego
mozemy zada¢ rozmowcy pytanie.

Prosty przyktad. ,,Wole koty niz psy”. W tym zdaniu stowami kluczowymi
sq koty oraz psy. W oparciu o te stowa mozna rozméwcy zadaé szereg
pytan: Dlaczego wolisz koty? Jakie koty lubisz? Czy masz kota? Dlaczego
nie lubisz psow? Czy widziates$ film ,,Psy i koty”? itd. Wystarczy zadac
rozmowcy jedno z tych pytan, aby rozmowa potoczyta sie ptynnie dalej.
Od czasu do czasu mozemy tez wykorzystac stowa kluczowe, aby samemu
cos$ powiedziec¢. Np. ,,Ja za to wole psy. A to dlatego, ze ...”. Z wtasnego
doswiadczenia wiem, ze technika stow kluczowych potrafi zdziatac
prawdziwe cuda dla osob niesmiatych.

Na koniec tego artykutu chciatbym jeszcze przedstawi¢ pewng anegdote.
Spiewaczka operowa pojechata na koncert do innego miasta. Zblizata sie
godzina rozpoczecia koncertu, a ona wciaz nie mogta znalez¢ ulicy, na
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ktorej znajdowata sie opera. W koncu zapytata sie przechodzacego obok
starszego pana: - Przepraszam bardzo. Jak dostac¢ sie do opery? Starszy
pan z usmiechem odpowiedziat jej: - Nalezy ¢wiczyé, ¢wiczyc i jeszcze
raz ¢wiczyc.

Niesmiatos¢ mozna pokonac, jednak wymaga do ¢wiczen i systematycznej
pracy nad soba.

Aleksander tamek jest autorem kursu online i CD pt. NieSmiatos¢ - jak

Z nia skutecznie walczyc.
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SAMOTNOSC to taka straszna trwoga...

Svlwia Fortuna

"Samotnos¢ to taka straszna trwoga” - Spiewat niezyjacy juz wokalista
zespotu ,,.Dzem” Rysiek Riedel. Dzi$ bedzie pare stow na ten wtasnie
temat.

Samotnos¢ zdecydowanie potrafi by¢ najgorszym wrogiem sensu zycia.
Tak przynajmniej wynika z moich wtasnych z nig doswiadczen. Byty one
trudne, nietatwo tez dostrzec w nich jakakolwiek pozytywna wartosc.

Jak zachowuje sie bowiem przecietny cztowiek w zderzeniu z tym sta-
nem? Ucieka. Szuka ludzi, towarzystwa, niejednokrotnie czujac sie w nim
jeszcze bardziej osamotniony, niezrozumiany (tzw. samotnos¢ w ttumie).
W ostatecznosci szuka sobie jakiego$ zajecia by tylko nie czué, nie
myslec.

Dlaczego tak bardzo boimy sie samotnosci? Co w niej takiego ztego? Roz-
ktadajac ja na mniejsze czastki mozemy sie jej doktadniej przyjrzec.
Z pewnoscia dla kazdego z nas oznacza co innego.

Gdy jestesmy mtodzi brak nam kogos, kto nas zrozumie, bedzie blisko,
z kim mozemy wyjs¢ z domu, bawic sie i Smiac¢. Na staros¢ boimy sie, ze
po prostu nie damy sobie rady, gdy ciato przestanie by¢ sprawne. Ale
mysle, ze i mtodszym, i starszym ludziom doskwiera podobny smutek - nie
ma nikogo, kto chciatby by¢ blisko dla nas samych. Bo jestesmy i chcemy
zaistnie¢ w czyims sercu, bez wzgledu na wiek.

Wiele tez zalezy od naszych wczesniejszych doswiadczen. Jesli jako
dzieci bylismy np. zdominowani przez dorostych, poddani nieustannej
kontroli i pozbawieni autonomii, mozliwe jest, ze bedziemy unika¢ ludzi,
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bo to da nam poczucie, ze sie wreszcie uwolnilismy. Ale jak ze wszystkimi
problemami, tak jest tez i z tym - nosimy je w sobie.

Moze sie zdarzyé, ze bedac sami czujemy sie co prawda samotni, jest
nam z tym zle i smutno, ale z ludzmi mamy poczucie ze sie dusimy. Wy-
daje sie nam, ze jestesmy jakos$ ograniczeni, brak nam przestrzeni do
zycia a jednoczesnie nie odczuwamy satysfakcji z kontaktu z innymi.
Jednak gdzie$ gteboko w sercu czai sie tesknota za kims, przy kim
wreszcie nasza znienawidzona samotnosc zniknie.

By to jednak byto mozliwe, musimy by¢ wewnetrznie gotowi na dopusz-
czenie kogo$ do siebie. Czesto wymaga to od nas naprawde gtebokich
"psychicznych porzadkéw”, na ktore trudno sie zdobyc bez pomocy kogos,
komu bedziemy mogli zaufac i kto bedzie dla nas dobrym przewodnikiem.

Dla wielu z nas kresem samotnosci wydaje sie by¢ moment znalezienia
partnera zyciowego. Niestety czesto szybko okazuje sie, ze zycie nie
wyglada tak rozowo jak sie spodziewaliSmy. Partner nie ma dla nas czasu,
albo nie chce czy nie potrafi nas wystuchac, lub my nie potrafimy wyrazic¢
swoich potrzeb lub uczuc. Oczywiscie zaden zwiazek nie jest statyczny i
trudno wyobrazi¢ sobie, ze przez 20 lat nic nie bedzie sie zmieniato.
Wydaje mi sie, ze samotnos¢ w zwigzkach bierze sie nie z tego, jak
twierdzi wiele osob, ze spotkato sie niewtasciwa, niepasujaca do nas
osobe, ale z nieumiejetnosci nawigzania prawdziwego, bliskiego
kontaktu, niewtasciwej komunikacji itp.

Czasem trzeba spojrze¢ wstecz na swoje zycie i zapytac siebie "czy moje
dotychczasowe relacje daty mi szanse nauczenia sie, jak sie komunikowac
z innymi ludzmi?". Jesli relacje rodzinne byty trudne, jesli rodzice nie
umieli rozmawia¢ ani ze sobg, ani z nami, to najprawdopodobniej my
takze nie mieliSmy szans sie tego nauczy¢. By¢ moze to samo dotyczy
naszego partnera. Przeciez wraz z osiggnieciem dorostosci nie dokonat sie
w nas jaki$ automatyczny przeskok w tej dziedzinie.
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Duza czesc naszego "ja" wciaz tkwi w dzieciecych uczuciach i schematach
postepowania. Warto sie nad tym zastanowi¢, a zazwyczaj robimy to, gdy
zle sie dzieje w naszym zyciu, naszych relacjach, naszych emocjach.
Jednak wychodzenie z wszelkich problemow rzadko udaje sie od razu.
Jest to proces stopniowy, wymagajacy cierpliwosci.

Na koniec jeszcze pare zdan na temat innego, bardziej pozytywnego
aspektu samotnosci. Sa sytuacje, gdy jest ona bardzo korzystna. Jakie?
Wbrew pozorom jest ich catkiem sporo: gdy chcemy odpoczaé, gdy
chcemy sie nad czyms$ zastanowi¢, pomodli¢ sie, pomedytowac, popra-
cowac nad czyms, np. takim tekstem jak ten. Jest dopetnieniem naszego
zycia, ktore przeciez nie moze by¢c w 100% wypetnione ludzmi
i kontaktami z nimi. Gdyby tak byto, predko statoby sie to taka sama pu-
tapka, jaka jest dla niektorych z nas samotnosc.

Chciatabym Ci zyczy¢, Czytelniku, aby samotnos¢ w Twoim zyciu byta
zawsze Twoim wtasnym wyborem i abys nie musiat jej doswiadcza¢ wbrew
swej woli.

Sylwia Fortuna
Artykut pochodzi ze strony www.relacje.net
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Czy jestes$ asertywny?

Aneta Stynska

Niemal kazdy z nas doswiadczat takiej sytuacji, w ktorej z trudem wyra-
zat swoje mysli, poglady, emocje. Ale prawdopodobnie kazdy zna chocby
jedna osobe, ktora z tatwoscia nawiazuje kontakty, swobodnie podejmuje
rozmowe, polemike, broni wtasnego stanowiska. Mozna by przyjaé, ze
jest to wynik roznic indywidualnych.

Niewatpliwie tak. Nie oznacza to jednak, ze osoby, ktore maja trudnosci
Z wyrazaniem uczué, prosb, pogladow czy konstruktywnym reagowaniem
na odmienne poglady innych musza bezradnie trwac¢ w tym stanie.

Pojecie asertywnosci

Zachowanie asertywne to umiejetnos¢, dzieki ktorej ludzie otwarcie
wyrazajg swoje mysli, preferencje, uczucia, przekonania, poglady, war-
tosci, bez odczuwania wewnetrznego dyskomfortu i nie lekcewazac roz-
mowcow. W sytuacjach konfliktowych, umiejetnosci asertywne pozwalaja
osiaggna¢ kompromis, bez poswiecania wtasnej godnosci i rezygnacji
z uznanych wartosci. Ludzie asertywni potrafig powiedziec "nie", bez wy-
rzutow sumienia, ztosci czy leku....

By¢ asertywnym znaczy domagac sie swoich lub czyichs praw lub wy-
stepowa¢ w ich obronie, w granicach nie naruszajacych praw
i psychicznego terytorium innych oséb oraz wtasnych.

Osoba asertywna ma jasno okreslony cel i potrafi kontrolowad wtasne
emocje, nie poddaje sie zbyt tatwo manipulacjom i naciskom emocjo-
nalnym innych osoéb.
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W rzeczywistosci na postawe asertywna sktadaja sie bardzo rdzne za-
chowania, za pomoca ktorych cztowiek moze wyrazac¢ uczucia, zyczenia,
opinie oraz dbac¢ o swoje interesy bezposrednio, stanowczo i uczciwie,
a jednoczesnie szanowac inne osoby.

Bycie asertywnym przynosi duzo korzysci. Dzieki takiej postawie kontakty
z innymi ludzmi staja sie tatwiejsze i bardziej satysfakcjonujace.

Rozpowszechnienie sie szacunku i jasnych relacji miedzy ludzmi prowadzi
do zmniejszenia sie ich stresu i polepszenia atmosfery. Wzrasta tez
skutecznos¢ dziatania, bo osoby asertywne sprawniej komunikuja sie
w zespole.

Jak zatem stac sie asertywnym?

Czy mozna sie stac¢ asertywng osobg po przeczytaniu jednej a nawet kilku
madrych ksigzek, albo po odbyciu treningu szkoleniowego, a nawet kilku
szkolen? A moze asertywnym trzeba sie urodzi¢ i mie¢ odpowiednie geny?

Uczenie sie stosowania metod asertywnosci jest procesem,ktory trwa
przez cate zycie i jest Scisle zwiazany z rozwojem osobistym cztowieka.
Oczywistym staje sie wiec fakt, ze treningu asertywnosci nie da sie tylko
"zaliczy¢", ani tez spowodowac, by ktos stosowat te metode rozwi-
azywania problemow bez bardzo osobistego przekonania o jej stusznosci.

Niemniej jednak bez zadnej wiedzy na ten temat nie jesteSmy w stanie
"nagle” staC sie asertywni. Pomocne w nauce asertywnosci moga byc
rozne ksigzki szeroko opisujace ten temat.

| jeszcze kilka porad...

Jesli chcesz zachowywacé sie asertywnie sprébuj juz dzis:
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* Uzywac otwarcie stow TAK i NIE.

* Nie przepraszaj jesli nie zawinites.

*

Nie usprawiedliwiaj sie, ani nie ttumacz nadmiernie, natomiast
wyjasniaj powody swojego postepowania jezeli chcesz by¢ dobrze zro-
Zzumiany.

* Nie napadaj na rozmdwce, nie strasz go, nie poddawaj w watpliwosc¢
jego charakteru lub myslenia.

* Uzywaj komunikatow typu JA, a nie komunikatdw typu TY, dla przyktadu
- jezeli ktos sie spoznia na spotkanie z Toba, nie napadaj go stowami
"jestes nieodpowiedzialny, lekcewazysz moj czas" tylko powiedz "czuje
ztosc/jest mi przykro kiedy sie spozniasz”.

* Gdy jestes atakowany - bron sie. Nie pozwalaj na naruszanie Twojej
godnosci osobistej. Nie zgadzaj sie na to, aby ktos Cie traktowat w sposob
ranigcy Twoje uczucia. Pomocg moga byc takie zdania: "Nie podoba mi sie
sposob, w jaki do mnie moéwisz", "Nie zycze sobie by¢ tak traktowana”,
"Nie chce, zebys zwracat sie do mnie w ten sposob”, itp.

* Staraj sie nie ktamac - masz prawo by¢ soba, nie wstydz sie siebie, na-
wet jesli popetniasz btedy.

* Mow jasno i wprost, o co Ci chodzi.

* Pytaj otwarcie, gdy czegos$ nie rozumiesz.

* Mow, ze nie wiesz, gdy czego$ nie wiesz; mow, ze nie chcesz o czyms
mowic, jesli nie chcesz o tym mowic.

* Zwroc uwage by realizowac swoje zamiary nie krzywdzac innych.

* Przyznaj innym doktadnie takie same prawa do asertywnego zachowa-
nia, jakie przyznajesz sobie.

* Wyrazaj otwarcie swoje oczekiwania, jezeli kto$ narusza Twoje tery-
torium powiedz mu o tym oraz wskaz jak chcesz by¢ na przysztosc¢ trak-
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towany np. Czuje ztos¢ kiedy zwracasz sie do mnie w ten sposob
wole/oczekuje abys konstruktywnie mnie oceniat.

Powodzenia!

Aneta Stynska,

psycholog

Pracownia psychologiczna

Wortal informacji psychologicznej

Wirtualna ksiazka
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Przeczytaj to, jesli i Ciebie ogarnia zimowa
chandra!

Dariusz Skraskowski

Drogi czytelniku.

Coraz krotszy dzien, niedostatek stonca, chtéd za oknem... Zaczyna bra-
kowac sit i zaczynasz odktada¢ wiele rzeczy na pdzniej, odczuwal nie-
kreslong tesknote. Rzeczy, ktére dawaty rados¢, zaczynaja zdawac sie
jakies obojetne. Jakos nic sie nie chce.

Brzmi znajomo?

Jesli zaczynasz traci¢ energie do dziatania, mam dla Ciebie dobrg
wiadomos¢. Mozesz to zmieni¢. Jest na to bardzo prosty sposob. To moj
ulubiony sposéb na poprawianie sobie nastroju.

Czytanie inspirujacych historii. To lubie. Wystarczy 10-15 minut czytania
na gtos jakiej$ inspirujacej lektury i zapominasz o smutku. Zaczynasz
odczuwac, jak budzi sie w Tobie zycie i checi do dziatania. Dostrzegasz
wokot siebie wiele ukrytych skarbow, ktore do teraz skrywaty sie za za-
stong przyzwyczajenia. Prawdziwe diamenty: partner, rodzina, znajomi,
praca, hobby...

Zaczynasz odczuwac wdziecznos¢ za to co masz.Otwierasz sie na nowe

mozliwosci. Dostrzegasz wiecej i wiecej wspaniatych okazji pozwala-
jacych spetniac pragnienia.
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Moja ulubiona historia, ktora czesto pomaga mi doceniac to,co juz mam,
opowiada o perskim rolniku, ktory wyrusza w sSwiat na poszukiwanie
diamentow.

Zapraszam Cie do przeczytania historii, ktora rozgrzeje Twoja dusze.

DIAMENTOWE POLA
Nieopodal rzeki Indus mieszkat niegdys perski rolnik - Ali Hafed.

Posiadat on duze gospodarstwo, w ktorego sktad wchodzity sady, pola
uprawne i ogrody. Byt bogatym i zadowolonym z zycia cztowiekiem - jego
zadowolenie ptyneto z faktu, ze byt zadowolony z zycia.

Pewnego dnia ztozyt mu wizyte sedziwy kaptan - medrzec ze wschodu.

Kaptan usiadt przy kominku i opowiedziat Ali Hafedowi historie powstania
Swiata. Méwit, ze wszechmogacy wsunat palec w ktebigca sie mgte
i zaczat powoli obracac.

Potem zwiekszyt szybkos¢ ruchow, az mgta przeistoczyta sie w kule ognia,
ktora toczac sie przemierzata kosmos, przenikata kteby mgty pochtaniajac
wilgo¢, ktora zaczeta sie skrapla¢, a potem spadta na powierzchnie
ognistej kuli, chtodzac jej zewnetrzna powtoke.

Kiedy rozpalona masa wytrysneta, a pozniej szybko sie ochtodzita - po-
wstat granit; masa, ktora oziebiata sie wolniej utworzyta srebro.
A diamenty (moéwit dalej kaptan) sa skrzepnietymi promieniami stonca!

Oznajmit jeszcze rolnikowi, ze diamenty jako najszlachetniejsze mineraty
stworzone przez Boga s tak cenne, iz za jeden kamien wielkosci kciuka
Ali Hafeda mozna by kupic¢ cate panstwo.
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Gdyby Ali Hafed posiadat kopalnie diamentdéw, mogtby osadzi¢ swoje
dzieci na tronach wszystkich panstw sSwiata. Tej nocy Ali poszedt spac
jako biedak - byt biedny, poniewaz byt niezadowolony z zycia, a byt
niezadowolony z zycia, poniewaz myslat, ze jest biedny. Przez catg noc
nie zmruzyt oka. Wciaz powtarzat - Musze miec¢ kopalnie diamentow!!!

Nastepnego dnia obudzit kaptana wczesnym rankiem i zapytat:

- Powiesz mi, gdzie moge znalez¢ diamenty?

- Po co Ci diamenty? (rzekt kaptan)

- Chce by¢ niezmiernie bogaty (przyznat uczciwie Ali Hafed)

- Stuchaj! (rzekt kaptan). Jesli dotrzesz do rzeki, ktora ptynie pomiedzy
wysokimi goérami, znajdziesz diamenty. Beda one ukryte w tych
piaskach.

- Nie wierze w istnienie takiej rzeki! (odpart Ali Hafed oczekujac dal-
szych wyjasnien)

- Zapewniam Cie, ze jest wiele takich rzek, wystarczy tylko je od-
nalez¢.

Ali Hafed podszedt do okna. Utkwit wzrok w szczytach gor, ktére przy-
legaty do jego posiadtosci. W koncu postanowit:

- Wierze Ci, pojde!

Sprzedat swoje gospodarstwo, zabrat pieniadze i zostawiwszy rodzine pod
opieka sasiadow, wyruszyt na poszukiwanie diamentow.

Rozpoczat wedrowke od zbadania najblizszych gor. Potem szukat
w Palestynie. Na koniec przemierzyt Europe. Kiedy juz wydat ostatnie
pieniadze, stanat w tachmanach u wod Zatoki Barcelonskiej w Hiszpanii i
przygladat sie falom uderzajacym o brzeg.

Wkrotce potem ten zrujnowany, nieszczesny cztowiek rzucit sie w czasie
przyptywu w gtebing morza i na zawsze pograzyt sie w odmetach.
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Pewnego dnia cztowiek, ktory zakupit gospodarstwo Ali Hafeda, za-
prowadzit do ogrodu swojego wielbtada, aby go tam napoi¢. Kiedy
zwierze chteptato przejrzysta wode ze strumyka, nastepca Ali Hafeda
zauwazyt na biatym, piaszczystym dnie strumienia dziwny btysk. Wsunat
dton do wody i wyciagnat z dna czarny kamien, w ktérego blasku
zawieraty sie wszystkie kolory teczy. Zabrat ten osobliwy kamien do domu
i potozywszy go na obramowaniu kominka, wrocit do swych zajec.

W kilka dni pozniej ztozyt mu wizyte ten sam sedziwy kaptan, ktory tu juz
niegdys bywat. Kiedy starzec zauwazyt potysk jakiego$s przedmiotu na
kominku, szybko ruszyt w jego strone.

- Tu jest diament! (wykrzyknat) Diament! Czy Ali Hafed powracit?

- Nie (odpart nowy wtasciciel domu), a to nie jest zaden diament, ot
zwyczajny kamien z ogrodu.

- Ja zawsze rozpoznam diament! (upierat sie kaptan). Mowie Ci, ze ten
kamien jest diamentem! Wspaniatym diamentem!

Obaj ruszyli pospiesznie w strone strumyka, ktéry przeptywat przez
ogrdd. Poruszyli dtonmi biaty piasek na dnie i oto znalezli wiecej kamieni,
z ktéorych kazdy byt jeszcze piekniejszy i cenniejszy od tego
spoczywajacego na obramowaniu kominka.

W ten sposéb odkryto kopalnie diamentow w Golkandzie - najwspanialsza
w dziejach - bogactwem swych skarbow przewyzszajacag nawet kopalnie
srebra w Kimberli.

Przez dziesiatki lat kazde wbicie topaty w dno strumienia lub pobliska
glebe, oznaczato wydobycie kolejnych klejnotow, ktore zdobity korony
monarchow.

Gdyby Ali Hafed pozostat w domu i zaczat kopa¢ w swoim ogrodzie - za-
miast tutac sie po swiecie - statby sie wtascicielem diamentowych pol.
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Na zakonczenie maty prezent dla Ciebie. Jesli dzisiaj bardziej niz kiedy-
kolwiek potrzebujesz skrzydet, postuchaj utworu ,Diamenty”. To utwor
motywacyjny inspirowany opowiadaniem ,,Diamentowe Pola”, ktory daje
potezna dawke energii.

Wyslij wiadomos¢ - darmowy utwor motywacyjny DIAMENTY (mp3)
na adres graozycie@poczta.fm i otrzymasz link do darmowego utworu.

Autorem tego artykutu jest Dariusz Skraskowski, certyfikowany Praktyk
NLP, autor e-booka “Hipnotyczny telemarketing”, tworca ,,Gry o Zycie”

Sekret motywacii
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Wyuczona bezradnos¢ - przyczyny i konsekwencje

Teresa Maria Zalewska

Przed blisko 40 laty Martin Seligman i jego wspotpracownicy natkneli sie
w trakcie prowadzonych doswiadczen na interesujace zjawisko.

Gtownymi "bohaterami” doswiadczenia byty psy poddawane oddziatywaniu
bolesnego wstrzasu w urzadzeniu zbudowanym z dwoch pomieszczen
oddzielonych barierg . Zadaniem psow byto nauczy¢ sie prostej reakcji
polegajacej na przeskoczeniu barierki w celu unikniecia wstrzasu
wymierzalnego w pierwszym pomieszczeniu.

Psy niedoswiadczone, ktorym nie wymierzano wstrzasu we
wczesniejszych badaniach eksperymentalnych, otrzymujac wstrzas po raz
pierwszy, reagowaty biegajac chaotycznie, wyjac i zanieczyszczajac
pomieszczenie, po czym przeskakiwaty przez barierke odkrywajac, ze po
drugiej stronie jest bezpiecznie. Po kilku prébach psy te uczyty sie
catkowicie unikac wstrzasu.

Zupetnie inaczej reagowaty zwierzeta uprzednio poddawane wstrzasom w
innych doswiadczeniach. W pierwszej fazie doswiadczenia, zachowywaty
sie  identycznie jak psy niedoswiadczone. Biegaty dookota
zanieczyszczajac sie, ale po pewnym czasie przestawaty reagowac
i skomlac cicho znosity dziatanie silnych impulséw elektrycznych.
Zwierzeta te nie uczyty sie przeskakiwac barierki dla unikniecia urazu,
a nawet jesli im sie to udato i tak nie miato to wptywu na ich pozniejsze
zachowanie.

Seligman nazwat te specyficzng reakcje wyuczong bezradnoscig i opisat
takie" przystosowanie” jako nieprzystosowawcze ze wzgledu na zaha-
mowanie potrzebnych reakcji, jak rowniez na cierpienie zwierzat na
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fizjologicznym poziomie oddziatywania. Zwierzeta tracity apetyt,
ubywaty na wadze, w koncu zapadaty na roézne choroby. Seligman
stwierdzit, ze gdy psy raz nauczyty sie biernosci, potrzebowaty wielu
doswiadczen zwanych pozytywnym  wzmocnieniem (ok. 200),
polegajacych na przeciaganiu ich sitag z pomieszczenia "wstrzasowego” do
bezpiecznego, aby odkry¢ ponownie, iz reagowanie moze przyniesc ulge i
w ten sposob umozliwia pozbycie sie wyuczonego zespotu bezradnosci.

Czy ten destruktywny stan dotyczy tylko zwierzat laboratoryjnych?
Moje obserwacje dotyczace wprawdzie niewielkiej grupy pacjentow po-
twierdzaja, iz wyuczona biernosc jest czestym zjawiskiem. Dotyczy ona
osob, ktére w toku rozwoju osobowosci nie otrzymywaty wzmocnienia
pozytywnego w zwiazku z ich dziataniem czy to w szkole, czy w srodo-
wisku zycia. Osoby te reaguja na traume bezradnoscig i poczuciem bez-
nadziejnosci, co w efekcie prowadzi do zmian biologicznych. Sprzyja to
rozwojowi takich chordb jak np. cukrzyca, choroba serca, czy rak.

Seligman stwierdzit, ze bezradnos¢, ktorag wywotano u ludzi w warunkach
laboratoryjnych, dajac im nierozwiazywalne zadania, prowadzi do
objawow spotykanych w depresji. Na szczescie w wiekszosci przypadkow
depresja jest zwykle stanem, ktory " leczy" czas. Nie mniej jednak
najistotniejszym elementem tej szczegdlnej terapii jest wzmocnienie
pozytywne, ktdére pacjent otrzymuje wraz z oddalaniem sie czynnika,
ktory depresje spowodowat. Ten schemat nie dotyczy jednak osodb,
u ktorych w procesie rozwoju zabrakto wzmocnienia dodatniego.

Skoro problem jest integralnie zwiazany z ksztattowaniem osobowosci
w trakcie jej rozwoju, czy nie nalezatoby sie zastanowic nad taka zmiang
w systemie edukacji, ktora dawataby mozliwos¢ tak dziecku, jak i na-
uczycielowi na " ujawnienie” wewnetrznego potencjatu (talentu) ucznia
we wczesnym okresie nauczania i podporzadkowanie procesu edukacji
jego rozwojowi? W moim przekonaniu kreatywnos¢ dziecka na bazie jego
talentu jest najsilniejszym zrédtem wzmocnienia pozytywnego, poczucia
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spetnionego zycia i w konsekwencji dobrego stanu zdrowia. Poki co, jest
to mrzonka, ale jaka cene zaptaci spoteczenstwo, jesli nie poczyni
jakichkolwiek krokow na drodze jej realizacji?

Wydarzenia traumatyczne nie oming nikogo, ale cztowiek wychowany
w poczuciu wtasnej wartosci, odnoszacy swe malenkie i odrobine wieksze
sukcesy od wczesnego dziecinstwa, nie tatwo da sie zgnies¢ ciezarom
zyciowego, czasami jakze okrutnego doswiadczenia. A taka postawe moze
zapewnic tylko edukacja w oparciu o jedyny i niepowtarzalny dla kazdego
cztowieka (w nim tkwiacy) potencjat tworczy.

O tym, czy bedziemy " produkowac" zdrowych i zadowolonych ze swego
zycia osobnikow, czy tez potencjalnych nieszczesliwcow z zespotem
wyuczonej bezradnosci, decydujemy my, tu i teraz. Czy mozemy cos
w tej sprawie zrobic?

Odpowiedzi na to pytanie kazdy musi udzieli¢ sobie sam.

Pozdrawiam
Teresa Maria Zalewska
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Cos optymistycznego!

Darek Malinowski

John ruszyt przed siebie. Po kilku krokach spotkat starego brudnego
cztowieka. Siedziat przy sSmietniku i grzebat w nim w poszukiwaniu
dzisiejszej gazety.

- Czes¢, co u Ciebie? - zapytat John.

- 000... czes¢, swietnie. A co tam u Ciebie?

- Doskonale... tadng mamy dzisiaj pogode, no nie?
- Taaa...

Usmiechneli sie do siebie i kazdy ruszyt w swoja strone. John ruszyt
dziarsko ulica, by poszuka¢ co$ do jedzenia. Stary cztowiek znalazt
przedwczorajsza gazete, usiadt pod Sciang na kartonie po whisky i czytat,
co tam stychac¢ w wielkim swiecie.

Jest wiosenny, jeszcze mrozny poranek. Robert wysiadt ze swojego no-
wego mercedesa okularnika, ktory stat zaparkowany przed wielkimi
oszklonymi drzwiami do biurowca w centrum Warszawy. Brrr... jak zimno
- pomyslat. Co za wredna pogoda. Przy wejsciu spotkat Marka, swojego
kolege, ktory ma firme w tym samym budynku.

- (Czesc, co u Ciebie - zapytat Robert.

- Eeee... beznadziejnie, wczoraj zarobitem na gietdzie 50% na akcjach.
A wyobraz sobie, ze w prognozach byto 55%. Totalna klapa...

- Fakt, jest czym sie martwi¢. A u mnie jeszcze gorzej, rozchorowat mi
sie kot i musiatem wydac¢ 30 zt na weterynarza - wrrr... wszyscy tylko
chca kupe kasy.

- Taaa...
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Moze sie juz domyslasz, dlaczego przytoczytem Ci te dwie krotkie
historyjki? Czy jest w nich co$ optymistycznego? W potowie tak,
a w potowie nie... ale widac¢ jak rozni ludzie nastawieni sg do Swiata.
Amerykanski  optymizm  kloszardow, kontra polskie ponuractwo
biznesmenow. Specjalnie opisatem Ci te dwie diametralnie rozne historie,
by pokaza¢ rézne podejscie ludzi do zycia. Oczywiscie przyktady te sa
dosy¢ mocno przerysowane, ale zrobitem to specjalnie.

Tak, Polacy to w wiekszosci ponuracy, ktérych poktady optymizmu sg
bardzo, bardzo mate.

Wiekszos¢ z nas to ponuracy i marudy. A tu zle, a to tam niedobrze.
KONIEC!

POPATRZ NA SWIAT PRZEZ ROZOWE OKULARY!

Tak, optymizm pomaga w zyciu. To nic, ze nie masz pieniedzy! To nic, ze
nie masz nowego samochodu! To nic, ze mieszkasz w wynajetym miesz-
kaniu! To nic, ze masz mase problemow! To nic, ze...

Moze zabrzmiato to troszke niewiarygodnie, ale... jesli w Twoim zyciu
zabraknie optymizmu, zabraknie nadziei - to tak naprawde zabraknie Ci
energii do dziatania, do dziatania, ktore moze to zycie zmienic.

COS OPTYMISTYCZNEGO!

Staraj sie myslec¢ pozytywnie. Wiem, Ze to nie jest tatwe, bo wiekszos¢ z
otaczajacych Cie ludzi robi wrecz odwrotnie. Hmmm... a znasz moze
kogos, kto, pomimo, ze w zyciu mu sie nie wiedzie, zawsze jest
usmiechniety, tryska wrecz energia.

Jak sie zabrac¢ za pozytywne myslenie? Jak wypetni¢ sie optymizmem? To
nie jest az takie trudne, wystarcza szczere checi. Zobacz jak to zrobic:
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1. Zyj chwila! - zabrzmiato to dosy¢ wywrotowo, ale... tak naprawde
chodzi o to by cieszy¢ sie kazda chwilg swojego zycia. Baw sie, ciesz sieg,
usmiechaj na kazdym kroku! Nie mysl o przysztosci w czarnych kolorach.
Jesli teraz nie wiedzie Ci sie zbytnio, pamietaj, ze wszystko moze sie
zmieni¢. Miej nadzieje!

2. Patrz na Swiat przez rozowe okulary! - wszystko co cie otacza
mozesz oceniac na kilka sposobow. Mozesz to akceptowac, negowac i byc
obojetnym. Przesun wskazowke swojego zegara ocen na akceptacje i
staraj sie by¢ bardziej na TAK niz na NIE...

3. Ciesz sie z tego co masz! - nie masz nowego VOLVO? Masz stary rower?
Nie zagryzaj zebow z zazdrosci, ciesz sie, ze mozesz wsias¢ na rower i
pojechac¢ z rodzing czy znajomymi na wycieczke! Nie masz domu z
wielohektarowym ogrodem? Masz mieszkanie w wiezowcu? Ciesz sie
Z tego, ze jak wracasz z pracy mozesz potozyc sie przed telewizorem i po
raz setny obejrzec¢ ulubiony film.

4. Ciesz sie z sukcesow innych! - twdj sasiad zdobyt nowa, Swietng
prace? Nie zazdros¢ mu! Ciesz sie, ze mu sie udato! Pamietaj Tobie tez
moze sie uda¢! Twoj kolega w pracy kupit nowy traktor. Ciesz sie z tego!
Moze kiedys tez sobie kupisz taki!

5. Pamietaj zawsze moze by¢ gorzej! - czyz nie zabrzmiato to strasznie?
Ufff... nie przejmuj sie tak bardzo soba! Sytuacja wielu ludzi jest o wiele
gorsza od Twojej. Sa ludzie nieuleczalnie chorzy. Sa ludzie, ktorych
doswiadczyt zty los. Sa ludzie, ktorzy... mozna by wymienia¢ prawie bez
konca. Ciesz sie wiec z kazdego pozytywnego aspektu swojego zycia!

6. Ciesz sie z nie majacych duzego znaczenia drobiazgow! - kupites
(-a$) dziecku lizaka - ono usmiechneto sie do Ciebie i dato buziaka - Ciesz
sie z tej chwili! Dostatas od meza kwiatek na Walentynki - Ciesz sie z tej
chwili! Kupites sobie fajny breloczek do kluczy - Ciesz sie z tej chwili!
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Ciesz sie z kazdego drobiazgu, ktory choc troche sprawit Ci przyjemnosc.
Te malutkie rzeczy powoduja, ze stajesz sie naprawde szczesliwy(-a). Rob

sobie wiec drobne prezenty, obdarowuj nimi tez innych i... ciesz sie z
tego!
7. Mysl pozytywnie! - to chyba najwazniejsza rzecz by stac sie

szczesliwszym. Patrzenie na Swiat pozytywnie powoduje, ze tatwiej Ci
bedzie iS¢ przez zycie, ktore nie szczedzi nam przeciez roéznych prze-
ciwnosci. Mysl pozytywnie! Na kazdy problem patrz tylko z jednej, jasnej
strony!

COS OPTYMISTYCZNEGO!

Stan sie osoba, ktora patrzy na swiat optymistycznie. Niech Twoje zy-
ciowe porazki nie zatamuja Cie, tylko wzmacniaja. Zyj zgodnie z mottem:
"Co mnie nie zabije, to mnie wzmocni”.

Czy to trudne zadanie? To zalezy wytacznie od tego, czy chcesz cos
w swoim zyciu zmienic¢, zmieni¢ na lepsze?

Niech Twoja odpowiedz brzmi: TAK!

Darek Malinowski - autor tego artykutu to specjalista, ktory od wielu lat
zajmuje sie profesjonalnym kojarzeniem ludzi w internecie. Wystepowat
w roli eksperta miedzy innymi w jednym z programow Ewy Drzyzgi
"Rozmowy w toku", a takze udzielat wielu wywiadow na tematy
internetowych znajomosci miedzy innymi do takich pism jak: Newsweek,
Wprost, Komputer Swiat, Joy. Od ponad 7 lat prowadzi profesjonalny
serwis matrymonialno-randkowy http://cupido.pl
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Zyczliwosé dla siebie

Krzysztof Dalber - “Badz swoim najlepszym przyjacielem”

Aby cokolwiek zrobi¢, musimy miec¢ dla siebie petng mitosci zyczliwosc.
Aby bez obaw i leku spojrze¢ w gtab samego siebie, musimy dobrze sobie
zyczyC. Bedac sobie zyczliwi, mozemy zaakceptowac samych siebie.
Mozemy polubic¢ siebie, zaakceptowac swoja ztos¢ i swoje szalenstwa.
Mozemy zaakceptowal swoje zahamowania, zazdros$¢, niskie poczucie
wtasnej wartosci.

Oczywiscie nie powinnismy probowac zmienia¢ sie na site. Nie chodzi
nam o to, aby negowac samego siebie po to, by stac sie kim$ lepszym.
Mamy sie ze soba zaprzyjazni¢ - takimi, jakimi jestesmy. Podstawa
procesu poznawania siebie, wchodzenia w kontakt z przestrzenia, jestes
ty kimkolwiek w tym momencie jestes i doktadnie taki, jaki jestes. To
przedmiot naszych badan ktory zgtebiamy z niezmiernym zainteresowa-
niem i ciekawoscig. Rzecz nie w tym, aby wyzby¢ sie ego, ale by zaczac
sie sobg interesowac, wnika¢ w samego siebie i doswiadczaé wciaz no-
wych, nieuswiadomionych obszaréw naszej psychiki.

Zycie powaznie traktowane to zycie petne ciekawosci, ciagtego do-
ciekania, zdobywania wiedzy z pierwszej reki. My sami jestesmy podsta-
wa wszystkiego. Sami jestesmy dla siebie swiattem. JesteSmy na ziemi po
to, by poznac siebie, wtasnie w tej chwili, nigdy pozniej nie dostaniemy
juz kolejnej szansy. Nie trzeba do tego zadnych przygotowan. Badz sobie
zyczliwym i nie stawiaj warunkéw ani nie wymyslaj sobie hierarchii czy
poziomdw, na ktére masz sie wspinac.

W ,teraz” nie ma zadnych poziomoéw, hierarchii, jest tylko roznica
w dostrzeganiu tego, co jest.
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Musimy uswiadomi¢ sobie, jak nieustannie uciekamy od tu
i teraz, jak bardzo boimy sie by¢ soba. Nie pozbedziemy sie strachu na-
tychmiast - wazne jednak, abysmy umieli zdac sobie z niego sprawe.

Z dociekliwoscia, ciekawoscig zawsze wigze sie tagodnos¢, precyzja
i otwartos¢. tagodnos¢ to nic innego jak zyczliwos¢ dla samego siebie.
Precyzja natomiast oznacza zdolnos¢ do czystego widzenia, wyzbycie sie
strachu przed tym, co mozemy zobaczyc: jest to podejscie naukowca,
ktory nie obawia sie zajrze¢ w soczewke mikroskopu.

Przedmiotem zyczliwosci jesteSmy wiec my sami. Naszym zadaniem jest
bowiem poznawanie samego siebie. Chcemy by¢ swoim najlepszym
przyjacielem, dlatego petni zyczliwosci dla siebie samego patrzymy na to,
co w nas jest. Cokolwiek na codzien robimy, jest w zasadzie wszystkim,
czego potrzebujemy, aby osiagna¢ petnie swiadomosci, petnie zycia. To
tak jakbysmy rozgladali sie za jakim$ bardzo cennym skarbem, ktory
pozwoli nam prowadzi¢ dobre, petne satysfakcji, energii i natchnienia
Zycie - nagle okazuje sie, ze mamy wszystko pod reka.

Jednga z najpowazniejszych przeszkdéd, uniemozliwiajacych nam
osiagniecie petni zycia, jest uraza, zniechecenie, poczucie bycia oszu-
kanym.Mowimy o koniecznosci zaprzyjaznienia sie z sobg samym, ponie-
waz tylko wtedy mozemy sie zrelaksowac i zrozumiec, jak cenne jest to
wszystko, co juz posiadamy, i to, kim jestesmy. Nasza neurotyczne stany
umystu i madros¢ sa nierozdzielne. Nasza spostrzegawczosc¢, btyskotli-
wos¢, fantazja sa pomieszane z naszym szalenstwem i zagubieniem,
chaosem. Dlatego nie probujmy zabi¢ w sobie cech niepozadanych, bo
przy okazji mozemy zniszczyC takze to, co w nas wspaniate.

Mozemy zy¢ tak, by - zamiast starac sie na site wciagz siebie ulepszac,
zmieniac, odrzucac - by¢ coraz bardziej swiadomym tego, kim jestesmy i
co robimy. Chodzi bowiem o to, by sie przebudzi¢ ze ztego snu, by stac
sie bardziej czujnym, uwaznym, i ciekawym samego siebie.
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Podstawa zyczliwosci dla siebie samego jest zadowolenie z tego, kim
obecnie jestesmy i co juz posiadamy. Na tej Sciezce przypominamy dwu-
albo trzylatkow, wiecznie pragnacych poznac¢ niepoznawalne, zadajacych
trudne pytania. Wiemy, ze prawdopodobnie nie znajdziemy odpowiedzi
na pewne pytania, ale zadajemy je, poniewaz wynikaja one z pasji zycia i
gtodu prawdy. Nie oczekujemy szybkich rozwiazan, nie spodziewamy sie
dosta¢ do reki wszystkich narzedzi niezbednych do zycia. Kiedy
przyjrzymy sie sobie i swoim lekom z zyczliwoscia, kiedy rozluznimy sie i
otworzymy, odkryjemy, ze nasz Swiat jest znacznie bardziej fascynujacy i
peten niespodzianek, niz nam sie¢ do tej pory wydawato. Innymi stowy aby
poczu¢ sie zdrowszym, mniej wyobcowanym izamknietym na
rzeczywistos¢, musimy zobaczy¢ wyraznie, kim jestesmy i co robimy.

