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Jak skutecznie zwiekszy¢ jako$¢ swojego zycia
Wstep

Wstep

Zapraszam Cie do przeczytania ebooka
“Jak skutecznie zwiekszad jakos¢ swojego
zycia”, sktadajgcego sie z 21 artykutéw
napisanych przez zespét
wspotpracownikéw internetowe;j
platformy psychologicznej Psychorada.pl.

To zbidér pomocnej w codziennym zyciu
wiedzy z zakresu szeroko pojmowanego rozwoju osobistego,
a w szczegolnosci samopoznania, motywacji, pokonywania
swoich stabych punktéw, wyzwalania sie z toksycznych
relacji i udoskonalania zwigzkow.

Kazdy artykut tej publikacji jest matym fragmentem
prowadzonych przez nas szkolen i kurséw internetowych w
ramach e-learningu. Mam nadzieje, ze czytajgc
poszczegodlne tematy odnajdziesz w nich odpowiedzi na
nurtujgce Cie pytania, dzieki czemu Twdj rozwdj osobisty
nabierze idealnego dla Ciebie tempa.

| tego Ci zycze z catego serca.
Aneta Stynhska,

psycholog

Whtascicielka serwisu Psychorada.pl
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Jak skutecznie zwiekszy¢ jako$¢ swojego zycia
Wszystko zaczyna sie od Ciebie

Wszvstko zaczvna Si

MAREK ZABICIEL

Wszystko, co wydarza sie w Twoim zyciu, jest zawsze naj-
pierw kontrolowane i uzyskuje zgode na zaistnienie od Two-
jego osobistego straznika, ktérym jestes Ty sam. To troche
tak, jakby cztowiek byt sobie panem i wtadca, krélem i Bo-
giem. | po czesci jest to prawda.

Ten straznik jest przez jednych nazywany podswiadomoscia,
przez innych drugim ja, przez jeszcze innych aniotem stré-
zem. Nie wdajgc sie w zbyteczne dywagacje na temat na-
zewnictwa tego czegos, mozna powiedziel, upraszczajac
sprawe do granic mozliwosci, ze aby cos mogto zaistniec
w Twoim zyciu, najpierw musi nastgpi¢ zgodnos¢ pomiedzy
tym czyms, a wewnetrznym obrazem siebie samego.

Jak to dziata? Otdéz w najprostszym znanym mi podejsciu
jest tak. Myslgc w okreslony sposéb, tworzysz siebie. Two-
rzysz zaréwno to, co mozesz, na co Cie sta¢, jak i to, czego
nie jestes w stanie zrobi¢, czego dokona¢. Czesto czytamy
lub styszymy takie stwierdzenie, ze granice naszych mozli-
WOSCi s wytyczane przez nas samych i jesli cos staje na na-
szej drodze, to z reguty my sami. Odnoszgc sie powaznie do
takiego podejscia, ze na swojej drodze stajemy sami, czy
mowigc inaczej, jesli chcac osiggngl cos, powiedzmy nie-
przecietnego, najwiekszym problemem jesteSmy my, to zna-
czy, ze zlikwidowanie tego ograniczajgcego nas ,kamsztora”
spowoduje zaistnienie okolicznosci dajgcych sie poznac jako
realizacja postawionego przez nas samych celu.

Copyright by Psychorada.pl 5
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Jak skutecznie zwiekszy¢ jako$¢ swojego zycia
Wszystko zaczyna sie od Ciebie

| jak to z requty bywa, ta wiedza powinna da¢ nam juz do-
statecznie wiele wskazéwek na temat tego, co dalej mamy
robi¢ z naszym zyciem, ale jednoczesnie ta sama reguta
w dalszej czesci powie nam, ze teoria, a praktyka to czesto
réznica jak przy zestawieniu Nieba z Ziemia.

Zastanawiajac sie nad zaleznosciami Twojego zycia stanowia-
cymi o rozwoju zdarzeh pewnie znalaztes taka sytuacje, ktéra
Z pozoru nie miata zrodta w Tobie. Jesli tak sie stato, to zna-
czy, ze nie dostrzegtes tej zaleznosci. Jedno jest pewne. Ona
zaistniata. Nasza pamiec¢ krétkoterminowa ma jedng wade:
jest krétkoterminowa, a ta dtugoterminowa ma tez wade —
jesli mozna ich podstawy konstrukcyjne nazwac¢ wadami — ze
magazynuje wszystko, ale dostac sie do niej nam samym jest
niezmiernie trudno. Nic sie nie dzieje bez Twojego przyzwole-
nia. Wszystko, co wydarza sie w Twoim zyciu, ma zrdédto w To-
bie i moze zaistnie¢ dopiero wtedy, kiedy wyrazisz przyzwole-
nie na to mysla, stowem, czynem czy emocja. Jesli juz przyj-
miemy te kwestie jako fundamentalng i niepodwazalng, be-
dziemy mogli przejs¢ dalej. Jesli nie ufasz do konca tej kon-
cepcji, podejdZzmy do tego z punktu widzenia zaakceptowania
korzysci ptyngcej z przekonania siebie do takiego podejscia.
Argument ,za” takim podejsciem jest nastepujgcy. Jednym
z wielu kluczy do Sukcesu, szczesliwego zycia, samorealizacji
jest wziecie odpowiedzialnosci za to, co wydarza sie w zyciu,
na siebie. Jesli przyjmujemy, ze wszystko, co sie wydarza
W naszym zyciu, jest zalezne od tego, czy wyrazimy na to
przyzwolenie, to nie ulega juz chyba watpliwosci, ze to my
o tym decydujemy, a co za tym idzie — mamy nad tym wta-
dze, by zdecydowad wtasnie o tym, co sie wydarzy. Jesli tak
jest, to odpowiedzialnos¢, ktéra — tak jak wspomniatem —
stanowi¢ bedzie jeden z fundamentéw sSwiadomego i spetnio-
nego zycia, bedzie po naszej stronie.

Copyright by Psychorada.pl 6
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Wszystko zaczyna sie od Ciebie

Ty jestes odpowiedzialny za wszystko, co wydarza sie w Two-
im zyciu. Nikt inny. Zadna sita wyzsza, zadne gwiazdy, zaden
los, zaden inny ktos. Ty sam. Ci wszyscy i to wszystko, co wy-
mienitem, czyli gwiazdy, sita wyzsza, inni ludzie, los, prze-
znaczenie majg wptyw na to, co sie wydarzy w Twoim zyciu.
Majg wptyw, czesto bardzo okreslony, ale nie majg wtadzy
nad Tobg i nad tym, co sie bedzie dziato z biegiem uptywajg-
cego czasu. Mie¢ wptyw, a mie¢ wtadze, to dwie rézne spra-
wy. To dwie rézne kwestie. Poprzez posiadanie wptywu wy-
mienione czynniki moga wywierac presje, naktania¢, stwa-
rza¢ tendencje do tego, bys Ty postepowat w taki, a nie inny
sposbb. To stwarzanie okolicznosci.

Jesli okolicznosci sprzyjajg, jest wieksze prawdopodobiehstwo,
ze cos sie wydarzy. Ale sprzyjajgce okolicznosci nie determinujg
na sto procent zdarzenia. Czyni to cztowiek poprzez podjecie
decyzji. Pada deszcz, jestes skacowany, jest niedziela, nato-
miast w planach byt na dzisiaj bieg przetajowy. Trening przed
maratonem. Mozesz spac do wieczora, wszak okolicznosci sg ku
temu sprzyjajgce. | jeszcze do tego teb peka. Ale mozesz wstac,
zatozy¢ dres i pobiec. Wybér nalezy do Ciebie.

Copyright by Psychorada.pl 7
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Jaki naprawde
estes?

Dowiesz si € co sqdzi o Tobie psycholog. 1... nie musisz za to placic.
A wszystko to oczywiscie anonimowo i dyskretnie

Test "Jaki naprawde jeste$” sklada sie z 22 pytan. Pod kazdym

2, ktora wearuq Lle

Wypetnij test psychologiczny "Jaki naprawde jestes’, a dowlesz sie jak reagujesz na agresje, przemoc, czy jestes
optymista Czy pesymista, jak reagujesz na stres, czy jeste$ wystarczajaco obowiazkowy by odnies¢ sukces,
7y dajesz sle wykorzystywac | czy umiesz sobie radzic asertywnie, jak empatia | samaakceptacja wolywaja na Twole
relacje zinnyml. A takze co i jak ma wplyw na Twaj nastrdj.
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Jak skutecznie zwiekszy¢ jako$¢ swojego zycia
Chce zwyciezac

DANIEL SzymANSKI

Jestesmy tym, co w swoim zyciu powtarzamy.
Doskonatos¢ nie jest jednorazowym aktem, lecz nawykiem.
Arystoteles

Szukaj pracy, ktéra zapewnia ci rozwdj osobisty, wchodz
w relacje z ludzmi, ktérzy inspirujg cie do dziatania i ucza.
Zadawaj pytania i szukaj najlepszych rozwigzanh. Stagnacja
jest Smiercig kreatywnosci, gdy to sie stanie, predzej czy
p6zniej dopadnie cie zgorzknienie. Ciesz sie drogg i nie mysl
tylko o pienigdzach — one przyjdg, jesli bedziesz podejmo-
wat wysitek iodpowiednie dziatania. Stuchaj Mistrzéw
w dziedzinach, ktére zgtebiasz, wyprobuj ich techniki, ale
dodaj cos$ od siebie, zawsze chcac wiecej i lepiej. | miej sa-
tysfakcje z tego, jesli ci sie uda co$ osiggnaé, nawet mata
rzecz. Pokonywanie wtasnych opordow i blokad jest nieoce-
nione i nie mozna tego przelicza¢ na pienigdze; daje ci tak
wiele w wymiarze ludzkim, ze czesto jeszcze trzeba za po-
moc ptaci¢ pienigdze i to duze. Jesli wiec masz prace, ktéra
oferuje taki rozwdj (za darmo lub ptaci tobie pienigdze), je-
stes absolutnym szczesSciarzem. Pozostaje tylko uczy¢ sie,
nie przejmowac porazkami i stwarzac to, co sie chce. Kre-
acja zalezy tylko od nas i to jest wspaniate. Najlepszym roz-
wigzaniem moze by¢ wykonywanie pracy, ktéra stwarza nie
tylko dobro dla innych, ale stwarza nas jako ludzi. Wéwczas
zajecie, ktére wykonujemy, moze by¢ pasja. | jest tak, ze to,
co na poczatku sprawia nam wielkie problemy, staje sie eks-

Copyright by Psychorada.pl 9
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cytujgce i fatwe. | nie mozemy sie doczeka¢ nowego dnia,
jutra, bo znéw stworzymy co$ wspaniatego i niepowtarzal-
nego. Jutro staniemy sie jeszcze lepsi. To uczucie daje niesa-
mowitego kopa. Nie da sie tego z niczym poréwnacl. Jeste-
Smy w nurcie zycia, poddajemy mu sie i jesteSmy najlepsza
wersjg siebie, wcigz sie doskonalgc. Obserwujmy swoje po-
stepy i cieszmy sie nawet najmniejszymi sukcesami. Ciesz-
my sie drogg, ktérg podazamy, a nie tylko efektami. Kazda
chwila powinna by¢ ekscytujgca. Praca nas sobg, praca za-
wodowa powinna cieszy¢ i wnosi¢ do naszego zycia swiatto.
Powinnismy wzrasta¢ wewnetrznie i stawac sie wspaniatymi
osobami. Skupiac sie powinnismy nie na przeszkodach, a na
wtasnych ograniczeniach, ktére nie pozwalajg nam miec ta-
kiego zycia, o jakim marzymy. Pytajmy: ,Co mnie ogranicza?
Co musze zrobi¢, zeby osiggng¢ swoje cele? Czego
pragne?”. Pytajmy siebie o wszystko. Pytania sg drogg do
wewnetrznej madrosci.

Szukajmy tego, co najlepsze dla nas. Tak, dla nas, nie dla
partnera, rodzicéw, przyjaciét. Dla nas. Wszystko rébmy dla
siebie, najblizsi i tak skorzystajg na tym, ze my staniemy sie
wspaniatymi osobami. Myslenie o sobie naktada na nas od-
powiedzialno$¢ za nasz los, i pozbawia nas wyméwek w sty-
lu ,,zrobitbym to czy tamto, ale nie wiem, czy moja kobieta
bedzie zadowolona”. Zeby zadowoli¢ inng osobe i uczyni¢ ja
szczesliwg, najpierw samemu trzeba to szczescie osiggnad.
Najlepsze, co mozna zrobi¢ dla drugiego cztowieka, to dac
mu dobry przyktad. Oczywiscie wszelkiej masci pseudospe-
cjalisci sie z tym nie zgodzg, oni znajg prawde. Oni powie-
dza ci, jak zy¢. Tylko ze przebywajac w towarzystwie takich
0sbb, jakos czujemy sie nieswojo. Jakos$ ciezko jest nam uj-
rze¢ ich wielkos¢. Tak naprawde mozna oszukac innych, ale
trwa to bardzo krétko i prawda wyjdzie na jaw. Inni zobacza,