Zaprzyjaznianie sie z sobg nie jest wiec przejawem egocentryzmu. Prze-
ciwnie, to poczatek procesu wzbudzania w sobie zyczliwosci i zro-
zumienia takze dla innych. Stajac sie zyczliwym dla siebie, bedziemy
zyczliwi takze dla innych ludzi.

Krzysztof Dalber
Artykut pochodzi z ebooka "Badz swoim najlepszym przyjacielem”
(http://przyjaciel.zlotemysli.pl)

Internetowe Wydawnictwo "Ztote Mysli" www.zlotemysli.pl
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Czy wiesz, ze szczescie
w rodzinie jest mozliwe?



Mitos¢ wisi w powietrzu

Darek Malinowski

Wiosna, wiosna czas sie zakochac¢. Nie wazne czy masz nascie lat, czy
masz lat dziesci, jesli jestes sam(a) wiosna to najlepszy czas, by sie w
koncu zakocha¢. Jesli masz juz Kogo$ przez duze K to czas, by
odswiezy¢ swoje uczucia. Wiosna, wiosna - mitos¢ wisi w powietrzu!
Wykorzystaj to :)

Zima mineta. Szaros¢, ktora otaczata nas dokota odchodzi w zapomnienie.
Stonce coraz wyzej na btekitnym niebie rozgrzewa wszystkich
zmarzluchow oraz serducha wszystkich poszukiwaczy mitosci. Wspaniale!
W koncu po kilku miesigcach braku energii ptynacej ze stoneczka,
mozemy zaczac¢ tadowac nasze akumulatory. Wiadomo, ze krotkie zimowe
dni nie wptywaja zbyt dobrze na nasze samopoczucie. Czesto zdarza sie,
Zze w tym czasie wychodzimy do pracy jak jest jeszcze ciemno, wracamy
gdy jest juz ciemno. Nie ma czasu, by cho¢ przez chwile pospacerowac
na wolnym powietrzu. Wiekszos¢ czasu po prostu spedzamy w domu. To
wszystko ma na nas bardzo negatywny wptyw. Czas sie z tego wyzwolic!

Wiosna, wiosna, wiosna! Zielona trawa, przyroda budzaca sie do zycia.
Ptaki zaczynaja pieknie $piewaé, na drzewach pojawiaja sie paczki.
Wszedzie dokota czuc¢ zapach wiosny (oczywiscie jesli jest sie na spacerze
w parku czy w lesie, a nie w centrum miasta ;)). Dni coraz dtuzsze, a
spodniczki coraz krotsze :). Tak, tak robi sie cieplej. Zrzucamy z siebie
zimowe, cebulowe ubrania i ruszamy w miasto.

Dzisiaj rano niespodzianie zapukata do mych drzwi
Wczesniej niz oczekiwatem przyszty te cieplejsze dni
Zdjgtem z niej zmokniete palto, posadzitem vis a vis
Zapachniato, zajasniato wiosna, ach to ty
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Wiosna, wiosna, wiosna, ach to ty
(Marek Grechuta)

Ciesz sie wiec kazdym promieniem wiosennego stonca. Z dnia na dzien
bedzie ono $wiecito coraz mocniej i mocniej, wlewajac do Twego serca
wiosenng mitos¢. Wiosna to pora roku dla zakochanych. Wiele oséb wta-
$nie wtedy dopada to szalone uczucie. Czym tak naprawde jest zakocha-
nie? Zakochanie to wspaniate uczucie. Zakochanie to totalny zamet w
gtowie, przyspieszone bicie serca, pocenie sie dtoni. Zakochanie to
myslenie wytacznie o Niej, wytacznie o Nim. | to wszystko moze spotkac
Cie wtasnie wiosng. Nie pozwol by Cie to omineto! Bierz sprawy w swoje
rece i dziataj. Rusz sie z domu. Idz do parku. Przespaceruj sie po
starowce.

...i uSmiechaj sie do ludzi!

Usmiech, dobry humor powinny by¢ teraz wyznacznikami Twojego na-
stroju. To wtasnie dzieki nim masz szanse spotkac¢ kogo$s wyjatkowego.
Jesli otworzysz sie na ludzi, oni otworza sie na Ciebie. Wykorzystaj
mitosng chemie, ktora panuje wiosna, gdy zamrozony zimg S$wiat budzi
sie do zycia. Wszyscy jestesmy czescig przyrody i to jak najbardziej na-
turalne, ze wtasnie wiosenng pora, tak jak cata przyroda, czujemy nagty
przyptyw energii. Czujemy, ze warto poczu¢ mitos¢, bo wtasnie ona wisi
w powietrzu!

Darek Malinowski - autor tego artykutu to specjalista, ktory od wielu lat
zajmuje sie profesjonalnym kojarzeniem ludzi w internecie. Wystepowat
w roli eksperta miedzy innymi w jednym z programow Ewy Drzyzgi
"Rozmowy w toku", a takze udzielat wielu wywiaddw na tematy
internetowych znajomosci miedzy innymi do takich pism jak: Newsweek,
Wprost, Komputer Swiat, Joy. Od ponad 7 lat prowadzi profesjonalny
serwis matrymonialno-randkowy http://cupido.pl
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Zastuzy¢ na mitosc...

Svlwia Fortuna

Prawie wszyscy pragniemy by¢ kochani. Dlaczego "prawie"? Poniewaz
znam osoby, ktore twierdza, ze im na tym nie zalezy. Zazwyczaj "juz" nie
zalezy. Nie wiem, ile w tym prawdy - czy dojrzaty na tyle, ze wiedza, iz
wazniejsze jest by kochac¢ a nie by¢ kochanym, czy tez po prostu same
sie oszukuja, by zapomnie¢ o swoim gtebokim zranieniu. Moze bywa i tak
i tak. Ale tego po prostu nie wiem.

Naleze do osob, ktore bardzo chcg byc kochane i ktére wcale sie takie nie
czuja. Zapewne wielu z Was czuje podobnie. Wierze, ze zrodta takiego
stanu rzeczy tkwia w dziecinstwie. Spéjrzmy na ludzi wokot, zwtaszcza
tych, ktorzy nas potrafig niezle wkurzy¢. Urzednikow, wspotpasazerow w
autobusie, przechodniow, wspotpracownikow.

Wszyscy oni sg zwyktymi ludzmi, wielu jest lub bedzie rodzicami, czesto
dzieje sie to przypadkowo. Stajac sie rodzicami nie stajg sie doskonali,
nie zawsze sg chocby "wystarczajaco dobrzy" by nimi byc. Bycie rodzicem
wymaga swietej cierpliwosci, zdrowia, duzego zapasu energii, otwartego
serca i pracy nad soba. Z tym ostatnim jest trudno. Nie chce nam sie,
tatwiej jest tkwi¢ w tym co znamy, w schematach i egoizmie niz "wznosic
sie na wyzyny" swoich mozliwosci.

Zycie i bez tego jest wystarczajaco trudne. A dzieci, wrzucone w ta
sytuacje jak przystowiowa sliwka w kompot domagajg sie uwagi i czasu,
po prostu mitosci, i czesto niewiele z tego dostaja. Podrzucane do babci,
ztobka, przedszkola, nie zawsze maja okazje dobrze poznac swoich
rodzicéw i by¢ przez nie poznane.
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Nie mam wtasnych dzieci i nie za wiele pamigtam z pierwszych lat swo-
jego zycia, ale podejrzewam, ze do pewnego momentu dziecko czuje ze
powinno by¢ kochane za to tylko ze jest. Dopiero gdy do niego zaczyna
docierad, ze tak nie jest, budzi sie w nim poczucie odpowiedzialnosci czy
winy za zaistniatg sytuacje. Dziecko z pewnoscig nie mysli sobie "moi
rodzice nie umieja kochac", raczej dochodzi do wniosku, ze skoro takie
jakie jest, nie jest kochane i akceptowane, to musi co$ ze soba zrobic"
aby na tg mitos¢ zastuzyc.

Pomystow moze by¢é mndstwo, tak wiele, ze tutaj ich nie wymienie (np.
bycie grzeczng dziewczynka kosztem sttumienia swojej zywiotowosci).
Z czasem zamiast probowac zastuzy¢ na mitosc, jesli to sie nie powiodto
(@ prawie na pewno nie), dziecko zamiast mitosci moze wymusic
przynajmniej uwage. Jak? Sprawiajac ktopoty. Mame mozna zmartwic,
tate mozna rozwscieczy¢ - ale czyz nie jest sie nareszcie w centrum
uwagi? Kto wie, jak wiele pozornych ktopotow z dzie¢mi ma wtasnie takie
zrodto?

Marnujemy cenny i krotki czas naszego zycia, usitujgc zastuzy¢ na mitosc
innych ludzi. Myslimy jak i co zmieni¢ w sobie, powracaja stowa "zréb cos
ze soba". Mamy setki sposobow na "dbanie o siebie” - od odchudzania sie
po objadanie by sprawic¢ sobie przyjemnos¢, od biegania na sitownie i
"pakowania” po lezenie przed TV. Nie mdwiac o poswiecaniu wtasnego
"ja", wtasnych pogladow i upodoban, aby dopasowal sie do tego, co
wydaje nam sie zgodne z pozadanym wzorcem.

Ulegamy ztudzeniu. Tracimy siebie, tracimy zycie. Popadamy w specy-
ficzne uzaleznienie. To przykre i smutne, ale inni nas wykorzystuja
i wcigz nie daja nam tego, czego tak bardzo pragnhiemy. Pojawia sie
depresja, ktorej nie wylecza tabletki - czujemy to gteboko w sobie.
Widzimy, ze nasze wysitki w kwestii zastuzenia na mito$¢ nie zdaja sie na
nic, ale wciaz Swiadomie lub podswiadomie prébujemy to zrobi¢. Je-
steSmy zagubieni i bezradni, osamotnieni. Widzimy swiat w czarnych
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barwach. A mitos¢ to dar i nie mozna na nig zastuzy¢. Co wiecej -
w jakiejs formie istnieje w naszym zyciu takze teraz. Tak, wiem - nie jest
taka jakiej pragniesz - wiem, bo znam to uczucie.

Rzecz w tym, Ze nawet nie bardzo wiemy, czym jest ta mitos¢, czym
miataby byc.

Bezgranicznym uwielbieniem, zakochaniem? Zaspokajaniem wszystkich
zachcianek? Czym jest dla Ciebie? Dla mnie przede wszystkim zauwaze-
niem mojej osoby, dobrocia i troska o moje potrzeby. Jednak przede
wszystkim tym zauwazeniem - tego kim jestem naprawde, co czuje,
czego potrzebuje, jakie mam mozliwosci. | wiarg w te mozliwosci.

Ktos, kto nas kocha powinien - w rozsadnych granicach (konieczne sa
kompromisy) nie blokowa¢ naszego rozwoju a wrecz go wspierac.
Zgadzam sie tez z teza, ze mitos¢ ma w sobie duzo z postanowienia,
decyzji, by kochad. Nie mozemy liczy¢ na "narkotyczny" stan zakochania.
Zakochanie bywa ucieczka, takg sama jak alkohol czy narkotyki.

Przestaje sie uktadac to zakochujemy sie w kims innym. Wyglada to moze
kuszaco, ale niesie za soba ogromna krzywde porzuconych osob, a nam
nie przynosi nic trwatego i wartosciowego, nie przynosi mitosci ktorej
szukamy.

Co wiec robic? Kazda podroz zaczyna sie od pierwszego kroku. Cho¢ wy-
stepuje tu w pewnym sensie w roli eksperta, jestem dopiero na poczatku
tej drogi i nie wiem dokad mnie ona moze doprowadzi¢. Mam na te
podréz kilka pomystow:

- powiedzie¢ sobie, ze zastugujemy na mitos¢ - nawet jesli w to nie
wierzymy i bez wzgledu na aktualna sytuacje,

- zastanowi¢ sie nad historig swojego zycia i zrozumiec, skad sie wziat
ten brak, ktérego doswiadczamy - to bolesna czes¢ pracy nad soba,
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otworzyc sie na mitos¢, ktora jest juz teraz skierowana w naszg strone
- ciepto stonca, zapach kwiatdéw czy swiezej kawy, usmiech dziecka,
zabawe z psem - we mnie rodzi to tzy, bol i wzruszenie,
uswiadamiajac , czego tak bardzo mi brakuje,

dbac o wtasne "ja" - mie¢ wtasne gusta, zainteresowania - chocby nie
wiem jak wydawaty sie tandetne i mato ambitne dla innych - sg nasze,
a od czegos trzeba zaczac

nie zmieniac¢ sie - co brzmi moze dziwnie, ale nie oznacza braku roz-
woju, rozwoj to jednak stawanie sie najlepszym jakim sie moze byc -
a nie kims innym niz sie teraz jest,

zawierzy¢ zyciu, Bogu, naturze - w cokolwiek wierzymy - ze przyniesie
nam to, czego potrzebujemy,

robi¢ cos$ dla innych - dzieli¢ sie mitosciag, kazdym drobnym gestem na
jaki nas stac,

uczy¢ sie wybaczac i wyrazac¢ uczucia,

zrozumiec, ze mitos¢ nie stanie sie naszym udziatem w wyniku wysi-
tku, lecz moze przyjsc¢ do nas jedynie jako dar czyjegos serca.

Zycze Wam tego.

Artykut pochodzi ze strony www.relacje.net
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Czy swiadomie wybieramy partnera?

Anna Grabka

Czy jest jakas teoria, ktora ttumaczytaby, dlaczego w jednej osobie sie
zakochujemy, a inna niejako z gory “odpada”?

Jest - nawet kilka naukowych opinii na ten temat.
1. Teoria biologiczna.
Zgodnie z ta teoria, wybieramy partnera, ktory zwiekszatby szanse

przetrwania gatunku.

| tak, mezczyzna wybiera kobiete, ktora jest: tadna, mtoda, ma gtadka
skore, lSnigce wtosy, czerwone usta, rozowe policzki i btyszczace oczy.

Natomiast kobieta bedzie szukata mezczyzny, ktory bedzie umiat
zgromadzi¢ dobra materialne (pozywienie, pieniadze). Wybierze
mezczyzne, ktory bedzie w jakims sensie gorowat nad pozostatymi.

Teoria ta nie bierze jednak pod uwage innych waznych aspektow naszego
Zycia.
Troche degraduje nasza role do biologicznego przetrwania, prawda? :-)

Mysle, ze dobrze uzupetnia ja tzw. teoria wymiany.

2. Teoria wymiany (zwana takze teorig réwnosci)

Wybieramy partneréw rownych sobie.

Jesli kobieta lub mezczyzna majg pewne braki, wynikajace z teorii
biologicznej (np. w urodzie, czy w statusie spotecznym) - bedziemy szu-

kaC przysztego partnera z cechami, ktore zrownowaza te braki. | tak,
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jesli kobieta nie do konca podoba sie mezczyznie pod wzgledem fizycz-
nym, ale np. ma duze poczucie humoru, jest ciepta i sympatyczna - moze
zosta¢ wybrana na zyciowa partnerke, pomimo “niedomagan”
w wygladzie zewnetrznym.

Tak samo mezczyzna - jesli nie bedzie ,,rekinem biznesu”, ale za to
bedzie uprzejmy, inteligentny, mity - wypetni tymi cechami luke w sta-
tusie spotecznym i moze byc¢ zaakceptowany przez partnerke.

3. Teoria persony.

Mowi, ze w wyborze partnera wazne jest, jak druga osoba zwieksza
nasze wtasne poczucie wartosci. Jesli przy danej osobie czujemy sie
wartosciowi, bardziej docenieni, lepsi - bardzo prawdopodobne, ze wy-
bierzemy kogos takiego na zyciowego partnera.

Mysle, ze trzy powyzsze teorie dos¢ dobrze sie uzupetniaja.

Jednak istnieje jeszcze inny poglad na problem dobierania sie partnerow.
Przeczytaj o IMAGO!

4. Imago.

Opiera sie na budowie i funkcjonowaniu mézgu. Aby lepiej zrozumiec
na czym polega - omdwie najpierw krotko budowe moézgu, jaka za-
prezentowat Paul D. McLean. Podzielit on mdzg na 3 koncentryczne war-
stwy:

1) pien mozgu (tzw. stary mozg)

Jest to warstwa mozgu ewolucyjnie najstarsza (wystepuje juz u gadow).
Odpowiada za reprodukcje, instynkt samozachowawczy, krazenie krwi,
oddychanie, skurcze miesni w odpowiedzi na bodzce zewnetrzne.
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2) uktad limbiczny - jego funkcja jest generowanie intensywnych emocji.

3) kora mozgowa - najbardziej rozwinieta czes¢ mdzgu cztowieka. (tzw.
nowy mozg)

Jest to Swiadoma czes¢ mozgu. Odpowiada za myslenie, reagowanie,
nasze obserwacje, plany, przewidywania, pomysty, porzadkowanie infor-
macji, analizowanie réznych sytuacji.

Gtowne zadanie starego mozgu (naszej nieswiadomosci) to zapewnienie
nam przetrwania. Jest on niemal caty czas w gotowosci i “troszczy sie” o
nasze bezpieczenstwo.

Jednak informacje o zewnetrznym swiecie czerpie on z obrazow, mysli
i symboli wytworzonych przez nowy (Swiadomy) umyst. Dzieta wiec zupe-
tnie inaczej niz nowy modzg, ktory bezposrednio styka sie ze swiatem ze-
wnetrznym.

Zeby zobrazowac réznice w funkcjonowaniu obu czesci mozgu postuze sie
przyktadem.

Spotykajac ciocie Ele, kuzyna Adama i wujka Janka - nasz nowy modzg bez
trudu ich rozpozna. Natomiast stary moézg odpowiadajac gtownie za
bezpieczenstwo i reprodukcje okresli jedynie, czy dana osoba jest kims:

- o0 kogo trzeba sie troszczyc,
- kto moze troszczyc sie o nas,
-z kim mozna uprawiac seks,
- od kogo trzeba uciekac,

- komu trzeba sie poddac,

- kogo trzeba zaatakowac.

Nie zajmuje sie wiec odroznieniem matki od ciotki, kuzyna od sasiada.
Tym juz zajmuje sie swiadomy (nowy) modzg.
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Jeszcze jedng wazng cecha nieswiadomego umystu jest brak poczucia
czasu. Terazniejszos¢ i przesztos¢ zlewaja sie. W zasadzie dla starego
mozgu istnieje tylko terazniejszosc.

Majac taki mini szkic obrazujacy roéznice w funkcjonowaniu starego i no-
wego modzgu - sprobujmy teraz okreslic, jaki to ma wptyw na wybor
partnera.

Nasz stary mozg nie odrdznia przesztosci od terazniejszosci i ma jedynie
mgliste pojecie o sSwiecie zewnetrznym. A jednoczesnie odpowiada
gtownie za bezpieczenstwo i reprodukcje.

*kk

Gdy wiec wybieramy partnera (zakochujemy sie) - w duzej mierze nasz
stary mozg ODTWARZA OTOCZENIE Z DZIECINSTWA! (czego raczej nie je-
stesmy swiadomi przy zakochaniu).

Okazuje sie, ze poszukujemy osoby, ktorej dominujace cechy charakteru
sq podobne do cech oséb, ktére nas wychowaty. To, co spotkato nas
w dziecinstwie - jest znane staremu moézgowi, a w zwiazku z tym, ze dla
niego nie istnieje przesztos¢ - traktuje nasze dziecinstwo jak matryce, do
ktorej sie odwotuje.

Czyli niejako pomylit naszego partnera z rodzicem :-)
| nie zrobit nam tego na ztosc ;-)

Kierowat sie potrzeba uleczenia krzywd i urazdw, jakie doznalismy
w dziecinstwie!

Jako dorosli i swiadomi ludzie - mamy mozliwos¢ wspdlnie z partnerem
wynagrodzic¢ sobie niedobory z dziecinstwa.
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Méwiac o urazach i krzywdach nie mam na mysli jakichs ciezkich,
traumatycznych przezyé. Raczej chodzi mi gtownie o urazy, jakie nas
spotkaty w zwiazku z tzw. uspotecznieniem (np. moze bytes chtopcem,
ktoremu wmawiano, ze chtopcy nie ptacza; albo dziewczynka, ktorej
mowiono, ze grzeczne dziewczynki nie moga sie ztosci¢). To wszystko ma
wptyw na nasze pozniejsze wybory.

Teoria Imago w duzej mierze ttumaczy, dlaczego sposrod wielu ludzi,
ktorych spotykamy - wybieramy naprawde niewielu. Zdawac¢ by sie
mogto, ze mamy bardzo wyrafinowany gust. Nie zakochujemy sie przeciez
w przypadkowych osobach...

Czy rzeczywiscie nasz nieswiadomy umyst dokonuje wyboru partnera?

Anna Grabka
www.relacje.net

Trwate i szczesliwe zwiazki przyjazni i mitosci!
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O relacjach miedzyludzkich i spetnionym zyciu

Teresa Maria Zalewska

Ja juz mam taki charakter....

Przeciez zmiana pracy niczego nie zmieni...

To on jest odpowiedzialny za moja chorobe....

To wszystko przez ztodziejstwo na najwyzszym szczeblu...... )

Bardzo czesto stysze podobne opinie. A jak wyglada rzeczywistos¢ na-
szego Swiata zmystow w kontekscie dostepnej dla kazdego cztowieka
wiedzy?

Mysl stanowi pierwszy etap wszelkiej ludzkiej tworczosci, rowniez tej,
ktora zwala nas z nog. Tylko poprzez stata higiene umystu pod katem jego
myslowego bagazu mozemy rozpocza¢ Swiadomy proces kreacji, to
znaczy taki, ktoéry zaprowadzi nas do doswiadczania doktadnie tego,
czego pragniemy.

Co stoi nam na przeszkodzie realizowania siebie zgodnie z naszymi
oczekiwaniami?

Mysle, ze wsrdéd wielu czynnikow jednym z najwazniejszych jest
umiejetnos¢ wykorzystania swojego potencjatu emocjonalnego w sposob
konstruktywny.

Coz to oznacza?

Prowadzac systematyczng samoobserwacje stwierdzamy, ze jest wiele
bodzcéw wprowadzajacych nas w stan emocjonalnego rozedrgania.

"To on jest winien!!!! To przez jego pijanstwo stracitam zdrowie pani
doktor!!”... - krzyczy rozzalona na meza pacjentka.
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Czy aby to do konca prawda....

Z mojego punktu widzenia, to wtasnie jej zabrakto ufnosci do samej
siebie i mitosci wtasnej, a co za tym idzie poczynienia kolejnych krokow
majacych na celu uwolnienie sie z patologicznego zwiazku i zachowanie
dobrej kondycji psychofizycznej.

Przyczyna kazdej choroby pozostaje w zwigzku z relacjami miedzyludz-
kimi. Trwanie w negatywnym zwiazku ogranicza, wykorzystuje, kontroluje
i zastrasza uczestnikow relacji, przez co czyni taki uktad patogennym.
Kazdorazowe zrealizowanie negatywnego “kontraktu® wzmacnia nasz
negatywny poglad na zycie, a co za tym idzie udaremnia mozliwosc¢
tworzenia spetniajacych oczekiwania zyciowych doswiadczen. W takiej
sytuacji nie jest mozliwa zmiana sposobu myslenia - baza wszelkiej nowej
tworczej dziatalnosci.

Historia, ktora opisze wstrzasneta mna do gtebi. Byto to wiele lat temu.
Do mojego gabinetu przyszta mtoda, piekna kobieta. Cierpiata na nerwice
lekowa. Mieszkata wraz z partnerem i dwdjka dzieci w niewielkim domku
na przedmiesciach Warszawy. On nie pracowat, a najlepszym z jego
punktu widzenia (dla niego) "sposobem na spedzanie zycia", byto picie
alkoholu w doborowym towarzystwie. Ona imata sie roznych zawodow, by
zapracowac¢ na codzienng kromke chleba. Dtugo rozmawiatySmy o jej
Zyciowym problemie zwigzanym ze "sposobem na zycie" jej meza.
Staratam sie ja przekonac, ze usprawiedliwianie jego postawy przyniesie
tylko ktopoty zdrowotne catej rodzinie. Wyszta mocno zawiedziona. Do-
stata namiary na Poradnie dla AA i sugestie co do pracy z wtasnymi
emocjami.

Oczekiwata zupetnie czego innego: "ztotej tabletki" na jej dolegliwosci
natury psychicznej i wskazowek, co do sposobu farmakologicznego
leczenia partnera. W ciagu kolejnych dziesieciu lat widziatam ja na ulicy
kilka razy.
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W miedzyczasie moje zycie ulegto gruntownej przebudowie. Zmienitam
miejsce zamieszkania. Ku zdziwieniu pewnego pieknego popotudnia, uj-
rzatam jg w progach mojego nowego, malutkiego gabinetu. Przyszta na
wizyte z nastoletnimi corkami. Zapytatam miedzy innymi o jej uktad
partnerski. Przetrwat jak to okreslita "w niezmienionym stanie". Obie
dziewczynki skierowatam do psychiatry.

Nie mogtam im pomoc.

Jaka cene przychodzi nam zaptaci¢ za hotdowanie negatywnym kontrak-
tom?

Mysle, ze na to pytanie kazdy z nas ma cos$ do powiedzenia.

Zmiana dotyczaca zerwania negatywnego kontraktu jest bolesna, ale za-
biegi chirurgiczne, cho¢ niosg wiele cierpienia, niejednokrotnie ratuja
zycie i jak wynika z moich obserwacji, mogg byc poczatkiem nowej drogi,
na ktorej poznamy swoje nie odkryte dotychczas mozliwosci tworcze.

Z drugiej strony pozytywne relacje miedzyludzkie, opierajace sie¢ na za-
sadach wsparcia, szczerosci i troski, pozostawiajac miejsce na wolnosc,
kreatywno$¢ i autoekspresje, sa najpotezniejszym zrodtem rozwoju
uczestnikow interakcji. Sa nosnikiem poczucia zadowolenia i mocy,
w zwigzku z czym sg zrodtem nie tylko pozytywnych przekonan, ale
i ogromnych mozliwosci realizacyjnych wzmacniajacych ufnos¢ we wtasne
sity kazdego uczestnika uktadu.

Fragmenty ksigzki ,,Czarodziejska mysl”
Teresa Maria Zalewska
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Komunikacja w zwiazku

Przemystaw Pisula - "Klucz do skutecznej komunikaciji"

Psychika kobiety i mezczyzny rdznig sie znacznie, stad w kazdym zwiazku
dochodzi do nieporozumien, konfliktow, zadraznien. Komunikacja jest
jedynym sposobem, aby utrzymac zwiazek, zazytos¢, uczucie pomiedzy
dwiema osobami rozniacymi sie praktycznie wszystkim: ptcia,
wyksztatceniem, pochodzeniem, mentalnoscia, marzeniami. Chyba ze
trafites na osobe bardzo podobng do siebie. Ja nie, ale nie jestem z tego
powodu nieszczesliwy!

W zwiazku realizujemy swoje marzenia. Zwiagzek z druga osoba to dla nas
najwazniejsza sprawa na swiecie. W nim chcemy czuc sie bezpiecznie,
chcemy ufac partnerowi bezgranicznie. Bardzo silnie odczuwamy kazde
stowo wypowiedziane w celu zranienia nas. Reagujemy albo wycofaniem
sie, albo atakiem. A przeciez stowa, ktore padaja nie musza nas ranic. A
by¢ moze wypowiadajacy je nie miat intencji nas obrazac. Co sie zatem
stato? Ano, nie umiemy ze sobg rozmawiac.

Brak umiejetnosci przekazywania swoich uczuc jest widoczny juz w fazie
zalotow (kto uzywa jeszcze tego stowa?!). Nie potrafimy mowic
0 uczuciach, ktore zywimy do wybranki czy wybranka. Nie wszystko oczy-
wiscie trzeba powiedzie¢, ale wyobraz sobie osobe, ktora stosuje metode
tzw. "konskich zalotow". Toporny dowcip, stowa nie na miejscu moga byc
odebrane nie jako przejaw sympatii, a jako atak. Bez stow wyjasnienia
sie nie obedzie.

A umiejetnosci przekazywania swoich standw emocjonalnych u mtodziezy
szuka¢ ze swieca. U starszych zresztg tez, wiec jak maja nauczyc tego
swoje dzieci?
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Z drugiej strony istniejag osoby, ktore nie lubig bezposredniego prosto
w twarz komunikowania: kocham Cie. Z uwagi na doswiadczenia
rodzinne, jak i swoje wtasne, nie wierzg w tak oznajmione uczucie.
Nalezy wiec by¢ ostroznym i dobierac stowa do osob, nigdy odwrotnie.

Wedtug V. Albisetti, aby by¢ konstruktywna, komunikacja w matzenstwie:

nie moze oskarzac,

nie moze wysmiewac,

nie moze dominowac,

nie moze zywic urazy,

nie moze by¢ drobiazgowa, powtarzac sie.

Trudne? A czy ja twierdzitem, ze bedzie tatwo?!

Co wiecej: caty czas musisz by¢ gotowy do zmiany swojego stanowiska,
musisz by¢ otwarty na to, co méwi ukochana osoba. To tez jest element
mitosci, prowadzacy do trwatego zwiazku. A kazdy o takim marzy...

Bardzo czesto, mnie sie to tez zdarza, wchodzimy w role ofiary swojego
partnera. Dajemy do zrozumienia, ze nas ogranicza, jest gorszy w swoim
uczuciu do nas, nie daje tyle, ile my. Gierki stowne uprawiane na co dzien
maja na celu zdominowanie partnera, podporzadkowanie go nam.
Manipulujemy osoba, ktora kochamy. A gdy odkryjemy, Zze to samo czyni
partner, jestesmy oburzeni!

Bezpieczenstwo w zwiazku, wazniejsze dla kobiet niz mezczyzn, buduje
sie rowniez poprzez rozmowe. Czujemy sie zranieni, gdy ktos wysmiewa
to, co méwimy. Tracimy grunt pod nogami, gdy nie mozemy szczerze po-
wiedzie¢ partnerowi, co myslimy i czujemy. Czesto nie jest to zta wola
drugiej osoby, a jedynie prowadzenie konwersacji byle jak, nie myslac,
co i jak méwimy, w koncu nie wstuchujac sie, co tak naprawde sie do nas
mowi!
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Przeanalizuj sobie jakas trudng rozmowe z tego tygodnia. Zapamietates
wszystko to, co powiedziates? A to, co powiedziat partner? Wszystko? Czy
w trakcie rozmowy upewniate$ sie, ze zrozumiate$, co sie do Ciebie
mowi? A moze warto wréci¢ do tej rozmowy, zastosowac podane tu zasa-
dy i porozmawiac¢ swiadomie? Gwarantuje, ze rozmowa nadal bedzie
trudna, ale efekty beda pozytywne. Nie groza Ci juz ,,ciche dni”...

A co robi¢, jak sie juz zdarza? Poczekaj az partner ochtonie z emocji
wynikajacych z ktotni i sprobuj porozmawiac o tym, jak rozmawiacie, jak
sie komunikujecie. Przyjdzie czas na rozmowe o konkretnych
problemach. Czes¢ z nich pojawia sie tylko z powodu braku umiejetnosci
rozmawiania. A moze uciekacie w cisze wtasnie z tego powodu, moze
cisza chcecie cos$ ukry¢? Na przyktad to, ze mitos¢ wygasta... Sprobujcie
rozpali¢ ja na nowo. Dobra rozmowa to skuteczny afrodyzjak!

Panowie, pamietajcie: do serca kobiety trafia sie przez ucho! | czasami
przez portfel :)

Panie, pamietajcie: duzo nie znaczy dobrze! Czasami mozna powiedziec
mniej, a przekazac wiecej.

A co z wszystkimi nieudanymi rozmowami, ktore przeksztatcity sie
w ktotnie? Wyciagnij z nich wnioski, a wszelkie urazy zapomnij. Czasami
pamiec to przeklenstwo. A chcesz przeciez sie rozwijac¢ jako cztowiek,
maz, ojciec. Chcesz by¢ lepszym cztowiekiem! |dz do przodu, pamietaj
co dobre, a spotka Cie ze strony najblizszych wiele pozytywnych nie-
spodzianek! A co z tak zwanymi pamietliwymi ludzmi? No céz, jesli
w rozmowach skupiaja sie tylko i wytacznie na tym, kto i jak bardzo ich
zranit, to wymagaja pomocy specjalisty.

Moéw prosto, wyrazaj siebie, moéw o uczuciach. Badz szczery. W osta-
tecznosci, jesli juz nie mozecie rozmawial, piszcie do siebie listy.
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Pamietaj jednak, ze jest to rozwigzanie chwilowe! Nic nie zastapi dobrej,
satysfakcjonujacej obie strony rozmowy. Nawet seks!

Nie zycze Ci, aby w zwigzku doszto do sytuacji, kiedy nie mozecie ze sobg
rozmawia¢. To dowodzi rozktadu zwiazku, braku uczu¢, nawet checi do
szukania porozumienia. A moze oznacza to tylko wyczerpanie sie formuty
Waszego porozumiewania sie. OznaczaC to moze, ze zwiazek mozna
uratowac, pod warunkiem, ze nauczycie sie ze soba rozmawiaé. Jedng z
drég prowadzacych do takiej trudnej sytuacji jest komunikowanie sie, w
ktorym zdrowe formy wraz z uptywem czasu zastepowane sg przez
pretensje, ktotnie, oskarzanie sie. Od czasu do czasu ktotnia to normalna
rzecz i jest potrzebna, aby wyrzuci¢ z siebie wszystko co nas boli, aby
wyjasni¢ nieporozumienia. Jednak porozumiewanie sie tylko za pomoca
krzyku i inwektyw wymaga wkroczenia specjalisty - psychologa, terapeuty
rodzinnego.

Niektorzy twierdza, ze kobiety sa z Wenus, a mezczyzni z Marsa. Inni
mowia, Ze kobiety i mezczyzni to dwa rdzne swiaty. | maja racje. Tak nas
Bog skonstruowat, ze réznimy sie nie tylko budowa ciata, ale rowniez
psychiki i duszy. | nalezy sie z tego bardzo cieszyc.

Cos jednak przeszkadza w osiagnieciu petni szczescia. Otéz trzeba te
roznice zaakceptowac. | tu lezy pies pogrzebany. Nie potrafimy tego
robi¢, co prowadzi do nawarstwiania sie problemow i nierzadko do roz-
stan lub permanentnej i wyniszczajacej obie strony zwiazku walki.
Moéwienie o tym, ze kobiety i mezczyzni sie roznia, to truizm i banat,
stwierdzisz. Zgadzam sie, ale zadaje pytanie: dlaczego w takim razie tyle
nieporozumien w naszych matzenstwach? Skad tyle braku wrazliwosci i
zrozumienia? Skad tyle bolu? Miedzy innymi z powodu nie brania tej
prawdy pod uwage. Co to ma wspolnego z komunikowaniem sie? Otoz
cate niezrozumienie znajduje swoj wyraz i swoje ujscie w rozmowach,
jakie tocza ze soba kobiety i mezczyzni.
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Postawy wynikajace z biologii i z wychowania typowe dla ptci przejawiaja
sie rowniez w werbalnym komunikowaniu sie kobiet i mezczyzn ze soba.
Kobiety nastawione s na:

wspotprace,

tworzenie wiezi,
wsparcie,
utrzymywanie bliskosci,
wyrazanie emocji.

Mezczyzni zas nastawieni s na:

rywalizacje,
rozwigzywanie problemow,
dziatanie,

utrzymywanie dystansu,
walke,

zgrywanie twardzieli :)

Z postaw tych wynikaja dwa odmienne style komunikowania sie. W tre-
sciach wypowiedzi i w ich charakterze odbijaja sie jak w lustrze te dwie
odmienne postawy zyciowe.

Musisz zrozumiec i uznaé, ze odmienne nie znaczy gorsze. Oba style sg
rownoprawne, tak samo dobre. Wynikaja po prostu z rozwoju cztowieka
jako gatunku i z rozwoju osobniczego. Zaakceptowanie tego to potowa
sukcesu. Druga potowa to wdrozenie w zycie szacunku dla tej odmienno-
sci i komunikowanie sie z ptcia przeciwna z uwzglednieniem tej odmien-
nosci. Unikniesz stresu, ktotni, by¢ moze rozpadu zwiazku tylko i az
Z tego powodu, ze przestanie Wam sie wydawac, ze nie potraficie sie do-
gadac.

To nieprawda, bedziecie umieli, jak zechcecie.
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Odpowiedz sobie na nastepujace pytania, a juz bedziesz wiedziata lub
wiedziat jak postepowac.

Dla niej:

Czy masz pretensje do meza, ze tak rzadko sie odzywa w domu?

Czy masz pretensje do meza, ze wprawdzie nie odzywa sie¢ w domu, ale
za to u znajomych lub u swojej matki méwi i to duzo?

Czy denerwuje Cie, ze tak trudno uzyska¢ od niego informacje o czym
mysli, co czuje, czy nawet co go boli?

Dla niego:

Czy denerwuje Cie, ze zona méwi tak duzo?

Czy uwazasz, ze mowi nie tylko duzo, ale rowniez o rzeczach, ktore wy-
daja Ci sie btahe?

Czy irytujesz sie, gdy Ty podsuwasz jej rozwigzanie problemu, a ona wy-
rzuca Ci, ze nie tego oczekiwata?

Istnieja logiczne odpowiedzi, dlaczego tak sie dzieje, oparte na obser-
wacji kobiet i mezczyzn.

Badania socjologow, psychologow, lingwistow wyjasniaja fenomen tak
rzadkiego, w wiekszosci przypadkow, odzywania sie mezczyzn w domu do
najblizszych, a méwienia duzo poza domem. Jak wspominatem mezczyzni
lubia rozwiazywac¢ problemy, udowadnia¢ swoja kompetencje i
skutecznosc. Interesuje ich dziatanie, konkretne czynnosci i wydarzenia.
Mniejsze znaczenie maja dla nich uczucia, emocje, a juz w ogole
mowienie o nich. Rowniez mowienie o tym, co sie mysli, facetéw po
prostu boli. Tak zostali wychowani, inne postawy wydaja im si¢ niegodne
wizerunku twardego mezczyzny. Stad ci z panow, ktorzy jednak posiadaja
te umiejetnosci, sg okreslani jako lalkowaci, mieczaki i jeszcze gorzej.
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Mezczyzni nie lubig réwniez opowiada¢ o szczegoétach swego zycia. Wy-
daja im sie one niewazne, szczegodlnie w porownaniu z misjg zbawiania
Swiat, jaka uprawiaja...

Taka jest nasza konstrukcja psychiczna i raczej, Drogie Panie, nie walcz-
cie z tym. Trzeba sie pogodzic¢ i umie¢ wykorzystac. Chcac zacheci¢ meza
do rozmowy, buduj rozmowe w ten sposob, aby stawia¢ mu jakies
wyzwania. Odwotuj sie do jego poczucia odpowiedzialnosci, kompetencji
i obowiazku ochraniania rodziny. Zapewniam, ze z milczka przeksztatci
sie w takich sytuacjach w, nie bojmy sie tego stowa, gadute. Takiego,
jakim potrafi by¢ poza domem: u przyjaciot, u jego mamy...

Nie irytujcie sie, Drogie Panie! Tam po prostu Wasi ukochani mezowie
majq okazje "popisac sie", tzn. objawic¢ Swiatu swojg znajomos¢ uprawy
pomidoréw czy wiedze na temat powigzan znanych politykow z po-
szczegolnymi think tankami. To podnosi ich prestiz, wzmacnia poczucie
wtasnej wartosci. Pognebiajg w ten sposob przeciwnikow, czyli innych
facetdw, i pna sie coraz wyzej i wyzej... Kieruj rozmowami w domu tak,
aby dac¢ swojemu tygryskowi mozliwos¢ wykazania sie.

Jednoczesnie nie przestawaj byc soba.

Poobserwuj kobiety i mezczyzn, i porownaj jak reaguja, jak zachowuja
sie w trakcie rozmawiania. Zauwazysz, ze faceci niby rozmawiaja, ale
wyglada to tak, jakby zupetnie nie byli zainteresowani ani rozmowa, ani
rozmowca. Wzrok myli. Po prostu mezczyzni inaczej reaguja w czasie
stuchania. Daja mniej komunikatow swiadczacych o aktywnym stuchaniu i
nie sg one tak wyraznie zauwazalne, jak u kobiet. Tak jest i nic na to nie
poradzisz, chociaz po przeczytaniu tego ebooka nie bedziesz juz taka
bezradna. Mozesz za to nauczy¢ sie odczytywac znaki Swiadczace, ze
Twoj misiu w ogole jeszcze zyje:) i od czasu do czasu zadawac pytania
pobudzajace go do potwierdzenia, ze odebrat komunikat.
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Kobiety sg soba, gdy mogg sie podzieli¢ z innymi tym, co uwazaja za
wazne. Dla kobiet najwazniejsze sg wtasnie najblizsze osoby, rodzina,
ludzie, ktorzy maja wptyw nie na klimat na swiecie, a na klimat w ich
domu. Uczucia, samopoczucie, emocje, wiezi rodzinne - to zaprzata
gtowe Twojej zony. Kobiety zyja dla konkretnych ludzi, tych obok niej.
Takie po prostu sag. Liczy sie dla nich kazda mysl, kazdy szczegét z zycia.
To jest przyczyna ich, jak oceniajg to mezczyzni, gadulstwa. Nie mozesz
nawet mysle¢, ze kobiety robig to z czystej ztosliwosci lub nie maja nic
innego do roboty. To jest ich swiat, zycie i w ten sposob funkcjonuja.
Zrozum to i traktuj tak, jak powinienes: jako inny, nie gorszy (!), sposob
komunikowania sie.

Masz okazje zobaczy¢ przemiane Waszych pyskowek i ztosliwosci
w prawdziwg rozmowe, ktora taczy, a nie dzieli. Zainteresuj sie tym, co
mowi Twoja towarzyszka zycia. Zapytaj o to, co mysli na temat prze-
miany Waszej ukochanej coruni w nastoletnig panne. To sg fascynujace
procesy i dlatego kazdy szczegot, o ktorym mowi zona jest wazny, zdarzy
sie tylko raz.

A tak na marginesie:
1.S5zczegoty w wychowywaniu dzieci to duzy problem!

2.Zwracaj uwage na szczegéty zachowania sie i wygladu Twojej zony. To
podnosi temperature zwiazku i moze mie¢ przyjemne konsekwencje...
Tylko musisz o tym moéwi¢. Zonie! A nie tylko kolegom w pracy (chociaz
wiadomo: kazdy lubi sie pochwali¢ swojg seksownga zong :)

Méwienie komplementdw to u niejednego pana pieta achillesowa. Zony
czesto wypominaja mezom, ze uwag chwalacych ich zachowanie czy po
prostu wyglad, jest zbyt mato. Rézne sa tego przyczyny: niezauwazanie
takiej potrzeby, nieumiejetnos¢ sformutowania komplementu. Jest jesz-
cze cos$, co daje sie zauwazyc rowniez i u kobiet. Otéz, aby prawi¢ kom-
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plementy trzeba umiec rowniez je przyjmowac. Osoba niepewna siebie, z
matym poczuciem wtasnej wartosci, pozytywne uwagi na swoj temat
traktuje jak ktamstwo, che¢ przypodobania sie, zaktada, Zze nie sa
szczere. Naucz sie stucha¢ komplementdw, dziekowa¢ za nie jak za
podanie cukru przy stole, a tatwiej Ci bedzie wyrazac¢ je w stosunku do
innych.

Pamietaj, ze kiedy Zzona mowi na przyktad o ktopotach w pracy, nie-
koniecznie potrzebuje Twoich rad i rozwiazania probleméw tacznie
z Twoim telefonem do jej szefa..! Jest osoba dorosta, kompetentng
w tym co robi i jesli nie prosi o rady, nie dawaj ich. Prawdopodobnie
oczekuje wsparcia, wyrazonego w czasie rozmowy. Wspieraj ja stowami,
kiedy tylko sie da. Zauwazysz, ze juz nie denerwuje sie, bo nie probujesz
narzucac sie z rozwigzywaniem jej problemow.

A! Przytulenie réwniez nie zaszkodzi :)

Jednym z czynnikow podtrzymujacych uczucie miedzy dwojgiem ludzi
jest rozmowa. Dialog zas wymaga uznania w drugiej osobie indywidualnej
osobowosci, majacej swoje prawa, osoby takiej samej jak my, réwnej
nam, nie gorszej. Te gorzkie stowa kieruje gtownie do mezczyzn, ktorzy z
faktu innej konstrukcji psychicznej kobiety i tego, ze po prostu rozni sie
ona od mezczyzn wykuli teorie "kobieta jest kim$ gorszym od faceta". |
jesli nawet nie mowig tego gtosno, ich postepowanie dostarcza na to
dowodow. Zastanowmy sie, jak traktowane sa kobiety, z jakim
lekcewazeniem, ironia, opryskliwoscia, chamstwem. Nie wspominam juz
o konsekwencjach takiej postawy w postaci fizycznego znecania sie...

"Zabciu!"
"Koteczku!”
"Myszko!"
"Prosiaczku!”
"Fredzelku!"
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Z pewnoscig kazdy z Was uzywa w stosunku do partnera réznych zdrob-
nien, niekoniecznie takich, jak przytoczone powyzej. W kazdym zwiazku
wyksztatcajgq sie pewne charakterystyczne tylko dla tej pary zwroty, wy-
razenia, okreslenia. Jest to tak zwana mowa intymna. Z pewnosci row-
niez Ty jej uzywasz w sytuacjach prywatnych, kiedy nikt Was nie styszy.
Nie dotyczy ona, pomimo swojej nazwy, tylko i wytacznie sfery intymnej.
Z pewnoscig ubarwia rozmowy, pozwala nam inaczej, ciekawiej, mniej
sztampowo wyrazi¢ nasze uczucia. Upraszcza takze porozumiewanie sie,
kiedy uzywamy skrotow myslowych znanych tylko matzenstwu lub tylko
danej rodzinie. Pamietaj jednak, ze nie wszyscy ludzie lubig tego typu
zwroty i nie musza sobie zyczyc, zebys bedac w miejscu publicznym
zwracat sie do zony per:

"Moja Ty swinko!".

Musisz rowniez uwazac¢ stosujac w obecnosci innych mowe intymng
w postaci skrotow myslowych. Moze wtedy dojs¢ do nieporozumien
o przykrych konsekwencjach. Nikt bowiem nie wie, ze zwrot:

"Ty ttuscioszku!"

oznacza dla Was komplement, a:
"Zlikwiduj bron biologiczng"

to prosba o wyniesienie smieci :)

Kolejne zagadnienie, jakie chce poruszy¢ w tym rozdziale, mozna by na-
zwac "To dlaczego nie powiedziatas?!"

Zazwyczaj problem ten wystepuje w takiej oto konfiguracji: kobieta wy-
rzuca mezczyznie, ze znowu nie domyslit sie czegos dla niej bardzo
oczywistego. Choc¢ oczywiscie moze sie zdarzyc, ze to kobieta jest nie-
zbyt domyslna, ale czesciej zdarza sie odwrotnie.

Otoz mezczyzni, ku rozpaczy kobiet, sg tak skonstruowani, ze bardzo

czesto nie domyslaja sie, jakie sa potrzeby ich matzonek. Zony co jakis
czas zbieraja sie na odwage i wyrzucaja nam, ze znowu nie pamietalismy,
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nie domyslilismy sie, czego oczekiwata. Szczegdlnie dotyczy to sfery
seksu, ale rowniez zwyktych codziennych spraw. | chociaz powtarza sie
ten sam scenariusz bardzo czesto, faceci nieodmiennie odpowiadajg
pytaniem:

"Dlaczego mi tego nie powiedziatas?!"
| tak zamyka sie zaklety krag wzajemnych pretensji.

Drogie Panie, badzcie madrzejsze! Po prostu méwcie nam o rzeczach dla
Was oczywistych. To ztudzenie, ze jesli Was kochamy, to bedziemy sie
domyslaé, jakie macie potrzeby, czego od nas oczekujecie. To naprawde
nie jest nasza ztosliwosc¢. Tylko w swoim imieniu moge zadeklarowac, ze
bede sie starat! Reszta panow po tych stowach tez juz wie, co ma robic.

Tik tak, tik tak...

Srednia dtugo$¢ zycia kobiet i mezczyzn znacznie sie rozni. Kobiety
z roznych wzgledow zyja dtuzej. Ale nie o tym chciatem. Mamy jedno zy-
cie, ktoérego nie warto marnowac. Nie warto wiec czekac z powiedzeniem
ani komplementu, ani zakomunikowaniem, ze poczulismy sie zranieni.

Magiczna chwila, w ktoérej znowu widzisz matzonke jakby miata 19 lat,
moze sie juz nie przydarzy¢. Powiedz o tym. Zdumiewajace zachowanie
Twojego meza, ktory wreszcie zachowat sie jak gentleman, moze sie nie
powtodrzyc. Pochwal go. Dzieki Waszym stowom jest szansa na replay :)

A co z mowieniem o tym, co nas boli? Tym bardziej nie ma na co czekac.
Chyba Ze chcesz ochtonad i poczekaé, az bedziesz zdolny powiedziec to,
a nie wykrzycze¢. Pochwalam. Stowa i zachowania wspotmatzonka, ktore
nas ranig, a ktorych sobie nie wyjasnicie, zostaja w Was i kiedys moga
by¢ przyczyng jeszcze gorszego wybuchu ztosci czy nienawisci.
Rozmawiajcie szczerze o wszystkim, a nie bedziecie mie¢ zadnych ran,
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ktore mozna rozdrapywac przy okazji jakiej$s sprzeczki. Wygadywanie
komus bteddw, ktore zdarzyty sie dwa lata temu, swiadczy o braku
szczerosci. Jestes szczery? To moze o Twoim skrupulanctwie? Nie jestes
drobiazgowy. Hm. W takim razie nie posiadasz umiejetnosci przekazy-
wania swoich mysli. Masz okazje to zmieni¢. Skoro wiesz, ze ukrywanie
przez dtugi czas uwag to btad, to idz i nie grzesz wiecej!

Troche pedagogiki

Pedagogika to nauka o wychowaniu. Z tej dziedziny nauki pochodzi za-
lecenie, ze jesli juz musimy oceniac i krytykowaé, to oceniajmy i kry-
tykujmy konkretne zachowania, a nie catg osobe. Teza ta ma rowniez
zastosowanie w postepowaniu z ludzmi dorostymi, a nie tylko dzie¢mi.
Panie i panowie lubig "sie przejechac" po drugiej potowce. Trudno to
zmieni¢, ale nie rezygnuj. Jednak jesli juz naprawde jezyk Cie swierzbi,
nie mow rzeczy w stylu:

"Jestes marnym kierowca, jak kazda baba",

bo to nieprawda. Zwrd¢ uwage zonie na konkretny btad w prowadzeniu
samochodu. Podobnie panie, ktore lubig mowic:

"Jestes leniem jak wszyscy faceci"
nie maja racji. Powiedz mezowi:

"Nie podoba mi sie, ze szesnasty raz prosze cie o wytrzepanie tego
dywanu”.

Odnosze czasami wrazenie, ze mezczyzni kazde zdanie wypowiedziane
przez kobiete, a dtuzsze niz pie¢ stow uwazaja za gadulstwo. Z kolei
kobiety majg do nich pretensje, jesli o waznej sprawie mezczyzni wy-
powiadaja sie w konwencji agentow CIA :)

Dla kobiet oznacza to brak zainteresowania problemem, a w najgorszym
razie lekcewazenie zaréwno problemu, jak i ich samych. Odbior rozmowy
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dwojga ludzi na ten sam temat, gdy kobieta mowi kilka zdan, a facet
ledwie wymamrocze jedno, rowniez zalezy od ptci. Kobiety oceniaja
lepiej kobiete ("wida¢ autentyczne zainteresowanie problemem", "ona
chce przezwyciezy¢ trudnosci’, "on sie tym nie zainteresowat, to
przykre") a mezczyzni skrytykuja kobiete i chwala mezczyzne.

Stop! To nie tak.

A teraz o uwage prosze wszystkie Panie. Od dzisiaj nie bedziecie miaty
powoddéw do narzekania na wtasnych mezéw. Zdradze Wam cudowna
recepte na usprawnienie faceta!

Oczywiscie przesadzam, ale nie duzo. Wiele kobiet skarzy mi sie, ze
o cokolwiek nie prosza swoich mezow, ci i tak zapominaja o wszystkim
albo przekrecajg prosby i polecenia. Zamiast kupic¢ fasole, kupuja groch.
Zamiast przyprowadzi¢ dziecko z przedszkola, wyprowadzaja psa na
spacer :) Pytaja mnie o rade, co mozna z tym zrobic¢. Jak sprawic, zeby
do faceta docieraty ich prosby i zeby je spetniali. Zalecam oczywiscie
rozmowe na ten temat, cho¢ wiem, ze nie skutkuje na dtuzej. A lekar-
stwo jest tanie: jesli konkretne i wprost wyrazane prosby nie skutkuja,
zapisz mu wszystko na kartce. Tego potrzebuja skrajne przypadki (takie
jak ja...). Wrecz mu kartke w odpowiednim momencie, poinformuj, po co
to robisz, zwrdc¢ uwage, ze bez jego pomocy nic sie nie uda i... odetchnij
z ulga. W wiekszosci przypadkow dziata. Na mnie tak, cho¢ niekoniecznie
przyspiesza to moje dziatania.

Mysle, ze dobrym pomystem jest wypracowanie w zwigzku wtasnych za-
sad komunikowania sie. Tak zwane "docieranie si¢" moze przeciez obej-
mowac réwniez ustalenia co do sposobow prowadzenia rozméw, poro-
zumiewania sie w waznych sprawach, tego co Was denerwuje w stylu
komunikowania sie partnera, a co lubicie. Oszczedzicie sobie stresu,
czasu, ktory przeciez mozna wykorzysta¢ na przyjemnosci. W miare
mozliwosci starajcie sie wypracowywac zasady swiadomie. Metoda prob i
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btedow jest kosztowna emocjonalnie i moze prowadzi¢ na komunikacyjne
manowce.

Wiesz juz, ze mezczyzni nie lubig mowi¢ o emocjach, stad moja prosba:
nie zmuszaj swojego lubego do tego (O! Rym! Czestochowski, ale zawsze
:) Podaruj mu troche luksusu i niech to on decyduje, kiedy chce o tym
rozmawiac. W sytuacji podbramkowej, kiedy nie doczekasz sie takiej
rozmowy, powiedz mu, ze jest to dla Ciebie wazne, zapytaj, czy jednak
nie mogtby tego zrobic dla Ciebie. Powinno wystarczyc.

A jaki jest ostateczny cel porozumiewania sie w zwiazku? Tylko prze-
kazywanie konkretnych informacji? Nie.

Rozmowa stuzaca tylko po to, by jako$ zorganizowac zycie w domu?
Z pewnoscia nie.

Na to pytanie prawdopodobnie szybciej odpowiedza jednak kobiety. Dla
nich jest raczej oczywiste, ze celem porozumiewania sie z partnerem jest
wsparcie drugiej osoby, zrozumienie, podtrzymanie na duchu, poczucie
tych emocji, ktore przezywa maz czy zona (czyli empatia). Na tym
buduje sie intymny zwiazek. Jest to jedna z cech odrozniajacych go od
zwigzkow z innymi ludzmi, z ktérymi nie wchodzimy w az tak intymne
relacje.

Przemystaw Pisula

Artykut pochodzi z ebooka "Klucz do skutecznej komunikacji"
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Jak by¢ dobrym Stuchaczem? O aktywnym
stuchaniu.

Anna Grabka

Natura data nam dwoje oczu, dwoje uszu,
ale tylko jeden jezyk po to,

abysmy wiecej patrzyli i stuchali,

niz mowili.

(Sokrates)

Jest taka skuteczna umiejetnos¢ zjednywania sobie ludzi... Powoduje, ze
stajemy sie lubiani. Doskonale polepsza nasze relacje z innymi. Pogtebia
wszelkie zwiazki mitosci i przyjazni. Te umiejetnoscig jest stuchanie.
Aktywne Stuchanie.

Petni ono bardzo wazne funkcje w relacjach miedzyludzkich:
1) Stuchajac dajemy naszemu rozmowcy poczu¢ nasza akceptacje
i che¢ zrozumienia go.

2) Aktywne stuchanie prowokuje druga osobe do méwienia. Pozwala,
by méwita o tym, co czuje, jak widzi problem, jak dana sytuacje
przezywa.

3) Wtasciwe stuchanie umozliwia mowigcemu samodzielne odszukanie
rozwigzania.

4) Aktywnie stuchajac zapobiegamy przedwczesnemu wyciaganiu
whnioskdw. Umozliwia nieudzielanie rad.

5) Stuchajac naszego rozmoéwce pozwalamy mu sie wygadac. To czesto
przynosi ulge i problem jest tatwiejszy do zniesienia.
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W jaki sposob powinnismy sie zachowac jako dobrzy stucha-
cze?

Jesli chcesz by¢ dobrym stuchaczem zadbaj o to, by:

- utrzymywac kontakt wzrokowy z rozmowca

- okazywac zainteresowanie

- zachecac do kontynuowania wypowiedzi

- dopytywac o szczegoéty, kolejne informacje. Tutaj potrzebne jest jed-
nak spore wyczucie i duza doza delikatnosci.

- regularnie streszczac ustyszane informacje

- pomijac wtasne spostrzezenia, opinie, poglady, wtasng dezaprobate

- okazywac cierpliwosc

- akceptowac pauzy, dzieki ktorym mowiacy szuka odpowiednich okre-
Slen

Aktywne stuchanie jest forma pomocy. Jest to objaw naszego bycia obok,

zainteresowania. To dawanie drugiemu cztowiekowi tego, co w danym

momencie potrzebuje.

Podczas rozmowy staraj sie informowaé rozmowce, ze ustyszates to, co
mowit. Rob to za pomoca niewerbalnych (gesty, mimika, potakiwanie)
i werbalnych metod.

Werbalnymi sposobami sa:

- parafrazowanie

- klaryfikacja

- zadawanie pytan

- odzwierciedlenie uczuc

- dzielenie sie wtasnymi uczuciami

To teraz moze krotko napisze o kazdym z powyzszych sposobow.

- parafrazowanie - powtorzeniem tego, co powiedziat nasz rozmowca.
Jest to powtdrzenie wtasnymi stowami, ale oddanie klimatu mowi-
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acego. W parafrazowaniu nie nalezy interpretowac tego, co sie
ustyszato.

- klaryfikacja - to prosba o wyjasnienie, gdy nie mozemy zrozumiec
wypowiedzi. Czasem tez w wypowiedzi pojawia sie wiele watkow -
prosimy wtedy o wybranie jednego.

- zadawanie pytan - to chyba jest w miare jasne. Wazne jest jednak, by
unika¢ tzw. pytan zamknietych. Czyli takich, na jakie udziela sie
odpowiedzi: "tak” lub "nie”

Pytania otwarte dajg mozliwos¢ zaproszenia lub nie do terytorium na-
szego rozmowcy. To wazne, by poczut sie panem swojej prywatnosci.

Pytanie w postaci: "dlaczego tak zrobites..." nie jest dobre, poniewaz nie
pozwala w petni wyrazi¢ uczu¢ naszego rozméwcy. Zawiera w sobie
element oceny.

Natomiast pytanie: "co tobg kierowato..."” jest lepszym pytaniem, ponie-
waz zacheca do rozmowy. Zmusza tez mowigcego do kontaktu z wtasnymi
uczuciami. Zmusza do myslenia, szukania rozwigzan.

Zadajac pytania probujemy dotrze¢ do wewnetrznego swiata drugiej
osoby. Starajmy sie, wiec tutaj o duza wyrozumiatosc i delikatnosc.

- odzwierciedlanie uczu¢ - im blizsze sercu uczucie tym trudniej sie je
wyraza. Aby pomoc moéwigcemu nalezy sie skoncentrowac na uczu-
ciach. Podkresli¢ i pomoc mu w uswiadomieniu tych uczu¢, ktore wy-
raza sie nieswiadomie.

Jest wiele osob, majacych ktopoty z wyrazaniem swoich uczué. Bardzo
czesto mecza sie i nie potrafig uswiadomic sobie tego, co czuja. Czesto
tez mowia, ze nie potrafig ptaka¢. Takim ludziom nalezy pomoc koncen-
trujac sie na ich uczuciach. Nie na sytuacji, faktach, zdarzeniach, ale na
tym, co CZUJA w zwiazku z dana sytuacja.
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- dzielenie sie wtasnymi uczuciami - bardzo czesto pomocne moze byc
opowiadanie drugiej osobie o swoich doswiadczeniach, przezyciach, o
tym, co sie czuje. Taka otwartos¢ wobec przyjaciot jest bardzo po-
mocna. Buduje atmosfere wzajemnego zaufania. Czesto tez utatwia
naszemu rozmowcy otwarcie sie i zwierzenie z trosk i obaw.

Aktywne stuchanie jest moze dos¢ trudng umiejetnoscia, jednak mozna
sie jej nauczy¢. Wymaga duzej cierpliwosci, zainteresowania drugag
osoba. Ponadto wazne sa tutaj: delikatnos¢ i empatia (umiejetnosc
wczucia sie w sytuacje i uczucia drugiej osoby).

Warto takze zapoznac sie z najczesciej popetnianymi btedami. | unikac
ich w swoich relacjach z przyjaciotmi, bliskimi.

Oto one:

- postawa wyrazajaca brak zainteresowania
- przerywanie czyjes$ wypowiedzi

- zmiana tematu rozmowy

- myslenie o czyms$ innym

- pochopne rady

- ocenianie

- przedwczesne przypuszczenia

Mozna nauczyc sie aktywnego stuchania. Wierze, ze nie wykracza to poza
Twoje umiejetnosci. Korzystajac ze wskazowek, ktore tutaj zgromadzitam
- sprobuj w ten sposob stuchac swoich przyjaciot.

Na efekty pogtebienia zazytosci nie bedziesz czekac dtugo.

Zapewniam, ze mozesz stac sie wkrotce dobrym stuchaczem :-)

Anna Grabka
www.relacje.net

Trwate i szczesliwe zwiazki przyjazni i mitosci!
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Nie taki diabet straszny..

Mira Ulowska

Zwykto sie méwic, ze tesciowa to osoba, ktora na kazdym kroku zatruwa
Zycie synowej, ingeruje w sprawy mtodego matzenstwa i w poczuciu do-
mniemanej krzywdy ukochanego syna, gotowa nawet rozbi¢ mtode stadto.

Moim skromnym zdaniem, a wynika ono z pewnego doswiadczenia,
ogromng role w tym, aby utrzymad serdeczne wiezi w relacjach synowa -
tesciowa, odgrywa postawa matki synowej.

Jesli bowiem dziewczyna jest wychowana bez uprzedzen w stosunku do
pewnych osob, bez zbednego balastu, ktory wzbudza nieufnosc
w stosunku do matki chtopaka, z ktorym sie ma zwigzac ,,na cate zycie”,
pozostaje ona otwarta na obecnos¢ osob, ktore do tej pory byty
nieobecne w jej zyciu.

W takim uktadzie relacje na linii tesciowa - synowa moga by¢ poprawne,
a czesto nawet serdeczne.

Czesto styszy sie opinie, ze mtoda dziewczyna nie ma doswiadczenia zy-
ciowego, po raz pierwszy znalazta sie w sytuacji, w ktorej musi liczy¢ sie
Z osoba, ktdéra surowo ocenia jej zachowanie i nawyki, osoba, ktdra
WALCZY z nig o ukochanego syna.

Chyba jest w tym pewna racja. Tak tez moze byc¢, ale wcale nie musi.
Jednak uwazam, ze obydwie kobiety, nie tylko tesciowa, musza wykazac
dobra wole i zrozumienie dla tej drugiej.

Musza zrozumie¢ sie nawzajem i postarac¢ sie ZAPRZYJAZNIC.
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Wyobrazmy sobie sytuacje: chtopak przyprowadza do domu swoja
dziewczyne.

Matka chtopaka jest nastawiona sceptycznie. Nie bardzo podoba sie jej
to, ze chtopak jest zakochany i spotyka sie z dziewczyna. Jest to oczy-
wiscie sytuacja zupetnie normalna, ale ona przezywa jg po raz pierwszy.

Przychodza i....

Dziewczyna jest usmiechnieta, mita, dowcipna. Matka chtopaka jest nieco
zdezorientowana, traci argumenty przeciwko dziewczynie, przeciwko tej
Znajomosci.

Chce jeszcze zaznaczyc, ze opisane wydarzenie jest prawdziwe. Mtodzi sa
matzenstwem od kilkunastu lat, a obydwie uczestniczki tego spotkania
pozostaja w przyjacielskich stosunkach.

Jasne, majg czasem sobie co$ za zte, ale tolerancja, ktéra obydwie wy-
kazuja pozwala na takie uktady.

Oczywiscie nie jest to reguta. Moze to poznanie obu pan przebiegac zu-
petnie inaczej.

Niemniej chciatam w tym artykule zwroci¢ uwage na role dziewczyny
w przysztych kontaktach z tesciowa.

Dziewczyny, nie taki diabet straszny.... Jesli sie postaracie, to, kto wie.
Zycze Wam tego. Chtopakom tez zycze takich kobiet.

Piekto i niebo.
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Umyst dziecka - cud istnienia

Jolanta Gajda

Czy styszates kiedys o siedmiu cudach $wiata? Pewnie tak. Moze nawet
potrafisz je wszystkie wymieni¢. Pozwolisz, ze Ci pomoge - oto one:
Piramida Cheopsa, Swiatynia Artemidy, Kolos Rodyjski, Latarnia Morska w
Faros, Wiszace ogrody Semiramidy, Posag Zeusa w Olimpii i Mauzoleum w
Halikarnasie. Znalazty sie¢ w tym zaszczytnym gronie, poniewaz
zadziwiaja, olsSniewaja, budza respekt i inne podobne emocje. Nie znaj-
dujemy wsrod wytworow cztowieka podobnie wielkich dziet, a ich po-
wstanie do dzi$ dnia owiane jest mgietka tajemnicy i zagadkowosci.

Tylko po co ja Ci to wszystko méwie? Co taka piramida Cheopsa ma
wspolnego z Twoim dzieckiem? Ot6z to - niewiele :-). Bo kazdy z tych
tzw. siedmiu cuddéw sSwiata jest btahostka, niewiele znaczacym
drobiazgiem w poréwnaniu z prawdziwym cudem istnienia, jakim jest
umyst dziecka.

Kazde dziecko jest kim$ szczegolnym. Kazde jest jedyne i wyjatkowe.
Kazde rodzi sie z wieloma uzdolnieniami i talentami, a rolg Twoja, czyli
rodzica, jest poszuka¢ w swoim potomku tych wtasnie ukrytych skarbow,
wydobyc je na swiatto dzienne i pomoc matemu cztowiekowi zrobi¢ z nich
uzytek. Pamietasz moze z dziecinstwa taka bajke, gdzie jakis ubogi
chtopina klepie biede, nie wiedzac, ze w jego ogrodzie, pod drzewem,
zakopana jest skrzynia petna ztota i drogocennych kamieni. Czy sam fakt,
ze W jego ziemi lezy skarb, czyni go bogatszym? Nie. Dopiero wtedy, gdy
dowie sie o jego istnieniu, gdy wykopie klejnoty i spieniezy caty majatek,
stanie sie zamoznym cztowiekiem. Twoje dziecko réwniez ma szanse
bardzo wiele w zyciu osiagna¢, ale dopiero wtedy, gdy Ty pomozesz
mu dotrze¢ do bogactw ukrytych w jego wnetrzu.
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Przybycie ze szpitala potozniczego do domu z nowo narodzonym czto-
wieczkiem w ramionach to tak, jak przejecie steréw odrzutowca bez
umiejetnosci pilotowania. Niestety w przypadku dziecka nie dostaniesz
zadnej instrukcji obstugi i nie ma bezptatnej infolinii, na ktdéra mozna
zadzwoni¢, by uzyska¢ pomoc. A jednoczesnie spoczywa na Tobie olbrzy-
mia odpowiedzialnos¢, bo to przeciez gtownie od Ciebie - rodzica - za-
lezy, jaki cztowiek wyrosnie z tego malenstwa i jak bedzie przygotowany
do dorostego zycia. Im doktadniejsza i petniejsza wiedze bedziesz po-
siadat na temat rozwoju matej istoty ludzkiej, tym lepiej bedziesz
w stanie ten rozwoj wspierac i odpowiednio ukierunkowywac.

Chcac dotrzec do potencjalnych mozliwosci swojego dziecka, nie mozesz
pozostawac biernym obserwatorem jego rozwoju i poprzestawac tylko na
wtasciwej pielegnacji i zapewnieniu fizycznego bezpieczenstwa. Talenty
cztowieka sa niczym kwiaty w ogrodzie. Jesli nie otoczysz ich opieka, nie
bedziesz ich podlewac i chroni¢ przed chwastami, uschna lub zmarnieja
W g3szCzu panoszacego sie zielska. Badz troskliwym ogrodnikiem dla
umystu Twojego dziecka, a zaskoczy Cie swoimi umiejetnosciami i
mozliwosciami w momentach zupetnie nieoczekiwanych.

Czy zastanawiato Cie kiedykolwiek, dlaczego Mozart, Einstein czy
Leonardo da Vinci byli tak fantastycznie kreatywni, mysleli w sposob
oryginalny, posiedli ogromna wiedze i rozwineli wrodzone talenty w nie-
spotykanym stopniu? Okazuje sie, ze olbrzymia role w rozwoju ich indy-
widualnych uzdolnien odegrat fakt, ze od dziecinstwa mogli rozwijac
i tworczo wyrazac¢ swoje wtasne niepowtarzalne pomysty. W jaki sposob
rozwinety sie ich talenty? Poprzez troske i zainteresowanie rodzicow.
Ich przekonanie, ze warto inwestowac w dzieci uwage, czas i pieniadze.
Trzeba obserwowac dzieci, rozmawiac z nimi i towarzyszy¢ im w ich roz-
woju.

Tak naprawde, bardzo niewielu ludzi maksymalnie wykorzystuje swaoj
potencjat. Jednak niektore dzieci o niematych mozliwosciach intelek-
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tualnych ponoszg fiasko w dziedzinach, w ktorych zdecydowanie powinny
odnosi¢ sukcesy. Zdarza sie - i to nierzadko - Zze ktos$ przechodzi przez
zycie z potencjalnie ogromnymi mozliwosciami, jednak nigdy nie osigga
sukcesu, gdyz mozliwosci te nie sa w pore rozpoznawane, albo pozostajg
nie wykorzystane.

Rodzic, na ktdérym spoczywa obowiazek zapewnienia dziecku wtasciwych
warunkow rozwoju, ma - z jednej strony - dos¢ tatwe zadanie, poniewaz
umyst dziecka jest bardzo elastyczny, tatwo daje sie formowac
i zmienia¢. Z drugiej jednak strony niesie to ze sobg pewne niebez-
pieczenstwo. Poprzez niewtasciwg ocene mozliwosci dziecka i nieod-
powiednie metody uczenia, mozemy maluchowi zaszkodzi¢, niszczac
w zarodku to, co w nim najcenniejsze. Jesli chcesz prawidtowo i bardziej
Swiadomie ksztattowaé umyst matego cztowieka, sprobuj go najpierw
poznac.

Czytajac ,Inteligencje Twojego Dziecka” spostrzezesz, ze jestem zwo-

lennikiem wszechstronnego rozwoju malucha. Nie jest to jednak
wszechstronnos¢ rozumiana w kategoriach szkolnych, wg ktorych uczen
powinien by¢ dobry we wszystkim, powinien biegle opanowac wszystkie
umiejetnosci i daé sie nafaszerowac wiedzg ze wszystkich mozliwych
dziedzin. A przy tym wszystkim dac sie wcisna¢ w sztywna ramke, przy-
stajaca do standardow narzuconych przez reszte spoteczenstwa.

Wszechstronny rozwoj to cos zupetnie innego. To zapewnienie maluchom
srodowiska bogatego w wiele réznorodnych bodzcow, by mogty one -
mowiac obrazowo - posmakowac z ,kazdej miseczki” i wybrac¢ te
potrawy, ktore im najbardziej odpowiadaja. Nie chodzi o to, bys zrobit z
dziecka geniusza, ktory przejawia doskonatos¢ w kazdej dziedzinie i
zdobywa sukcesy na wszelkich mozliwych polach. Prawde méwiac watpie,
by to byto mozliwe i by uczynito to Twojg pocieche szczesliwszym
cztowiekiem.
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Kazde dziecko przychodzi na swiat z zalazkami uzdolnien, ktoére otrzy-
mato w genach. Problem w tym, ze w momencie narodzin nikt nie wie, co
»siedzi” w takim matym Krzysiu czy Oli. Te wrodzone predyspozycje
zakreslaja potem ramy, granice mozliwych osiggnie¢. Ramy te jednak nie
zapetnig sie samoistnie. Rodzice - stosujac wtasciwe metody - powinni
wspierac dzieci, aby mogty one wtasne predyspozycje odkry¢ i rozwijac -
zgodnie ze swoimi mozliwosciami. A mozliwosci te sa na ogét znacznie
wieksze, niz przypuszczaja rodzice.

Wszystko zalezy od tego, czy otoczenie dziecka wptywa mobilizujaco czy
hamujaco na rozwoj jego talentdéw. Przeprowadzone eksperymenty
dowiodty, ze zapewnienie dziecku srodowiska bogatego w sty-mulujace
bodzce skutkuje preznym rozwojem umystu. Przy czym im dziecko
mtodsze, tym wiecej korzystnych zmian wywota w jego umysle
stymulujace srodowisko. Dlatego tak wazne jest, co Ty jako rodzic
zaoferujesz dziecku w procesie ksztatcenia i wychowywania. Od doboru
zajec dla dziecka, od jakosci proponowanych zabaw, od Twojej postawy i
aktywnosci zalezec¢ bedzie to, jak rozwinie ono swoje sprawnosci inte-
lektualne, zdolnosci twodrcze, kompetencje spoteczng, wrazliwos¢ na
sztuke, zdolnosci artystyczne czy sprawnosc fizyczna.

Jolanta Gajda, autorka ebooka "Inteligencja Twojego Dziecka”, tworca
serwisu SuperkKid.pl
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Wptyw muzyki na rozwoéj dzieci

Beata Kotodziejczyk

Nikt juz dzisiaj nie kwestionuje, ze muzyka wptywa na nasze nastroje
i emocje, uspokaja, poprawia nastroj i roztadowuje stres, albo irytuje,
pobudza agresje. Okazuje sie, ze poprzez muzyke bardzo wczesnie
mozemy wspierac i stymulowac¢ zmysty dzieci, a przez to rozwijac ich
wrodzone talenty. Odpowiednio dobrana muzyka pozytywnie oddziatuje
juz na dziecko w tonie matki, ktére od dwudziestego szdstego tygodnia
styszy rytm i melodie!

Naukowcy, m.in. otolaryngolog prof. Alfred Tomatis, ktorzy badali wptyw
muzyki na cztowieka stwierdzili, ze muzyka stymuluje rozwéj moézgu
i uktadu nerwowego. Muzyka stuchana w dziecinstwie ma wptyw na od-
bieranie bodzcow dzwiekowych w ciagu catego zycia, pomaga budowac
neuronalne drogi, ktore maja wptyw na nauke jezykow (takze obcych),
rozwoj pamieci i poczucia przestrzeni. Odpowiednia muzyka poprawia
koncentracje, powoduje wzrost kreatywnosci i zapamietywania, utatwia
nauke czytania i pisania, podwyzsza motywacje, opdznia objawy
zmeczenia, harmonizuje napiecia miesniowe, poprawia koordynacje ru-
chowa.

Terapeuci polecaja wszystkim codzienne stuchanie muzyki. Okazato sie, iz
najlepiej stymuluja moézg utwory Mozarta (stad termin ,,Efekt Mozarta”
wprowadzony przez Dona Campbella) i chorat gregorianski - poprawiaja
takze pamiec i koncentracje. Muzyka baroku - Vivaldiego, Telemanna,
Bacha - wspomaga i przyspiesza proces przyswajania wiedzy. Utwory
Beethovena, Vivaldiego, Straussa harmonizuja i integruja rytm pracy
serca i mozgu.
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Tym, ktorzy maja problemy ze stuchaniem muzyki klasycznej poleca sie
korzystanie z dzwiekow natury - Spiewu ptakdw, szumu wodospadu, po-
toku gorskiego, fal morskich.

Dzieci moga stuchac¢ odpowiedniej muzyki podczas zabawy lub odrabiania
lekcji. Najmtodsze chetnie zasypiaja przy kotysankach. Bada sie takze
wptyw muzyki podczas snu, a dotychczasowe wyniki zachecaja takze do
takiej formy stymulowania naszego mozgu i uktadu nerwowego.

Beata Kotodziejczyk

KREATYWKA - Pracownie Dzieciecych Marzen- rozwojowe zajecia

z muzyka dla niemowlat i matych dzieci, Koncerty Dziecinnie Proste
(fem)portal ekobiety.pl
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Dziecko w rodzinie z problemem alkoholowym

Jolanta Gajda

W rodzinach, w ktorych jeden z rodzicow naduzywa alkoholu, wszystko
sie kreci wokot tego wtasnie rodzica. Dla uproszczenia nazwijmy go oj-
cem, choc oczywiscie uzalezniona moze byc rownie dobrze mama. Pozo-
stali cztonkowie rodziny zadaja sobie wcigz te same pytania: Co ojciec
teraz robi? Czy pije? W jakim stanie wroci do domu? O ktorej wroci? Jaki
bedzie miat humor? Czy straci wszystkie pieniagdze? itd. Cate zycie rodziny
koncentruje sie na ojcu i jego piciu, podczas gdy inne osoby - w tym
rowniez dziecko - pozostaja w cieniu. Sprawy i problemy dziecka wydaja
sie nieistotne w obliczu tragedii rodzinnej. Dziecko jest zostawione
samemu sobie.

Na pierwszy rzut oka dzieci te nie roznia sie od pozostatych rowiesnikow.
Czesto sa dobrymi - ba, nawet najlepszymi uczniami, sa grzeczne, nie
sprawiaja ktopotu. Patrzac na nie nikt nie podejrzewa, ze w ich rodzinie
rozgrywa sie dramat. Tymczasem odbiciem domowej rzeczywistosci jest
to, co sie dzieje w psychice dziecka. Dziecko doswiadcza ogromnej ilosci
napiec, lekow, dezorientacji i pozostaje z tym wszystkim osamotnione.

Taki stan rzeczy sprzyja tworzeniu sie obronnej postawy zyciowej. Czym
to sie przejawia? Dziecko wychowywane w zdrowej rodzinie jest otwarte i
ufne, rozglada sie, wedruje, eksperymentuje. Dziecko, ktore wyksztatcito
w sobie postawe obronna, zastyga - mozna by rzec - w postawie
czujnosci, gotowosci na przyjecie ataku. Napina sie i zamyka w sobie. Nie
podejmuje ryzyka, paralizuje go lek przed zmianami.

Postawa ta wynika z przezywanych urazow. Dziecko doswiadcza przeciez
bolu, przemocy, upokorzenia czy nawet seksualnego naduzycia. Postawa
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obronna wynika takze z poczucia chaosu, niepokoju, wrazenia nieprze-
widywalnosci, braku oparcia. Dziecko nigdy nie wie, co za chwile sie
wydarzy, nie ma pewnosci, czego moze sie po rodzicach spodziewac.

Kazdemu cztowiekowi, szczegolnie za$ dziecku, potrzebna jest jakas
mapa, ktora pozwoli mu sie zorientowac w otoczeniu. Mapa, ktdéra pod-
powie, jaka droga jest dobra, a jaka zta, ktore postepowanie spotka sie z
nagroda, a ktore z kara. Dziecko chciatoby mie¢ pewnosc, ze jesli je cos
zaboli, to mama pocatuje. Jesli ma cos waznego do powiedzenia, to
zostanie wystuchane. Jesli rodzice co$ obiecaja, to dotrzymaja stowa.
Jesli czegos zabronia, to naprawde jest to naganne.

Tymczasem w rodzinie alkoholowej dziecko doswiadcza totalnego zagu-
bienia i chaosu. Nigdy nie wiadomo, na co moze liczy¢. Wszystko zalezy
od chwilowego nastroju.

Cokolwiek nie zrobi, w ocenie dorostych robi to zle. Gdy czasem zapta-
cze, raz mama pocatuje, innym razem zbije. Nikt go nie wystucha, bo
sprawy dziecka wydaja sie btahe. Dziecku przeciez nie wolno obarczac
problemami juz i tak udreczonej psychicznie mamy. Obietnice sg czasem
spetniane, a czasem nie i nie wiadomo, od czego to zalezy. Dorosli raz sie
kochaja, raz nienawidza. Jeszcze wczoraj byta w domu awantura, a juz
dzi$ mama i tata tulg sie czule do siebie.