Copyright by Psychorada.pl 10
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kim jestesmy naprawde. Szczeros¢ wyzwala nas i pozwala
nam by¢ najprawdziwszymi istotami, i najbardziej czarujgcy-
mi. Mawiajg, ze wowczas bije od nas swiatto, to rodzaj pozy-
tywnej energii. Widoczny jest inny rodzaj spojrzenia na lu-
dzi, na sytuacje, na zycie. Gdy szukalismy siebie prawdziwe-
go, i odnalezliSmy, nie musimy juz nic udawa¢, gra¢. Moze-
my sie wyluzowa¢ i by¢ po prostu soba. Swiatopoglad wéw-
czas zmienia sie diametralnie, teraz widzimy wszystko, na-
sze mozliwosci i to, co nas dotad ograniczato. Pytamy sa-
mych siebie: ,Jak mogtem tak dtugo czekac?”. Ale nie ma co
sie obwinia¢, takg droge musielismy przejs¢, by zrozumied
wszystko. Teraz trzeba tylko powiedziec¢ sobie: ,Nigdy wie-
cej” iruszy¢ odwaznie przed siebie po marzenia, ktére za-
mieniajg sie w cele, te z kolei w doswiadczenia. Stanmy
twarzg w twarz ze strachem, ktéry nas powstrzymuje przed
spetnieniem marzeh. Poobserwujmy go. Jak jest nierealny.
Poznajmy go. Jest nam bliski, dlatego ze to my go stworzyli-
smy. PotrzebowalisSmy go, by pomdgt nam okresli¢ siebie.
Niestety stat sie tak potezny, ze zaczat przeszkadzad. Juz
nie motywowat. Niszczyt. Powstrzymywat. Blokowat. Przera-
zat. Teraz widzimy cata gre, ktdérg stworzyliSmy, i swoje dzie-
to, ktére przerosto nas. Gdy rozumiemy to, mozemy wszyst-
ko zmieni¢ i dziata¢ inaczej. Kreowac sobie lepsze, bogatsze
i petniejsze zycie. Jednego trzeba by¢ sSwiadomym, zmiany
czasami trwajg i trzeba by¢ cierpliwym i nie poddawac sie.

Okoto drugiego roku zycia dziecko zaczyna ustanawiac pra-
wo do bycia wolnym, co zbiega sie z treningiem czystosci.
Trzy pierwsze prawa sg bardziej fundamentalne, natomiast
to prawo, gdy jest ustanowione niekonstruktywnie, mniej ob-
cigza psychike. Tak naprawde jest to prawo do decydowania
o wiasnym losie. Dziecko w tym okresie musi cos postanowic
w swojej sprawie. To wtasnie okoto drugiego roku zycia dziec-
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ko zaczyna mowic¢ rodzicom ,nie”. Dwulatek, aby mdégt kon-
struktywnie ustanowi¢ prawo do wolnosci, musi przeciwsta-
wi¢ sie rodzicom, a oni powinni mu na to pozwolic. Jezeli ro-
dzice spacyfikujg dziecko, nie bedzie ono mogto poczud, ze
jest wolng istotg, ktéra moze decydowac o wtasnym losie.
Prawo do wolnosci daje cztowiekowi site, by osiggac wyzna-
czone cele, by w ogble marzenia zamienia¢ w cele. Dziecko,
ktére zostanie spacyfikowane przez rodzicow, staje sie od
nich zalezne, a przez to stabe. Dziecko nie moggc wprost
przeciwstawic sie rodzicom, wykorzystuje czesto do tego tre-
ning czystosci, ktéry w tym czasie sie odbywa, i wstrzymuje
wyprdéznienie. Tworzy sie w ten sposéb struktura sadomaso-
chistyczna. Rodzice, ktérzy nie pozwolili dziecku konstruk-
tywnie ustanowic tego prawa, ztamali jego wole. W psychice
dziecka tworzy sie wzorzec walki. Idzie pdzniej przez zycie
z przeSwiadczeniem, ze wszystko trzeba osiggnaé ciezka
pracg, a samo istnienie jest ciezarem, ktory trzeba dzwigacd
(czesto ludzie méwia: ,to krzyz, ktéry trzeba niesc¢”). Czio-
wiek postrzega swiat jako miejsce, gdzie musi wszystko wy-
muszac i osiggac sitg. Mysli: ,Jezeli bede wolny, nie bedziesz
mnie kochac”; ,Bede postuszny, a ty bedziesz mnie kochac”.
To wszystko tworzy bardzo charakterystyczng budowe ciata,
rozwiniete tydki, rozbudowane uda, plecy jakby wiecznie
czyms obcigzone, lekko schowana klatka piersiowa (spowo-
dowane jest to zranieniem, poniewaz mitos¢ do dziecka nie
jest bezwarunkowa; jest ono kochane, ale kochane nie do
kohca — sg bowiem stawiane warunki). Dziecko podczas
aktu pacyfikowania ze strony rodzicéw mysli sobie: ,,Musze
sie dostosowacd, bedzie mnie kochad, jesli bede postuszny”.
Rodzice czesto stosujg szantaze emocjonalne: ,Jesli tego nie
zrobisz, mamusia nie bedzie cie kochata”. Podczas, gdy ro-
dzic stosuje szantaz emocjonalny wobec dziecka, rodzi sie
w nim ztos¢, pdzniej gniew i bunt. Nie moze jednak w sposob
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bezposredni przeciwstawi¢ sie rodzicowi, dlatego zaczyna
stosowac sabotaz (pasive—agresive). Ludzie, ktérzy w dzie-
cinstwie zostali spacyfikowani, w zyciu dorostym réwniez sto-
sujg sabotaz. Odbywa sie on oczywiscie dyskretnie, gdyz
bezposrednio, fizycznie taki cztowiek nie potrafi tego zrobic.