Tego rodzaju chaos sprawia, ze dziecko odrywa sie od rzeczywistosci.
Wydaje mu sie, ze na nic nie ma wptywu. Zatraca poczucie przyczyny
i skutku. By przetrwaé, uczy sie trzech rzeczy: nie ufac, nie mowic i nie
odczuwac. Nie ufac¢, bo zawiedzione nadzieje i niedotrzymane obietnice
sprawiaja zbyt duzy bol. Nie moéwi¢, bo w domu nie wolno mowic zle
0 mamie czy tacie, nie wolno méwic¢ o tym, co boli, smuci czy ztosci.
W domu panuje ponura zmowa milczenia, a dziecko - z koniecznosci -
staje sie jej uczestnikiem. Nie mozna tez poskarzyc¢ sie obcym, poprosi¢
kogo$s o pomoc, bo to przeciez wstyd... | w koncu - uczy sie tez nie od-
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czuwac¢ emocji, bo tak jest bezpieczniej. Nie odczuwac boélu, smutku,
ztosci, strachu, nienawisci. Nie odczuwac, by znieczuli¢ samego siebie
i by tatwiej byto to wszystko znies¢. Nie odczuwad, by nie zrani¢ swoimi
negatywnymi emocjami ktoregos z rodzicow i nie straci¢c w konsekwencji
ich mitosci.

To wszystko sprawia, ze w umysle dziecka jest totalny chaos mysli i uczuc
oraz cata masa skrywanych, ttamszonych emocji. Olbrzymie zagubienie i
napiecie wewnetrzne. Takie przezycia nie pozostaja oczywiscie bez
wptywu na przyszte zycie dziecka. Jesli cate jego dziecinstwo uptynie w
tym chorym, dysfunkcyjnym systemie, gdzie nikt nie zadba o jego
zdrowie emocjonalne, dziecko moze wyrosna¢ na emocjonalnego kaleke,
niezdolnego do osiagniecia szczescia i petnej samorealizacji.

Mozna jednak zmieni¢ ten scenariusz. Jesli Twoja rodzine dotyka opi-
sywany tu problem, mozesz - mimo niesprzyjajacych okolicznosci, zadbac
o to, by zapewni¢ dziecku lepsze warunki rozwoju. By wyrosto na
cztowieka pewnego siebie, swiadomego wtasnej wartosci, otwartego,
pogodnego, osiagajacego sukcesy. Oto kilka najwazniejszych wskazowek:

1. przede wszystkim zdobadz wiedze na temat alkoholizmu. Wiedza to
potezny orez w walce z ta choroba. W spoteczenstwie panuje wiele
btednych mitéow na jej temat, a te prowadza do btednych poczynan
i w konsekwencji do pogarszania sytuacji. Poczytaj ksigzki na ten temat,
znajdz w internecie informacje wpisujac w wyszukiwarke hasto "wspotu-
zaleznienie" i koniecznie zacznij uczestniczy¢ w grupach wsparcia AL-
ANON. Dzieki temu zmienisz sig¢, a zmiana w Tobie bedzie miata kolosalny
i niezwykle pozytywny wptyw na Twoje dziecko.

2. rozmawiaj z dzieckiem o wszystkim, co sie dzieje w domu. Zadnych
tematow tabu. Pozwdl mu pytac o wszystko, odpowiadaj szczerze i naj-
lepiej jak potrafisz, zgodnie ze swoja wiedza. Zadnych niejasnosci,
enigmatycznych odpowiedzi, owijania w bawetne, ukrywania.
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3. akceptuj wszystkie uczucia dziecka. Nawet jesli ztosci sie na Ciebie,
okazuje wspotczucie wobec osoby pijacej lub wrecz powie, ze kocha ojca
bardziej niz Ciebie. Daj mu do zrozumienia, ze cokolwiek odczuwa - jest
to OK. Wazne jest jedynie to, by forma wyrazania gniewu czy ztosci byta
odpowiednia (bez obrazliwych stow i gestow). Upewnij je, ze moze
otwarcie mowic o tym, co czuje, nie bedac narazony na odrzucenie z
Twojej strony.

4. nie zgrywaj przed dzieckiem osoby nieomylnej, nieskazitelnej, ideal-
nej. Jeste$s zwyczajnym cztowiekiem, majacym prawo do chwil stabosci i
do popetniania btedow. Niech dziecko widzi w Tobie cztowieka, a nie
kamienny posag.

5. badz konsekwentna i stanowcza. Niech dziecko wie, za co otrzyma
kare, a za co pochwate czy nagrode. Jesli co$ obiecasz - dotrzymuj stowa.
Jesli czego$ zabronisz, nie zmieniaj zdania pod wptywem impulsu. Nie
staraj sie pozyskaC wzgledow dziecka pobtazliwoscia. Niech Twoje
zachowania beda logiczne i przewidywalne.

6. pracuj nad soba, by nie okazywac przy dziecku nadmiernych reakcji
lekowych czy histerycznych. Grupa wsparcia AL-ANON bedzie w tym dla
Ciebie wielka pomoca. Tam sie wzmocnisz, a dzieki temu staniesz sie
rzeczywistym oparciem dla swojego dziecka.

7. nie koncentruj sie na alkoholiku i jego piciu. Pomagasz mu tym samym
trwa¢ w jego natogu. Skoncentruj sie na sobie i swoim dziecku. Stawiaj
Wasze potrzeby na pierwszym miejscu. Zatroszcz sie o Wasze
bezpieczenstwo emocjonalne i materialne, nawet jesli bedzie sie to
wiazato z podjeciem jakichs radykalnych decyzji. Alkoholikowi nie po-
mozesz. Mozesz natomiast pomoc sobie i dziecku.

8. zawsze, bez wzgledu na okolicznosci, zapewniaj dziecko o tym, ze je
kochasz. Czesto je przytulaj, obdarzaj autentyczna uwaga, gdy sygnali-
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Zuje, ze potrzebuje sie przed Tobg wygadad. Nawet jesli sama pochodzisz
z rodziny dysfunkcyjnej i nigdy nie okazywano Ci czutosci, mozesz sie
teraz tego nauczy¢. Znajdz sity na zyczliwy usmiech i czuty dotyk dla
dziecka. Ono tego bardzo potrzebuje.

Pamietaj - nie pomozesz alkoholikowi, koncentrujac na nim swoje zycie.
Istota tej choroby jest to, ze alkoholik - aby zaczac¢ sie leczyc¢ - musi po-
czu¢ na wtasnej skorze wszystkie negatywne skutki swojej choroby. Musi
zostaC ze swa chorobg sam, by znalez¢ sie na samym dnie, z ktérego
bedzie miat szanse sie odbi¢. Zeby poméc Wam wszystkim, musisz zaja¢
sie tylko i wytacznie sobg i dzieckiem.

Los Twoj i Twojego dziecka lezy w Twoich rekach.

Od Ciebie zalezy, co z tym zrobisz.

Jolanta Gajda, SuperKid.pl, autorka ebookow "ABC Madrego Rodzica",
"Inteligencja Twojego Dziecka"
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Babki z piasku

Nikodem Marszatek

»Za kazdym cztowiekiem sukcesu stoi dziesiec¢ osob,

ktore uksztattowato, pomogto, wierzyto.

Oni zawsze stojg w cieniu, stuzqc, uczqc i wierzqc.
Sukces to ich zastuga, ale wiedzq o tym tylko oni”
Nikodem Marszatek

Pewnego stonecznego dnia, po moim powrocie z zagranicy, usiadtem ze
swoja corka, aby jak zawsze zbudowac wysoka wieze z duzych klockdw.
Robilismy to juz setki razy, jednak po krotkiej chwili ustyszatem:

- Nie umiem.
- Stucham cie? - odpartem z wielkim zdziwieniem
- Nie dam rady.

Z pewnoscia wiesz jaka byta moja odpowiedz. Po chwili zapytatem:

- Kochanie dlaczego myslisz, ze nie dasz rady?

- Anie wiem.

- Kochanie jak masz na nazwisko?

- Laura Marszatek - odparta szybko.

- Przeciez wiesz, ze Marszatkowie sa zwyciezcami; my wszystko potra-
fimy.

- Tak?

- Kochanie czy ty nie chcesz budowac, czy nie potrafisz? - rzektem

- Nie umiem

Moja odrobina osobowosci C i racjonalnosc¢ daty o sobie znac:
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- Kochanie, ale budowalismy juz wczesniej wieze z klockow, potrafisz
sama utozy¢ 20 puzzli. Taka wieza przy tym to tatwizna. To co -
budujemy?

- Nie dam rady - znéw rzekta corka

Wstatem i poszedtem w kierunku matzonki - ,,Co$ jest nie tak, nasza cor-
ka mowi to, czego nikt z nas nigdy nie wypowiedziat. Jak ona to zakodo-
wata?” ,,Przeciez obserwuje dzieci w piaskownicy i styszy innych ludzi”-
odparta moja zona (w swojej obronie).

Widzisz - po mimo naszych usilnych staran, uzywania drobnych zamien-
nikow takich jak ,,moze ci sie tylko nie chce” zamiast ,,nie dam rady”,
»,masz za mato informacji” zamiast ,,nie umiem”, wszystko polegto jak
domek z kart. Wypowiadanie takich stow po cichu, a w koncu na gtos
niszczy kreatywnos¢, tworczos¢, a w ostatecznosci - zycie oraz tworzy
przestoje, ktorych likwidacja stwarza nowe okolicznosci. Zacznijmy wiec
od analizy.

Po tych pierwszych stowach jak lawina spadty nastepne: boje sig, to jest
za ciezkie, czesto sie myle itd.

Majac 1,5 roku moja corka chciata wejs¢ na duza, drewniang zjezdzalnie.
Byto widac¢ strach w jej oczach, walczyta z nim przez kilka tygodni -
bezskutecznie. Pewnego dnia wrocita z wakacji nasza znajoma, ktora ma
corke starsza o dwa miesigce. PoszlisSmy wspolnie do parku, gdzie
znajdowata sie zjezdzalnia. Cérka kolezanki szybko weszta i zjechata
Z tej zabawki. Laura ze zdumieniem to obserwowata, po czym wyleciata
jak z procy, wspieta sie i zjechata, nawet zrobita to zjezdzajac gtowa
w dot.

Czasem najszybsza nauka wynika z obserwacji. Jeden maty cztowiek jest
w stanie zdziata¢ wiecej niz tony ksigzek i lata doswiadczen. Kazdy z nas
przezyt takie chwile, wykorzystujemy wszystkie dostepne nam srodki,
pomysty i nic. Siadamy w fotelu i zadajemy sobie pytanie - co poszto zle,
gdzie tkwi kruczek?
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Pytanie dobre to i odpowiedz dajmy pouczajaca. Stosujemy kosmicznie
zaawansowane metody, a wystarczy tak niewiele. Czy chciatbys zadac
pytanie jak poradzilisSmy sobie z deprecjonujacymi stowami naszej corki?

Kazali$my podawac powody i przyczyny tych stow:

- Dlaczego uwazasz, ze..? (wtasne dowody postepowania)

- Czy to pochodzi od ciebie, czy ktos inny to powiedziat? (sugestia
i przekierowanie)

- Czy twoi rowiesnicy to potrafig? (modelowanie)

- Czy my tak mowimy i robimy? (przyktad)

Moze jestes tym typem osoby, ktory mowi: po co zmienia¢ znaczenie
stow, przeciez zycie jest jakie jest, niech sobie dziecko mowi i ttumaczy
jesli ma trudnosci, swiat jest jaki jest, niech poznaje od najmtodszych lat
czym jest zycie!

Wielu psychologow i psychiatréw mowi, ze osoba majaca znaczenie,
osoba wazna dla matych dzieci ma ogromny wptyw, a dzieci do lat 6 maja
bardzo mata mozliwos¢, aby odrzuci¢ prawdziwg lub nieprawdziwg
krytyke. Innymi stowy, cokolwiek bliska i wazna osoba (rodzice, dziad-
kowie, bliscy znajomi) powiedza cos o dziecku, one to zaakceptuje jako
jedyny stuszny obraz rzeczywistosci. Twoj tata powiedziat: jestes ztym
chtopcem, mam powiedziata, jestes leniwy, ktos obcy powiedziat, gtupi
i brzydki jestes$ inne dziecko powiedziato: jestes poza grupa, ty tu nie na-
lezysz, nie nadajesz sie. Dziecko nie ma takie mozliwosci w tym wieku,
aby odrozni¢ prawde od fatszu, informacje 6w przechodza ze s$wiado-
mosci do podswiadomosci i tam sg sktadowane.

Wielu z nas jako osoby doroste, nadal bazuje i przechowuje informacje
jakie zaadoptowalismy w dziecinstwie. Potem méwimy: po prostu taki
jestem, zawsze taki bytem lub przeciez mdj ojciec tez taki byt, moja
matka byta taka. Wiesz dlaczego powstata taka gataz biznesu jak: per-
sonal development? Juz znasz odpowiedz.
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Nasze oczekiwania wzgledem dzieci sa najwazniejsze, jesli uwazasz
swojej dziecko za geniusza, one zrobi wszystko, aby sprosta¢ temu
oczekiwaniu.

Wracajac do naszej analizy. Pytania zadawane coérce pomogty, bowiem
zaczety eliminowac te destrukcyjne stowa, ale jeszcze wiekszy efekt
przyniosto zaprzestanie uzywania tych negatywnych stéw przez osoby
bliskie mojej zony (siedmiodniowa dieta, Tundruk - czyt. ,,Odrodzenie
Feniksa”).

Musimy bezgranicznie wierzy¢ w mate istoty i powtarzac: ,,zrobisz to”,
,Mmy wszystko potrafimy”, , kocham cie bez wzgledu na wszystko”. Czesto
styszy sie: ,,Jak tego nie zrobisz to przestane Cie kocha¢” (nieskuteczna
manipulacja i taczenie mitosci z nakazem). Mitos¢ jest bezwarunkowa,
gdy jednak co$ Ci nie wychodzi, wskaz odpowiedniego réwiesnika (niech
dziecko widzi i nasladuje). lle powtarzasz swojej corce, swojemu synowi:
,kocham Cie”, ja setki razy na dzien. Ile razy przytulasz swojego syna? W
ogole? Wychowujesz w stylu ,,Macho”?

Jest jedno powazne wyzwanie w wychowywaniu zdrowych i przysztych
ludzi sukcesu!

a) rodzice musza kochac siebie (pamietaj nigdy nie dasz mitosci wiecej
niz masz jq dla siebie). Jesli nie kochasz siebie, nie bedziesz kochat
swoich dzieci.

b) rodzice musza kochac sie wzajemnie, gdy rodzice sie ktoca, niewazne
czego dotyczy ktotnia, dziecko mowi do siebie: ,ktdoca sie z mojego po-
wodu, staje sie ofiarg”.

c) lepiej dla dziecka, by wychowywato sie z jednym bardzo kochajacym

rodzicem, niz z dwoma ktécacymi sie lub nie lubigcymi sie rodzicami.

d) chciatbys wiedzie¢, jak dziecko rozumuje? Liczy sie zawsze jakosc
czasu ktory spedzasz z dzie¢mi, nie ilos¢, jakos¢ tego czasu. Pamietaj,
ilos¢ czasu, dzieci rozumuja kocha mnie spedza ze mna czas, nie kocha
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mnie, co$ jest ze mna nie tak - to jest rozumowanie dziecka lub raczej
jest to emocjonalne rozumowanie. Na logike przyjdzie czas.

Twoje dziecko zadaje kilka razy to samo pytanie, na ktore dostato juz
odpowiedz? Staraj sie odpowiedz z czyms skojarzy¢. Wielu ludzi w ogole
zadaje sobie pytanie, czy pytac? Stownik Jezyka Polskiego definiuje stowo
pytac w ten sposob: ,,Pyta¢ to znaczy zwracac sie do kogos w formie
wymagajacej odpowiedzi, w celu uzyskania jakiej$s informacji, wiado-
mosci, zezwolenia na cos”. W dawnej polszczyznie stowo pytac¢ oznaczato
takze ,,szukaé, pytac drogi, prosi¢”. W wieku 2-4 lat dziecko stawia kilka
tysiecy pytan rocznie i dzieki nim rozwija sie umystowo.

Wszelki postep wiedzy zaczyna sie od postawienia pytania, na ktore szuka
i znajduje sie prawdziwa odpowiedz. Wiec gdy dziecko pyta potacz te
czynnos¢ z nagroda. Moga to by¢ stowa: ,,Ciesze sie, ze zadata$ pytanie”
dodatkowo wzmocnione dotykiem, buziakiem, gtaskaniem po gtowie,
przytuleniem.

Wierze z catego serca, ze wychowasz swoje dziecko na cztowieka ktorego
wizerunek wtasny bedzie olsniewat wszystkich na okoto i zduma wy-
powiesz: "Tak to moje dziecko czy nie jest cudowne?”

Do zobaczenia na szczycie
Nikodem Marszatek

Odrodzenie Feniksa
Motywacja bez granic
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Twoje dziecko JEST madre i inteligentne -
wykorzystaj te szanse

Jolanta Gajda - “ABC Madrego Rodzica. Droga do Sukcesu”

Na poczatek mam dla Ciebie dobrg wiadomos¢. Kazde dziecko, takze
i Twoje, jest z natury nadzwyczaj madre i inteligentne. W ciagu pierw-
szych czterech lat od momentu narodzin nabywa nowych umiejetnosci
w tak szybkim tempie, ze gdyby cztowiek zachowat podobnag zdolnosc
uczenia sie przez cate swoje zycie, to w wieku kilkudziesieciu lat po-
siadatby niewyobrazalng wprost wiedze i chyba nieograniczone mozliwo-
sci...

Nie tylko kilkuletnie maluchy ucza sie tak szybko. Rowniez i starsze
dziecko przejawia niezwykta inteligencje i ma olbrzymi potencjat inte-
lektualny. Przeprowadzono juz wiele eksperymentow, opisanych szeroko
w literaturze, ktore dowiodty, ze wyniki, jakie osiaga dziecko w szkole,
nie sg rezultatem jego indywidualnych zdolnosci lub ich braku, ale sta-
nowig wypadkowa jego wtasnych przekonan o sobie samym, wiary na-
uczyciela w jego mozliwosci oraz stosowanych metod nauczania.

W jednym z takich eksperymentdow wybrano grupke nauczycieli, ktdorych
poinformowano, iz sa uwazani za najlepszych fachowcow w dziedzinie
nauczania i dlatego zostali wyselekcjonowani do pewnego eksperymentu.
Mieli dostac klasy - specjalnie utworzone dla celéw naukowego badania -
ztozone z wybitnie zdolnych i pracowitych uczniow. Réwniez wybranym
dzieciom przekazano, ze uznano je za bardzo inteligentne i w zwiagzku z
tym wyznaczono ich do udziatu w eksperymencie. Celem doswiadczenia
miato by¢ sprawdzenie, jakie wyniki mozna osiggna¢ oddajac najlepszych
ucznidw w rece najlepszych nauczycieli. Rzeczywiscie klasy te osiggnety
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wyniki ponadprzecietne, znacznie przewyzszajace wyniki pozostatych
klas.

Moze nie bytoby w tym nic dziwnego, gdyby nie to, ze tak naprawde Ci
,wyselekcjonowani” nauczyciele byli osobami dobranymi losowo, na za-
sadzie czystego przypadku a ,wyselekcjonowane” dzieci zupetnie prze-
cietnymi uczniami, nie wyrozniajacymi sie niczym szczegolnym. To we-
wnetrzne przekonania, zaréwno nauczycieli jak i ucznidow, pozwolity
w petni wykorzystac potencjat, jaki tkwi bez watpienia w kazdym
dziecku.

Od Ciebie jednak zalezy, jak wykorzystasz te moc umystu, ktéra obda-
rzyta nas natura i jaki start zapewnisz swoim latoroslom.

Nie jest moim celem przekonywac Cie, ze powiniene$ zrobi¢ ze swojego
dziecka geniusza, ktéry w wieku wczesnoszkolnym jest gotowy rozwi-
azywac skomplikowane zadania matematyczne na poziomie szkoty sred-
niej. Absolutnie nie! Chce natomiast pokaza¢ Ci, co mozna i nalezy
zrobi¢, aby rozbudzi¢ w dziecku ciekawos¢ swiata, rozwinac jego indy-
widualne talenty i uzdolnienia, pozwoli¢ mu na petne wykorzystanie
swojego potencjatu i wreszcie - nauczy¢ go, jak BYC SZCZESLIWYM
i OSIAGNAC SUKCES.

Ogarnia mnie czasem smutek, gdy obserwuje dorostych ludzi wokot
siebie. Wielu z nich zakompleksionych, nie wierzacych w swoje sity
i mozliwosci, porzucajacych swoje projekty, zanim je w ogoble zaczna.
Inni, z pozoru pewni siebie, pyszatkowaci lub aroganccy, kryja pod ta
maska swoje prawdziwe oblicze - niskie poczucie wtasnej wartosci, nie-
umiejetnos¢ wspotzycia z ludzmi lub przerazajace poczucie samotnosci.
Sa tez tacy, ktorzy nie maja zadnych pasji czy zainteresowan, spedzajg
90% wolnego czasu na przetaczaniu kanatéw w telewizorze lub pocigganiu
piwa z kufla i stopniowo zmieniajg swoje zycie w bezmyslng, bezcelowa
egzystencje.
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Przejaskrawiam nieco by¢ moze, ale nie jest to takie dalekie od prawdy,
jak by sie mogto wydawac. Jestem przekonana, ze postawa zyciowa, jaka
prezentuje cztowiek, ma swoje korzenie w dziecinstwie. Gdy ci
,hieszczesnicy” byli dziecmi, zostat gdziesS popetniony btad (pewnie
niejeden...), ktory ciggnie sie za nimi przez catg dorostosc¢ i uniemozliwia
im cieszyc¢ sie w petni tym, co zycie oferuje potencjalnie kazdemu z nas.

Btedy popetnione w pierwszych latach zycia dziecka mszczq sie dtugo na
nim i na otoczeniu. Bo pierwsze lata - to fundament osobowosci. Gdy sie
go wadliwie zbuduje - caly dom bedzie zagrozony, chociazby inne
elementy miat wtasciwie wykonane. Maria topatkowa

Dla wszystkich dzisiaj jest juz oczywiste, ze wychowywanie dziecka to
co$ znacznie wiecej, niz tylko karmienie, ktadzenie do snu, ubieranie,
kapanie i pilnowanie, by nic mu sie¢ nie stato. To takze zadbanie o har-
monijny rozwoj psychiczny dziecka, to ksztattowanie zdrowej, silnej
osobowosci, w petni przygotowanej do dtugiej, fascynujacej, choc
momentami niebezpiecznej podrézy, jaka jest zycie.

To co chce zaproponowad w niniejszym opracowaniu, jest rezultatem nie
tylko lektury wielu pozycji z zakresu psychologii dziecka, rodziny
i cztowieka w ogole, ale rowniez kilkuletnich obserwacji wtasnych dzieci,
szukania roznych drog i rozwigzan w ich wychowaniu, wykorzystywania
swojej wiedzy ,,ksiazkowej” w codziennym zyciu. DziS moge z cata pew-
noscig stwierdzi¢, ze wypracowane ta drogg metody naprawde sie
sprawdzaja.

Nagroda za konsekwentne wdrazanie ich w zycie sa niezwykle pochlebne
opinie nauczycieli uczacych moje dzieci, komentarze przyjaciot i bliskich,
ktorzy szczerze podziwiajga osiggniecia i umiejetnosci mojego syna i corki
oraz wreszcie same dzieci, ktorych postawa, zachowanie, sposob
myslenia i wypowiedzi napawaja mnie niejednokrotnie prawdziwa duma.
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Z przyjemnoscig podziele sie z Tobg moimi doswiadczeniami. Mam na-
dzieje, iz ta pozycja wniesie do Twojego domu rodzinnego troche nowych
pomystow, rzuci inne swiatto na trudy i radosci wychowywania dzieci oraz
pomoze wychowa¢ Ci Twoje pociechy na wartosciowych ludzi,
swiadomych swoich olbrzymich mozliwosci, znajacych rados¢ zycia i
realizujacych z sukcesem swoje zyciowe cele i zamierzenia.

Jolanta Gajda
Artykut jest fragmentem ksigzki "ABC madrego rodzica - droga do

sukcesu”
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Jak sprawic¢ by praca byta
satysfakcjonujaca, a sukces
nadszedt szybciej niz sie
spodziewasz?



Pierwsze prawo zmian

Nikodem Marszatek

,Gdybys ustyszat tysiqc razy - nie uda Ci sie. To wiesz co?
Rob nadal wszystko jak najlepiej potrafisz.
Pokaz, jak bardzo sie mylili.
Sukces jest najwiekszq, dostepnq, ludzkqg zemstq.”
Nikodem Marszatek

Przemiana wewnetrzna to cudowne uczucie. Pamietasz ile takich prze-
mian przeszedtes w zyciu? Nastepowaty szybko czy moze pojawiaty sie
powoli?

Pamietam jak dzis. Gdy bytem matym chtopcem, wracajac z plecakiem
petnym ksiazek i zeszytdéw, z potamana linijka i kredkami, moéwitem:
ykiedy sie to wszystko skonczy, potrzebuje jakiejs zmiany, jestem znu-
zony tym wszystkim”. Dzi$ doswiadczam zupetnie czego$ innego, widzac
jak moja corka wktada kredki i maty notesik do swojego plecaczka
i mowi: ,ide do przedszkola” - ,przyjdzie twodj czas kochanie” - od-
powiadam. Czy to nie cudowne, ze najmtodsze istoty tak sie Spiesza,
lubig otwierac ,,czarne, nieznane drzwi”.

Kilka nieswiadomych zmian przechodzilismy na wszystkich etapach
szkolnych, bynajmniej nie byty spowodowane zdobywana wiedza, ale ra-
czej checia tzw. niewyrdzniania sie z ttumu.

Czy pamietasz kiedy przeszedte$s metamorfoze, zmiane ktora wptyneta
Zznaczaco na Twoje zycie? Czy w ogole ja przeszedtes? W naszym zyciu
dokonujemy wiele zmian. Zmieniamy kolor wtosow, fryzure, ubranie,
umeblowanie, miejsce zamieszkania, prace, znajomych a nawet
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przyjaciot. Jeszcze raz zapytam, czy pamietasz swoja zmiane oraz to jak
ona nastapita? Czy wiesz jaki bytes wczesniej, co myslates? Tak méowimy o
Zmianie naszego wnetrza, sposobu myslenia, wypowiadanych stow.

wJesli chcesz cos, czego nie masz, musisz zrobi¢ cos, czego jeszcze nie
robites.”

Ten prosty cytat ma jeszcze prostsze odniesienie. Ludzie na catym
Swiecie chca doswiadcza¢ nowych rzeczy, mieszka¢ w lepszych dziel-
nicach, poznawac nowych ludzi, a wypowiadaja tylko: zndéw to samo, to
juz znam; ten kolega, ta kolezanka s tacy sami jak wczesniej. Oni nie sg
tacy sami, Ty jeste$ caty czas taki sam, zmienites wszystko tacznie
Z postawa, nastawieniem i oczekiwaniami, lecz zapomniates (-as) o jed-
nym - Twoich filtrach wewnetrznych.

Czy poznates$ juz uniwersalne prawo zgodnosci? Prawo to méwi, ze Twoj

Swiat zewnetrzny zawsze wspotgra ze Swiatem wewnetrznym. To znaczy,
ze jest cos w Twoim swiecie wewnetrznym, co koresponduje ze wszystkim
w Twoim Swiecie zewnetrznym. Gdy pierwszy raz styszymy ten koncept, a
nastepnie realizujemy go w swoim zyciu, zaczynamy byc¢ bardziej
swiadomi swoich mysli i odpowiedzialni za nie.

Mam dla Ciebie pierwsze zadanie, oczywiscie jesli chcesz doswiadczyc
pozytywnych zmian w swoim zyciu, stosuj zelazng regute psychologii
osiagniec:

,Mow tylko i wytgcznie o tym czego chcesz od zycia”.

"Wiesz, nie chciatbym tam mieszkac, nie lubie tej pogody, a co jesli sie

nie uda”. Najwazniejszym prawem jest prawo oczekiwania: ,,0czekuj
najlepsze i najlepsze otrzymuj”. Jest wazne to, co moéwimy - musisz sie
nauczy¢ mowic o tym, czego chcesz, a nie o tym, co juz masz. Musisz sie
nauczy¢ mowic to, co chcesz. Co o tym sadzisz? Zwracaj uwage na to, co

Ztote Mysli & Psychorada.pl


http://www.zlotemysli.pl/proaktywnie.php
http://artelis.pl/
http://psychorada.pl/

mowisz do siebie. Ja musiatem totalnie zrewolucjonizowa¢ moj sposob
myslenia. Przestatem moéwi¢ o tym, czego nie chciatem. Podjatem
decyzje, zeby byc¢ szczesliwy caty czas. Tak naprawde narzekanie to

nawyk.
Wyzwanie

Mam dla Ciebie zadanie. Przez 21 dni moéw, mysl, rozmyslaj, marz o tym,
czego chcesz od zycia. Skoncentruj sie na swoich pragnieniach
i marzeniach. Dlaczego przez 21 dni? Tyle tylko potrzebujemy, aby
zmieni¢ jeden negatywny nawyk w pozytywny. Gdy pojawi sie cos$
negatywnego, pstryknij palcami i skup sie na czyms$ innym, masz tylko
dwie sekundy, aby wyrzuci¢ pojawiajaca sie mysl. Co osiagniesz dzieki
temu zadaniu?

Gdy je ukonczysz, z radoscig napiszesz do mnie list, w ktorym bedziesz
wychwalat to wyzwanie, tak gtosno i tak radosnie, ze sam nie bedziesz
wierzyt w to, co robisz. A tak naprawde caty Twodj swiat sie zmieni.
Bedziesz potrafit radzi¢ sobie z ,,nieproszonymi gosémi” takimi jak: ,nie
chce tego”, ,nie lubie tamtego”, ,moja przesztos¢ mowi sama za
siebie”, ,,nie sta¢ mnie na to”. Przez 21 dni bedziesz mowit i myslat tylko
o tym, czego pragniesz w zyciu. Na Twojej drodze na pewno pojawi sie
mysl, ktora Cie ograniczy, wtedy powtorz po cichu lub na gtos: ,,w dzien i
w nocy wszystko mi sprzyja”.Powodzenia i czekam na Twoje wyniki!
Pamietaj, ze to jest proste, ale nie tatwe.

To nie tak, nie zmienisz swojego zycia, zmieniajac tylko swoje srodowi-
sko, znajomych, przyjaciot. Musisz zacza¢ od siebie. Wiem, ze tatwiej
jest ¢wiczy¢ i podnies¢ dwukrotny ciezar swojego ciata, niz zmienic
w sobie chocby jedng rzecz. Jeszcze ciezej jest zauwazyc co nalezatoby
skorygowac; przeciez jest sie doskonatym.
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Czesto powtarzamy:

- Dlaczego ten swiat jest taki brutalny i niesprawiedliwy. Wiesz co jest
najciekawsze? To nie swiat jest niesprawiedliwy - tylko Ty;

- Dlaczego Jas nie jest taki jak ja? - poniewaz jest soba i Ty nie jestes
taki jak on;

- Jak on moze tak mysleé¢? Moze tak mysle¢, poniewaz ma wolng wole
i inne doswiadczenie zyciowe, nie znasz jego motywow.

Przestan interesowac sie innymi, skup sie na sobie. Chrystus mawiat: ,,Jak
mozesz mowic¢ swemu bratu: Pozwol, ze usune drzazge z twego oka, gdy
belka tkwi w twoim oku?” Najciekawsze jest to, ze gdy zaczniesz
swiadomie przechodzi¢ zmiany, ludzie wokdt beda Ci sie wydawac lepiej
nastawieni wzgledem Ciebie, zauwazysz ukryte dotad rzeczy.

Gdy zaczynasz dzien zapytaj siebie ,,czy jestes zapalony?”. Mozesz sobie
powiedzie¢ - ,jestem zapalony dzisiaj”. Na poczatku to jest pytanie,
potem przeksztatca sie w stwierdzenie i na tym wtasnie polega mowienie
czego chcesz. Wstajesz rano i mowisz o swoich nawykach, ktére chcesz
zmieni¢. Bo sekret Twojej przysztosci kryje sie w rutynie.
Chodzi o codzienne nawyki i przyzwyczajenia. Mogtbym mieszkac z Tobg
przez trzy dni i przepowiedzie¢ Twoja przysztos¢ na podstawie obserwacji
rutynowych czynnosci. Nawyki okreslaja przysztos¢, wiec musisz rozwingc
nowe przyzwyczajenia, aby by¢ pewnym, ze przysztos¢ bedzie zaleze¢ od
Ciebie. Mozemy sobie powtarzac, ze czego$ chcemy i mowic, ze to jest
dobre, ale dowodem dla Ciebie bedzie to, jak inwestujesz swoj czas.

Podoba mi sie ten prosty cytat:

wJesli bedziesz myslat tak jak teraz, to bedziesz miat to, co masz. Jezeli
zmienisz swoje myslenie, zmienisz to, co masz.”
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Badz aktywny i pozytywnie nastawiony, bo jak kiedys ustyszatem: ,,Panie
kierowniku taki zapierdziel, ze nie ma czasu tych taczek zatadowac”.
Postacie z dowcipu sg moze pozytywne, ale nie aktywne.

Wiesz na pewno o tym, ze ,tak jak cztowiek mysli w swoim sercu - tym
jest”.

Prawo przyciggania méwi, ze wszystko co stale przechowujesz w myslach,
przychodzi do Ciebie. Mysli, ktore przewazaja, tworza pole energii

przyciggajace do Twojego zycia ludzi, rzeczy, okolicznosci jakie sa Ci
potrzebne. Sam sobie odpowiedz jakie sytuacje Sciagasz na siebie, my-
slac, ekscytujac sie rzeczami, ktorych nie chcesz, nie lubisz? Dlaczego im
poswiecasz tyle czasu?

Do czego zmierzam? Wiele oséb méwi: ,,jak mam znalez¢ lepszg prace?”.
Nie musisz sie tym martwic, stworz tylko klarowny obraz tego, czego
potrzebujesz, a to automatycznie, zgodnie z wszystkimi prawami
uniwersum i prawami mentalnymi, przyjdzie do Ciebie. Wiec jeszcze raz
powtodrze, pilnuj o czym myslisz, bo mysli sg energia, a jesli sa energia,
rzadza nimi te same prawa co nami.

Do zobaczenia na szczycie
Nikodem Marszatek

Odrodzenie Feniksa
Motywacja bez granic
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Stracone dni

Nikodem Marszatek

,2Wczesnie w zyciu zrozumiatem, zeby by¢ i miec, trzeba najpierw
pracowac i chcie¢” Nikodem Marszatek

Mozesz poznac i doswiadczy¢ wszystkich technik, mysli, idei, ktore ma do
zaoferowania ten wspaniaty sSwiat. Wszystko jednak zaczyna sie od
podjecia ,,decyzji”. Bieda czy bogactwo, szczescie czy pech; dobre
stosunki z innymi ludzmi, rados¢ czy przygnebienie; te wszystkie stany,
emocje majg poczatek w Twojej swiadomosci, zanim jednak powstaty
i daty efekty, byty czescig podswiadomej decyzji. Tylko kobiety i mez-czy-
zni o ogromnej samoswiadomosci umieja blokowac, eliminowac, lub
czesto na swoja korzys¢, tworzy¢ i zmuszac. Niestety mnostwo bodzcow
zewnetrznych, ktére nazywam ,,popychadtami” zmieniajg nasz stosunek
wzgledem nas samych i Swiata.

Kilka lat temu bardzo dtugo walczytem z najsilniejszym bodzcem:
telewizja! Poswiecatem jej miesiecznie prawie 120 godzin, bytem tzw.
statystycznym telewidzem. Jak sie czutem? Wspaniale. Chtonatem
emocjonujace filmy z najlepsza obsada aktorska, reklamowane dwa
tygodnie wczesniej, teleturnieje i seriale. W pewnym momencie poczu-
tem wyrzuty sumienia. Pod wptywem ogromnej ilosci kolordw, lekkiej
erotyki, przyjemnej muzyki, relaksowatem sie az za bardzo. Szybko
uswiadomitem sobie, ze gdyby udato mi sie rzuci¢ ten natdg zyskatbym
prawie 5 petnych dni w miesiacu. Tutaj juz nie chodzi o wieksze sku-
pienie, klarownos¢ umystowa, dochodzace mysli i gtosy, ktore byty ttu-
mione przez 32-calowe plastikowe pudto.

Pie¢ dodatkowych dni mogtem przeznaczy¢ na co$ nowego i ekscy-
tujacego. Jak dtugo trwata walka? Ponad 1,5 miesigca. Poczatkowo byty
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wymowki: , dobrze dzisiaj tylko godzinke”, innym razem: ,tylko 20
minutek”. W koncu musiatem podjac¢ te twarda decyzje: k o ni e c tej
zabawy.

Gdy juz odzyskaliSmy nasz czas lub jak wolisz zyskaliSmy 5 petnych dni w
miesigcu, zastanawiamy sie co z nimi zrobi¢c. Mam do Ciebie pytanie -
skad nasz moézg moze uzyska¢ podobne bodzce, jakich dostarcza mu
telewizja? Oczywiscie dzieki Internetowi. Jest to wspaniaty wynalazek,
umozliwia nam dostep do ogromnej ilosci informacji, daje nam mozliwos¢
poznania jeszcze wiekszej ilosci ludzi. Powiem Ci cos, 5 dodatkowych dni
przerodzito sie w 10 straconych. | po kilku tygodniach, obudzitem sie
kolejny raz ze swiadomoscia: ,,Czy Ty czasem nie wpadte$s w nowy natog?”
Kolejne pytanie: ,,Jakie osiggasz zyski sleczac przed monitorem 10 godzin
dziennie?

Nie chce cytowac pewnej mysli, ktora ustyszatem od Witka Wojtowicza,
ale musze:

,Czy wolisz chwilowq wygode dla przysztej, statej niewygody, czy moze
chwilowq niewygode dla przysztej, statej wygody”.

To jest wazne, gdyz decydujac o zjedzeniu tego ciastka, wypiciu tego
dodatkowego piwa, obejrzeniu tych kréotkich wiadomosci, wazysz swoje
losy. W krétkim rozliczeniu czasowym strata jest niezauwazalna, ale
sumujac podjete wybory rocznie, musimy ogtosi¢ bankructwo.

Nie jest wymowka, ze dobrze sie relaksujesz, odpoczywasz, juz nie czy-
tasz gazet, wiec jako$ musisz utrzymywacé pewien zasob informacji, wiec
pstryk, od 18:30 do 20 ogladasz Wiadomosci, a nastepnie talk showy.
Dlaczego istniejg ludzie, ktorzy s ekspertami w pewnych dziedzinach
mimo mtodego wieku? Dlaczego sa ludzie, ktorzy osiggaja duzo w krotkim
czasie? Poniewaz podejmowali kazdego dnia decyzje.
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"Dzisiaj zrobie wszystko co moge z zasobow jakie posiadam, a ulotne
przyjemnosci zostawie na potem” Nikodem Marszatek

Roznica miedzy ludzmi przecietnymi, a wybitnymi polega na wykorzy-
staniu czasu jaki dostali! Kazdy z nas ma nie mniej i nie wiecej jak 24
godziny na dobe. Sa ludzie, ktorzy koncza jakis kurs, a w tym samym
czasie druga osoba pedzi jak oszalata, aby oddac¢ 4 filmy DVD do wy-
pozyczalni.

Sa ludzie, ktorzy czytaja inspirujace ksiazki, a inni w tym czasie swietnie
sie bawia. Czy to wszystko jest zte? Nie jest zte, tylko nieproduktywne.

Napisz juz teraz jak wyglada Twoj dzien:

8 godzin - sen;

8 godzin - praca;

2 godziny - dojazdy, spacery;

2 godziny - podstawowe czynnosci jak (mycie, jedzenie, sprzatanie);
4 godziny - co wtasciwie robisz w tym czasie?

Cztery godziny, ktore masz kazdego dnia decyduja o Twoim sukcesie lub
jego braku. Ludzie o wielkich osiagnieciach maja jeszcze jeden czynnik,
ktorego brakuje pozostatym. Osiem do dziesieciu godzin zajmuje im
hobby, a nie praca, prawie zawsze 4 godziny w ciagu dnia inwestuja
w nauke i zdobywanie kolejnych informacji. Czy to nie zaskakujace, ze
ten lekarz, ten prawnik, ten przedsigbiorca, ta ksiegowa dziennie in-
westuja kilka godzin, aby zdoby¢ nowe informacje! Odpowiadasz: bo
muszga! Nie - bo lubia.

Wybor: Do jakiego lekarza wolisz p6js¢?

Lekarz numer 1: Skonczytem studia, odbytem praktyki, jestem lekarzem i
od czasu do czasu co$ przeczytam, nie uczestnicze w seminariach
i sympozjach naukowych.
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Lekarz numer 2: Skonczytem studia, odbytem praktyki, jestem lekarzem.
Wiekszos¢ swojego czasu poswiecam na poszerzanie swojej wiedzy i
umiejetnosci, jestem uczestnikiem seminariow. Wierze, ze za pare lat
poprowadze jakies sympozjum.

Ktorego wybrates? Gdyby to byt pracownik, ktorego zatrudnisz?

Masz racje, ale to wszystko dobrze wyglada na papierze, ja musze teraz
pracowa¢ w mojej firmie, zeby utrzymal rodzine. Moze awansuje
i wkréotce wszystko sie zmieni. Nic sie nie zmieni, jesli 4 godziny, ktore
masz sztucznie inwestujesz w ulotne przygody (internet, czaty), szybkie
emocje (filmy, muzyka), filtrowane informacje (talk showy, wiadomosci).

Wiem co powiesz: ,Przeciez naleza mi sie jakie$ przyjemnosci od zycia,

czyz nie?” Juz Ci odpowiadam alez oczywiscie, jednak odpowiedz sobie

na pytanie:

- Czy osiagnates w zyciu to o czym zawsze marzytes?

- Czy Twoj sen jest na tyle spokojny, ze mozesz odda¢ swoj czas ,,pla-
stikowemu Panu?”

Dobrze, moze przynajmniej zainwestuj swoj czas, aby zrozumieé swojego
matzonka, dziecko? Pdéjdzcie wspolnie na spacer i porozmawiajcie.
Zrobcie jakas szalong rzecz: skok na bungee, kurs malarstwa, tanca,
jezyka obcego. Pie¢ dni, ktore zyskasz mozesz z powodzeniem zain-
westowac w cos nowego. Tak, to bedzie rzecz, ktéra realnie pobudzi
Twoje zmysty i emocje, nataduje Twoje akumulatory. Wszystko jednak
zaczyna sie od podjecia decyzji.

Do zobaczenia na szczycie
Nikodem Marszatek

Odrodzenie Feniksa

Motywacja bez granic
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Cele zyciowe - witasciwa perspektywa

Tomasz Zienkiewicz

Najpierw zabieramy sie za te krotkoterminowe, na koncu te najod-
leglejsze. Bo tak jest zgodnie z tym jak patrzymy w przysztos¢ - najpierw
widzimy to co przed nami...

to zastania nam to co dalej: blizsza perspektywa miesiaca przystania nam
kolejny rok... a ten zastania okres ‘za 5 lat’. Do tego im dalej, tym
bardziej nasza przysztos¢ niepewna i trudniej ja okreslic. A wszedzie
mowia, ze cel ma by¢ konkretny... dlatego tez cele krétkoterminowe
definiuje sie tatwiej.

ALE... czy takie podejscie jest wtasciwe? Ano Nie!

Cwiczenie, ktére otworzyto oczy

Mata rewolucje z podejsciem do okreslania celéw zyciowych zafundowat
mi (i nie tylko mi) na MBA wyktadowca przedmiotu Zarzadzanie
dynamiczne. Co ma piernik do wiatraka? No wtasnie wielu ludzi sie zdzi-
wito jak wiele :)

Przy okazji tematu okreslania strategii firm wyktadowca (przesym-
patyczny Brazylijczyk!) powiedziat, ze prosciej bedzie zilustrowac za-
gadnienie myslac o wtasnym zyciu... i zadat pytanie: jakie masz cele na
najblizszy rok?

Z ttumu padaty rézne odpowiedzi, ktore notowat na tablicy w kolumnie ‘1
rok’: ukonczy¢ MBA, rozpoczac lekcje hiszpanskiego, ozenic sie, skonczyc
budowe domu, zwiekszy¢ sprzedaz o x% w firmie, zmieni¢ prace, poleciec¢
do Wenezueli itd...
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Pytanie nr 2: jakie masz cele na okres 5 lat?

Tu juz ttum myslat dtuzej... ‘urodzi¢ 2gie dziecko’, ‘kupi¢ ziemie’,
‘sprzedac ziemie’, ‘zatozyc firme’, ‘zostac dyrektorem’ ‘osiagnac zwrot z
inwestycji X’, ‘zwiedzi¢ Chiny w czasie potrocznego pobytu’, ‘przebiec
maraton’ itd.

No i pytanie nr 3: a jakie masz cele na okres do 30 lat?

Tu parsknelisSmy smiechem; kto$ rzucit: ‘dozy¢!’ - ale potem zaczelismy
dumac i wykluty sie takie odpowiedzi: ‘by¢ zdrowym i nadal przystoj-
nym’, ‘by¢ szczesliwym’, ‘miecC szczesliwg rodzine’, ‘by¢ niezaleznym
finansowo i nie martwi¢ sie o pieniadze’, ‘zostawi¢ co$ potomnym’,
‘zrobi¢ cos wielkiego: napisa¢ ksiazke, otworzyc szkote, uruchomi¢ or-
ganizacje non-profit’ itd.

No i po efektownej pauzie spytat: a w jakim stopniu te cele jednorocz-
ne wptywaja na 30 letnie? Czy np. zwiekszenie sprzedazy teraz sprawi
ze bedziemy szczesliwi za 30 lat? A to ze chcemy byc zdrowi za 30 lat -
tylko wszyscy zostawiaja to na ‘kiedys’ - bo nikt nie podat ze chce zaczac
dbac o zdrowie teraz czy w ciggu 5 lat.

W sali zrobito sie jakby spokojniej a ktos nawet gtosno zauwazyt, ze te
studia nie s do szczescia potrzebne-poszedt bo mu pracodawca kazat,
ale sam wyktad to powinien sie odby¢ juz dawno temu :)

Wiec...

Jak wyznaczac cele zyciowe?
Wtasciwa kolejnosé jest taka

1. zacznij od konca: wyznacz cele na 30 lat

Co chcesz osiagnac w ciagu tych 20, 30 czy 40 lat. Spojrz na siebie z tej
perspektywy, bo to daje wtasciwy punkt odniesienia.
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2. wez pod uwage wszystkie wazne aspekty Twojego zycia: rodzina,
zdrowie, kariera, osiagniecia, finanse, wyglad itd.

3. skracaj perspektywe i ustalaj blizsze cele: na 5 lat i 1 rok

A teraz zacznij sie cofac z tej odlegtej przysztosci coraz blizej dnia
dzisiejszego i wyznaczaj sobie cele, ktore sa spojne z tymi dalszymi.

Jesli chcesz by¢ zdrowy za 30 lat - to za 5 lat tez musisz by¢ zdrowy.
Proste! Tego nie mozna odtozy¢ na potke i zabrad sie za ratowanie gdy
jest juz za pozno. Cele na rok mogg byc juz bardzo namacalne - to moze
by¢ przebiegniecie dystansu w jakim$ czasie, badz po prostu regularne
¢wiczenie i przejscie na jakas sensowniejsza diete z mniejsza iloscia
chemii i syfow.

Wyznaczanie celéow przypomina daleka podroz, chyba najczesciej po-
rownuje sie ja do rejsu zaglowcem: wyznaczasz sobie punkt, do ktorego
chcesz dotrzed, ustawiasz kurs - i wyruszasz z portu. Czasami znosza Cie
prady, czasami sam zmieniasz kurs... ba - czasami zmieniasz miejsce do
ktorego chcesz doptynac - ale co jakis czas musisz sprawdzac gdzie jestes
i korygowac kurs by dotrze¢ tam gdzie chcesz.

Dryfowanie grozi zbtadzeniem, wpadnigciem na mielizne lub roztrza-
skaniem sie. Oddanie steru w rece innych - to réwniez nic dobrego.

No i zrobito sie jakos tak zeglarsko :)

Autorem tekstu jest Tomasz Zienkiewicz.
Zapraszam na www.dlasiebie.pl :: rozwoj osobisty, kariera, finanse

oraz na moj blog www.zieniu.pl
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Sabotaz wtasny

Nikodem Marszatek

,W kazdym negatywnym aspekcie zycia
szukaj pozytywnych akcentow”
Nikodem Marszatek

Wstajac rano peten zapatu i energii, z przelewajacym entuzjazmem za-
bierasz sie do pracy. Praca tworzy sie sama, skonczyte$ ja duzo przed
terminem, wspolnicy sg zaskoczeni jakoscig tego projektu. Siadasz
w ciszy i po kilku chwilach patrzysz na nowe nuty i tekst piosenki, ktore
staja sie przebojem. Przed chwilg wtasnie wyszedtes z pokoju egza-
minacyjnego profesora, ktorego wszyscy uwazali za najbardziej do-
ciekliwego i trudnego do pokonania - to nie miato znaczenia, dostates
najwyzsza ocene, sam profesor powiedziat, ze jestes najbardziej inteli-
gentnym studentem, ktorego uczyt. Corka, ktéra ma swoje dzieci, dzwoni
do Ciebie i méwi: ,,Wiesz mamo bytas najlepszym wzorem dla mnie i
najlepsza przyjaciotka na swiecie, dziekuje Ci”. Twoj nowo stworzony
produkt zostat uznany za najlepszg i innowacyjna rzecz na Swiatowym
rynku. Musisz otworzy¢ dodatkowa fabryke, aby sprosta¢ dokonywanym
zamowieniom, zatrudniasz kilkuset nowych pracownikow, ktorzy sa
filarem i wzorem pracowitosci, i oddania wspolnemu dobru jakim jest
Twoja firma. Wchodzisz do pokoju na rozmowe kwalifikacyjng i
odpowiedzi same uktadaja sie w melodie, ktorg zjednujesz sobie przy-
sztego pracodawce. Zostate$s przyjety do pracy. Przepetnia Cie radosc¢
i szczescie, marzenie sie spetnito.

Sa takie chwile jakby stworzone tylko dla nas. Niebiosa i wszystkie
gwiazdy utorowaty nam droge, aby osiggnac i zdoby¢. Czasem pomimo
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braku logiki w dziataniu, pomimo wielu btedéw i pomimo poruszania sie
po omacku - wygrywamy. Jednak wystepuja dni, w ktdérych caty nasz wy-
sitek fizyczny i emocjonalny nie buduje relacji, nie zdobywa, nie zyskuje,
nie tworzy. Na nic przydaje sie logika i dziesigtki godzin pracy. Co jest ze
mna nie tak? Dlaczego cata moja praca nie jest doceniana, dlaczego nie
dostatem tej pracy, dlaczego ten produkt nie zostat zauwazony?

Zadates wczesniej szereg pytan. Jakie odpowiedzi podsuwa Ci Twoj mozg?

- nie mam - bo jestem gtupi;

- nie zdobytem - bo nigdy nie zdobywam;

- nie zostatem zatrudniony - bo prawdopodobnie za mato wiem, bo sie
przejezyczytem, bo nie mam kursu, jestem za mtody, byli lepsi, za-
wsze w waznych chwilach sie denerwuje itd.

Jakie pytania takie odpowiedzi. Im cztowiek prowadzi bardziej pozytywna
rozmowe z samym soba tym szybciej wystepuja pozytywne wyniki.
Negatywna rozmowa z samym soba zapuszcza korzenie, zte wypadki
i wyniki stajg sie gtownym skutkiem naszych dziatan. To tak jakby gabke
zamoczy¢ w ropie i oczekiwac, ze wyptynie soczyscie orzezwiajaca woda
- niemozliwe prawda? Jednak ludzie nieefektywni pozwalaja powodom
kierowac swoim przeznaczeniem.

Zawsze masz wybor, mozesz szuka¢ pozytywnych jak i negatywnych
rzeczy.

Nie dostatem pracy, BO (i wtasnie tutaj buduje sie pierwsza rdznica
miedzy tymi co maja, a tymi co chcieliby mie¢).

- zle sie przygotowatem, spoznitem sie, byto wiele innych osob, miatem
za mate doswiadczenie, bytem za niski, bytem niewtasciwe ubrany.

Wazne aby w takich sytuacjach, ktore tworza wewnetrzna rozmowe, po-
segregowac mysli na:

- miatem na to wptyw?
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- byto poza moja kontrola?

Pod Twoja kontrolg

Sa rzeczy, ktore mozesz kontrolowac zawsze: Twoj ubior, Twoje od-
powiedzi na zadane pytania, Twoje nastawienie tego dnia, Twoja in-
tonacje; Twoja wiare we wtasne sity, w Twoj wysitek wtozony w czasie
projektowania itd.

Pod Twoja kontrola czasowo

Sa rzeczy, ktore mozesz kontrolowac czasowo: Twoje wyksztatcenie,
Twoje kursy, Twoje zainteresowania, Twoje przygotowanie do rozmowy;

Poza Twoja kontrola

Sa rzeczy, ktorych nie mozesz kontrolowac: nastréj Twojego rozmoéwcy,
jego motywy, oczekiwania i cele (chociaz istnieja pewne techniki ktore
umozliwiaja ,tamanie” lub , budowanie” odpowiedniego stanu w roz-
mowcy lub stuchaczu).

Nawet uzywajac wszystkich znanych technik i metod czasem bedzie tak,
Zze nie sprzedasz, nie dostaniesz, nie zostaniesz przyjety. Wazna jest
w tym momencie Twoja rozmowa z samym soba, Twoje emocje i uczucia.
Jestesmy codziennie poddawani prébom, wyzwaniom i trudnosciom, obok
tych stow stoja jeszcze wieksze od nich takie jak: rozczarowanie,
problemy, stress. To jak sie dzisiaj czujesz, moze nawet to jak sie
bedziesz czut jutro, za miesiac i rok, jest zalezne od Twojej odpowiedzi
na te bodzce. Musisz dzisiaj pogodzi¢ sie z pewng mysla, Zze czasem
bedzie tak, ze zostaniesz nagrodzony duzym czekiem, oklaskami i
uznaniem, ale beda tez chwile, kiedy nikt Cie nie zauwazy. Przyjmij to
jako czes¢ zycia.
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Postuchaj teraz bardzo uwaznie. Prawo zamiany moéwi, ze Twoj modzg

moze utrzymac tylko jedng mysl na raz. Czasem mowie, ze moze to tez
by¢ jeden stan. Mysl moze by¢ pozytywna albo negatywna, a stan - biedy
albo bogactwa. Jest to dla Ciebie logiczne? Jesli nie, zapraszam Cie do
przeczytania ,,0drodzenia Feniksa”.

Kiedy jeste§ pozytywnie nastawiony, emanujesz pozytywnymi
emocjami, jeste§ wzruszony lub radosny, masz tendencje do szukania
we wszystkich aspektach swojego zycia wtasnie takich cech
i wtasciwosci, to znajdujesz w kazdej osobie, w kazdej sytuacji pozy-
tywne strony.

Zwykli ludzie, ktorzy osiagaja niezwykte rezultaty, biora petng kontrole
i odpowiedzialnosc¢ za wewnetrzny dialog. Kazdy z nas prowadzi rozmowe
Z samym soba, analizuje i rozmysla o przesztosci, terazniejszosci, moze o
przysztosci. Najwazniejsza rada dla Ciebie to taka, abys kontrolowat
swoje emocje i abys wiedziat, ze sa one przepuszczane przez filtry Two-
jego aktualnego samopoczucia.

Zapamietaj!

Gdy Ci sie cos nie uda - usiadz, wez gteboki oddech i powiedz sobie po
cichu: ,,Co ta sytuacja niesie w sobie pozytywnego?”.

Mozesz réwniez przed kazdym zadaniem powiedziec: ,,Cokolwiek sie sta-
nie, nie pozwole, aby to mi umniejszyto”.

Nastepnie, aby zabi¢ negatywne emocje i mysli powtarzaj kilkakrotnie na
gtos:

,Ja czuje sie zdrowy, ja czuje sie szczesliwy”, gdy to dotyczy Twojej

pracy wypowiedz: ,,Ja lubig siebie, uwielbiam swoja prace”, ,Dzisiaj jest
wspaniaty dzien, jak dobrze jest zyc”.

Ztote Mysli & Psychorada.pl



http://www.zlotemysli.pl/proaktywnie.php
http://artelis.pl/
http://psychorada.pl/

Powtarzaj te krétkie sentencje, gdy pojawiajg sie negatywne mysli.
Wiesz, ze zgodnie z prawem zamiany nie mogg istnie¢ dwie mysli jedno-
czesnie, jesli jestes skupiony na wypowiadaniu pozytywnych sentencji,
nie mozesz jednoczesnie by¢ skupiony na rzeczach negatywnych
i umniejszajacych. Tak dtugo powtarzaj, az niepozadany stan, wywotany
porazka lub stresem, zniknie.

Zgodnie z prawem ekspresji - ktore stworzyt Arystoteles - cokolwiek Cie

zachwyca - zostanie wyrazone. Co to oznacza? Wszystko czym zachwyci
sie Twoja psychika i zostanie zaakceptowane, wyrazi sie jako Twoja
osobowosC i czes¢ Twojej rzeczywistosci. Wszystko czym zostat zachwy-
cony Twodj mozg i przyjete jako fakt, zostanie wyrazone w Twojej
rzeczywistosci.

Wiec jesli jeszcze raz, bedziesz sobie umniejszat to powtdrnie zostanie
wyrazone w Twoim zyciu. Zadajesz sobie pytanie: dlaczego spotykaja
mnie przykre rzeczy w zyciu, kiedy skonczy sie zta passa? Odpowiedz do-
states w tym artykule.

Gdy spotka Cie co$ niemitego, powiedz: ,Wierze w doskonaty wynik
kazdego zdarzenia w moim zyciu”.

Do zobaczenia na szczycie
Nikodem Marszatek

Odrodzenie Feniksa
Motywacja bez granic
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Ztota reguta 24=3x8, czyli wtasciwy balans
W Zyciu

Tomasz Zienkiewicz

Balans w zyciu jest szalenie wazny do tego by normalnie funkcjonowac i
nie dac sie sprowadzic¢ do parteru.

Balans to nie tylko dobry podziat czasu na prace i dom, ale tez na row-
nowage we wszystkich aspektach Twojego zycia: dbatosci o wyglad
i ciato; swoj rozwdj szarych komorek i pozyskiwanie nowych umiejetno-
Sci; dostarczanie sobie wrazen uskrzydlajacych duszyczke; czy budowy
takich relacji z ludzmi by byto sie z kim posmiac, poptakaé, pogadac oraz
w szczegolnosci dba¢ o ta jedna jedyna istote (tego jednego jedynego
‘istota’) co przyprawia o mocniejsze bicie serca - w pozytywnych
aspektach :-).

Z zyciem to jest troche tak jak z zupa - moze byc zrobiona z rewela-
cyjnych sktadnikow, jesli jednak bedzie przesolona - to cato$¢ bedzie
niezjadliwa.

Ostatnio pisatem o wyznaczaniu celéw i ich wtasciwej, dtugoterminowej
perspektywie. Tym razem chciatbym Ci pokaza¢ taka prosciutky
miareczke do dbania o balans w zyciu - nie trzeba sie mocno dumac nad
zyciem by jej uzyc, czyli jest very user friendly.

24h=3x8h

Enigmatycznie to wyglada - jednak, jesli Ci powiem ze [h] nie jest
niczym obrazliwym, ani tez tajemnicza matematyczng statg Plancka -
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a o0znacza po prostu zwyczajna, wszystkim znana godzine - to sprawa po-
winna by¢ juz bardziej przejrzysta.

Odkrywajac juz reszte tajemnic: reguta zapisana juz po ludzku brzmi:

Kazdy dzien powinien sktada¢ sie z 3 blokéw po 8 godzin:
8 godzin - praca

8 godzin - zycie

8 godzin - sen

Oczywiscie potraktuj to jako dobry punkt odniesienia. (Nawet zasada
Pareto 80/20 jest tez tylko i wytacznie umowna) Jednak powinna Ci sie
zapali¢ zotta, kontrolna lampka, jezeli przez ponad miesigc ten podziat
jest mocno przechylony na rzecz obowiazkow pracowych i poswiecasz na
nig znacznie wigcej czasu.

Predzej czy pozniej poswiecanie sporej ilosci czasu na prace sie na Tobie
zemsci: albo kosztem pracy zaniedbasz swoje zycie, czyli zwiazek,
relacje, wtasne zdrowie, ksiazki itd. albo uszczuplisz swoéj czas na sen.

To jest jak samonapedzajace sie koto: z notorycznym niedospaniem
bedziesz bardziej zmeczony, mniej efektywny i przygaszony - przez to
robota Ci nie bedzie zbytnio szta. Ze juz nie wspomne o walorach wizu-
alnych - ptci przeciwnej swoimi worami pod oczami i przekrwionymi
oczami z pewnoscig nie zauroczysz. W swoim zwigzku bedziesz zbierat
stuszne baty za stawianie pracy na pierwszym miejscu, ale rowniez bez
znajomych, ksigzek i intymnych chwil bedzie Ci sie coraz bardziej cos$
psuto - w Tobie i dookota Ciebie.

Nie warto!

Przeciez o to chodzi bys miat fajne CALE Zzycie - a za sprawa jakiejs
btahostki zniszczyt/zaniedbat sobie co$s wazniejszego. | naprawde wiek-
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szos¢ tych rzeczy w pracy, ktore teraz wydaja Ci sie megawazne
i arcypilne - z perspektywy roku sa btahostkami.

Proponuje Ci nawet test - otworz swoje archiwum mailowe sprzed roku
i sprobuj ocenic ile z tych spraw, wrzutek itd. byty warte tego by nad
nimi tyle siedzie¢ kosztem zycia prywatnego.

Pracowa¢ dtugo to nie to samo, co pracowac¢ madrze

To naprawde jest bardzo proste - im ciezej/dtuzej pracujesz tym wiecej
bedziesz miat rzeczy by z tego sie nigdy nie wykopac¢. Wazne bys praco-
wat efektywnie i nie zapominat ze pracujesz by zyC a nie zyjesz by
pracowac. Naucz sie pracowac efektywnie a nie ciezko. Jak nie da sie
u obecnego pracodawcy i zmusza Cie niczym w Biedronce do hero-icznych
wysitkdw - to zmien pracodawce. A by zmieni¢ prace trzeba... UWAGA:
inwestowaé w siebie i relacje z innymi - a to robi sie w wolnym czasie.
Wiec - nie przeginaj z robota i dla przypomnienia wzorek-reguta:

24h =3 x 8h

PS. Oczywiscie, ze sg chwile w zyciu, gdy cata ta ztota reguta nadaje sie
jedynie do kosza: np. lezysz w szpitalu, wtasnie urodzito Ci sie dziecko,
wygrates w Lotto i pedzisz w rejs dookota Swiata, czy za 2 miesigce
otwierasz wtasna firme itd. Traktuj ja wiec zdroworozsadkowo.

Autorem tekstu jest Tomasz Zienkiewicz.
Zapraszam na www.dlasiebie.pl :: rozwoj osobisty, kariera, finanse

oraz na moj blog www.zieniu.pl
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Witasciwa $ciezka kariery

Tomasz Zienkiewicz

W zyciu trzeba mie¢ zaplanowana sciezke wtasnej kariery i uwzgledni¢ na
niej 3 prace:

1 - prace obecna - czyli ta, ktora przynosi pieniazki i pozwala sie reali-
zowac

2 - prace alternatywe, do ktorej szybko (1-3 miesigce) mozesz sie prze-
nie$¢ na wypadek gdyby dziato sie co$ w obecnej firmie, czego nie ak-
ceptujesz.

3 - prace docelowa - czyli taka wymarzona, ktorg chcesz mie¢ - moze
wtasny biznes, moze jakies wymarzone stanowisko; czy nawet brak pracy
i np. zwiedzanie swiata

Praca obecnha

Wiadomo - z czegos trzeba zy¢ i gdzies sie rozwija¢. Chyba wiekszosc
Z nas patrzy na prace obecng jak na zrodto przede wszystkim bezpiecz-
nego dochodu. Co miesiac pensja: to sprawia, ze przysztos¢ jest prze-
widywalna. Mozna sobie zaplanowac to i owo - i odktadac co miesiac
pieniadze na szczytny cel - czy to raty za mieszkanie, czy to upragnione
wakacje.

Nie zapomnij tez, ze w pracy spedzasz wiekszg czes¢ aktywnego dnia.

Nie warto wiec robi¢ cos, czego nie lubisz. To oczywiste. Tylko nie zawsze
wykonalne. Dlatego musisz miec alternatywe.
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Praca alternatywna

Zycie to zbyt cenna gra by stawia¢ wszystko na jedna karte. To nie za-
bawa w rosyjska ruletke. Nie chciatbys sie znalez¢ w sytuacji, ktorej nie
akceptujesz bez bezpiecznej przystani - zapewne masz kredyt na gtowie,
rachunki do ptacenia a moze i dziecko, ktore poza tym ze jest stodziutkie
to ma w sobie rowniez cos$ ze skarbonki bez dna :-)

A jakie sytuacje sa nieakceptowalne? A to ze dostaniesz ot tak wy-
mowienie bo np. firma sie restrukturyzuje i trzeba cia¢ gdzie popadnie; a
to ze szefowi odbije lub tez dostaniesz na partnera jakiegos nierefor-
mowalnego idiote; musisz wykonywac bezsensowne dziatania i czujesz, ze
sie nie rozwijasz, lub po prostu za mato Ci ptaca a potrzeby wzrosty.

Z alternatywna praca ‘w zapasie’ zyskasz natomiast poczucie bez-
pieczenstwa i komfort psychiczny. Jesli zacznie Ci bycC zle w obecnej
pracy - zawsze mozesz sie przenies¢. Z takim psychicznym argumentem
(czy tez termin z negocjacji: BATNA: Best Alternative To Negotiated
Agreement) mozesz tez tatwiej ubiegac sie o podwyzke czy polepszenie
warunkow.

A jak zdoby¢ prace alternatywna?

1. dbaj o relacje ze znajomymi

Nie ma co ukrywac, prace zdobywa sie dzieki znajomym. Przeciez sam
czesto stuchasz rekomendacji znajomych, jesli chodzi o rézne wybory:
gdzie pojechaé na wakacje, jaki film obejrze¢ czy czego nie zamawia¢ w
danej restauracji. Jesli ktos ma zatrudni¢ pracownika to z pewnoscig
zasiegnie opinii znajomych czy nie maja kogos dobrego do polecenia.
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Sprawa jest prosta - nie zaniedbuj relacji. Zwtaszcza, gdy Twoi znajomi
przeniesli sie do innych firm.

A ku przestrodze dodam, ze gdy cztowiek samg praca zyje, to na nic in-
nego nie ma czasu... i hie ma czasu na spotkanie sie przy piwku/kawce ze
Znajomymi... a pozniej to sie moze niezle zemsci¢ - bo bez relacji
i znajomych kiepsko by¢ szczerze poleconym.

Jest tez druga strona medalu - znam przypadek, gdy ktos tak podeptat w
obecnej pracy na odciski swoich wspotpracownikow, ze go w koncu
wyrzucili - oczywiscie w otoczce ‘zyczymy sukcesdw na nowej drodze
zycia’ itd. A ze cztowiek byt bardzo kompetentny i CVke miat pierwszo-
rzedna, bez trudu dostat kilka ofert w konkurencyjnych firmach. Do
czasu! Osoby rekrutujace po bardzo udanej rozmowie z tym kandydatem
obdzwonity inne osoby, ktére mogty z nim pracowac (wystarczy porownac
historie na CVkach)... no i kandydat dostat taka antyrekomendacje, ze go
nie zatrudnili.

Jesli chodzi o narzedzia, to dobrym pomystem jest zarejestrowanie sie w
LinkedIn lub serwisach podobnych - nie ma to wartosci samo w sobie i nie
zastapi normalnych, ludzkich relacji - ale przynajmniej mozesz sledzic
kariere swoich znajomych i szukaé oséb ‘z polecenia’.

2. Co jakis$ czas szukaj pracy

Skad bedziesz wiedziat ile jestes wart na rynku? Moze Twoja praca jest
znacznie wiecej warta, tylko jako$s szef o tym jeszcze nie pomyslat?
Zacznij wiec szuka¢ pracy - tak na sucho. Umiesc¢ swoéj profil wsrod firm
rekrutujacych i czekaj na oferty. Sam tez zgtaszaj sie na co ciekawsze
ogtoszenia. W ten sposob nie przegapisz okazji, ale i co istotniejsze -
bedziesz wiedziat, w ktora strone idzie rynek i w ten sposob bedziesz
trzymat reke na pulsie. Jesli sie okaze, ze wymagane sg jakies kwali-
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fikacje by otworzy¢ przed Toba lepsza Sciezke kariery - to tutaj dosta-
niesz sygnat. Podnoszenie kwalifikacji w wyniku obserwacji rynku spodoba
sie na pewno rowniez i Twojemu pracodawcy. Takie szukanie pracy nie ma
na celu ucieczki od obecnego pracodawcy - a jedynie ma pozwoli¢ Ci
Sledzi¢ otoczenie i na te zmiany sprawnie reagowac.

3. inwestuj w siebie - podwyzszasz swoja wartos¢ rynkowa

Pamietasz protesty gornikow jak im zamykali kopalnie? Jakos sobie nie
moge wyobrazi¢ strajku menedzerow. Z laptopami skandujacy pod sej-
mem - ‘Zadamy lepszej pracy!’

Sam wiesz najlepiej, ze jesli nic ze swoim zyciem TY nie zrobisz to
i kopniaka tez TY dostaniesz. | nie ma tu co obwinia¢ losu, rzadu,
otoczenia.

Musisz w siebie inwestowac - dla wtasnego dobra.

Jak z kazda inwestycja - zwraca sie w czasie. Jesli teraz wtozysz jakas
kase do funduszu inwestycyjnego - to za piec lat bedzie z tego znaaacz-
nie wiecej. Tak samo jest z inwestowaniem w siebie.

Kilka osobistych przyktadéw - pewnie masz podobne:

* Wiele lat temu nauczytem sie szybko pisa¢ bezwzrokowo na klawiaturze
- teraz juz nie policze ile czasu zaoszczedzitem piszac kilka razy szybciej.

* Pare lat temu nauczytem sie jezyka angielskiego - dzieki temu dostatem
lepsza prace i zwiedzam bezpiecznie swiat. O ile to pierwsze mozna
zwymiarowa¢ w pieniadzach - to drugiego juz nie. Prawdopodobnie
zostatbym w domu.
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* Teraz robie studia MBA... i juz wiem, ze to byta fantastyczna inwestycja
- choc¢by ze wzgledu na ludzi, jakich tam poznatem i pomysty, ktoére
dzieki nim mi sie w gtowie urodzity.

No i przy okazji: poznani ludzie na studiach to réwniez cenne znajomosci
- zarowno studenci jak i wyktadowcy.

Ksiazki

Inwestycjg w siebie jest rowniez przede wszystkim czytanie ksigzek, czy
tez ich stuchanie gdy jedziesz samochodem. Ksiazka ma to do siebie, ze
masz bezposredni kontakt z wartosciowym autorem, wiec to tak jak
korepetycje udzielane Ci przez najlepszych. Jest teraz cata masa bardzo
dobrych ksiazek na rynku, i to niezaleznie czy chcesz poznac jak zadbac o
swoja niezalezno$¢ finansowa, czy nauczy¢ sie lepiej gotowaé. Rowniez

arcypopularne zrobity sie ebooki - bo pisane sa przez praktykéw i do tego
tanie (w wersji bez druku).

Praca docelowa

To jest tak naprawde Twoje marzenie i punkt docelowy, do ktérego chcesz
dojs¢. Oczywiscie definicja jak ma wyglada¢ Twoja praca docelowa
zalezy juz tylko i wytacznie od Ciebie. Jak kazdy cel powinienes miec
jednak okreslong co do czasu kiedy chcesz jg osiaggnac. Czy bedzie to za 5
czy 10 lat. A moze za rok?

Co jest wazne: praca docelowa i pieniadze to dwa niezalezne od siebie
pojecia. O lepsza sytuacje finansowa zadbaj juz teraz - a jako 'prace’
bedziesz robi¢ cos, co po prostu kochasz robi¢. Moze chcesz by¢ nauczy-

cielem, pracowac charytatywnie dla jakiej$ organizacji, pisac¢ ksiazki czy
moze zwiedzac Swiat (choc¢ te 2 ostatnie zupetnie sie nie wykluczaja -
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patrz np. Beata Pawlikowska :-) ). To moze by¢ tez wtasny biznes, czy
praca dla kogos$ - ale juz na Twoich warunkach.

Jedno jest wazne: taki dtugoterminowy cel, jakim jest zdobycie pracy
docelowej - osiagniesz jedynie wtedy, gdy bedziesz realizowat spojne
z nim cele krotkoterminowe (pisatem o tym tutaj). Jezeli chcesz za 10 lat
powiedzmy zwiedzi¢ caty swiat to w miedzyczasie musisz poznac
przynajmniej jakis obcy jezyk i osiagnaé niezaleznosc¢ finansowa - a do
tego caty czas dbac o sprawnosc fizyczna.

To do dzieta! zycze Ci powodzenia :-)

Autorem tekstu jest Tomasz Zienkiewicz.
Zapraszam na www.dlasiebie.pl :: rozwoj osobisty, kariera, finanse

oraz na moj blog www.zieniu.pl
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Wszystko sprowadza sie do realizacji!

Pawet Sygnowski

Musisz sobie uswiadomic, iz najwazniejszym sktadnikiem sukcesu, nie jest
samo wyobrazenie na temat, jaki ten sukces ma byc. Nie jest nim tez
podjecie decyzji o realizacji swojego celu. Najwazniejszym sktadnikiem
sukcesu, jest sama realizacja.

Pomysl nad tym nad chwile. Ile juz wspaniatych pomystow stworzyta
ludzkos¢, ktore nie miaty tej prostej racji bytu powodu swojej niereal-
nosci w danym czasie przez dang osobe. Nie wystarczy, wiec sam pomyst.
Nie wystarczy samo pragnienie, z ktorego rodzi sie marzenie. Potrzebna
jest znajomosc drogi realizacji.

Najlepszy cel na Swiecie nie ma racji bytu bez planu reali-
zacji.

Cele nigdy nie zawodza, tylko realizacja!

Jesli koncentrujesz sie na swoim celu, bez planu jego realizacji, to tak
naprawde fantazjujesz. Jesli marzysz, ale zapominasz o realizacji, to tez
fantazjujesz.

Nie tylko z moich wtasnych obserwacji wynika, iz sukces to zaledwie 10%
wizji, ale az 90% realizacji.

Odwotujac sie do analogii. Mtody Tiger Woods miat wizje wygrania
mistrzostw Swiata w golfie i Serena Williams takze miata wizje wygrania
Wimbledonu, bedac dzieckiem.
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Czy to wtasnie wizja sprawita, ze zdobyli to, co zamierzali? Ilu byto in-
nych sportowcdw, majacych wspaniata, niezrealizowang wizje?

Czy koncentrujac sie na koncu drogi, bedziesz wiedziat gdzie skreci¢ na
najblizszym skrzyzowaniu?

Zastanow sie nad ponizszymi pytaniami:

- Czy kiedykolwiek zmarnowates ztota okazje tylko dlatego, ze nie
pasowato ona w danym czasie do twojej wizji?

- Czy bytes kiedys sfrustrowany swoja bezradnoscia w realizacji okre-
slonego przedsiewziecia, chociaz na samym poczatku, bytes strasznie
podniecony sama idea?

Chciatbym podzieli¢ sie teraz z toba swoimi przemysleniami na temat,
dlaczego to wtasnie realizacja jest kluczem wszelkiego powodzenia,
podkresli¢ jak waznym sktadnikiem sukcesu jest ten proces oraz od-
powiedzie¢ na pytanie: jak przystapi¢ do realizacji czego$ madrze i uzy-
skac koncowy efekt zgodny ze swoja wizja?

Dlaczego realizacja jest kluczem?

Roznica pomiedzy tymi, ktdrzy majg cele i plany, ale ich nie realizuja,
a tymi, ktorzy to robia, jest prosta. Ci, ktorym wychodzi realizujg swoje
plany w prawidtowy sposéb i trzymaja sie go, do samego konca.

Czym jest dobra realizacja? Jest to, co powoduje dobre decyzje i spra-
wia, ze rzeczy dzieja sie we wtasciwy sposob. Jest to wtasciwy sposob
reakcji na nieprzyjemne i nieplanowane wydarzenia. Jest to sposob
budowania wytrwatosci i uporu, w celu bycia efektywnym i sprawnym
w stosunku do tych wszystkich rzeczy, ktore sg zte w rezultacie twojego
celu. Jest to deklaracja, ze dzisiaj wystana paczka, dotrze jutro do ad-
resata bez wzgledu na przeszkody, ktore bedzie miata do pokonania. Ro-
zumiesz?
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Jak zrealizowaé co$ madrze i uzyska¢ zamierzony efekt?

Musisz skoncentrowad swoj czas i swoje zasoby tylko i wytacznie na
tym, co jest niezbedne do osiagniecia petnego sukcesu. Zawsze jest
wiecej do zrobienia, niz czasu i zasobow na to. Skoncentruj sie tylko
na tym, co jest wazne z punktu widzenia realizacji twojego celu.
Reszta sie nie liczy.

Musisz ciagle utrzymywac sie w dobrej formie fizycznej i psychicznej.
Bez tego nie zdota¢ wykrzesa¢c w sobie ognia entuzjazmu, ktory
pozwoli ci przejs¢ obronna reke przez wszystkie napotkane na swojej
drodze przeszkody.

Otocz sie ludzmi z doswiadczeniem, wizja i praktycznym podejsciem
do rzeczywistosci. Pozytywnie doswiadczeni ludzie powiedza ci, co
masz zrobi¢, zeby co$ zrobié, a nie dlaczego co$ nie ma szans powo-
dzenia.

Musisz robi¢ wszystko, co ma by¢ zrobione w czasie, kiedy ma by¢
zrobione, bez wzgledu na to, czy ci sie chce, czy nie.

Sukces jest podrdza. Niewazne skad i jak zaczynasz. Wazne, jak

konczysz.

Zobacz moje pozostate artykuty:

http://www.artelis.pl/info-autor76-p0-Pawel-Sygnowski.html
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Czarne nieznane drzwi

Nikodem Marszatek

,Cztowiek biedny to cztowiek bez celu,
bez mozliwosci nauki i bez checi do zmian” Nikodem Marszatek

Ustyszatem kiedys pewne opowiadanie, ktore przedstawiato pewnego
sedziego, ktory zyt na Dzikim Zachodzie. Miat on dziwny zwyczaj,
kazdemu kryminaliscie, ktorego skazywat na powieszenie, dawat wybor:
szubienica albo czarne, nieznane drzwi. Kiedy nadchodzit czas egzekucji,
sedzia ow zawsze kierowat do skazanego takie stowa: ,,Co wybierasz -
szubienice czy czarne, nieznane drzwi?” Prawie kazdy, ktéoremu to
proponowat wybierat sznur. Pewnego dnia szeryf zapytat: ,Dlaczego
wszyscy wybieraja powieszenie, zamiast tych czarnych drzwi?”. Sedzia
odpowiedziat: ,,Oni zawsze wybieraja co$ znanego, wola to od nieznane-
go. Ludzie boja sie czegos, czego nie znaja. Ja datem im wybor”. ,,Co
takiego jest za tymi drzwiami?” - zapytat sie szeryf. ,,Wolnos¢” - od-
powiedziat sedzia - ,,ale bardzo mato ludzi jest dostatecznie odwazna,
aby wybrac droge do nieznanego”.

Czy jestes dostatecznie silny, odwazny? Dlaczego tak bardzo boimy sie
czarnych, nieznanych drzwi? Czy nie nasuwa Ci sie mysl, ze czesto wy-
bieramy przecietnos¢, gdy wystarczy przekroczy¢ czarne, nieznane drzwi,
za ktorymi moga znajdowac sie niewyobrazalne przygody, bogactwa,
przyjaznie. lle to milionow ludzi wybiera konformizm, nie zblizajac sie
nawet do czarnych, wielkich drzwi. Oczywiscie drzwi sa symbolem
naszego strachu przed nieznanym i obcym. Dla sedziego wybor byt oczy-
wisty, ale on wiedziat co znajduje sie za drzwiami. Pytanie do Ciebie -
czy wiesz, co znajduje sie za Twoja strefg komfortu i wptywu?
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Pamietasz gdy chciate$ zrobi¢ cos nowego, czy zdarzato Ci sie po-
wiedzie¢: boje sie tego, nie wiem jak sobie poradze, teraz mam rodzine
nie chce jej naraza¢ na zmiany, to moze by¢ ryzykowne. Aby wydostac sie
z tej putapki zadaj sobie inne pytanie: skad wiesz o tym wszystkim? Jesli
juz masz fobie, obawy przed strata, to lepiej doswiadczycC tego teraz, czy
moze za 5,10,15 lub 20 lat? Co ztego stanie sie jesli Ci sie nie uda? To
wazne pytanie. Uzywajac otdwka napisz, co najgorszego wydarzy sie jesli
sie nie uda. Wszystkie Twoje leki i obawy nagle znikna.