Wezmy dla przyktadu sytuacje biurowa: cztowiek, ktory nie czuje sie wolny,
otrzymuje od szefa kolejne zadanie do wykonania. Przyjmuje
zadanie, chociaz wie, ze ma tyle pracy na gtowie, ze fizycz-
nie nie jest w stanie wykona¢ nowego zadania, nie jest jed-
nak w stanie powiedzie¢ tego szefowi. Bierze papiery do
domu, zeby popracowac¢ tam nad nowym zadaniem, jednak
zostawia je w autobusie lub gubi. Wydaje sie, ze to przypa-
dek, jednak na nieSwiadomym poziomie cztowiek ten wie,
ze to jest ponad jego sity i nie wykona tego zadania. Swia-
domosc¢ jednak nie jest w stanie zakomunikowacd tego prze-
tozonemu. Jako ze nieSwiadomos¢ zawsze wygra ze Swiado-
mosciag, doprowadza to do sytuacji, w ktérej cztowiek ten zo-
stawia gdzies dokumenty i w ten sposdb dokonuje sabotazu.
W budowie ciata charakterystyczne dla tych ludzi sg: szero-
ka zuchwa i zacisniete usta, ktére ttumiag skrywanag ztos¢.
Ludzie tacy majg wielkie problemy w stworzeniu udanego
zwigzku, gdyz zdradzajg swoich partneréw. Wezmy dla przy-
ktadu mezczyzne, ktéry w dziecihstwie zostat spacyfikowany
przez swoich rodzicéw. ldzie on przez zycie z przekonaniem,
ze nikt tak naprawde nie moze go kocha¢. Aby chroni¢ psy-
chike przed lekiem, ktéry rodzi sie podczas bliskosci, tworzy
tréjkat, majac na przyktad zone i kochanke. W praktyce wy-
glada to tak, ze gdy miedzy tym mezczyzng a jego zong
tworzy sie bliskos¢, czuje on lek przed utratg mitosci i ucie-
ka do kochanki. Tak samo rozgrywa sie scenariusz z drugiej
strony, kochanka stara sie i mysli, ze wszystko idzie w do-
brym kierunku, by zostawit zone dla niej; tworzy sie bliskosc
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miedzy nimi, a tu nagle on wycofuje sie i oznajmia jej, ze
jednak zostaje z zonga. | tak w kétko prowadzi swojg chorg
gre, w ktérg wcigga inne osoby, nieSwiadome tego, ze on
tak naprawde nie potrafi stworzy¢ zwigzku dusz, ktére dzie-
lg sie mitoscig i wszystkim, co majg najlepszego w sobie.
Taki mezczyzna nie wierzy, ze mozna go kochad po prostu
za to, jaki jest, albo ze jest. Dlatego wcigz doszukuje sie
oznak mitosci. Potrafi inicjowac¢ sytuacje, w ktérych moze
sie o tym przekonad. Na przyktad zostawia na ubraniu wtos
kochanki, a zona — widzgc to — wpada w szat. On ze spoko-
jem odpowiada, ze to tylko kolezanka z pracy. Oczywiscie ni-
gdy nie przyzna sie, daje subtelne znaki, aby obydwie wie-
dziaty, ze inna jest obecna w jego zyciu, w ten sposdb wy-
wotuje w nich reakcje, ktére daja mu dowody ich mitosci do
niego. W jego chorej grze mitos¢ okazuje sie poprzez cier-
pienie, dlatego kiedy jedna cierpi, bedgc zazdrosna o druga,
on czuje spetnienie, bo wie, ze go kocha. Nie mysli o jej
uczuciach, o tym, ze jg krzywdzi, gdyz tak naprawde nie po-
trafi nawigzac¢ prawdziwie bliskiej relacji z druga osobg. To,
co sie odbywa w jego zwigzku, to sabotaz, on caty czas wal-
czy o mitos¢ matki. Ludzie tacy nie lubig traci¢ kontroli, dla-
tego sprawdzajg zwigzek, manipulujgc nim. Co prawda oso-
by takie mogqg sie uzalezni¢ od alkoholu, ale raczej nie lubig
traci¢ kontroli, dlatego rzadko siegajg po uzywki. Ludzie
tacy dobrze odnajdujg sie w takich sztukach walki jak: zapa-
sy, judo — tj. tych nieuderzanych. Sg to potencjalnie najlep-
si kandydaci do stuzb kontrwywiadowczych; kobiety czesto
kohczg jako , kury domowe”.

Jesli temat Cie zainteresowat — wejdZz na strone i pobierz
fragment ksigzki. ,,Chce zwyciezac”. Az 37 stron inspirujgce;
motywacji GRATIS.
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Odkryj kim jestes

MAREK ZABICIEL

Kolejnym krokiem zaraz po tym jak uzmystowisz
sobie jaki element determinuje to w jaki sposob zyjesz,
bedzie udanie sie w droge analizy tego po co przyszedtes
na ten swiat i jaka w nim masz spetnic role.

Odkrycie tego kim jestes nakierunkuje Cie na to czym powi-
nienes sie zajgc i da odpowiedz w co tak naprawde powinie-
nes sie zaangazowac tak bys u schytku swego zycia mégt
powiedzied, ze przezytes je wiasciwie ze swojego osobistego
punktu widzenia.

Ten kurs jest w zasadzie narzedziem do tego bys dokonat
osobistej wewnetrznej retrospekcji we wtasne wnetrze, by
odkry¢ fundament Twojego zyciowego powotania. Tego do
ktérego jestes stworzony. To pomoze Ci porzuci¢ dotychcza-
sowe role, ktére realizujesz w swoim zyciu meczac sie przy
tym. Taka wiedza pomoze Ci spojrzec¢ na siebie jako
na kogos wyjatkowego, a nie kolejne kétko w trybiku
maszyny zycia.

Kurs "Odkryj kim jeste$. Zyciowe powotanie, zyciowa misja."
sktada sie z 2 blokéw tematycznych:

- "W poszukiwaniu swojego powotania" sktadajace-
go sie z 10 ¢wiczeh
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- bloku "Twoja zyciowa misja" sktadajgcego sie z 4
¢wiczen.
Razem jest to zbiér 14 gtebokich wewnetrznie ¢wiczen, dzie-
ki ktérym wejdziesz w siebie i zrozumiesz co jest Twoim fak-
tycznym zyciowym celem czyli Twojg zyciowg misjg. Koniec
Z samooszukiwaniem sie!

Najwiekszg site podczas pracy nad samym sobg, nad zmia-
ng swojego wnetrza, swojego zycia ma w moim osobistym
przekonaniu zadawanie sobie pytah i szukanie na nie odpo-
wiedzi.

Mozna by byto dodad, ze chodzi o wiasciwe pytania i wtasci-
we odpowiedzi. Mozna by byto dodad, ale nie uwazam, by
byt to warunek konieczny.

Nie mozna oczekiwac od siebie doskonatosci, bo to dopro-
wadzi¢ moze do obsesji, a kazda obsesja jest skrzywieniem.
Poza tym nie liczy sie jakos¢ pytah na poczatku, ale dgzenie
do tego, by zadawacd je wcigz i wcigz dopdki nie stang sie
tymi wiasciwymi.

| mozna pokusi¢ sie o stwierdzenie, ze jesli pytania beda
wtasciwe to odpowiedzi na nie przyjda do nas same.

Ludzie realizujg swoje zycie czesto bez zastanowienia sie po
co to robig i czy aby na pewno majg robi¢ to co robig. Od-
krycie siebie, znalezienie swojej drogi wskaze kierunek. | na-
wet jesli nie bedzie on zbyt doktadny (bo od razu nie
bedzie) to pokaze ogdlny kierunek dziatania.

Copyright by Psychorada.pl 16



http://psychorada.pl/aff/weronikam/

Jak skutecznie zwiekszy¢ jako$¢ swojego zycia
Odkryj kim jestes

Pytania kim jestem i dokad zmierzam to niezmienne
pytania odkad powstat tylko rodzaj ludzki. Po czesci
odpowiedZ na te pytania pozwoli znalez¢ odpowiedzZ na py-
tanie jaki jest sens zycia w skali globalnej cztowieka. Ale w
zwigzku z tym, ze ten kurs nie jest kursem duchowosci, cho¢
u swych podstaw nie sposéb pewnych rzeczy rozdzieli¢, zaj-
miemy sie teraz logiczng, empiryczng analizg siebie, ktéra
niekoniecznie musi poparta by¢ medytacjg transcendental-
ng, choc¢ te narzedzia witasciwie stosowane jeszcze nikomu
chyba nie zaszkodzity.