Czy gdybys wiedziat, ze osiagniesz swoje cele, podjatby$ decyzje juz
teraz? Co zyskasz jako cztowiek? Jakie zyski osiggnie Twoja rodzina?
Studiujac biografie znanych osobistosci mozna wywnioskowaé wiele,
a najwazniejsza wskazowka jest to krotkie zdanie: ,,Skacz, dziataj, po
prostu zrob to”. Slogan reklamowy firmy Nike brzmi: ,,Just do it”.

Jak myslisz ile os6b na nagrobku ma wyryte zdanie:

,, IU spoczywa ten, ktory nigdy nie probowat: urodzit sie 1960 roku, umart
1990, zostat pochowany w 2007

Pomysl ile ksigzek, filmow, piosenek, wierszy, wystepow, biznesow,
znajomosci nie zostato stworzonych, bo wybieraliémy stryczek. Zycie nie

bytoby ekscytujace, gdybysmy za kazdym razem wiedzieli co nas czeka za
,Czarnymi, nieznanymi drzwiami”.

To, ze Ci nie wyszto nie ma znaczenia; to, ze Ci nie wyjdzie drugi raz tez
nie ma znaczenia, jedno co ma znaczenie - Twoja kolejna proba.

Pewien magnat medialny powiedziat:

»,Nie ma znaczenia ile razy ponosisz porazki, bo one muszq wystgpic,
natomiast ma znaczenie twoja odpowiedz na te przeciwnosci losu”.
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Sa to swiete stowa w pismie zwanym ,,spetnienie”. Zauwazytes z pewno-
Scig sukces dzisiejszych gwiazd, ja rowniez, ale to, co mnie zainspi-
rowato, to ilos¢ porazek i rozczarowan, przez ktore musiaty przejsc.
O czym to swiadczy? O ludzkiej wytrwatosci, a nie o szczesciu jakie miaty.
Méwiac: ,,Ten to miat szczescie” mamy na mysli, ze szczesciem byto, ze
nie zrezygnowat. Miat szczescie, ze nie postuchat rad widzow i ludzi,
ktorzy dawno sie poddali.

Ile ludzi zyje dzis w leku?! Pamietasz jak w ,,0drodzeniu Feniksa” napi-
satem o trzech lekach. Tutaj mam na mysli inny lek, wewnetrzny. Czy to
strach przed porazka, strach przed wysmianiem?! Wiekszos¢ ludzi ciagle
sie czego$ boi. Dwa naturalne leki to: lek przed hatasem i upadkiem,
reszta jest uwarunkowaniem z dziecinstwa i kolejnych dni. Z punktu
widzenia dziecka ten strach jest uzasadniony, ale odpowiedz mi, co robi
cata rzesza innych, negatywnych uczuc?

Wypisz juz teraz co najgorszego moze sie stac jesli:

1. Wszyscy wokot beda sie z Ciebie smiac:

a) ze mnie jako osoby: ....
b) z moich stow, czyndw, pracy: ....

Odp. Czy te osoby s godne Twojej mitosci, zaangazowania i mysli? Czy Ty
postapitbys tak samo na ich miejscu?

2. Co jesli ten biznes sie nie uda i strace wszystkie oszczednosci? Co bede
musiat dalej robic¢, a z czego zrezygnowac?

a)....

Odp. Co zyskam jako cztowiek na tym doswiadczeniu? Czego sie naucze?
Jak to wptynie na moja przysztos¢ w tym kierunku? Co zmienie natych-
miast?
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Jednym, dobrym pytaniem mozesz zmieni¢ wszystkie swoje emocje
i mysli. | co sie okazuje, to wcale nie jest takie straszne jak pierwotnie Ci
sie wydawato. W parze z ,lekiem” idzie jego wiekszy brat, ktory ma na
imie ,,mozliwos¢”. Nieefektywnym pytaniem jest: ,,Czy mam wyruszy¢ w
podréz odczuwajac lek?” Mozesz oczywiscie dalej siedzie¢ i wyobrazac
sobie, jak bytoby fajnie gdyby... i czeka¢ na okazje lub szanse, ktora
moze pojawi sie w przysztosci. Wielu ludzi wzmacnia lek wykorzystujac
wizualizacje. Dlaczego tak jest, ze skupiamy sie na strachu, zamiast na
zyskach z jego pokonania.

Zakoncze ten artykut historig generata Stonewalla Jackson’a:

,2W czasie wojny secesyjnej odbywat on pewnego wieczoru narade ze
swymi generatami. Planowat Smiaty wypad bojowy do doliny Shenandoah.
Pod wzgledem strategicznym byt to btyskotliwy plan. Wprawdzie ryzyko
byto powazne, lecz istniata szansa odniesienia zwyciestwa. W trakcie
podsumowania spotkania jeden z generatow powiedziat:

,Generale Jackson, obawiam sie tego planu. Boje sie, ze go nie zre-
alizujemy”.
Jak gtosi historia, Jackson wstat, potozyt dton na ramieniu swego
podwtadnego i rzekt:

- ,Nigdy nie przyjmuj rad od swych obaw, generale. Nigdy nie radz sie
swego strachu.”

Do zobaczenia na szczycie
Nikodem Marszatek

Odrodzenie Feniksa

Motywacja bez granic
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Dobrobyt bez granic

Nikodem Marszatek

,»Z moich doswiadczen wynika,
Ze kreatywnej pracy na najwyzszym poziomie nie mozna wykonywac, gdy
jest sie nieszczesliwym”
Albert Einstein

Znane ludzkosci od tysiecy lat prawo dawania, dlaczego przynosi tak

wysmienite efekty, czy zadawates to pytanie? Dziekujac za dobre rzeczy
prawo wdziecznosci lub przekazujac np. 10 procent swojego dochodu

systematycznie zostawiasz odcisk w swoim umysle podswiadomym. Twoja
cata osobowosc wie, ze jest wystarczajaco duzo dobra na tym swiecie i Ty
juz posiadasz wszelkie potrzebne srodki w postaci czasu, pieniedzy
i wszelkich dobr. Nie mozesz przyciagnac biedy jesli jestes hojny. Gdybys
zasiat ziarenko stonecznika nie wyrostaby Ci dynia! Gdyby tak sie dziato

gra nie bytaby warta swieczki. Tak budujemy mentalnos¢ dobrobytu bez

granic, czym jest mentalnos¢ niedostatku?

Mentalnos¢ niedostatku charakteryzuja 3 rzeczy:

1. wspotzawodnictwo;
2. dzielenie tortu;
3. brak kreatywnosci;

Ad.1 Wspotzawodnictwo jest wysoko jesli chodzi o techniki motywacyjne

na mojej liscie. Nisko, gdy mam na mysli korzystanie z tej sity w co-
dziennym zyciu.

Zadaj sobie pytanie: a co jesli, tylko Ja biore udziat w wyscigu? Nie
mozesz byc zalezny od kogos lub czegos. Rozgladasz sie po rynku, anali-
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zujesz co robig inne firmy i mowisz: spdjrz ile ten zespdt stworzyt,
uczynit, wypromowat, sprzedat. Moze daje to pewien poglad i lekcje,
zastanow sie jednak co sie stanie, gdy bedziesz sam na rynku, co na-
pedzato Billa Gates’a we wczesnych latach dziatalnosci? Co inspirowato
Henry’ego Forda? To byta nieskonczona kreatywnosc¢ oraz sita niewyczer-
palnych zapasow. Zawsze i wszedzie tylko Ty jestes konkurencja i prze-
szkoda w drodze do zdobycia swojego dobrobytu bez granic, nikt inny.

Ad.2 Mentalnos¢ niedostatku méwi nam, ze istnieja z gory ustalone do-
bra, ze istnieje jeden tort i mozna go podzieli¢ na okreslong liczbe
kawatkow? Kawatki mogg by¢ wyzsze i szersze, ale ich liczba jest zawsze
ograniczona.

Od zawsze bytem przekonany, ze wszechswiat sie rozszerza, ze Stworca
oraz nasz ludzki geniusz daje nam nieograniczone idee, mozliwosci ktore
materializujemy w odpowiednich chwilach my nazywamy to przetomami
epokowymi lub technologicznymi czy nowymi nurtami myslowymi. W
ksigzce W.Wallace'a "Sztuka bogacenia sie" mozemy przeczytac, cytuje:
»gdyby uzy¢ tylko materiatow budowlanych znajdujqcych sie w USA,
mozna bytoby wybudowal kazdej rodzinie na swiecie dom wielkosci
Kapitolu. Gdyby wykorzysta¢ tylko znajdujgce sie w USA ptotna i
materiaty tekstylne, kazdy cztowiek na Ziemi bytby lepiej ubrany niz krol
Salomon w czasie najwiekszego rozkwitu.” Wkrotce czeka nas
eksploracja kosmosu, wolnos¢ osiggana dzieki erze informacji jest
cudownym odzwierciedleniem stowa kreatywnos¢. Pojawili sie ludzie,
ktorzy swe fortuny zdobyli bez posiadania fabryk i fizycznego angazowa-
nia dobr ziemskich wystarczyta jedna mysl, idea, program, ustuga.

Ad.3 Kreatywnosc

Przejmujac odpowiedzialnos¢ za swoje czyny, stowa, mysli dochodzimy do
punktu, ktére osobiscie dziele na dwie czesci:
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- wynajdywaniem;
- ulepszaniem.

Dobrobyt bez granic, jest mozliwy tylko dla tych dwdch nurtéw. Mozesz
opracowac swietny biznes plan, nowy fascynujacy produkt, napisac
piosenke, skomponowac utwor lub ulepszy¢ dany produkt, zmniejszyc
jego koszt produkcji itd. Zadajesz pytanie, jak zwykli ludzie osiagaja
niezwykte rezultaty? Przeczytaj uwaznie to co napisatem ponizej.

Kreatywnos¢ jest udziatem tylko tych ludzi, ktérych energia nie jest wy-
korzystana przez wysitek fizyczny, emocjonalny oraz umystowy. Wyobraz
sobie, ze Twolj organizm przyjmuje mase Zywnosci, owocow, warzyw,
miesa rowniez poprzez sen oraz stonce tworzysz potrzebng energie. Jesli
przyswoisz 1000 jednostek pozywienia, cokolwiek to oznacza, to moze
by¢ np. 1000 kalorii ta energia moze zostac uzyta w sposob fizyczny. Pod
koniec dnia dana osoba jest zmeczona i wyczerpana bo ma bardzo mato
energii. Jesli energia nie zostanie skonsumowana w fizycznej pracy
kieruje sie w gore w strone emocji. 1000 jednostek energii , generuje
1000 jednostek emocjonalnej energii. Ow energia, to jest to co czujemy,
jak my odpowiadamy, jest to nasz entuzjazm, zywotno$¢, pod-
ekscytowanie, radosc z zycia itd. Gdy ta energia nie jest uzyta w sposob
emocjonalny natychmiast przeradza si¢ w energie mentalng. To jest ten
rodzaj energii ktorg myslimy (to nie moze by¢ wyttumaczone naukowo,
tylko przez nasze doswiadczenie). Tak jak w rafinerii, kazdy z otrzy-
manych produktéw rozdziela sie dalej np. mazut na wazeline i parafine,
np. idac dalej poddaje sie innym przemianom chemicznym (np. benzyna).
Jesli ta energia nie zostanie spalona mentalnie kieruje sie w gore, 1000
jednostek energii zostaje zmienione w 1 jednostke energii kreatywnej.
Jesli medytujesz i rozwijasz sie duchowo z pewnoscia wiesz o czym
mowie?

Co sie dzieje, gdy pracujemy bardzo, bardzo ciezko fizycznie, sport,
moze to byc¢ kopalnia wegla kamiennego lub cos innego. Pod koniec dnia
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jestesSmy wykonczeni, na pewno kazdemu z nas to sie zdarzyto wracamy
do domu nie chce nam sie podja¢ zadnej decyzji chcemy tylko potozyc
sie spac. Jest tak dlatego, ze spaliliSmy na poziomie fizycznym catg
energie, wiekszos¢ profesji i pracy dzisiaj nie spala catej naszej energii.
W innym przypadku jest to spalenie na poziomie emocjonalnym, przez
negatywy, strach, stres, presje, zto$¢ to wszystko pali energie na po-
ziomie emocyjnym i nie masz energii, aby twoje zycie byto lepsze. Nie
ma czegos takiego jak zapasowy rodzaj energii. Tak sa ludzie ktorzy pija
duzo, uzywaja narkotykow, ale to jest negatywny substytut (ile kilome-
trow przejedzisz samochodem, nie posiadajac ni kropli oleju w silniku?).

Zastanawiates sie kiedys czy zasob stow jaki posiadamy ma wptyw na po-
ziom naszej kreatywnosci. Np. w jezyku angielskim srednio osoba uzywa
1.200 stow w swoim jezyku codziennym, z bazy ponad 500 tysiecy stow
lub wiecej. Wiemy, ze poziom naszej kreatywnosci i poziom inteligencji
jest bezposrednio zalezny od liczby stow ktore znasz. Zwieksz zasob stow,
¢wicz inteligencje przestrzenna oraz pamiec. Dziecko do lat pieciu, zna i
rozumie 5000 tysiecy stow, to prowadzi nas do nowego prawa.

Prawo kreatywnosci - mowi, ze wszystko co jest w zyciu, zaczeto sie jako

idea. Sukces, postep, szczescie, zdrowie. Czym jest kreatywnosc, jest to
umiejetnos¢ ulepszenia. To prawo, ze Twoje szczescie, Twoj sukces jest
zalezny od jakosci i ilosci twoich pomystow.

Jak zwiekszyC swoja kreatywnosc¢?

—

. Poprzez zadawanie pytan np.

jak moglibysmy to wykonac inaczej?
jak zrobitaby to nasza konkurencja?

jesli bysmy to zmienili?
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2. Przez zmiane jezyka np. ,,ja sie mylitem, ja popetnitem btqd” ludzie
ktorzy tatwo sie zmieniaja mowia: ,,popetnitem btqd, pomylitem sie”
zmieniaja myslenie i wykonuja nastepnym razem danga rzecz inaczej lub
lepiej.

3. Jak tatwo, mozesz powiedziec: ,,ja nie wiem” lub ,ja potrzebuje po-
mocy”, ,,ja nie potrafie tego zrobi¢ sam”, ,,nie mam umiejetnosci zeby
to zrobic”.

Stanem naturalnym jest stan kreatywnosci. Osoba kreatywna to taka,
ktora szuka rozwigzan nieustannie i potrafi powiedzie¢, nie wiem, nie
pamietam, moze potrzebujemy pomocy?

Jest takie ciekawe badanie, w ktorym badano dzieci pod katem inteli-
gencji w wieku 2 i 4 lat. 94 procent z nich byto bardziej inteligentne
i bardziej kreatywne niz w badaniach przeprowadzonych 4 lata pdzniej.
Tylko 6 procent zostata uznana za bardzo kreatywnych i inteligentnych.
Dlaczego? To proste do lat 4, dziecko dotyka, bada, zadaje pytania,
niszczy, biega, krzyczy. To co zaobserwowano, to wptyw rodzicow.
Okazato sie, ze bliscy byli zirytowani po pewnym czasie ta ciagta eksplo-
racja Swiata i podekscytowaniem, wiec zaczynaty sie stowa: zostaw, nie
ruszaj, ciszej, nie probuj, nie wiem, to nie wyjdzie, Twoi rodzice juz
probowali itd. W "Odrodzeniu Feniksa" napisatem wystarczajaco duzo

o tych negatywnych stowach. Dzieci zaczynajg byc wtedy pasywne. Na
szczescie to wszystko sie nie liczy, poniewaz kreatywnosc jest bardzo
gteboko zakorzeniona w naszym mozgu.

Podsumowujac

Po pierwsze: débr, pomystow, idei, produktow, filmoéw, samochodow, do-

mow, nut, piosenek, pracy, biznesow, projektow, jest ciagle za mato. Cos
takiego jak limit i ograniczenie istnieja tylko w Twoim umysle, a wiec
dostrzegasz w swiecie tylko to co zakodowat modzg.
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Po drugie: nikomu nie musisz zabieraé, dzieli¢ tortu czy konkurowac.
Wszystko na $wiecie powstato w obfitosci. Powtarzaj ,,Zewszqd sptywajq
do mnie bogactwa i dobrobyt” lub ,Bog daje wzrost na wszystkich
ziemiach”. Pamietaj, ze zawis¢ to choroba ludzi nieudolnych.

Po trzecie: Rudyard Kipling pisat, ze stowa to najpotezniejszy lek
stosowany przez cztowieka. Uzywaj stow, ktore do Ciebie przemawiaja,
fascynuja Cie i zachwycaja.

Po czwarte: dziel sie¢ tym co posiadasz, w postaci: czasu, wiedzy,
pieniedzy, motywacji, mitosci lub wiary. Zgodnie z prawem dawania, to
powrdci do Twojego zycia, w postaci pomnozonej.

Po pigte: jestes panem swojego przeznaczenia, mistrzem kreacji i przy-
wodca swoich mysli. Jak bardzo sie ograniczasz? Kiedy ostatni raz zreali-
zowates swoj pomyst? Co chciatbys stworzyé, co ulepszy¢? Ja czesto
wprowadzasz $wiezosc¢ , innowacyjnos¢ wsrod rodziny w firmie, w swoim
Swiatopogladzie?

»Najlepsze mysli przychodzq nam, gdy jestesmy sami. Najgorsze przy-
chodzg wsréd zametu” Thomas Edison

Do zobaczenia na szczycie
Nikodem Marszatek

Odrodzenie Feniksa

Motywacja bez granic
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10 rzeczy, ktére prawdziwi liderzy naprawde
robig

Pawet Sygnowski

Jak by wygladato twoje zycie, gdybys w ogole nie odczuwat strachu? Jak
jasno Swiecitoby twoje sSwiatto, gdybys uwolnit sie ze wszelkich
ograniczen, czyniacych cie matym?

Bycie prawdziwym liderem to bycie osoba, ktorej obraz nosisz w sercu i o
ktorej wiesz, ze jest ci by¢ nig przeznaczone. Bycie prawdziwym liderem
nie przychodzi z portfela, czy tytutu, ktorym sie szczycisz.
W rzeczywistosci  prawdziwe przywddztwo pochodzi z twojego
»jestestwa”, z samej istoty osoby, ktorej jestes.

10 rzeczy, ktore dla prawdziwych liderow stanowia przyczyne, a nie efekt
ich pozycji, to:

1. Méwia prawde i nic ponadto.

Dzisiaj w biznesie wiekszos¢ z nas mowi rzeczy dobre i mite dla innych.
Autentyczni liderzy sa inni. Oni zawsze moéwig prawde. Oni nigdy nie
zdradza siebie, swoich przekonan, uzywajac stow, opisujacych nie to, co
jest rzeczywistoscia dla nich i kogos innego. Taki poglad nie daje jednak
nikomu prawa, czy obowiazku do mowienia czegos, co rani innych ludzi.
Moéwienie prawdy, to po prostu bycie uczciwym, prawdziwym i czystym w
stowach i czynach.

2.lch postawa pochodzi prosto z serca.

W jakimkolwiek biznesie, czynnik ludzki jest decydujacy. Kazdy biznes
robiony, jest przez i dla ludzi. Najlepsi liderzy dbaja i interesuja sie in-
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nymi ludzmi. Najlepsi liderzy spedzajac swoj czas odkrywajac ludzi wokot
siebie. Najlepsi liderzy sa jak stonce: stonce daje wszystko, co ma
roslinom i drzewom i w zamian za to, rosliny i drzewa zawsze rosng
w kierunku stonca.

3.Posiadaja silne poczucie moralnosci, a co za tym idzie sil-
ny charakter.

Silny charakter to prawdziwa moc, ktorg ludzie wyczuwaja na odlegtosc.
Prawdziwi liderzy bardzo mocno pracuja nad swoim charakterem.
Prowadza odbywane przez siebie rozmowy droga Scisle powigzang z ich
etyka i moralnoscig. Oni sg stowni i dobrzy. | to, co robig, jest stowne
i dobre, wiec ludzi ufaja im, szanuja ich i stuchajq ich.

4.S3 odwazni.

Robienie czego$s wbrew ttumowi, wbrew innym, wymaga duzo odwagi.
Bycie marzycielem i wizjonerem, wymaga duzo odwagi. Robienie tego, co
uwazasz za prawidtowe i dobre, nawet, jesli nie jest to w danej chwili
ani przyjemne, ani tatwe, wymaga duzo odwagi. Zyjemy na $wiecie, w
ktorym tak wielu ludzi kroczy po linii najmniejszego oporu. Autentyczne
przywodztwo to droga mato uczeszczana, trudna, ale wtasciwa.

5.Buduja druzyny.

Jedna z najwazniejszy potrzeb, ktorej zaspokojenia ludzie poszukuja
w swojej pracy, jest chec stania sie cztonkiem druzyny, jednym ze
swoich.

6.Pogtebiajq sami siebie.

Zadaniem lidera jest schodzenie gtebiej i dalej, niz pozostali. Autentyczni
liderzy znaja siebie bardzo gruntownie i doktadnie. Znaja swoje stabosci i
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wystrzegaja sie ich. Koncentruja sie na tym, w czym sa dobrzy i spedzaja
mndstwo czasu na ulepszaniu swych zalet i zwalczaniu strachu.

7.Marza.

Einstein powiedziat, ze wyobraznia, jest wazniejsza od wiedzy. Wyobra-
Znia jest zrodtem, w ktérym rodza sie wielki i wspaniate rzeczy. Auten-
tyczni liderzy marza o niemozliwym. Oni widza to, co wszyscy inni uwa-
Zzaja za utude. Spedzaja wiele czasu, skoncentrowani na wyimaginowa-
nych projektach, prowadzacych do lepszych produktéw i lepszych ustug.

Jak czesto TY zamykasz oczy i marzysz?

8.Dbaja o siebie.

Dbanie o swoja fizyczng forme, jest oznaka respektowania samego siebie.
Nie mozesz dokonywac¢ wielkich rzeczy, nie czujac sie dobrze.
Autentyczni liderzy odzywiaja sie w prawidtowy sposob, duzo cwicza
i dbaja o wszystkie ,,Swiatynie” swojego ciata. Spedzaja duzo czasu na to-
nie natury, pija duzo czystej wody i robia wszystko to, co jest konieczne
do utrzymania sie w najwyzszej z dostepnych form.

9.Przektadaja perfekcje na rzecz doskonatosci.

Zadne ludzkie istnienie nie byto, nie jest i nie bedzie doskonate. Auten-
tyczni liderzy sprowadzaja wszystko, co robig, do poziomu perfekcji.
Stale podnosza standardy wtasnych mozliwosci. Nie szukaja doskonatosci i
sg na tyle madrzy, zeby dostrzec réznice.

Jakie bytoby twoje zycie, gdybys zawsze i wszedzie robit wszystko na
medal, starajac sie za kazdym razem zrobi¢ co$ lepiej, niz zrobite$ to
wczesniej?
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10.Dziedzicza.

Zy¢ w sercach i pamieci ludzi, to zy¢ wiecznie. Sukces jest czyms
wspaniatym, ale szacunek jest lepszy. Zostate$s stworzony po to, zeby
zostawi¢ swoj wtasny znak w otaczajacym Cie swiecie i ludziach. Pono-
szac W tym porazke, nie zgadzajac sie z tym lub nie chcac tego robic,
zdradzasz samego siebie. Autentyczni liderzy robig wszystko, zeby sSwiat
po nich byt lepszym miejscem do zycia.

Zobacz moje pozostate artykuty:
http://www.artelis.pl/info-autor76-p0-Pawel-Sygnowski.html
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Peten sukces

Nikodem Marszatek

,Cisza, ufnos¢ i pokora wzbudzq w Tobie wysoki poziom duchowego
przewodnictwa. Spokdj i opanowanie to Zzarliwe sity wzmacniajgce
i utrzymujgce Twoj wewnetrzny glos. Istota prowadzona przez we-
wnetrzny szept nigdy nie straci swojej tozsamosci, nigdy nie straci sity
woli, nigdy sie nie meczy i nigdy nie mowi ,nigdy”. Cztowiek ow to
kwitngcy kwiat na polu petnym chwastow i wysuszonych krzakow”
Nikodem Marszatek

Wiem czego oczekiwates czytajac tytut tego artykutu. Z pewnoscia jednak
Cie zaskocze. W pewnym hotelu, w ktérym prowadzitem seminarium,
zadatem kilku osobom znajdujacym sie w holu osobliwe pytanie. Jesli
chcesz wiedzie¢ czy byli uczestnikami seminarium - moja odpowiedz
brzmi - nie.

Czym dla Ciebie jest sukces?

Sukces osiagne wtedy: ,,Jak bede miat milion dolaréw!”, ,,Kiedy skoncze
studial”, ,Jak znajde lepsza prace!”, ,,Gdy spotkam wymarzonego
mezczyzne!”; ,,Nie wierze w sukces!”

Zwrocites uwage na wyrazy: gdy, jak, kiedy?
Uzycie stow: ,gdy”, ,kiedy”, ,jak skoncze", "jak osiagne", Swiadczy
o uzaleznieniu osobistego szczescia od czynnikow zewnetrznych. Uza-

lezniamy sie od kogos$ lub czego$ w przysztosci. Jest to niebezpieczny
aspekt, poniewaz nie mamy fizycznej kontroli nad tymi rzeczami.
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Spojrz, gdy mowisz: "czuje sie szczesliwa, gdy ktos mowi mi jak swietnie
wygladam”, co sie jednak dzieje, gdy nikt przez dtugi okres czasu nie
uraczy Cie komplementem?

Jestem dobrym menadzerem bo wszyscy mnie chwala lub bo posiadam
dobre wyniki swojej pracy? Bedzie okres gdy nikt nie bedzie Cie chwalit,
gdy wyniki Twojej pracy beda stabsze? Ty dobrze wiesz, co sie dzieje
w Twoim organizmie w tym czasie. Dlaczego uzalezniasz sie od czynnikow
nad ktorymi nie zawsze masz petna kontrole? Jestes dobrym menadze-
rem, poniewaz codziennie dajesz z siebie wszystko, Swietnie wygladasz
kazdego dnia bo dobrze sie czujesz w swojej skorze, bo codziennie in-
westujesz czasz, aby polepszy¢ swoja kondycje, czujesz sie szczesliwa bo
wiesz, ze dobrze wychowatas swoje dzieci, bo dzisiaj powstrzymatas sie
od zjedzenia tego ciastka, tego tortu, od zapalenia tego papierosa itd.

Pamietaj, nie uzalezniaj sie od czasu, bytu i obcej osoby. Masz petna
kontrole nad swoim zyciem i to Ty zawsze decydujesz nad definicjiami
ktorymi sie postugujesz.

Przejdzmy dalej do troszke innej filozofii, co powiesz, gdy zastosujemy
definicje sukcesu mojego mentora $p. E. Nightingale'a?

»Sukces jest progresywnq realizacjq wartosciowego ideatu”.

Innymi stowy jest to dziatanie minuta po minucie, ktore prowadzi nas do
tego ,,czegos, gdy, kogos”.

Jak mawia Brian Tracy:
»Sukces to droga i cele, reszta to komentarz”.

Sukcesem nie jest tytut magistra, a raczej Twoje obecnosci dzien po dniu
przez 5 lat. Sukcesem nie bedzie Twdj awans w pracy, ale wtasciwa
praca, ktorag wykonywates przez kilka lat lub miesiecy, wszystkie
wczesniejsze przygotowania i lata nauki. Czesto o sukcesie mowimy
wtedy, w tym miejscu, o pewnej porze.
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Wykorzystaj juz dzis prawo kontroli i przejmij role kierowcy w Twoim
zyciu. Wyeliminuj stowa: ,,gdy”, ,kiedy”, ,jak”.

Sukces to droga, ktorg sobie obrates i kroki, ktére wykonujesz kazdego
dnia. O wynikach naszej pracy czesto zapominamy, lecz zawsze mamy
w pamieci droge, ktérg musieliSmy przebyé. Nightingale powiedziat:
,Cztowiekiem sukcesu jest kobieta, matka i zZona, poniewaz zawsze
chciata nig by¢. Ten nauczyciel, poniewaz chciat nim byc¢, pracownik
stacji benzynowej bo taki miat zamiar.”

Czesto na site dopasowujemy sukces do oczekiwan kolegow, medidw,
trendu? To takie oczywiste, Piotr jezdzi najnowszym Jaguarem, Ania za
rok bedzie gtéwnym kierownikiem filii, w koncu to ludzie sukcesu. Sa
ludzmi sukcesu nie dlatego, ze ,,maja” lub ,,s3”, ale dlatego, ze przebuyli
dtuga i czesto samotng droge, aby ,,by¢” i ,,mie¢” - prawo precesji.

Ty jeste$ cztowiekiem sukcesu, poniewaz robisz to co lubisz, a jesli nie
robisz tego co lubisz, strzepnij pyt z gtowy i pomysl dokad zmierzasz, bo
widocznie kto$ wybrat droge za Ciebie.

Moim sukcesem byta udana walka z niepohamowanymi emocjami. Dzi$
mawiaja ,,twardy i bez emocji”’, ,,co za stoicyzm”. Jestem radosny, ale
gniew, butnosc, chora duma i agresja to stany, ktére musiatem zwalczyc.
Ttumaczytem sobie mojg agresywnos¢ charakterem, jestem cholerykiem
oraz zodiakalnym bykiem. To nie tak, jak powiedziat jeden z miliarderow:

,Mozesz mie¢ wymowki, lub mozesz zarabiaC pienigdze, ale dwoch
rzeczy jednoczesnie nie mozesz robic.”

Sukcesem jest cel, ktéry zapisate$ i plan dziatania, ktory trzymasz
w reku. Przygotuj sie na to, ze droga, w ktorg wyruszysz jest sukcesem.
Jak mawia Zig Ziglar:

Sukces to wraca¢ do domu i z radoscia patrze¢ na kochajacg rodzine;
Sukces to kochac i by¢ kochanym;
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Sukces to odpoczywac i ptaci¢ wszystkie rachunki w tym miesiacu i na-
stepnym;

Sukces to wiedzie¢ do kogo sie zwroci¢ gdy sprawy nie ida po twojej
mysli;

Sukces to praca, ktora nazywa sie ,,hobby”;

Sukces to wstac rano i czuc sie dobrze;

Sukces to... ?

No wtasnie, czym dla Ciebie jest sukces? Uzywam tego stowa uwaznie
i bardzo rzadko dlatego, ze czesto jest zle rozumiane i roéznie inter-
pretowane.

Spojrz na to piekne prawo wiary - w cokolwiek wierzysz z uczuciem,

stanie sie Twoja rzeczywistoscia. Dzisiaj jestes wszystkim, co reprezen-
tuja Twoja wiara i przekonania. Nasza wiara tworzy swego rodzaju filtr,
przez ktéry widzimy swiat. Dzieki temu zadna informacja sprzeczna
Z naszg wiarg nie zostanie zaakceptowana przez mozg, nawet jesli nasz
filtr jest catkowicie niezgodny z rzeczywistoscia.

29

Ludzie maja rozne filtry, pryzmaty: ,byc¢”, ,zna¢”, ,mieé¢”. Bardzo
ciezko jest wyplewic¢ stary paradygmat, wiec uzywaj stowa sukces bardzo
ostroznie, aby nie zdradzi¢ swoich wewnetrznych programow: ,,byc”,
,miec¢”, ,znac¢”. Mozesz umiejetnie pokaza¢ swoje gtebsze wnetrze
uzywajac zamiennika stowa sukces, jakim jest - spetnienie. Bo gdy
powiesz: czy on naprawde ma, czy on jest, czy on zna?, dyskredytujesz
np. Matke Terese, ale tez Donalda Trump'a.

Tak - sukces to droga, sukces to spetnienie.

Odrodzenie Feniksa

Motywacja bez granic
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Wspaniaty rozwoj osobisty



Catkowita pewnosc¢?

Nikodem Marszatek

"Oswiecenie to nie proces uczenia sie czegos nowego, lecz wyzbywania
sie starych przekonan i nieswiadomych nawykow. Nie musimy nic robic,
by wzrastac¢, nalezy jedynie przebudzi¢ sie do czegos, co juz w nas
istnieje i trwa od prapoczqtkow”

Colin P. Sisson

Artykut z nowej serii pt. K1-1

Zewnetrzne Ja

Ty to Ty, Ja to Ja, moje mysli s3 moimi myslami, Twoje mysli sg Twoimi?
Czy oby na pewno cos jest moje i cos nalezy do Ciebie? Przez pewien czas
musiatem przebywacé w pustce aby zobaczy¢ czy cos nalezy do mnie, czy
moze zostato mi pozyczone na krotki czas. Sam sposob medytacji
'narzucit’ mi odpowiedzi, zadatem sobie wowczas pytanie ktore odbija sie
echem az do dzisiaj. Dtugo opieratem sie mysli, ze wybratem sobie takie
zycie jakie posiadam grubo za nim cokolwiek zaczatem tworzyc i czynic. |
to co robie teraz jest zastuga mojego wewnetrznego Ja ktore zawsze byto
i bedzie samotne bo nie catkiem zjednoczone.

Od lat 17 jak siegam okiem, jaki$ mechanizm pchat mnie w rézne miej-
sca, sytuacje, podsuwat nauczycieli i ksiazki, wszystko aby osiagnac to
cos. Tym czyms$ byty dazenia czysto materialne i intelektualne, chciwe
gromadzenie bogactw i méwienie pienigdze sg wszystkim. Dzisiaj wiem,
ze takie myslenie ,,zamula” boski przeptyw, co najgorsze stawia cos
fizycznego od rzeczy o wiele wiekszych. Rzeczy fizyczne aby sie po-
mnazaty musza by¢ w ruchu innymi stowy ich naturg jest przeptyw. Trzy-
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majac sie kurczowo bogactw powstaja skrzepy ktore tylko tamujg obieg
krwi co w rezultacie przynosi szkode. W mojej nieustajacej wedrdwce
nagle pojawity sie rzeczy ktorych nie mogtem wyttumaczyé, zrozumiec
i sklasyfikowac. Otworzyt sie catkowicie nowy sSwiat i w jednej chwili
wszystkie cele zostaty odsuniete jako btahe i kompletnie nie potrzebne.
W pewien sposob poznatem czym jest ponadczasowa swiadomosc i ze jest
ona zawsze Swiadomoscia jazni.

Wewnetrzne Ja

Kilka lat temu myslatem, ze jestem kims szczegdlnym zostatem wybrany i
naznaczony, dlaczego tak myslatem? Jednym z powodow byto me imie
Nikodem co oznacza w ttumaczeniu z greckiego: "ten, ktory zwycieza dla
ludu”. Wielu ludzi z réznych miejsc na swiecie powtarzato ten chtopak
jest kims, on osiggnie co$ wielkiego, Niko kiedy ten Nobel? Mozesz mi
zaufa¢ czutem sie faktycznie kims$ lecz gdy pierwszy raz zaczatem
walczy¢ z Ego lub raczej pycha i iluzoryczng wyzszoscig nie byto mi ta-
two. Cos powtarzato, stracisz wszystko co posiadasz, ludzie przestang
kupowac¢ Ciebie, oklaski Twojej dziatalnosci ucichng, stracisz klientow
ludzie beda uwazac Cie za dziwaka, stracisz wszystkie pienigdze. Drugim
bombardowaniem od nizszego Ja byty stowa: jest dobrze, jestesmy tu aby
trwac i zdobywac do dzieta swiat stoi u naszych stop, ja nazywam ,,nizsze
Ja” cichym motywatorem i system nawigacyjnym na cate uspione zycie.

Dawni znajomi mowili, Ty nie jestes Tym kim bytes wczesniej. A ja sie ich
pytam: dlaczego mam byc statg konsystencja zachowang w tym samym
dzbanie i w dodatku ciggle na tej samej potce mozliwe nawet, ze w tej
samej izdebce po wsze czasy! To, ze kiedys okreslitem i napetnitem moj
dzban nie oznacza automatycznie abym musiat zy¢ w konsekwencji tych
decyzji, postanowitem to zmieni¢ i da¢ sobie nowa szanse. To co stato sie
pozniej zaskoczyto mnie bo $wiat zareagowat jeszcze szybciej niz impuls
myslowy czyli ma decyzja.
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Zewnetrzny Ty

Nawet motywy czysto duchowe sa bardzo dtugo i prawie zawsze (z po-
czatku) przestonione przez Ego i wyobrazenia na temat rozne. Zycie
z tymi myslami i okresleniami stwarza skorupe ktora z wiekiem jest coraz
twardsza i uzewnetrznia sie madrosciag w postaci ,doswiadczenia zy-
ciowego”, tak ,starego psa nie nauczysz nowych sztuczek”. Moje pytanie
brzmi w jaki sposob te wynioste jak i wazne doswiadczenie zyciowe
zostato zbudowane czy moze lepszym stowem - uformowane? Cudowne w
naszym zyciu jest ksztatt, pytaniem kolejnym jest czy zostato to
stworzone przez nas czy moze wedtug norm, standardow? Nawet jesli
nasz aktualny ksztatt jest wzniesiony przez pobozne zyczenia, czysta
wiare (co i tak nie daje nic poza zmaterializowaniem wszystkiego w
swiecie fizycznym) musimy to odrzucic¢ lub po prostu rozbi¢ jak kryszta-
towe dzbany cisniete w betonowy mur. Czy to jest proste? Jesli powiesz
sobie, ze tak - owszem bedzie to proste lecz skutki moga by¢ zaskaku-
jace. Ten kwiat ma nowy kolor, ptaki Spiewaja zupetnie inng melodie,
tego kruka juz tu nie ma, stofce Swieci jasniej tak to swiat wiruje i za-
daje pytanie: czy pragniesz mnie tak widzie¢ czy moze poznac? Bog za-
wsze napetnia swe naczynia, Twoj strach utraty i pustki jest naturalny,
badz przekonany a Twoje naczynie zostanie napetnione o wiele bardziej
wartosciowszym napojem smiem twierdzi¢, ze bedzie to boski nektar.

Obrona

Gdy bronimy naszych najgtebiej zakorzenionych przekonan uciekamy sie
do dziwnych srodkéw mowiac: sprawy sie maja tak bo ... lub gdy osoba
jest bardziej wyksztatcona i oczytana czesto dodaje do ‘swoich’ mysli
rozne cytaty z ksigzek, pism innych ludzi ktorzy w mniemaniu wiekszosci
sg lepsi, doskonalsi, madrzejsi. Ja zadaje tym ludziom pytanie: jaka jest
roznica miedzy osobg oczytana, obyta, inteligentna, madra a oswiecona?
Moéwisz, nie mozna by¢ oswieconym, kolejna wymowka i ucieczka od
rzeczywistosci nie zalanej opiniami i przesagdami. Czy juz odpowiedziates
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jaka jest roznica miedzy madrym a oswieconym? Pierwszy cztowiek
potrzebuje warunkéw zewnetrznych ktore okreslaja go jako cztowieka,
tego kim jest i co oznacza w Swiecie. Wiekszos¢ jego powodow jest
napedzanych na samym poczatku przez wiare, o$wiecony nie potrzebuje
zadnych przymiotow zewnetrznych i jakichkolwiek okreslen tym bardziej
wiary, poniewaz on poznat jak sie rzeczy maja.

a) cztowiek madry wypowie: sprawa przedstawia sie tak; osoba oswiecona
odpowie: masz catkowita racje;

b) cztowiek inteligentny wypowie: tyle swiatdw do poznania; oswiecony
odpowie: tyle pracy nad soba do wykonania;

c) cztowiek oczytany wypowie: wedle wszystkich przewidywan jutro
bedzie krach na gietdzie; oswiecony odpowie: istnieje tylko teraz.

Wewnetrzny Ty

Moja corka od dtugiego juz czasu mawia: tato jaki kolor lubig dziew-
czynki, chyba rozowy; tato mama mowi, ze chtopcy nie moga nosié
spodniczek; tato a dziewczynki nie bawia sie samochodzikami. Ja zawsze
zadaje pytanie, a co Ty uwazasz, co Ty sadzisz, czy to Ci sie¢ podoba, czy
Ty to kochasz? Uwielbiasz bawic¢ sie samochodzikami, zachwycasz sie
kolorem niebieskim czy wiesz, tata zna kulture gdzie chtopcy nosza
spodniczki. Oblekajac cudze przypuszczenia, opinie, dywagacje, mysli
musimy odpowiedz sobie na pytanie? Czy naprawde tak jest tatwiej, lzej,
pewniej, szybciej? Gdzie zaczyna sie nasze prawdziwe Ja, co nalezy do
nas a gdzie zaczyna sie wiara, pusta idea, cigg pokoleniowych ambicji?

Mam dla Ciebie jedno jedyne zadanie na dzi$, jesteS gotowy? Wypisz
w tej wtasnie chwili 4 najwieksze przekonania ktore zywisz na temat ota-
czajacego Cie $wiata i wszechswiata (odpowiedz natychmiast)!
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Czy juz odpowiedziates$ na pytanie?

Jesli tak przyjmij do wiadomosci, ze wszystko co napisates jest bzdura
innymi stowy, istnieje tylko w Twojej wyobrazni!!! Nagle Twdj mozg
wtacza systemy obronne, prostujesz kregostup, przecierasz rece, puls
znacznie sie zwiekszyt i zaczynasz piesn wyuczonego Ja mowiac: zaraz Ci
wyttumacze jak sprawy sie maja, to jest udowodnione naukowo, wierza w
to wszyscy, to zostato napisane i spisane, to jest prawda bo tak czuje,
tego doswiadczytem, jestes ignorantem. Spokojnie, nie wiem co napisates
lecz przestajac ttumaczyc¢ i walczyé z wiatrakami zaczynasz by¢ bardziej
kreatywny, zalezny od siebie. Beda oczywiscie sytuacje, ze wizerunek
wtasny danego cztowieka obnizy sie znacznie przez poczucie matosci i
niewystarczalnosci aby obroni¢ swe przekonanie i punkt widzenia.

Sytuacja zwrotna w zyciu ludzi jest osiagniecie stanu nicosci i pustki na-
wet chwilowego rozchwiania. Tylko osiggniecie pustki pozwoli Ci dowolnie
uksztattowac i ustyszec¢ od swojego wyzszego Ja - gtos, ten prawdziwy nie
schizofreniczny jak chcieliby niektorzy, tak to bedzie nektar napetniony
przez Boga, a przede wszystkim stworzenie prawdziwego wewnetrzego
ksztattu.

Zastepujac obce mysli i idee nagle poczujesz, ze jestes kim$ zupetnie
innym, Twoje moge i chce réowniez nabiera nowego koloru, tarcza staje
sie bardziej wyrazista a strzaty oraz tuk ktory trzymasz w reku sg uwa-
zane przez Ciebie za relikt minionej epoki. Dzisiaj wizja moich celow jest
zupetnie inna, dalej posiadam cele materialne jest to oczywisty motor
napedzajacy nasze ciato fizyczne lecz nie ma juz liczby mnogiej i rzeczy
stuzacych nizszemu Ja ktore pragnie zawsze by¢ wyzej.
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To co broni nasze nizsze Ja, zostaje niejako pobtogostawione przez
wyzsze Ja, ktore jest petne czystych intencji. Pytaniem w $wiecie
fizycznym wtedy nie jest jak tylko kiedy? Na poczatku mozemy ustyszed
od Ego i nizszego Ja: jeste$ egoista lub z nikim sie nie liczysz, jestes
samolubem te na wskros dziwne szepty sg niczym innym jak walka sta-
rego z nowym. Dziwny jest ten naturalny fakt, ze najwieksza walka
cztowieka odbywa sie w jego wnetrzu.

Wedyjski medrzec powiedziat: ,,Nie martwie sie przesztosciq ani nie
obawiam przysztosci, poniewaz moje zycie jest doskonale skoncen-
trowane na chwili obecnej i zawsze przychodzi do mnie wtasciwa od-
powiedz, jak zachowac sie w kazdej sytuacji'. Jest to stan szczescia,
jazn nie przebywa w sferze mysli istnieje w przestrzeni miedzy myslami.
Z tej przestrzeni dobiega nas cichy szept duszy kosmosu i nhazywamy jej
podszepty Intuicjq. Swiadomos¢ uwieziona w czasie zawiera sie w
intelekcie; kalkuluje, swiadomos¢ ponadczasowa jest w sercu; ona
czuje.”

Podsumowanie:

1. Zadawaj pytania wszystkim i wszedzie: skad, jak, dlaczego, po co,
w jakim celu, kiedy, na co?

2. Styszac: ,,tak wyglada prawda” zadaj raczej pytanie: czy to pochodzi z
Twojego doswiadczenia, przezyc czy przekonania lub wiary?

3. Wyimaginowana krzywda ktorg myslisz, ze otrzymasz nigdy nie bedzie
wieksza od Twojego wyobrazenia.

4. Ciekawos¢ jest pierwszym stopniem do piekta - Ja mowie, ze
ciekawosc jest pierwszym stopniem do poznania.
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5. Podtrzymywanie Ego pochtania ogromne ilosci energii. Nasz prawdziwy
wizerunek wtasny nie potrzebuje zadnej ilosci energii, nasze mniemanie
wielkosci potrafi wyczerpa¢ kazdy akumulator. Przestajac niepotrzebnie
sie puszyC ujrzysz rzeczywistg wielkos¢ wszechswiata - zamiast swojej.

6. Odrzu¢ wiare, ze wszystko podchodzi od Boga! Masz byc tego pewien,
czujac i doswiadczajac Go w kazdej sekundzie.

7. Tak istnieje zto, pycha, obtuda, zaktamanie, ignorancja, pusta wiara,
brak motywacji, rozkojarzenie, natogi, rozkosze. W swiecie catkowicie
dobrym bytbys tylko dobry. Pewien medrzec powiedziat: ,,Cztowiek Slepy
od urodzenia nigdy nie pozna znaczenia ciemnosci, poniewaz nigdy nie
doswiadczyt swiatta".

8. Daz do doskonatosci myslowej, stownej, czynowej. Raduj sie
wszystkim, bo wszystko jest proste w Bogu.

Do zobaczenia na szczycie
Nikodem Marszatek

Odrodzenie Feniksa

Motywacja bez granic
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Filtry i schematy naszej podswiadomosci

Krzysztof Kina

Nasze zycie to w duzej mierze podswiadome odgrywanie z gory zatozonej
roli. Ustawione w podswiadomosci filtry i schematy determinujg cate
nasze zycie. To jak ono wyglada, co sie nam w nim przydarza i dokad
zmierza. Niby o tym wiemy, ale czy cos$ z tym robimy? Jak wykorzystac te
mechanizmy naszego umystu? Nie jestesmy ofiarami tych mechanizmow
tylko btednego ich wykorzystania. Zmiana ich to odkrycie nowego zycia.
Nowej jego jakosci, smaku, celu i sensu.

Nasze zycie to niekonczaca sie przygoda. Nasze zycie to podrdéz i to
wspaniata podroz. Aby zaczac czerpac z tej przygody rados¢ i wszelkie
korzysci trzeba sobie uswiadomi¢ pewne rzeczy. Jedng z nich jest na
przyktad to jak dziata nasz umyst. Druga bardzo wazng byto by na przy-
ktad uswiadomienie sobie, po co idziemy i dokad. W tej podrozy mamy
odkry¢ samych siebie. Mamy odkry¢, kim jestesmy i po co jestesmy. To
jest z grubsza naszym celem, nie bede sie w tym artykule rozpisywat na
ten temat (a jest sie nad czym rozpisywac ;)) po wiecej informacji za-
praszam na strony drogowskazu, a teraz zajmiemy sie filtrami i sche-

matami naszego umystu.

Owe rzeczy rezydujg w podswiadomej czesci naszego umystu. Dziataja ,,w
tle” i zazwyczaj nie zdajemy sobie sprawy z ich dziatania. One sobie po
prostu dziataja a my sie nie zastanawiamy, dlaczego w danej sytuacji
zachowujemy sie tak a nie inaczej. Dlaczego przydarzaja nam sie takie
sytuacje a nie inne. Generalnie, nie zastanawiamy si¢ nad naszym zy-
ciem. To straszne! Jestesmy spoteczenstwem uspionych lunatykow! Mato,
kto zadaje sobie pytanie. Dlaczego tak sie dzieje? Dlaczego tak sie
zachowuje a nie inaczej. Dlaczego on tak zrobit? Dlaczego mi to zrobit?
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Nie zadajmy sobie podstawowych pytan. Nie siegamy do zrédta danej
sytuacji tylko reakcyjnie probujemy naprawi¢ powstate skutki. Ktos
stusznie zauwazyt ,wiecej uwagi przywigzujemy do odkrycia znaczenia
naszych snow niz do okrycia znaczenia naszego zycia codziennego”
Dramat. Komus$ rozpada sie rodzina, biadoli i uzala sie nad soba. SZUKA
WINNYCH gdzies indziej i nie patrzy, dlaczego sie tak stato. Nie widzi, ze
jego rodzice tez tak mieli. Nie widzi, ze jego partner tez tak miat. Nie
widzi, nie stara sie zrozumiec. Ptacze i sie uzala. A tym czasem to jego
program w podswiadomosci wszystko sprawia. | to nawet nie jego tylko w
tym przypadku jego krewnych. Program ten nie jest zty. On nie rozbija
rodziny. On wota o0 zrozumienie i uzdrowienie. Jezeli zaczniemy
Swiadomie z nim pracowaé nie bedzie problemu. Nie bedzie sytuacji
rozpadu. Btedy rodzicow, ktore nas przesladuja zostang naprawione.
A programy podswiadomos¢ tracg swa moc w momencie, gdy sie je
wyciagnie na $wiatto dzienne, upubliczni i rozpocznie prace nad nimi.

Program w podswiadomosci jest niczym oprogramowanie w komputerze.
Wywotuje okreslone zadanie, skutki, przypadki i wydarzenia w naszym
zyciu. Jezeli Twoim programem jest autodestrukcja cate Twoje zycie
bedzie sie tak uktadato abys sie zniszczyt. Jezeli Twoim programem jest
sukces, Twoje zycie bedzie sie tak uktadac, ze osiagniesz sukces. Jezeli
Twoim programem jest bieda i zycie w ubdstwie, wszystko w Twoim zyciu
bedzie tak biegto, aby ten program zrealizowac. Masz program - schemat
dziatania zwyciescy, super sportowca, genialnego matematyka,
biznesmena, odkrywcy, mitosnika zwierzat? Twoje zycie bedzie sie tak
uktada¢, aby zrealizowa¢ dominujacy program Twego zycia. Zobacz.
Teraz. Jaki masz program? Nijaki? ,,Siedze i czytam i nie ma nic dominu-
jacego w moim zyciu.” Tak jak wiekszos¢ ludzi. To jest w porzadku. Je-
stes na pozycji wyjsciowej, zbierasz dane, uczysz sie. To, co wyzej napi-
sane jest po to, aby Ci uswiadomi¢, ze dziatamy zgodnie z zatozonym
Z gory programem. A w Twoim przypadku, jezeli siedzisz i nie wiele robisz
to znak, ze masz jakie$ programy samoograniczajace i zapewne nie zy-
jesz swoim zyciem tylko zyciem swoich przodkow realizujac ich programy.
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Niestety te rzeczy dziedziczy sie przede wszystkim (o ro-dzinnych
konotacjach napisze wkrotce) i od nich trzeba sie uwolnié¢, aby zaczac
ZyC swoim zyciem.

Filtry to straz przednia programu, schematu. To, jaki masz schemat
bedzie determinowato, przez jakie filtry postrzegasz swiat i rzeczywi-
stos¢ dookota. Twoj program nieudacznictwa i ofiary wygeneruje filtr,
przez ktory bedziesz postrzegat rzeczywistos¢ jako straszny i brutalny
Swiat, ktory na pewno Ci dokopie i sprawi, ze UTWIERDZISZ SIE W PRZE-
KONANIU o tym, ze naprawde jestes taki jak Ci Twoj program moéwi, bo
PROGRAM REALIZUJE TWOJE PRZEKONANIE, CO DO OBRAZU SWIATA,
W KTORY WIERZYSZ (nie myli¢ z Prawda!). Czyli w tym przypadku nie-
udacznik, ofiara. Bedziesz widziat jak jestes wykorzystywany, oszukiwany,
jak robig z Ciebie ofiare i bedziesz ,szczesliwy” i w pewnym sensie
zadowolony z siebie, bo bedziesz miat satysfakcje z tego, ze masz racje!
Paranoja! Swiat bedzie Cie utwierdzat w tym, co o sobie myslisz! ,,No tak.
Znowu miatem racje! Jestem nieudacznikiem” To kolejne potwierdzenie i
wzmocnienie Twego programu... Btedne koto robi sie coraz ciasniejsze...
A innych, pozytywnych rzeczy nie bedziesz zauwazat, bo nie masz na nie
dostrojonego umystu. Twoje filtry nie wpuszczaja takich rzeczy.

Jeszcze raz, bo to bardzo wazne. Swiat urzeczywistnia w Twoim zyciu to,
co jest dominujacym programem w Twojej podswiadomosci. TY TEGO
CHCESZ. Pomimo, ze cierpisz i jest Ci zle Ty wciaz tego chcesz i cieszysz
sie, ze to masz, bo masz z tego tak mata satysfakcje, jaka jest ,,a nie
mowitem?... Miatem racje... Jednak jestem do niczego”. Taka potrzeba
potwierdzenia i szukania satysfakcji swiadczy o gtebokich kompleksach,
to wtasnie o tym chce Ci powiedzie¢ dany program i sytuacja. Program
pod tytutem ,,jestem do niczego i na nic dobrego nie zastuguje, zycie jest
okrutnie i do d..., wszyscy mnie wykorzystuja, nikt mnie nie kocha, JA
NIE ZASLUGUJE NA MILOSC” dziata tu genialnie, dostarczajac Ci powodéw
do dalszego utwierdzania sie w tym i satysfakcji z tego ze tak jest, bo
masz racje. Dodatkowo jestes$ tak nim omotany, ze nie dajesz sobie szans
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na nic lepszego! ,,Przeciez tak jest!!, Przeciez taki jestem i taki jest
Swiat!”. Twdj samodestrukcyjny program wykonuje swe zadanie. Niszczac
Cie wota o uwage i ratunek dla Ciebie samego. Zmien to i wykorzystaj jak
najszybciej! Dlatego potrzebne sa tego typu teksty, aby kazdy zaczat
sobie u$wiadamia¢, ze MOZE SOBIE POMOC | NIE JEST NA NIC SKAZANY! W
KAZDEJ CHWILI MOZNA ZACZAC WYBIERAC INNE, LEPSZE ZYCIE! Po to, to

pisze...

Bardzo istotne jest, jakimi programami sie postugujemy w zyciu.
Podswiadomos¢ dziata tymi programami. Sa to schematy dziatania czto-
wieka. Kazdy tak dziata. Sg One niczym zwrotnica na szynach, jezeli sq
zle ustawione to pociag (Twa podswiadomosc, gtebokie ja) sie wykolei lub
pojedzie nie tam gdzie bys sobie tego s$wiadomie zyczyt. Twoja
podswiadomos¢ kreuje przez nie Twoj swiat. Nie rozroznia sie tu ,,dobre i
zte” wszystko jest realizowane jako zyczenie Twego serca. Twojej istoty,
a W naszym swiecie wolnej woli zyczenie Twego serca ma bezwzgledne
pierwszenstwo.

Nasze programy zostaty wgrane gtownie we wczesnej mtodosci. Bardzo
duzo zostato wgranych w czasie zycia ptodowego. Emocje matki, gdy
byliSmy w jej brzuchu. Jej strach, niepewnosc, zal, ztosé, zranienie, od-
rzucenie, syndrom ofiary i inne ,,fajne” rzeczy, ktéore ma zraniony czto-
wiek bardzo tatwo wnikaja w psychike ptodu i staja sie jego najgtebszymi
przekonaniami. Oczywiscie to samo dzieje sie z dobrymi cechami, gdy
mama jest w radosnym nastroju. Emocje obojga rodzicow maja wptyw,
ale matki najwiekszy. Dzieci tych samych rodzicow beda zupetnie inne,
bo w czasie ciazy byta rézna sytuacja rodzinna (oczywiscie dochodzi do
tego jeszcze indywidualny plan kazdej nowo rodzacej sie istoty, ale to w
innym artykule). Te przekonania, schematy jest najtrudniej samodzielnie
wytropi¢ i jednoczesnie sa one najgtebiej dziatajace i determinujace
nasze zycie.
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Schematy i programy wgrywane sa przez cate zycie, ale do 5 roku zycia
najintensywniej. Mniej wiecej w tym czasie dzieciaki przechodza na
czestotliwosc¢ beta fal mdzgowych i zaczynaja budowaé, a raczej umac-
nia¢ swoje konstrukcje obronne. Zranienia s spychane do podswiado-
mych warstw umystu, a na powierzchni zaczyna sie rozgrywac
nieSwiadomy ,,teatrzyk”, czyli nasze tak zwane zycie. To, dlatego mate
dzieci sa szczere (no nie wszystkie! :)) i niewinne i tak mito jest nam
przebywac w ich towarzystwie. Mito, jezeli sami mamy podobne wibra-
cje, bo jezeli sami jestesmy bardzo uwigzani w podswiadome gry to
dzieci nas irytuja, a nawet boimy sie ich. ,,To nieSwiadome potworki,
ktore sa szczere! Fuj!” Ale dorosli szybko wybijaja im takie postawy
Z gtowy i wszystko jest juz ,,normalne”.

Niezwykle wazna rzeczg dla naszego zycia jest rozpoznanie programow,
ktore je determinujg. Sama swiadomos¢ wystarczy, aby z nimi pracowac i
wzmacniac je, jezeli nam one odpowiadajg lub je zmieniad, jezeli sg
niszczace lub nie odpowiednie, jak jest w wiekszosci.

W wiekszosci mamy programy samo destrukcyjne lub nastawione na
niszczenie innych, na rywalizacje, walke, strach, obronne. Nasza cywili-
zacja i spoteczenstwo i nasze ,,mitosciwie nam panujace systemy religij-
ne” (podoba mi sie to okreslenie ustyszane u P.M.Wotukanis-Gasiorow-
skiej) zupetnie na opak ustawiaja nasze zycie i zapatrywanie na nie. Nie
wiemy, po co zyjemy, jak zyjemy, kim jestesmy i po co jestesSmy. Mamy
straszne zalegtosci i ciagniemy sie pod wzgledem poziomu $wiadomosci
na szarym koncu w naszej Galaktyce. Tak miato by¢ i bez oburzania sie bo
wszyscy sie na to zgodzili, ale teraz trzeba zakasac¢ rekawy i wziac sie do
roboty. Musimy jako ziemski kolektyw, jako jedna rodzina otworzyc oczy i
zaczac Swiadomie zy¢. Jest duzo pracy przed nami, ale teraz wchodzimy
w czasy wielkiego przyspieszenia i S$wiat nam sprzyja przy tym
Przebudzeniu. A ile bedzie radosci jak sie obudzimy!! :):) Ale na poczatku
trzeba sie obudzi¢ do swiadomego zycia i to musi zrobi¢ kazdy na wtasng
reke. Odrzucajac niekorzystne, ograniczajace schematy i programy
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robimy ogromny krok nie tylko w kierunku poprawy wtasnego zycia, ale w
kierunku poprawy zycia na Ziemi w ogole. Kazdy z nas, gdy sie rozbudzi
zacznie budzi¢ innych i ta lawina swiadomosci, $wiatta i mitosci ogarnie
catg planete. Wtedy odezwa sie inne cywilizacje iwejdziemy do
Galaktycznej Spotecznosci. Same piekne perspektywy przed nami! :) Ale
wroémy na Ziemie.

Kazdy z nas rodzi sie w scisle okreslonych warunkach i ze scisle okreslo-
nymi zadaniami i celami w zyciu. Cos$ takiego jak przypadek nie istnieje.
Rodzimy sie w takiej a nie innej rodzinie i u takich a nie innych rodzicow,
aby przezy¢ to, co zaplanowaliSmy na to wcielenie. Jednym z celéw
naszego zycia jest ,,posprzatanie” naszej przesztosci rodowej. Do tego
celu zostajemy obdarzeni takimi a nie innymi przezyciami, ktore
wywotuja u nas okreslone programy i filtry z ktérymi pézniej pracujemy
aby odkry¢ prawde. Teraz naszym jednym z celéw jest odkrycie, co po-
wodowato na przyktad kolejny rozpad wszystkich matzenstw w rodzinie
naszego ojca lub, co powoduje, ze wszyscy ze strony matki umieraja na
raka. To wszystko jest wynikiem przekazywanego z pokolenia na po-
kolenie programu, ktéry zostat zapoczatkowany przez jakies$ ,rozkoszne”
dziatanie naszych przodkow. To wszystko miato i ma gteboki sens! Napisze
to zanim zaczniecie wyzywacé swych dziadkow :). Jezeli cos takiego sie
wydarzyto i wydarza to uwierz mi, ze tak wida¢ musiato by¢. Widac cos
Cie to miato nauczyc lub po prostu sptacasz swe dtugi.

Nadchodzi czas Przebudzenia. Wszystkie pozy, filtry i programy zostana
porzucone i zdemaskowane. Wszystko stanie sie jasne i przejrzyste. Ale
nikt tego za Ciebie nie zrobi. Ty musisz sam, sama do tego dojsc i przede
wszystkim zechcie¢ cos takiego doswiadczy¢. Jezeli wola Twego serca
bedzie odkrycie Prawdy i uwolnienie sie od nieswiadomych programoéw i
rozpoczecie prawdziwego Zycia to... Juz wtasciwie wszystko, czego Ci
trzeba :) Nie musisz sie napinac ani robi¢ nie wiadomo, czego. Nie musisz
sie stara¢, zamykac w klasztorze czy stosowac jakis drakonskich ¢wiczen
czy diet. Wystarczy wola Twego serca. Czysta intencja poznania Prawdy.
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:) Reszta przyjdzie sama... Zaufaj swej Intuicji. | to jest dobra
wiadomos¢! Predzej czy pdzniej zmiany zaczna sie dzia¢ i bedziesz
swiadkiem cudownych rzeczy i przemian. | wszystko stanie sie jasne.
Wiadome i klarowne. Po wiecej zapraszam na drogowskaz.

Swiadome Zycie to cel kazdego z nas. Teraz odpowiedz sobie na ile jest to
Twoj SWIADOMY cel? Czy w ogdle jest to dla Ciebie cel? Nie bardzo? To
znak, ze sporo pracy przed Toba, ale nie przejmuj sie! To bardzo mita i
ciekawa praca, moze na poczatku troche ciezka i nie zawsze lekka, ale
pozniej zobaczysz... Przejdzie Twoje najsmielsze oczekiwania! Zachty-
Sniesz sie radoscig i szczesciem! :) Gdy Twa swiadomos¢ sie rozszerzy
bedziesz zdumiony, ze wszystko jest tak piekne, harmonijne i doskonate.
Teraz jednak skup sie na uporzadkowaniu swego zycia. Zacznij od
,Higieny myslenia”, pracuj ze swoimi filtrami i schematami (na stronach
drogowskazu opisze kilka przyktadow jak dziatajag schematy w zyciu)
uswiadom sobie Prawde, choc¢ troche abys wiedziat, do czego to wszystko
zmierza i do czego dazymy. Przeczytaj artykut ,,Nowy paradygmat” (juz w
wkrotce) i po prostu staraj sie go przyjac sercem. Jezeli bedziesz miat
poglad, do czego to wszystko zmierza bardzo tatwo przyjdzie Ci
uwolnienie sie od schematow i filtrow. Odkryjesz sens we wszystkim i juz
bedzie ,,pozamiatane”.

Pozdrawiam :)

Drogowskaz - Light'owa strona startowa.
Duchowy Wymiar Zycia
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Samoocena, czyli jak sprawdzi¢ gdzie jestes?

Tomasz Zienkiewicz

Skad bedziesz wiedzie¢ w ogole czy warto sie dang rzecza zajmowac
i moze wcale nie jest tak zle jak myslates?

Wiec jak oceni¢ swoje zycie? Mozesz sprobowac metody o psiejsko
czarodziejskiej nazwie: koto zycia

Po co robi¢ samoocene?

Trywialny przyktad nr 1: chcesz zrzuci¢ wage. Jak poznasz, ze osiagnates
cel bez wchodzenia na wage, opasywania sie miara lub sprawdzajac luz
na swoich ciuchach?

Trywialny przyktad z innej beczki nr 2: chcesz w jakim$ mega markecie
znalez¢ konkretny sklep. Jak myslisz po co sg te wielkie czerwone kropy
ze strzateczka ‘tu jestes’?

Jak chcesz gdzies dojs¢ to musisz wiedzie¢ gdzie jestes. Dopiero wtedy
bedziesz wiedziat, w ktorg strone is¢. Jesli to daleka podroz przez nie-
znane tereny to po jakim$ czasie znowu przystajesz i sprawdzasz. Bez
takiego sprawdzania walisz na oslep a to w wiekszosci przypadkow jest
zupetnie nieefektywne.

To samo dotyczy rozwoju osobistego - musisz ocenic jak jest, bys wiedziat

nad czym musisz popracowac- co w sobie budowac, a co eliminowac, by
dojsc¢ do punktu gdzie jest lepiej.

Koto zycia

Nazwa, jak by nie patrzec, wali jakimis telemangowskimi wrdzbami albo
metafizyczng spuscizng druidow, ale nie jest tak zle - sposob i metoda
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jest bardzo prosta i co najwazniejsze daje to o co chodzi - czyli obraz
tego jak odbierasz siebie tu i teraz. Of kors - obraz to subiektywny - ale
przeciez taki jest cel: Ty masz osadzic¢ czy jest dobrze czy zle.

samoocena

praca
10

wikdad finanse

relacje z infymi

charakter

reikzina

s 3001 2006
sl 30 06 2006
max

zabawa rodzic

emocj onalnie fizycznie

duchowo

Jakie kategorie wybrac?

Samoocena musi by¢ petna i przekrojowa - bys ogarnat catg swoja
sytuacje zyciowa a nie tylko jej wycinek. Jest co najmniej kilka
propozycji kategorii, w ktérych powinienes sie przyjrze¢ sobie i ocenic:
wersja minimum to 4 kategorii wymieniane przez Coveya : serce, ciato,
duch, umyst. Wedtug mnie jednak to za mato - wydaje mi sie ze sensow-
niej jest rzucic ich 7 do 12tu, wtedy nie brzmi to tak enigmatycznie i ta-
twiej bedzie Ci ocenic sie w konkretniejszym obszarze.

Propozycje kategorii

* praca: czy jestem zadowolony z pracy, czy sie¢ w niej rozwijam
* finanse: jak stoje z kasa? czy nie wydaje wiecej niz zarabiam? czy mam
coraz wiecej aktywow
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* relacje z innymi: jakie sa moje zwiazki z przyjaciotmi, kumplami? czy
nie zapominam o znajomych spoza pracy?

* rodzina/zwiazek: moje zycie rodzinne, relacje z mezem/zong chto-
pakiem/dziewczyng - czy to wymarzony zwigzek?

* rodzic: jak sie sprawuje jako ojciec? czy sam chciatbym miec takiego
ojca jakim ja jestem dla mojego syna/corki?

* fizycznie: czy dbam o zdrowie, jem zdrowe rzeczy, czy ¢wicze i dobrze
wygladam? czy mam w sobie energie czy tez padam i nic mi sie nie chce?
* duchowo: wiem dokad zmierzam czy sie pogubitem? w duszy gra
i Spiewa czy pusto i nuda?

* emocjonalnie: czy ogdlnie podchodze do codziennych probleméw i ludzi
opytmistycznie, czy raczej przebijaja sie¢ negatywne emocje.

* zabawa: czy zycie sprawia mi rados¢, czy czuje ze sie zadowolony
i podejmuje zadan ktore wnoszg w moje zycie troche przygody

* charakter: jak oceniam swoje cechy charakteru: uczciwosé¢, odwaga,
samodyscyplina

* umyst: czy odkrywam w sobie i otaczajacych mnie ludziach nowe,
ciekawe rzeczy? czy chce sie uczy¢ nowych rzeczy?

* wktad: czy wnosze cos dobrego w zycie innych

Zmontuj wykres

No i technikalia: nigdy nie bytem zbytnim artysta jesli chodzi o rysowanie
dlatego podszedtem do samooceny w excelu - plusy sa takie, ze nie tylko
sam sobie tadnie narysuje i to w wybranym formacie to jeszcze w tatwy
sposob mozna sobie budowac historie kolejnych samoocen. Jesli chcesz
postuzyc sie moim plikiem samooceny to zapraszam.

Krotki opis: srodek kota to ocena 0, obwdd okregu to ocena max czyli 10.

Kazdy z promieni to poszczegolna kategoria - i na kazdym z promieni
Zaznaczasz swoje samoocene - np. fizycznie jest niezle wiec 7, za to
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praca np. w Biedronce to nie jest szczyt Twoich marzen - wiec zaznaczasz
2 itd.

Oceny sa subiektywne

To jest Twoje odczucie sytuacji i tak ja oznaczaj. Jezeli np. pot roku
temu zarabiates 9.000 zt i ocenites sie na 8, a pdzniej dostates podwyzke
i zarabiasz 10.000 to niekoniecznie oznacza to, ze musisz wstawi¢ sobie
Wyzsza ocene - mozliwe ze zmienity si¢ Twoje wymagania i postrzeganie
swojej sytuacji finansowej i teraz wstawiasz sobie ocene 6. | taka ocena
jest jak najbardziej OK. To jest again Twoja ocena gdzie wedtug Ciebie
jestes na skali 1-10.

Co Ci wyszto - kétko, koto czy zebatka?

Najlepiej jest gdy z tego kota zycia naprawde wychodzi koto - i to jak
najwieksze. Im bardziej przypomina to zebatke, tym bardziej masz
przechlapane bo to oznacza, ze pewne sprawy w zyciu zaniedbates$
i predzej czy pdzniej sie na Tobie zemszcza. Np. nie mozna lepsza kasa
wynagrodzi¢ wypalenia fizycznego czy rozpadu swojego zwiazku. Jesli
koto jest malutkie - to masz 2 opcje - albo masz zbyt wygérowane aspi-
racje i nie jestes zadowolony z tego co masz, czyli frustrujesz sie; albo -
przed Toba wiele zmian w zyciu - oczywiscie na lepsze.

Autorem tekstu jest Tomasz Zienkiewicz.
Zapraszam na www.dlasiebie.pl :: rozwoj osobisty, kariera, finanse

oraz na moj blog www.zieniu.pl
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Dziesie¢ zasad zdrowej komunikacji - Jacobsena

Edyta Bijak

Komunikacja ma decydujace znaczenie w ksztattowaniu relacji miedzy-
ludzkich. To nasza komunikatywnos¢ decyduje jak sie nam uktada z in-
nymi i jak czujemy sie sami ze soba. Zdrowa komunikacja moze stanowic
element rozwoju naszej osobowosci. Przytoczonych tutaj dziesie¢ zasad
zostato zaczerpnietych z pracy Mogensa Jacobsena, lekarza psychiatry.

Dziesie¢ zasad zdrowej komunikacji:
1. Méw we wtasnym imieniu.

Moéw ,, ja moge” albo ,ja uwazam, ze..” itd.- moéw we wtasnym imieniu.
Nie mow ,,przeciez kazdy widzi, ze”, ,, wielu jest zdania, ze” - nie cho-
waj sie za innymi. Mozesz wypowiadac sie tylko o wtasnych pogladach,
a nie o innych. Najlepiej znasz sie na tym co ty widzisz, myslisz, czujesz,
przezywasz itd.

2. Pros o to, co chcesz dostac.

Jestes wspotodpowiedzialny za klimat twoich stosunkéw z innymi ludzmi.
Traktuj innych jak dorostych ludzi, ktérzy sami potrafia dokonac¢ wyboru -
powiedziec tak lub nie. Nie baw sie w zgadywanki, nie owijaj w bawetne,
nie stosuj podchodow, aby cos od innych uzyskac. Pros o to, co chcesz
dostac, wyrazaj swoje zyczenia i potrzeby jasno i precyzyjnie. Ty znasz je
najlepiej, wyrazajac je opowiadasz o sobie innym.
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3. Nie udawaj.

Jezeli myslisz ,, nie” nie mow ,tak”. Jezeli myslisz ,,tak”, nie méw ,,nie”.
Nie udawaj, ze wybaczasz, kochasz, rozumiesz jezeli nie mozesz lub nie
chcesz wybaczy¢, kochaé, zrozumieé. Nie mow, ze co$ popierasz jezeli
nie mozesz, czy nie chcesz tego poprzec. Unikaj fatszu. Zdecydowane
,nie” takze cos$ o tobie mowi.

4. Nadawaj petny komunikat.

Nie mow ,,denerwujesz mnie”. Najczesciej jest bowiem tak, ze dener-
wuje ciebie cos, co ta druga osoba robi. Mow o swoich uczuciach. Mozesz
powiedzie¢ ,,Jestem na ciebie wsciekty”, ale to nie posunie spraw do
przodu. Jezeli powiesz ,,w tej chwili jestem na ciebie wsciekty, poniewaz
uwazam, ze jest to niesprawiedliwe, ze ty...” to mozna pdjs¢ do przodu.
poniewaz o niesprawiedliwosci, lub ewentualnych nieporozumieniach
mozna rozmawiac. Nikt nie moze kwestionowac twoich uczuc.

5. Nie przepraszaj.

Przystowie mowi: ,Droga do piekta jest wybrukowana przeprosinami”.
Przepraszanie to sposob na unikanie konfrontacji i poznania prawdy. To
sposob manipulacji - Przenosi sie uczucia i wine. Nie chce mie¢ poczucia
winy za moje zte postepowanie, wiec szybko przepraszam i ty nie mozesz
juz by¢ na mnie zty, a jak bedziesz to bedziesz miat poczucie winy.
Przepraszajac zamiast ustosunkowac sie do tego co zrobitem, unikam
zmian. Aby moc co$ zmieni¢ w swoim postepowaniu trzeba najpierw
zrozumiec, ze postepuije sie zle.

6. Zyj tu i teraz.

Nie tra¢ energii na wyrzuty sumienia. Nie denerwuj sie tym, co sie stato.
Nie usprawiedliwiaj sie przesztoscig. ,Jestem taki jaki jestem, bo byto
tak jak byto”. W domysle mowisz, ze nic sie z tym nie da zrobic
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i blokujesz rozwoj wtasnej osobowosci. Na pewno juz wiesz, ze nie
wszystkie obawy sie sprawdzaja, wiec nie boj sie przysztosci. Oczywiscie,
trzeba sie uczy¢ na btedach i trzeba planowac przysztosé, ale nie warto
ucieka¢ od tego, co jest z obawy o to, co bedzie. Jesli nie zyjesz w
terazniejszosci, to nie zyjesz w petni.

7. Badz konkretny.

Unikaj ogoélnikow, badz konkretny. Nie mow ,,wszystko jedno”, bo to nie
prawda. Powiedz, co jest obojetne. Wymien pare rzeczy, ktére maja dla
ciebie znaczenie. Widzisz, nie wszystko jest obojetne.

Ogolne zdanie:

,Wszyscy sie na mnie uwzieli”.
,Nikt sie ze mna nie liczy”.
,Przeciez nie chcemy”.

Konkretne zdanie:

Wymien, kto sie na ciebie uwziat..
Kto sie z toba nie liczy?
Ty nie chcesz? Kto nie chce?

8. Wypowiadaj sie.

Nie pytaj o sprawy, ktore znasz. Wypowiadaj sie. Czesto zadajemy pyta-
nia nie po to, by otrzyma¢ odpowiedz, ale by powiedziec. Nie zgadzam
sie z toba. Pytanie ma wpedzi¢ rozméwce w putapke, zapedzi¢ go w kozi
rog, speszyc, albo ma pokazacd, ze wiem lepiej. Zamiast zadawac pytanie,
nalezy raczej samemu powiedziec, co sie wie, czuje, mysli.
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9. Stuchaj swojego ciata.

Serce wali, sucho w gardle, skurcze. Ale niech inni nic nie widza. Jeste-
Smy nauczeni gra¢ role- sprawia¢ wrazenie spokojnych i wszystko
wiedzacych, nawet gdy watpimy i nie mamy pojecia, co zrobi¢. Mozemy
utraci¢ nasza osobowos$¢, mozemy przez to zachorowac. Stres. Nerwy.
Wazna jest harmonia. Komunikaty, uczucia i czyny musza by¢ zgodne.

10. Pytaj ,,jak?", pytaj ,,co?".

Sa to pytania, ktore umozliwiaja otrzymanie wyjasnienia. ,, Dlaczego"
moze wydawac sie inkwizytorskie, wymaga wyjasnien i uzasadnien,
a powoduje usprawiedliwienia, przypuszczenia, trudne wyjasnienia. Pyta-
nie ,,Dlaczego tak sie zachowujesz?" mozna zastgpi¢ pytaniem ,,Co czu-
jesz w tej chwili?”.

autor: Edyta Bijak

MOZESZ POMOC? TO POMOZ!
Bijemy niedtugo rekord guinessa:
http://kreatywnosc.witryna.org/forum/

Pozdrawiam
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Keep smiling!

Nikodem Marszatek

Keep smiling - czyli 'cata prawda’ o pozytywnym mysleniu.

Anthony Robbins powiedziat, ze jesli coS mozna zarzuci¢ pozytywnemu
mysleniu to na pewno to, ze trzeba po prostu myslec¢, brakuje odruchu
bezwarunkowego. Sam tworca ,,pozytywnej epoki” Dr. Norman Vincent
Peale powiedziat, ze zycie jest trudne jesli wierzymy tylko w siebie. Ten
bestsellerowy autor ujawnit, ze tajne zrodto kazdej wielkiej jednostki
posiada swodj poczatek w potaczeniu z nieskonczonym, a ludzie ktorzy
wypalaja sie szybko, zawsze pracowali sami i dla siebie. Dr.Peale
propagowat jeszcze jedna mysl: zamiast proszenia o rzeczy, po-dziekuj
zawczasu za to co bedzie poniewaz tak zostawiasz to w re-kach
Boga. Brian Tracy dzisiaj propaguje ta mysl w unowoczesnionej formie
mowiac: ,,Expect the best and get it” czyli ,joczekuj najlepszego i
otrzymuj to”.

Podsumowanie nauk Dr.Peala, Dr. Murphy’ego

Zwatpienie zamyka przeptyw energii, wiara otwiera, wybor zawsze nalezy
do ciebie. Swoje koncepcje obaj panowie postawili na kanwie cytatu:
,Wszystko mozliwe jest dla tego, kto wierzy” (Marek 9.23) oraz ,,Wedtug
wiary waszej niech wam sie stanie” (Mateusz 9:29).

Dzisiaj poréwnuje sie niezyjacego juz pastora do Ned Flandersa z serialu
animowanego ,The Simpsons”, chrzescijanskiego tatusia zawsze
gotowego z wesotym stowem dla sasiada Homera Simpsona. Mowiac
Homer mam na mysli, to jak widzimy ,,naprawde” swiat. Ksigzka ,,Mocy

Ztote Mysli & Psychorada.pl



http://www.zlotemysli.pl/proaktywnie.php
http://artelis.pl/info-autor117-p0-Nikodem-Marszalek.html
http://artelis.pl/
http://psychorada.pl/

pozytywnego myslenia” jest odbierana jako uszczesliwiacz z nasta-
wieniem do Swiata ktory nie widzi zadnego zle i nie styszy zadnego zZle,
i wierzy, ze szczesliwy usmiech moze zastgpi¢ wszystkie przeszkody. Co,
Ty uwazasz?

W ksigzce ,,The 7 Habits of Highly Effective People” Stephen Covey kry-
tykuje pozytywne myslenie przez powiedzenie, ze zanim bedziemy mogli
podjaé pozytywny nastréj, po pierwsze musimy przyjac, ze rzeczy nie sa
w porzadku, i wtedy wziaé petna odpowiedzialnosc. Inaczej partaczymy
rzeczywistosc.

Gdy otwieramy ksigzke Dr. Peale czytamy: ,ksigzka jest napisana
z gtebokiego wewnetrznego bolu, trudnosci i walki ludzkiego
istnienia”. Dalej mozemy przeczytac: ,,ja ucze pozytywnego myslenia,
nie dla stawy, pieniedzy czy wtadzy, ale dla praktycznego
zastosowania wiary by pokonac porazke i dokonywac wartych za-
chodu tworczych rzeczy w zyciu”.

To pokazuje nam magie stow: ,,nie ma zadnej rzeczywistosci, jest tylko
postrzeganie”.

Brian Tracy mawia, ze ludzie sukcesu, przyjmuja rzeczy takimi jakimi sa,
nie oceniajac ich w kategoriach dobry czy zty.

Przedstawiajac polska interpretacje, pewnej grupy autordw z ksigzki:
,Cztowiek przed lustrem” w podtytule: ,,Czy pozytywne myslenie
moze zaszkodzi¢?”

Moje dziecko powiedziato ostatnio: tato jak zjadam dwie czekoladki
dziennie czuje sie dobrze a dzisiaj zjadtam cate pudetko i brzuszek mnie
boli. W Biblii w ksiedze Izajasza mozemy przeczytac: ,,Oto Tys zawrzat
gniewem, bosmy zgrzeszyli przeciw Tobie od dawna i bylismy zbun-
towani” (1z 64, 4-8). Wiec, jesli interpretujesz Pismo Swiete jako stowa
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Boga, nawet Bog nie "mysli pozytywnie" i dziata w gniewie? Wiec czy jest
wiekszy sens, zmienia¢ swoj sposob myslenia? Czytajac dalej ten
wielowiekowy bestseller mozemy doczytac: ,,Gtupi ujawnia caty swoj
gniew, mqdry go w kornicu usmierza"(Prz 29, 11). "Ciezki j

i piasek nie lekki, gniew gtupiego ciezszy od obu” (Prz 27, 3). "Nie bqgdz
pochopny w duchu do gniewu, bo gniew przebywa w piersi gtupcow” (Koh
7, 9).