Pierwszym krokiem jakim wykonasz po zaméwieniu kursu
bedzie analiza tego, co do tej pory wydarzyto sie w Twoim
zyciu od momentu, kiedy przyszedtes$ na ten $wiat. Cwicze-
nie, do ktérego przejdziesz od razu po zapisaniu sie nazwa-
tem ,Linia zycia”.

Nie trzeba chyba specjalnie odwotywac sie do nauki, by za-
uwazyc, jesli tylko zadamy sobie odrobine trudu, ktéry na-
zywa sie mysleniem, ze pewne zdarzenia, nastroje, pewne
elementy powtarzajg sie w naszym zyciu cyklicznie.

W najprostszej wersji jest to pokazane na przyktadzie bioryt-
moéw cztowieka - fizycznym, emocjonalnym i intelektual-
nym. | cho¢ biorytmy zaliczane do technik wrézbiarskich sg
traktowane powiedzmy jako pseudonauka, to jednak nie
sposdb nie zgodzi¢ sie ze stwierdzeniem, ze ,cos w tym
jest”.
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Odwotam sie do pewnej zaleznosci, ktérg z catg pewnoscia
kazdy z nas miat okazje zaobserwowad. A chodzi mianowicie
o ,spadki energetyczne” podczas dnia. Z reguty te spadki
przychodza o tej samej porze. Najczesciej w potowie aktyw-
nosci dziennej u przecietnego cztowieka. Wtedy czujemy sie
jakby ktos wypompowat z nas powietrze, jestesmy senni itd.
Zaktadajgc dalej, ze pewne rzeczy w skali mikro zdarzajg sie
cyklicznie, w skali marko powinno byc¢ tak samo.

Pewnie spotkates sie ze stwierdzeniem, ze ludzie zmieniajg
sie co iles tam lat. Od tej zgota niewinnie rzuconej i powta-
rzanej koncepcji mozemy przejs¢ przez przerézne inne wie-
rzenia nierzadko popierane wnikliwg obserwacjg zycia, az
do koncepcji w ktérych autorzy starajg sie w naukowy spo-
séb udowadnia¢ wtasnie cyklicznos¢ wszystkiego - od cy-
klbw mikro z naszej perspektywy, po te makro - konczac na
cyklach i etapach funkcjonowania naszego wszechswiata.

Jedng z ciekawszych ostatnio koncepcji nie liczac wszedo-
bylskiego juz dzis kalendarza majow jest koncepcja Gregga
Bradena dotyczgca czasu fraktalnego. Méwi ona w duzym
uproszczeniu o tym, ze wydarzenia, ktore miaty miejsce
w przesztosci maja tendencje do zostawiania w niej
ziarna, ktore owocuje w przysztosci tym, ze podobne
wydarzenie w przysztosci ma dobre podtoze do tego
by wydarzy¢ sie powtdrnie. Braden w swoich pracach
podaje nawet wzory za pomocg ktdérych mozna obliczy¢
prawdopodobny czas przysztych zdarzen, lub moze doktad-
niej czas zaistnienia odpowiednich okolicznosci ku temu by
podobne zdarzenie z przesztosci miato miejsce w przyszto-
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sci. Jesli interesuje Cie gtebiej ten temat siegnij po ksigzki
tego autora.

Natomiast wracajgc do naszego tematu wydaje sie zasad-
nym stwierdzi¢, ze analiza tego co miato miejsce w naszym
zyciu i kiedy moze rzeczywiscie doprowadzi¢ nas do prze-
myslen o cyklicznosci wydarzania sie pewnych zdarzeh.
Bardzo nierozsgdnym bytoby twierdzi¢, ze tak sie zdarzy za-
wsze i w kazdym przypadku, bowiem jest wiele czynnikow,
ktére mogg uniemozliwi¢ rzetelng analize tego zagadnienia.
Pierwszym i fundamentalnym jest nasza pamiec, ktora jak
wiemy, choc¢ bardzo dobra, to czesto jest krétka. Ale tak na-
prawde ¢wiczenie ,Linia zycia” (oraz pozostate 21 ¢wiczen)
ma przygotowac Cie do tego by spojrzec nieco inaczej
na temat siebie i tego czym jest twoje zycie. Z catg
pewnoscig wykonane bez pospiechu i solidnie przyniesie
ciekawe wnioski, do ktérych dojdziesz sam.

Realizujgc ¢wiczenia tego kursu staraj sie mie¢ na uwadze
nastepujacq idee. Wszystkie te éwiczenia maja pomadc Ci
w odnalezieniu Twojej osobistej drogi, ktéra powinie-
nes sie poruszad, by by¢ szczesliwym i spetnionym
cztowiekiem. Te ¢wiczenia sg narzedziami pomocniczymi
utatwiajgcymi Ci okreslenie siebie, tak by cele, dgzenia, pra-
gnienia, marzenia konstruowane i odczuwane przez Ciebie
p6zniej - po odnalezieniu wtasciwej drogi - dostarczaty Ci
satysfakcji i realizowaty w sposéb optymalny Ciebie jako
cztowieka.

»,Celem Misji jest ustalenie kierunku poruszania sie, oraz za-
sad, ktére pozwalajg utrzymac kontrole nad tym, czy nie
zbaczamy z obranego kursu. Twoja Misja to zbiér zasad,
wartosci i regut,
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ktdére nie powinny ulega¢ zmianom, zmianom natomiast ule-
gaja m tody i strategie, ktére musimy dostosowywad do
zmian zachodzgcych w otoczeniu.”.

Wyruszajgc na goérski szlak i nie znajgc terenu naszej pene-
tracji zaopatrujemy sie w mape. Jadac do obcego nam, czy
moze raczej nieznanego nam miasta wstukujemy w Gps-a
adres docelowy, by trafi¢ bez komplikacji i btedéw. Chcac
dobrze obstugiwac¢ skomplikowane urzgdzenie czytamy jego
instrukcje obstugi. W lesie i na morzu postugujemy sie kom-
pasem. Jezeli dobrze i z pozgdanym sutkiem chcemy wtopié
sie w organizacje, do ktérej ledwo co sie przyjelismy, to jak
najszybciej chcemy poznac¢ zasady w niej panujgce i zwy-
czaje.

Upraszczajac - zeby dziatanie miato optymalne rezulta-
ty, dobrze jest poznad zasady na jakich ma by¢ opar-
te, uwzgledniajac wszystkie dane, ktére moga miec
wptyw na sytuacje. Najwazniejsze jest poznanie zasad
fundamentalnych, tych najistotniejszych. Pozostate mnigj
istotne nie beda miaty az takiego wptywu na catosé, jak na-
zwijmy jg sobie z jezyka menadzerskiego ,sciezka krytycz-
na” naszego dziatania.

Pamietaj, ze gtbwnym celem Twojego zycia jest samo-
doskonalenie.
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Skuteczna realizacja postanowierh — nie
tylko noworocznych

JakuB UJEJsKI

Czasem, rozmawiajac ze znajomymi, mam wrazenie, ze po-
trafig oni zy¢ wytacznie terazniejszoscia. Myslgc o przyszto-
Sci, zastanawiajg sie, co beda robi¢ za tydzieh, ewentualnie
za miesigc. Gdy pytam o dalsze plany, marzenia, dialog wy-
glada mniej wiecej tak:

— Chciatbym by¢ bogaty — ustyszatem w jednej z odpowie-
dzi.

— OK. A mozesz to jakos sprecyzowac?

— Chciatbym mied duzo pieniedzy, dobry samochéd, tadny
dom.

,Duzo”, ,dobry”, ,tadny” — czy to jest precyzyjne?

Kiedys$ czytatem o doswiadczeniu, ktére polegato na tym, ze
pewnga grupe ludzi poproszono o napisanie krétkiego tekstu.

Temat brzmiat: Gdyby pienigdze nie stanowity dla Ciebie
problemu i mégtbys dowolnie utozy¢ sobie zycie, to jakby
ono wyglgdato?

| co sie okazato? Wiekszos¢ ludzi nie wiedziata, co napisa¢,
ich odpowiedzi byty nieprecyzyjne, niejasne.

Zastanodw sie, jaka jest Twoja odpowiedz na to pytanie.
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Postanowienia sa jak przyrzadzanie positkow

Gdy odczuwasz gtdd, to naturalnym odruchem jest mysl
o positku. Podobnie jest z postanowieniami. Gdy zycie, ktére
obecnie prowadzisz, nie do konca Ci odpowiada, to odczu-
wasz chec zmian.

Problem w tym, ze jestesmy tez specjalistami od wyszuki-
wania sobie wyméwek. Czujemy, ze obecny stan rzeczy
nam nie pasuje, ale... (i tu kazdy wstawi co$ od siebie).

To tak jakby sobie powiedzie¢ musze cos zjes¢, gdy odczu-
wa sie gtdd, i nic poza tym nie zrobi¢. Postanowienia doty-
Cczgce zmiany zycia na lepsze z czasem mozna uciszyd,
a gtéd — wrecz przeciwnie — narasta.

Trzymajgc sie nadal tej kulinarnej analogii. Gdy odczuwasz
potrzebe zjedzenia czegos$, gdy planujesz przygotowanie
positku, to musisz okresli¢ rodzaj dania. Musisz wiedziec,
czy zamierzasz jes¢ zupe, ciasto czy moze kotlety. Tak
samo, gdy chcesz wprowadzi¢ jakgs zmiane w swoim zyciu,
gdy chcesz cos$ osiggna¢, musisz sprecyzowac, co to doktad-
nie bedzie. Cztowiek nie jest w stanie dokona¢ tego, czego
sobie wczesniej nie wyobrazit!

Twoje postanowienie to Twoja osobista deklaracja okreslaja-
ca to, na czym chcesz sie skoncentrowac w najblizszym cza-
sie, cel do ktérego zmierzasz.

Dopiero po doktadnym i wtasciwym okresleniu tego, co sie
chce zjes¢, mozna poszukac odpowiedniego przepisu.

Bez przepisu tylko nielicznym udaje sie przyrzadzi¢ smacz-
ny positek. Podobnie jest z realizacjg postanowien. Musisz
znal przepis, zeby mdéc przygotowal wymagane skfadniki.
Jezeli dobrze wszystko zaplanujesz i odpowiednio sie przy-

Copyright by Psychorada.pl 22



http://psychorada.pl/aff/weronikam/

Jak skutecznie zwiekszy¢ jako$¢ swojego zycia
Skuteczna realizacja postanowien — nie tylko noworocznych

gotujesz, to unikniesz sytuacji, gdy w potowie tworzenia da-
nia okaze sie, ze nie masz jednego kluczowego sktadnika.

Sam proces realizacji postanowienia wymaga koncentracji
i duzo tatwiej jest, gdy masz scigge w postaci przepisu.

Gdy Ci sie uda zrealizowac¢ postanowienie, to satysfakcja
z tego jest olbrzymia. P6zniej mozna sie rozkoszowac¢ sma-
kiem zwyciestwa. Dziata to niezwykle motywujgco i stanowi
site napedowgq do realizacji kolejnych postanowien.

Smacznego.
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Menedzer wiasnego sukcesu

ANETA STYNSKA

Czy udato Ci sie dostrzec, jak wiele pogladéw na temat
szczescia, sukcesu oraz drég dochodzenia do nich zostato Ci
wmowione?

Staraj sie caty czas mysle¢ o wszystkich swoich pogladach
wtasnie przez ten pryzmat — co jest faktycznie moje, a co
dostatem w ,spadku” od innych oso6b. Takim postepowa-
niem zaczniesz systematycznie oczyszczal swoje poglady
z tych nabytych, ktére mogg wcale do Ciebie nie pasowac.

Podam Ci przyktad — pewna kobieta zostata wychowana
w przekonaniu, ze rodzina jest wartoscig najwyzszg i ze za-
wsze trzeba pomagacd rodzicom i starac sie sprostac ich wy-
maganiom. Gdy dorosta, kupita mieszkanie obok mieszkania
rodzicow, by na staros¢ maoc sie nimi lepiej opiekowac. Cate
swoje zycie zyta podwdjnym zyciem — swoim, ktére sobie
prébowata bezskutecznie utozyd, i rodzicdéw, ktérzy niezalez-
nie od tego, czy miata 10, 20 czy 40 lat, mowili jej, jak ma
zy¢. Co wiecej doradzali jej we wszystkich waznych spra-
wach, za co byta im wdzieczna. Koniec koncdéw jej matzen-
stwo rozpadto sie i zostata z corkag sama. W koncu ze wzgle-
du na prace musiata zmieni¢ miejsce pobytu i wyjechata na
kilka miesiecy na kontrakt na drugi koniec Polski. Wrécita
Z niego odmieniona — zadbana, radosna, z wtasnym pomy-
stem na zycie. Poczatkowa zmiana rodzicom bardzo sie po-
dobata, szczegdlnie, ze szty za nig pokazne finanse. Jednak
z czasem przestata, poniewaz okazato sie, ze dziewczyna
ma swoje nowe zdanie na wiekszos¢ wczesniej ustalonych
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kwestii i nie jest to zdanie tozsame z oczekiwaniami jej ro-
dzicdw. Zaczety sie nowe kidtnie i rytm domu powrdcit do
dawnego schematu, w ktérym postuszna cérka wykonuje
wole rodzicéw. Wtedy tez ponownie stali sie ,jednomysing
rodzing”. Nikt jednak nie zauwazyt, ze ta nowa, Swiezoodro-
dzona dziewczyna znowu zostata sttamszona. Tak samo jak
wtedy, gdy 20 lat wczesniej chciata zacza¢ zy¢ po swojemu.
Nie zauwazyt tego nikt — ani jej rodzice, ani co gorsza —
ona sama...