Cytujac ksiazke: ,,Cztowiek przed lustrem” na str.164 mozemy przeczy-
tac:

»Podstawowa zasada pozytywnego myslenia opiera sie na zatozeniu, ze
jestesmy w stanie wptywac na swoje zycie przez samq tylko zmiane
sposobu myslenia”.

Czytajac to zdanie bardzo dtugo sie Smiatem. Zajmujac sie wptywem
jezyka oraz semantyka wiem, ze stowo: ,,tylko” jest maksymalnym nad-
uzyciem i nadinterpretacjg. Musimy zrozumie¢, motyw autora G. Scheich
ktory w swojej ksigzce ,,Czy pozytywne myslenie moze szkodzi¢?”
opisuje rozne przypadki chordb psychicznych, strat finansowych i majat-
kow, przez rzesze ludzi stosujacych pozytywne myslenie? Jesli jestes za-
skoczony, to prawda, mozna straci¢, nawet na pozytywnym mysleniu? Jak
dla mnie niewyobrazalne, ale ten autor przedstawit i udowodnit, ze jest
to mozliwe, wiec ,niemozliwe, jest mozliwe”, a moze troche inaczej
cytujac Einsteina ,,Tylko dwie rzeczy sq nieskoriczone: Wszechswiat oraz
ludzka gtupota, choc nie jestem pewien co do tej pierwszej.”

To co jest ciekawsze to proba szukania winnych, przez przytoczonych
ludzi piszacych: ,,to nie moja wina, to przez pozytywne myslenie”. Ksi-
azki, D.Carnagiego, N.Hilla, N.Peale, J.Murhpy’ego pisato zycie. Norman
V. Peale uwazany, za tworce pozytywnego myslenia, napisat swoje ksigzki
dopiero po 20 latach badan, wyktadéw oraz konsultacji z ludzmi. Wiec,
pieniadze nie byty motywem, a wiec co? Tak, cztowiek moze posiadac
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czyste, wrecz boskie intencje, czysta che¢ pomocy innym, aby bylo
lepiej.

W USA w latach 70 i 80 na rynku rozwoju osobistego zagoscity dwa nurty:
pozytywne myslenie oraz NLP, ktore odebrato psychologii i psychiatrii,
ogromng liczbe potencjalnych klientow, moéwiac: ,Wszystko jest w
Twoich rekach, zmien to, teraz!”. Co zostato nam dzisiaj? Pozytywne
myslenia zostato schowane do szuflady a NLP zaswiecito petnym blaskiem,
psychologia natomiast zastanawia sie, co wykorzysta¢, z czego
skorzystac?

Podstawowa zasada zycia méwi, ze kazda zmiana i ruch musi zostac
zainicjowane przez mozg, a doktadniej mysl, impuls. W jaki sposéb my-
slimy? Najprosciej ujmujac poprzez obrazy i informacje zawarte
w mozgu. Logicznym warunkiem jest, ze zmiana zycia odbywa sie
poprzez zmiane nawykowego sposobu myslenia. Pytanie autorow, ktore
zacytowatem powyzej jest rowniez ich odpowiedzig. Naduzyciem jest
stowo: ,tylko”. Na nastepnej stronie jest wyttumaczenie gtownego
motywu tego podrozdziatu i obawy cytuje: ,,Ludzka psychika to ztozony i
zroznicowany system. Psychologia i neurologia, zajmujqce sie badaniem
jej funkcjonowania, muszq jeszcze rozwigzac wiele niewyjasnionych
probleméw.” | jeszcze przyjdzie nam wiele lat czekac, az otrzymamy
panaceum i jesli juz zostanie stworzony, psychologia jako nauka nigdy nie
stworzy tego leku. Nie sugeruje, ze krytyka jest zta, ona jest budujaca,
lecz musi by¢ tworzona z wtasciwych pobudek i prowadzacych do czegos.
W swojej nowej ksigzce o ,,Mocy przyciggania” napisatem, ze: "Nigdy nie
niszcz niczego, jesli nie jestes przygotowany do zbudowania czegos
lepszego w to miejsce”.

Musisz wiedzie¢, ze przeczytatem wszystkie ksiazki, dotyczace ,,pozy-
tywnego myslenia”, a liczy sie je w setkach, poznatem osobiscie kilku
z autorow. To co mnie zaszokowato to zachowanie, ktorego dzisiaj sam
doswiadczam, spotykajac sie z ludzmi, ktorzy mnie zapraszaja lub
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uczestnicza w moich szkoleniach. Ow autoréw ksiazek wyobrazatem
sobie, jako zawsze radosnych, szczesliwych posiadajacych hollywoodzki
usmiech i ztote zegarki na reku.

Rzeczywistos¢ skreslita stowa ktore, mozemy przeczytac¢ na str. 165 cy-
tujac: ,, A tymczasem pozytywne myslenie zaleca ttumienie wszelkich
negatywnych emocji, ignorowanie problemow.”

Autorzy ow, ptakali, zatamywali sie, emocjonowali, czasami nawet prze-
klinali, dlaczego? Mowi sie, ze jedyny doskonaty to Chrystus, ktory tez:
ptakat, niszczyt, gniewat sie i zatamywat. Dr. Peal i Dr. Murphy jako
pastorzy doktadnie o tym wiedzieli, tworzac nurt, ktory dzisiaj nazywa
sie: ,,Pozytywnym mysleniem”. Polecam kilkukrotne przeczytanie ksigzki,
poniewaz filtry ktore tworzymy, tworza nasza rzeczywisto$¢, znow
musimy powtérzy¢, nie ma czegos takiego, jak rzeczywistos¢, jest tylko
postrzeganie. Problemow sie nie ignoruje tylko rozwiazuje, cytujac
tworce pozytywnego myslenia i kilka podtytutow z jego ksiazek: ,,Twoj
problem - drogocenna perta”, ,,Wtasciwe postaw problem”, ”Stawianie
czota burzom zycia”, ,Pracuj tylko nad jedng obawq na raz”, ,Bqdz
realistq”. Gdzie sa stowa autorow: ,,ignorowanie problemdéw?”, hmm?

W tej samej ksigzce na str. 165 czytamy:

,».. bagatelizowanie stanu zdrowia i kaze traktowac sukces (rozumiany
jako zycie w absolutnej harmonii, szczesciu i bogactwie) jako najwyzsze
dobro.”

Kto bagatelizuje stan zdrowia i w jaki sposob? Stowa: ,,kaze traktowac
sukces”, kto kaze i gdzie, w jaki sposob zmusza i nikt nie posiada mozli-
wosci wyboru i oceny? Tutaj sugeruje sie gtupote wtorng ludzi ktorzy
czytaja takie ksiazki. To zdanie jest niebezpieczne z innego punktu, bo
mozna je podnies¢ do rangi sekciarstwa, mega mentorow, wrecz guru.
Sukces przez owych autorow jest zrownane z trzema wyrazami:
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harmonia, szczescie, bogactwo? To sa przymioty do ktorych kazdy
cztowiek dazy lub chce przezywac. Pragniesz ich, czy nie? Jesli nie, to
albo podpisates sluby ubodstwa, albo sie oszukujesz. Czym jest harmonia,
dla Ciebie? Czym jest bogactwo, jakie duchowe, finansowe, bogactwo
przyjaciot? Zadajac pytanie 100 osobom, kazdy odpowie inaczej, czym
jest dla Ciebie szczescie?

W tej samej ksigzce na str. 165 czytamy:

»--Zwolennicy pozytywnego myslenia wypierajq rzeczywistos¢ (zamiast
rozwiqzac problemy - nie dostrzegajqc ich, wyznajqc zasade, ze jakos to
bedzie)”

Jacy zwolennicy, gdzie ilu ich jest? Stowo ,wypieraja” jest wyrazem ob-
cigzonym. O problemach napisatem powyzej. Innym waznym pytaniem
jest: a jaka rzeczywistos¢ jest? Kto ja moze obiektywnie opisac? Jest
bardziej taka, czy moze owaka? Czy Paris Hilton, zobaczy to co widzi
Nikodem Marszatek, przejezdzajac swoim Mercedesem przez najubozsza
dzielnice Katowic? Jaka bedzie interpretacja tych dwodch oséb. Jesli
piszemy o jaki$ ,,zwolennikach” i krytykujemy nurt w tym wypadku ,,po-
zytywne myslenie” musimy doktadnie pozna¢ krytykowany sposob my-
Slenia, poniewaz piszac: ,,Ze jakos to bedzie” jest wypaczaniem pozy-
tywnego myslenia. Kazdy, kto Je stosuje powie: , bedzie najlepiej, to sie
uda”, jesli skutek bedzie inny, wypowie: ,,posiadam nowe doswiadczenie,
dziekuje” lub ,,nastepnym razem zwycieze” najwazniejsze jest, radosne
oczekiwanie okreslonego skutku. Z punktu neurolingwistycznego co sie
dzieje w modzgu, po takich stowach? Jaki wptyw maja stowa na nasze
zycie? W najmadrzejszej ksiedze napisano: ,stowa tworza, stowa za-
bijaja”.

W tej samej ksigzce na str. 164 czytamy:

»Zwolennicy pozytywnego myslenia obiecujq wiele, a wtasciwe wszy-
stko, co sobie tylko wymarzysz, a wiec: sukces zawodowy, zdrowie,
powodzenie w mitosci i bogactwo materialne. Wystarczy jedynie, ze
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wszelkimi mozliwymi sposobami pozbedziesz sie negatywnych przekonan
na swoj temat. Bowiem stwierdzenia typu: , Tego nie potrafie”, , to nie
dla mnie” ,”nie sta¢ mnie na to” powodujq, ze Twoja podswiadomosc
tworzy negatywny program, a los, zgodnie z Twoim zyczeniem, zsyta Ci
same niepowodzenia.”

A wiec, autorzy w dwoch pierwszy zdaniach zadali pytanie i sami od-
powiedzieli na nie: obiecywali oraz jak to zrobi¢ - to jest wtasnie przepis
na kazdy sukces, czy to nie wspaniate, no niezupetnie! Tylko nastepne
zdanie, jest juz pustka bo jesli podajemy sposdb, to piszemy
szczegotowo, a mozemy przeczytaé tylko: ,wszelkimi mozliwymi spo-
sobami”. Np. ksiazki "rozwoju osobistego” wzmacniaja i pobudzaja nas do
wiary w siebie, gdzie automatycznie wzrasta wizerunek wtasny ,,Self-
concept & Self-esteem”.

Stowo ,,obiecali” przypomina moja corke, ktora mowi: ,tato obiecates
i co ...(w miejsce kropek wpisz rozczarowanie) ...(w miejsce tych kropek
wpisz moja wymowke). Kto konkretnie obiecat i gdzie? Negatywne prze-
konania, sg wtasnie instalowane w mtodosci przez stowa zacytowane
ponizej (zmienitem forme) jak: ,,nie potrafisz, ,,to nie dla Ciebie”, ,nie
stac Cie na to”.

Czy probowates cztowiekowi z wysokim wizerunkiem wtasnym po-
wiedzie¢: do niczego sie nie nadajesz, jestes nikim? Z pewnoscia od-
powie: a kim Ty jestes?

Jakie sg najwieksze problemy ludzkie, oprocz gtodu:

a) pierwszym jest poczucie winy;
b) drugim niski wizerunek wtasny.

Jak zwiekszy¢ wizerunek wtasny? Jak pozbyc sie poczucia winy? Ja wiem,
a Ty? Wazne sa stowa autorow w postaci: ,,a los, zgodnie z Twoim
zyczeniem, zsyta Ci same niepowodzenia”. Tutaj jest sprzecznosc,

Ztote Mysli & Psychorada.pl



http://www.zlotemysli.pl/proaktywnie.php
http://artelis.pl/
http://psychorada.pl/

poniewaz albo programujemy swojg przysztos¢, co jest napisane powyzej
w tekscie zacytowanym, albo jest to ,,los”, te dwa okreslenia nie mogg
istnie¢ razem. Czy ktorykolwiek z rodzicow powiedziat by do swojego
dziecka: ,,nie dasz rady, daj sobie spokdj, to nie jest dla ciebie, do
niczego sie nie nadajesz”. To jest sposob, aby zmotywowac okreslong
grupe ludzi o pewnych cechach osobowosci, kazde inne uzycie takich
stow, nie tworzy programu tylko umniejsza ludzkiej godnosci, zmniejsza
wizerunek wtasny, zabija wiare i tworzy obojetne spoteczenstwo.

W tej samej ksigzce na str. 164 czytamy:

»Wszystkie podreczniki na temat pozytywnego myslenia podajq bardzo
doktadne instrukcje mowiqgce o tym, jak zaprogramowac sie na sukces.
Wystarczy uwierzy¢ w to, ze jestes tym, o czym wtasnie myslisz".

Juz wkrétce, bedzie dostepna ksigzka: ,,Moc przyciggania” mojego au-
torstwa i tutaj autorzy juz raczej swoje kompetencje przekroczyli,
poniewaz jest tutaj opisana jedna z zasad, a mianowicie: ,,zasada jak
gdyby” ktoéra jest jedng z najsilniejszych w prawie przyciagania. Stowo:
Swystarczy uwierzy¢”. Tak ojciec psychologii amerykanskiej Wiliam
James powiedziat, ze najwiekszym odkryciem oprocz elektrycznosci byta
wiara potaczona z potegg podswiadomosci. Tysigce przyktadow
w ksigzkach Dr. Peale oraz Dr. Murphy’ego wskazujag na globalng
korelacje, wiary potaczonej z sita wyzsza i osiaganymi wynikami. Tysiace,
a prawdopodobnie na przetomie potwiecza miliony uzdrowien, zdobycia
tego oczym sie marzyto, o czym sie $nito, tylko dzieki temu:
,magicznemu pozytywnemu mysleniu potaczonego z wiara w istote
wyzsza”. Jak dla mnie, fenomenalny wynik!

W tej samej ksigzce na str. 164 czytamy:

»Pozytywne myslenie zaleca stworzenie sobie idealnego obrazu wtasnej
osoby i catkowite wyparcie wszelkich negatywnych mysli na swéj temat.
To pono¢ dodaje pewnosci siebie.”
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Szanuje autorow, bo wiem, ze intencje byty dobre, ale jakas wewnetrza
ztos¢ przemawia przez te kilka stron i wtasnie stowo: "ponoc”- kto uzywa
takich stow? Zawsze bytem przekonany, ze to rynek i ludzie weryfikuja
czy cos dziata i sprawdza sie, a nie wyraz i opinia "ponoc..."

Zgodnie z prawem koncentracji, ktére moéwi, ze to na czym sie sku-
piasz rosnie, wiec warto wyobraza¢ sobie to, co chcemy. Poniewaz
wyobrazajac sobie to czego nie chcemy réwniez to przyciggamy.
Wszechswiat nie wybiera, czy co$ jest zte lub dobre, dostajesz to
o czym myslisz. Innym pytaniem jest: ,na czym sie skupiasz?” Tam
gdzie Twoje skupienie, pojawia sie energia, tam gdzie jest energia,
pojawia sie czestotliwos¢ wibracji, ktoéra przycigga to lub wiecej do
Twojego zycia. Co daja nam negatywne mysli o nas samych? Tutaj,
zostato uzyte stowo: ,wyparcie”, a nie lepiej uzy¢ stowa: skupienie, eli-
minacja, pozbywanie sie, niezauwazanie, stowo ,wyparcie” jest raczej
juz obcigzonym psychologicznym jezykiem, ttumaczacym negatywny
skutek stosowania pozytywnego myslenia.

Gdy piszemy o pozytywnym mysleniu jako pseudopsychologicznej teorii
musimy uwazacé, poniewaz, ani Dr. Peale, ani ktokolwiek nigdy nie ,,pod-
pinat” swoich mysli, przestania pod psychologie tego rowniez nie zrobit
tworca swoich juz 'udowodnionych' teorii ,,NLP” Richard Bandler. To
psychologia jako nauka tworzona przez ludzi i dla ludzi wybiera i wypiera
rzeczy nieskuteczne i szarlatanskie.

Konczacy wywaod i to jest wielki plus dla autorow: ,,Aby wiec ustrzec sie
przed niebezpieczenstwami pozytywnego myslenia, moze wystarczy po-
traktowac je jako narzedzie i zamiast radykalnie odrzuca¢ albo slepo
stosowa¢ w kazdej sytuacji, warto dostosowywac je do typu swojej
osobowosci i dawkowac z umiarem.”

Jak odbierasz zdanie: ,,niebezpieczeristwa pozytywnego myslenia?” Sa
niebezpieczenstwa i jest to faktem lecz nie znam osoby, a jestem jednym
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z wiekszych optymistdw, ktorzy by takowy posiadali? Oj, prawdopodobnie
wypieram swoje negatywne mysli, hamuje negatywne emocje (czyli nigdy
sie nie ztoszcze, gniewam, nie czuje sie staby) i mysle tylko o
pozytywnych rzeczach? Chciatbym, ale wtedy przed tytutem bede miat
Swiety.

Norman Vincent Peale, przezyt 95 lat, Zig Ziglar ma juz 80, najwiekszy
propagator Clement Stone przezyt 100, Srednia zycia przecietnego czto-
wieka 75. John D. Rockefeller przezyt 98 lat, przez 40 lat rozdajac swoj
majatek, zyjac w harmonii i uczac sie usmiechac i cieszy¢ zyciem.

Zapamietaj, emocje nie potrzebuje stow, tylko srodka wyrazu jakim jest
ciato. Skacz, ptacz, smiej sie, wzruszaj, ztos¢, gniewaj, uderzaj, nadsta-
wiaj policzek. Zdrowa zasada to taka, aby nigdy nie komentowa¢ emocji
stowami. Kipling mowit, ze stowa to potezny arsenat. Emocje maja to do
siebie, ze ich czas zycia wynosi od 0,5-4 sekund.

Sa ludzie ktorzy modwia: pozytywne myslenie jest ok., ale ono nie od-
zwierciedla rzeczywistosci. Jest to tylko tania adaptacja ,,Pollyanny”
Eleanor H. Porter. A ja zadaje pytanie, jezeli 90 procent tego czym sie
niepokoimy nigdy sie nie zdarza (jak badania wykazuja) to w jaki sposob,
negatywne podejscie jest bardziej realistyczne od pozytywnego? Faktem
jest, ze jesli cos jest bardziej realistyczne dla nas, jest zalezne tylko od
nas, to mysli ksztattuja nasze odczucia. Ludzie uwielbiajg grac w
dramatach nazywanych ich zyciem, bo wszyscy je ogladaja, komentuja i
co najwazniejsze stuchaja. Dzisiaj juz wiemy, ze kazde stowo
wypowiedziane wzmacnia dang sytuacje i przyciggamy wiecej do naszego
zycia. Wtedy ludzie dochodza do granicy boélu, zatamania lub po prostu
wpadaja w depresje. Czekajac, az okolicznosci same sie zmienig, az
przyjaciotka lub przyjaciel wystucha lub artykut w gazecie przedstawi
sytuacje gorsza od ich doswiadczen.
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Zakonczenie

Kilka lat temu w pewnej kawiarni, gdzie przebywali rozni ludzie, prze-
waznie artysci, muzycy i poeci, siedziat cztowiek ktory grat w szachy sam
ze soba. Ja bedac przy stoliku obok, prowadzitem ozywiong dyskusje ze
swoim przyjacielem na tematy rézne. Po chwili ten przemity szachista
powiedziat: ,,Stdj, powstrzymuj sie mtodziericze od sqdzenia. Jesli
definiujesz ludzi, Twoje osqdy definiujq Ciebie.” Dzisiaj do tej madrej
mysli dodatbym: ,,Twoje osqdzanie hamuje rozwdj intuicji, co wazniejsze
te intencje tworzq Twojq rzeczywistosc.” Kazdy mysl wypowiedziana jest
albo stwierdzeniem albo intencja, w pierwszym przypadku tworzysz
terazniejszos¢ w drugim przysztos¢. To jest wazna lekcja dla nas.

Poniewaz, jesli uwazasz, ze co$ nie dziata, nie sprawdza sie jest rzeczy-

wistoscia tylko dla Ciebie. Nie oceniaj, nie krytykuj, nie potepiaj a moc
przyciagania bedzie Ci stuzyc.

Do zobaczenia na szczycie
Nikodem Marszatek

Odrodzenie Feniksa

Motywacja bez granic
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W podrézy

Teresa Maria Zalewska

Podazajac sciezkami kreacji (nieodzownego miernika drogi rozwoju),
posiadamy wolng wole i dwie mozliwosci: wybodr z "programu” wrzuconego
do umystu w trakcie naszego ziemskiego bytowania lub integracje
przyswojonej wiedzy z odczuciem ptynacym z intuicyjnej strefy po-
strzegania.

Jesli "usidlit" nas Swiat postrzegania zmystowego i nasze pomysty bedace
baza dla podjetych dziatan ptyng z tego poziomu percepcji, przemiana
naszej osobowosci dokonuje sie jakby w ptaszczyznie dotychczasowego
funkcjonowania, a przektadajac to na schemat piramidy,

w obrebie schodka stanowiacego jej podstawe. Krotko mowiac, nieza-
leznie od ilosci wykonanych dziatan, tudziez wtozonej w prace energii,
krecimy sie w koto.

Niewazne, ile razy zmienimy miejsce zamieszkania czy partnerow, ile
zwiedzimy krajow, czy wymiardw bytu, nieistotne, o ile zer po jedynce
wzrosnie nasz kapitat na koncie bankowym.

Dla naszego rozwoju bedzie to oznaczad jedynie bardziej atrakcyjna
stagnacje.

Rozwoj dokonuje sie wowczas, gdy inspiracje dla podjetych przez nas
dziatan uwzgledniajac dotychczasowy poziom wiedzy (struktury
osobowosci), poszerzaja go i transformuja zgodnie z kierunkiem nadanym
przez intuicje (odczucie). Ostatecznego ksztattu tej nowej budowli nie
znamy, ale droga ktorg podazamy, harmonizuje z predyspozycjami, ktére
jak twierdzi wielu psychologéw (a coraz czesciej rowniez specjalistow w
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zakresie genetyki), przynosimy ze soba na $wiat. Cho¢ ,harmonijna
kreatywnos¢” nie oznacza braku walki, Ztobigcej w nas nowe cechy
osobowosci i warunkujacej zmiane, fakt poruszania sie w granicach
wtasnych odczuciowych mozliwosci, chroni przed nadmiernymi ,,stratami”
wyrazajacymi sie u osob ignorujacych intuicje m.in. poprzez poczucie
niespetnienia czy choroby zwane psycho-somatycznymi. Postugujac sie
schematem piramidy, kreacja z intuicyj-nego poziomu warunkuje
powstanie nowej osobowosci, ktora przed-stawiamy jako kolejny
schodek.

Pierwotna osobowosc jest tu silng podstawa, a cisza w nas, zwigzana
Z umiejetnoscig zarzadzania emocjami, doskonatym narzedziem dla do-
cierania do inspiracji z intuicyjnego poziomu.

Brak zaufania do wtasnych odczu¢, ttumienie ich badz lekcewazenie na
rzecz intelektualnych spekulacji, wioda do réznorodnych problemow,
ktore zazwyczaj bardzo dotkliwie odczuwamy, a jednoczesnie do wydtu-
Zenia naszej podrozy do kolejnego poziomu urzeczywistnienia.

Cierpienie jest niezwykle skutecznym nauczycielem na drodze transfor-
mowania naszych pogladow i sposobow na kreacje, ale czy niezbedna
koniecznoscia badz najprzyjemniejszym sprzymierzencem doswiadczenia
Zyciowego?

Jako lekarz mysle, ze niekoniecznie, ale wybor nalezy jak zwykle do
bezposrednio zainteresowanego.

Pozdrawiam
Teresa Maria Zalewska

Centrum OBK "Vega"
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Jestes$ wiekszy od Einsteinal

Tomek Urban

Nie wiem czy wiesz, ale dla mnie...

- Jestes wiekszy od Einsteina!

- Jestes wiekszy od Edisona!

- Jestes wiekszy od Archimedesa!
- Jestes wiekszy od Rockefellera!
- Jestes wiekszy od Beethovena!

- Jestes wiekszy od Darwina!

- Jestes wiekszy od Arystotelesa!

Jestes wiekszy bo...
bo Ty zyjesz i tworzysz mojq rzeczywistosc!
Ty jeszcze mozesz byc kreatywny, mozesz cos stworzyc. Ty dziatasz... po

nich jedynie pozostaje pamiec i pomniki, ktore nam zbudowali.

Ty tworzysz swoje zycie jeste$ kreatywny, oni juz stworzyli i jakakolwiek
informacja o ich zyciu jest juz tylko kopia - nie jest tworcza.

Oni pozostaja dla spoteczenstwa juz tylko kopig tego kim byli... beda
ludzie wydawac kolejna biografie, beda ludzie podziwiali to co stworzyli,
beda z tego korzystali... beda znajdywac kolejne fakty z zycia tych,
ktorych juz z nami nie ma.

Nie bedzie to nic innego jak tylko kopia... cos jak ksero... Niech sobie
czytaja ksera - ich sprawa, skoro tylko wydaje im sie, ze dobrze robig
Zyjac przesztymi bytami.
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A co z tymi, ktérzy zyja teraz?

Czy wystarczy mi czasu by ich poznac¢, jesli bede zajmowat sie kopiami
Z przesztosci?

Dla mnie prawdziwym wielkim cztowiekiem jest ten, ktory siedzi obok
mnie w autobusie. Prawdziwym cztowiekiem jest ten ktorego codziennie
mijam na ulicy.

Jest cztowiekiem prawdziwym - bo jest kreatywny - zyje, nie jest kopia z
przesztosci.

Ten cztowiek zyjac tworzy... kopia natomiast niczego nowego juz nie
zrobi.

Po co cztowiekowi pomnik?

Ja tez kiedys opuszcze ten swiat... nie chce by ktokolwiek z moich bli-
skich kiedykolwiek wspominat potem moje imie...

Po co miatby to robic?

Mi to w niczym nie pomoze... Niech poswieci ten czas na zycie z zywymi,
bo tylko Zywi sa tu i teraz. Tylko zywi mogg by¢ WIELCY! - umarli moga
by¢ juz tylko KOPIA...

W Krakowie w miejscu jak sie wychodzi z dworca, stoi czasem taki slepy
Pan, brzdaka sobie taka tadng melodie na jaki$ takich matych plasti-
kowych organkach. Gdy go stysze, jest on dla mnie wiekszy od Mozarta,
wiekszy od Beethovena i Chopina razem wzietych.

Moge usiags¢ i rozkoszowac sie tu i teraz jak gra... Stysze jego melodie -
i wiem, ze wtedy nawet to moje stuchanie jest tworcze. Bo nie jest zad-
na kopia, jest tworzone tu i teraz...
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:: Mozart w tym momencie

Mozarta w tym momencie nie ma... a jesli nawet sie zjawi bedzie tylko
jakims$ stowem, postacig z filmu, jakas mysla o ktorej kazano mi kiedys
pamietad... bedzie jakas kopig tego kim byt, przywotywana na zawotanie
w moim umysle. Czy chce by moje zycie byto kopig?

:: Slepiec wygrywajacy melodie w tym momencie

Slepiec wygrywajacy melodie jest cztowiekiem, widze go, moge go do-
tknac¢. Jest miliardami atoméw (petnych energii), kierowanych zyciem
i uczuciami. Jego dziatania wysytaja do mnie w tej chwili fale dzwiekowe
uktadajace sie w piekna melodie...

Ktory z nich wiecej dla mnie znaczy?
A, ktoremu z nich spoteczenstwo postawi pomnik?
Zycie przesztoscia to nic innego jak utrata pieknej terazniejszosci...

Doskonale to obrazuje historia o dwoch mnichach:

Dwaj mnisi

Byto sobie dwdch mnichow, szli droga przy rzece. Jeden z nich byt stary,
drugi byt mtody. Zakon do, ktdrego nalezeli miat bardzo surowe reguty,
nie wolno im byto dotykac kobiet, ani tez nie wolno im sie byto odzywac
za dnia, dopiero po zmroku mogli cos powiedziec.

Idgc, zobaczyli nad brzegiem rzeki kobiete. Zwrdcita sie do nich
Z prosbag:

- Musze przedostac sie na drugi brzeg, nie umiem niestety ptywac. Tam
czeka na mnie dziecko.

Stary mnich milczqgc wziqt jg na rece i przenidst. Po tym wydarzeniu ru-
szyli w dalszqg droge. Gdy dopadt ich wieczor i wreszcie mogli sie ode-
zwac, mtodszy mnich powiedziat:
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- Mistrzu! Popetnites grzech, przeciez nam nie wolno dotykac kobiet.

Stary mnich odrzekt:
- Ja tq kobiete zostawitem na brzegu rzeki, a Ty jq nadal nosisz...
PS: Co powiesz na to, aby od dzisiaj by¢ naprawde soba i zy¢ petnia zy-

cia?

http://kreatywnosc.witryna.org/zm/ksiazka.php?tytul=przyjaciel

Artykut jest jednym z numerdw Gazetki Kreatywnej

Tomek Urban, wtasciciel serwisu ebiznes.org.pl oraz tworca Gazetki

Kreatywnej
Zapraszam na bloga: Tomek na zyciowej Sciezce
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W pogoni za szczesciem

Nikodem Marszatek

Don rozwoju osobistego Earl Nightingale i jeden z najwiekszych filozofow
naszego wieku zapytany kiedys: skad wie w jaki sposob dany cztowiek
stuzy spoteczenstwu odpowiedziat, ze to catkiem proste wystarczy
przejs¢ sie jakakolwiek ulica, dzielnica i spojrze¢ na domy w ktorych
zyja, samochody ktorymi jezdza i ogrody ktoére pielegnuja.

Kilka lat temu bytem cztowiekiem, ktory mowit: moj biznes rozwinie sie
za kilka miesiecy, ta praca przyniesie prawdziwy zysk za kilka dni, dzisiaj
stysze w czasie konsultacji i przebywajac w réoznych grupach wiekowych i
srodowiskowych: bede miat rozmowe o prace za kilka miesiecy, za kilka
tygodni otrzymam odpowiedz, biuro inwestycyjne ocenia moj projekt,
teraz musze czekac - zrobitem(AM) wszystko co mogtem(AM).

Zanim rozwine poszczegolne mysli odpowiedz sobie na pytanie: czy
dajesz z siebie wszystko? Moje pytanie jest szczere. Ogladasz 'kurz' ktory
wydobywa sie z opon Twoich znajomych, czy moze to wszyscy na okoto
krzycza: ,zwolnij, zwolnij to jest za szybko”. Moze to Ja jestem
niepoprawnym optymista, ale widzac i obserwujac réznych ludzi miesz-
kajacych w przeréznych miejscach (mozesz by¢ pewnym, ze to wtasnie
Ciebie obserwuje) stysze: nie dzisiaj jutro, moze pojutrze teraz nie jest
odpowiedni czas to Ty nie styszates? Czekam na wazny telefon w sprawie
pracy, zlecenia cokolwiek sobie tutaj wpiszesz to jest zawsze cos, ale nie
dzisiaj i nie zalezne od ttumaczacej sie jednostki.

Ludzie mowia ,,dziatam” ja to nazywam: ,krokiem minimalnym”. Prze-
ciez zadzwonitem dzisiaj do 10 osob? Tak, a ile umodwites spotkan? No
wiesz, zero. Wszechswiat liczy tylko ruch, ktory doprowadza do celu. Na

Ztote Mysli & Psychorada.pl



http://www.zlotemysli.pl/proaktywnie.php
http://artelis.pl/info-autor117-p0-Nikodem-Marszalek.html
http://artelis.pl/
http://psychorada.pl/

poczatku swojej drogi mozesz podpierac sie myslami, ze co$ zrobites lecz
nigdy nie zobaczysz konca tej drogi, czy rozumiesz co mam na mysli?
Kazdego dnia réb wszystko co mozesz zrobi¢ w danym dniu bo tak
naprawde liczy sie skutecznos¢ poszczegolnych czynnosci, a nie to ile
Zrobisz.

Dlaczego jedni ludzie posiadaja wiecej od drugich? Przedstawie najwa-
Zniejszg zasade:

a) chcac posiadac wiecej - musisz zadaé wiecej;
b) gdy zadasz wiecej - musisz dac z siebie wiecej;
c) dajac z siebie wiecej - musisz otrzymywac wiecej;

Czy juz pracujesz? Czy Twodj projekt juz zostat przyjety? Czy twoja ksi-
azka juz zostata napisana? Czy obraz ktory namalowates jest juz wysta-
wiony w galerii? Czy przedstawites szanse biznesowaq bliskim? Tak czy nie?

Zyjemy dzi§ w czasach globalnego u$pienia. Mam stabilng prace, moj
biznes przynosi zyski dlaczego mam szukac czegos: wiekszego, lepszego,
szybszego, nowszego. Innowacje wprowadziliSmy wczoraj, dobrze co
zrobites dzisiaj?

»,Ja sie ciesze bo jest tak jak jest, a mogto by¢ gorzej” - co te zdanie
przypomina i do czego prowadzi?

Najstabiej dostosowanej jednostce nigdy nie zabraknie chleba, dachu nad
gtowa, opieki medycznej. To jest jedna z przyczyn spotecznego kon-
formizmu - czy poznate$ juz znaczenie tego stowa? Ja uzywam pewnej
metafory. Wyobraz sobie morze lub ocean, wszystko co znajduje sie pod
wodg jest dla cztowieka sSmiertelne, ale sg ludzie ktorzy tam zyja do-
stosowujac sie do otoczenia i zasad, tafla wody czyli stycznos¢ wody
Z powietrzem jest pewna zgoda cztowieka na zycie powyzej najnizszego
poziomu, ale duzo ponizej jego mozliwosci, wszystko powyzej jest rajem
ludzi dla ktorych wysitek, praca, planowanie, nieustanne zmiany sg
radoscig dnia codziennego.
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Wiekszos¢ ludzi mowi, ale jak awansowac zmieni¢ swoj status, przeciez
widze tylko wode i powietrze zadnych drabin, lin czy wyciagnietej po-
mocnej dtoni? To jest wtasnie podstawowy btad postoj przepetniony my-
Sleniem: czekam az ktos mi zapewni, zatatwi, zadzwoni, przedstawi, za-
proponuje. Jestes kapitanem swojej todzi, frachtowca czy nawet
krazownika tylko od Ciebie zalezy gdzie poptyniesz. Ja mam zlecenie,
musze doptynaé¢ tam gdzie mi kazano? Jesli tak, pozostaw okret i zamien
go na todke.

Robert Kiyosaki zadat pytanie: pragniesz bogactwa, czy moze tylko kom-
fortu? Zig Ziglar powiedziat: ,ludzie chcieliby zy¢ komfortowo, ale je-
dyne osoby ktore tak zyjq to ludzie bogaci”. W "Motywacji bez granic”
przedstawitem to inaczej, cytujac siebie: ,,Stworzenia te buduja swoje
gniazda wysoko, z bardzo ostrych gatezi. Dla swoich dzieci tworza
wysciotke z lisci i gatazek. Po pewnym czasie, gdy nadchodzi pora nauki
latania, dorosty orzet wygrzebuje liscie i gatazki spod swojego dziecka.
Co sie dzieje? W kroétkiej chwili maty orzetek czuje sie niewygodnie i jest
zmuszony do tego, aby skoczy¢ w nieznane”.

Ludzie stosuja inne metody, w szczegolnosci na zachodzie, wysokie zasi-
tki, zebranie, zalezno$¢ od rodziny i wszechobecna pomoc spoteczna.
Nigdy wiec nie bedzie tak zle, aby podnies¢ swoje czoto i zakasac rekawy
do prawdziwego wyzwania bo dzisiaj jest dobrze. My jako gatunek
doznajac wielkiej straty zaczynamy dopiero dostrzega¢ nowe mozliwosci,
ukryty potencjat w nas samych i w otaczajacym nas Swiecie. Ludzie
zyjacy w swojej strefie komfortu nigdy tego nie doswiadcza, mowiac:
,Dobrze jest jak jest, to co osiagnatem dotychczas méwi samo za siebie”.
To jest zdanie cztowieka nieefektywnego, moje brzmi: ,Moje serce
przepetnia rados¢ gdy ktadac sie spa¢c mawiam z czystym sumieniem,
zrobitem dzisiaj wszystko co mogtem z zasobow jakie posiadatem, jestem
blizej mojego nieba, o tak”.

Osobisty przyktad
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Kilka miesiecy temu moje narzedzie pracy ulegto awarii, a mam na mysli
moja baze danych. Powtarzatem sobie, przez 6 miesiecy zrobie ,,backup”
moich plikow - jutro. Dzi$ zostaty stowa: ,,dzisiaj zaczynam wszystko od
nowa”. Dwie nowo napisane ksiazki w Tym jedno opowiadanie, 20
artykutow i dwa seminaria czyli ponad 160 tysiecy wyrazow istnieje
gdzieS w kosmosie jako nigdy niezmaterializowane zamierzenia. Kilka
0sob oraz dwie firmy probowaty odzyska¢ dane lecz dzisiaj cata sytuacja
jest ponura i mroczng historig z nowym poczatkiem.

Michael Jordan powiedziat: ,,Zrezygnowaé mozesz jedynie wtedy,

kiedy nie masz juz nic wiecej do dania z siebie” Najwiekszym ludzkim
szczesciem jest to, ze mozna zawsze zaczaC od nowa. Dzisiaj patrze na
to z perspektywy takiej, ze tydzien wczesniej wystatem do wydawnictwa
Ztote Mysli 10 artykutow, ktore zostaty opublikowane w formie
darmowego ebooka pt. ,,Tajemnice Szczescia”.

Mozesz wiecej osiagnac niz Ci sie wydaje. Zmien cos w Twoim zyciu,
teraz. Trzymajac kartke papieru napisz, co zrobisz dzisiaj w tej wtasnie
chwili, czego posmakujesz, do kogo zadzwonisz, o co sie postarasz? Wy-
konaj ,,krok olbrzyma” jak moéwi Les Brown ,,skacz, a siatka sie pojawi”.
Dzwon x10 razy wiecej, przedstawiaj swoj projekt x100 razy czesciej.
Telewizor wytacz radio przycisz, skroc sen i popraw ten obraz, tg ksiazke,
przeczytaj ten artykut. Piszac, zadaj sobie pytanie: co jeszcze moge tu
napisa¢, co dodac¢, co poprawi¢, czego uzy¢? Zawsze dawaj z siebie
wiecej, pamietaj tuzin to trzynascie swiat nagradza ludzi ktérzy daja
wiecej niz otrzymuja. Wyczerpanie fizyczne nastepuje wtedy, gdy nic nie
widzisz, nie styszysz i nie czujesz inaczej jestes gotowy popracowac
jeszcze wiele godzin.

Musisz odpowiedz na najwazniejsze pytanie: czego ostatnio doswiadczy-
teS nowego? Kogo poznates? Co wprowadzites do swojego biznesu?
Wszechswiat nieustanie sie zmienia, a Ty? Gdy tylko odkryjesz u siebie
pospiech zatrzymaj sie i skup uwage na wizji tego czego pragniesz i za-
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cznij dziekowad, ze to otrzymujesz. Praktykowanie wdziecznosci zawsze
wzmacnia wiare i odswieza determinacje. Strata jest czasem nieunik-
niona, to wtasnie oddalajace sie chwilowe ciepto domowego ogniska, to
klamka ktorg pocatowates wczorajszego dnia, do dysk twardy z danymi
ktorych nie odzyskasz (a moéwili, ze wszystko mozna odzyskac!) - to
wszystko ma sens wtedy gdy podnosisz sie z nastawieniem, to jeszcze nie
koniec, dopoki nie zwyciezytem, to jeszcze nie koniec.

Zakonczenie

Pielegnujac swoj ogrod pieknego i stonecznego dnia z wizytg zagosci Earl
mowiac, czy Ty mieszkasz w tej dzielnicy, czy Ty jezdzisz tym samo-
chodem, Twoje oczy ogladaja widok tego ogrodu? Jesli tak gratuluje
Tobie, Twoim bliskim a przede wszystkim twym klientom poniewaz jakos¢
pracy, produktow i ustug ktore oferujesz jest manifestacja Twojego zycia
wewnetrznego, a ono jest na najwyzszym poziomie.

Zapraszam Cie na film pt. "Pursuit of Happyness” w ttumaczeniu "W Po-
godni za Szczesciem”, scenariusz filmu oparty jest o autentyczne wyda-
rzenia.

Niech Twa muzyka wciaz gra.

Do zobaczenia na szczycie
Nikodem Marszatek

Odrodzenie Feniksa

Motywacja bez granic
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