To mocno uproszczona wersja wydarzen, ale pokazuje jeden
wazny mechanizm — kazdy cztowiek jest panem swoje-
go losu, niezaleznie od tego, czy jego droga zyciowa
i wybory zyciowe podobaja sie innym ludziom czy nie.

Oczywiscie do pewnego momentu nalezy stuchacd rodzicéw,
ale potem trzeba sie usamodzielni¢ i iS¢ przez zycie swoja
wtasng dorostg drogg. Tylko dzieki temu mozna nabraé wia-
sciwych dla siebie doswiadczen, pozna¢ samego siebie i na
swoich wiasnych wartoéciach budowaé swoje zycie. Zycie
wbrew sobie, to zycie nieudane. Zycie, by uszczedliwi¢ in-
nych, to tez zycie nieudane.

Masz naturalne prawo zy¢ w taki sposob, aby by¢ szczesliwym

Masz prawo sprawdzac i testowac wszystkie drogi, ktore wy-
dajg Ci sie stuszne i wtasciwe. Masz prawo popetnia¢ btedy.
Masz prawo zy¢ inaczej, niz chcg tego ludzie w Twoim naj-
blizszym otoczeniu. Masz prawo zy¢ w taki sposdb, aby by¢
szczesliwym cztowiekiem. Tylko wtedy mozesz moéwic¢ o tym,
ze o0siggasz w zyciu sukces. Cata reszta to gadzety. ;)

Rodzice, przyjaciele i znajomi to osoby nam najbliz-
sze. Jednak przewaznie nasze poglady sa wypadkowa
ich pogladdéw. Dlatego w tym miejscu warto zastanowi¢
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sie, czy ich zycie jest takim zyciem, ktére nam odpowiada.
Jesli tak, to OK. Ale jesli nie, to do tego gorna zacznij starac
sie dodawac osoby, ktore bedg blizej realizacji Twoich ma-
rzen.

Zobacz, jak czesto innym osobom doradzaja ci, ktérzy wcale
nie mogg pochwali¢ sie sukcesami w danej dziedzinie:

rozwiedziona matka doradza swojej cdérce, jak postepo-
wac z mezczyznami.

nauczyciel doradza, jak inwestowac na gietdzie
siedemnastolatek pisze ksigzki, jak prowadzi¢ marketing
w firmie

naukowiec chce uczyc¢ przedsiebiorcdw praktycznego pro-
wadzenia firmy

doradca finansowy mowi, jak inwestowac pienigdze, by

by¢ bogatym, a przeciez, gdyby to wiedziat, to by to robit

I byt bogaty. Znasz bogatego doradce finansowego? ;)
Takich przyktadéw w swoim wtasnym otoczeniu znajdziesz
setki, jesli nie wiecej. Co gorsza, zadko kiedy zwracamy
uwage na to, ze ktos, kto nam méwi, jak mamy zy¢, nie ma
najmniejszych osiggnie¢ w danej tematyce.

Ale moze by¢ inaczej. Swietnym przyktadem jest Maja Sa-
blewska, obecnie jedna z bardziej wptywowych kobiet w pol-
skim biznesie muzycznym. Swojg kariere podobno zaczyna-
ta jako opiekunka do dzieci Natalii Kukulskiej, pézniej jej me-
nedzerka. Z czasem zaczeta pracowac z Doda i obie panie
znalazty sie na szczycie. Obecnie Maja Sablewska jest juror-
kg show w TVN ,X Factor”. Jest wiecej niz pewne, ze gdyby
tylko siedziata w domu i ze znajomymi rozmawiata ,jak to
fajnie by byto pracowa¢ w showbiznesie”, nigdy nie znala-
ztaby sie na szczycie.
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Natomiast idgc drogg od jednej biznesowej znajomosci do
drugiej, udato jej sie zarébwno znalez¢ oryginalny pomyst na
swoje zycie, jak rowniez otoczy¢ sie ludzmi, ktérych dazenia
byty podobne, a na koniec osggna¢ sukces.

Ludzie sa najwazniejsi

To otaczanie sie ludZzmi, ktérzy maja podobne cele zyciowe
do Twoich, jest bardzo wazne dla Ciebie. Jesli chcesz by¢ in-
westorem gietdowym, bo marzy Ci sie kariera z Wall Street,
aw domu iod znajomych styszysz tylko ,stary, co ty ga-
dasz, to nie dla Ciebie”, to nigdy sie nie wyrwiesz z tego.

Natomiast jesli zaczniesz szuka¢ osdéb o podobych zaintere-
sowaniach co Ty, bedziecie sie wspdlnie nakrecaé¢. Rozma-
wiajgc na interesujacy Was temat, bedziecie zdobywac ko-
nieczng wiedze, poszerzac¢ krgg znajomych, spotykac coraz
bardziej zorientowanych na sukces w danej dziedzinie ludzi.
Az w kohcu sami staniecie sie wzorem dla kogos innego.

Mentorem na drodze do sukcesu moze stac sie dla
Ciebie kazdy. To moze by¢ autor ksigzki, ktérg przeczy-
tasz, realna postad, ktérg znasz i szanujesz, przyjaciel, ktéry
w danej dziedzinie osigga sukcesy itd. Wazne by mentor,
ktérego sobie wybierzesz, byt dla Ciebie inspirujgcy, wspie-
rat Cie i chciat Twojego rozwoju, Twojego szczescia, Twojego
sukcesu.

Tylko osoba, ktéra pozwala Ci w radosci wzrasta¢ moze no-
si¢ miano przyjaciela.

Kazda zas osoba, ktéra w dowolny sposdb podcina Ci skrzy-
dta, przyjacielem NIE JEST. Nawet jesli znacie sie wiele lat
i jestescie bardzo emocjonalnie zzyci.
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Prawdziwemu przyjacielowi zalezy na tym, abys byt
coraz lepszy, abys sie rozwijat, abys byt szczesliwy.
| bedzie trzymat za Ciebie kciuki, nie chcac i nie oczekujac
niczego w zamian. Kazda inna osoba, ktdéra upatruje swoich
korzysci w tym, bys cos zrobit, nie jest Twoim przyjacielem.

Co zrobié, gdy nie ma Cie kto docenic¢?

Co bys nie méwit, zawsze jest ktos, kto moze Cie docenid.
Czasem tego kogos Ty po prostu nie doceniasz i nie traktu-
jesz powaznie. Tym kims jestes TY. Jesli sam siebie nie
docenaisz, nie kochasz i nie wspierasz, to NIKT tego
za Ciebie nie zrobi.

Jeste$ najwazniejszg osobg w swoim zyciu. Jedyna osobag,
ktéra Cie nigdy w zyciu nie opusci. To jedyna osoba, ktéra
absolutnie bedzie z tobg zawsze — na dobre i na zte. Wiec
zatroszcz sie o nig, a ona zatroszczy sie o Ciebie. :) To twgj
najlepszy przyjaciel, najwiekszy zasob, najwieksze bogac-
two jakie masz — TY!

Potocznie méwi sie ,kochaj blizniego, jak siebie samego” —
sek w tym, ze my siebie czesto nie traktujemy z mitoscig.
W ogéle siebie nie traktujemy. Zapominamy nawet o tym,
ze siebie mamy. Dlatego lepiej méwi¢ ,dbaj o siebie jak
o milion dolaréw, ktére masz powierzone”. Bo cztowiek
sam dla siebie jest najwiekszym aktywem. Moge sie
zatozy¢, ze gdybys dostat milion dolaréw, czy lepiej nawet,
milion euro, to zrobitbys wszystko, aby zaden z banknotow
sie nie pobrudzit, aby byty zawsze bezpieczne, sprawdzat-
bys$ po kilka razy, czy sg nalezycie chronione, nie pozwalat-
bys zblizy¢ sie do miejsca z banknotami byle komu, tylko
starannie dobierat osoby, z ktérymi dzielisz sie tg wyjatkowa
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wiedzg itd. Siebie jednak rzadko kiedy traktujemy
z tak nalezyta dbatoscia. Zupetnie niestusznie.

Kolejna sprawa, to znalez¢ sobie chociaz jedng osobe, ktéra
bedzie traktowata Cie jak gwiazde z pierwszej ligi. Jesli na-
prawde nikogo nie masz, to postaraj sie poszuka¢ w swoim
otoczeniu osoby, ktéra chce Cie stuchac i lubi to robié. To
bedzie Twdj pierwszy fan, ktdéry z czasem stanie sie Twoim
przyjacielem. Nie patrz, czy jest to tadna osoba, czy brzyd-
ka, czy bogata, czy biedna, czy gruba, czy chuda, czy ma
prace czy nie, tylko czy lubi Cie stuchad.

To wazne, poniewaz taka osoba nie dos¢, ze bedzie Twoim
sprzymierzencem, to Ty poprzez méwienie jej o swoich pla-
nach, marzeniach, dziataniach, bedziesz werbalizowat
I SLYSZAL swoje mysli. To zas bedzie porzadkowato Ci je
i sprawiato, ze Twoja wizja, a nastepnie realizacja poszcze-
gélnych etapdw planu zacznie sie dzia¢ jak za dotknieciem
czarodziejskiej rézdzki.

Tylko ubierajac mysli w czyny, jestes w stanie da¢ im zycie.

Osoba, ktoérej bedziesz opowiadac o swoich planach zycio-
wych, moze réwniez z Toba dzieli¢ sie wtasnymi planami.
Mozecie wspdlnie wspiera¢ sie na drodze do sukcesu. Zycz-
liwe podejscie do siebie nawzajem da Wam duza site i moc,
by nie zawrdci¢ z wybranej drogi. Nic nie jest tak wazne
jak wsparcie.

Pamietam ze swojego doswiadczenia, jak od dziecka stysza-
tam, ze nie nadaje sie do interesow, ze ,,nie mam gendéw biz-
nesu” i najlepiej dla mnie znalez¢ prace etatowgq i tak dzia-
tac. | przez pewien czas faktycznie tak pracowatam — do-
ktadnie przez 12 lat. Jednak juz po 6. roku zaczeto do mnie
dociera¢, ze mozna zarzadzac firmg inaczej, ze sama bym
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inne rzeczy inaczej zatatwiata, ze czesto decyzje mojego sze-
fa nie byty wtasciwe, a nawet sprzeczne z moim widzeniem
Swiata, ze mozna byto zrobi¢ inne kontrakty, pozyskac in-
nych klientéw itd.

Z czasem nie znajdowatam sobie miejsca w tej firmie, po-
niewaz nie pasowatam do bycia pracownikiem. Meczytam
sie jako pracownik, ale nie widziatam dla siebie innej drogi.
W kohcu pomna nauk rodzicielskich i tak na boku otworzy-
tam swojg pierwszg firme, ktéra splajtowata po roku. Obie-
catam sobie, ze juz nigdy wiecej nie zatoze dziatalnosci, bo
faktycznie sie do tego nie nadaje. Ale... nie wytrzymatam.
Dwa lata pdzniej prowadzitam dodatkowg drugg dziatalnosc,
ktéra, owszem, zarobita na siebie, ale wyprata mnie z sit —
bo co innego mie¢ mentalnos$¢ pracownika, a co innego
przedsiebiorcy. Znowu sobie obiecatam, ze juz nigdy wiecej,
bo naprawde sie do tego nie nadaje. Ale... nie wytrzyma-
tam. :) Zatozytam trzeci biznes i prowadze go z sukcesem
juz od 2005 roku.

Gdybym nie stuchata swojego gtosu wewnetrznego, to pew-
nie tkwitabym w lepszej lub gorszej pracy, za mniejsze lub
wieksze pienigdze, ale zadna z nich nie databy mi tego, co
daje moja firma. NIEZALEZNOSCI w kazdym aspekcie zycia.
Gdybym ttamsita w sobie potrzebe niezaleznosci, ktéra jest
motorem napedowym mojego zycia, zapewne bytabym nie-
szczesliwg osobga. Jedng z wielu sfrustrowanych i nieszcze-
sliwych oséb, ktérym nikt nie powiedziat, ze mogg zy¢ ina-
czej — wbrew woli (nawet najlepszej) innych oséb.

Stad bardzo wazne jest stuchanie swojego gtosu wewnetrz-
nego — swojej intuicji, ktéra powinna miel pierwszorzedne
znaczenie w wyznaczaniu sobie kierunkéw zycia.
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Niewazne, co teraz robisz, czym sie zajmujesz, bo w kazdej
chwili mozesz to zmienic i by¢ kimkolwiek chcesz, ale jesli
nie bedziesz otaczac sie wspierajacymi ludZzmi, zajmie Ci to
wiecej czasu. Mnie zajeto 12 lat zrozumienie, ze wybrana
dla mnie przez rodzicéw/system/spoteczenstwo rola nie byta
moim zyciowym powotaniem. Gdybym wczesniej poznata
mentoréw, prowadzgcych biznesy, od ktérych bym sie uczy-
ta, ten proces na 100% nastgpitby wczesnie;j.

Podaje Ci tutaj przyktad zwigzany z dziatalnoscig biznesowa,
poniewaz integralng czescig naszego zycia (poza zyciem ro-
dzinnym) jest wtaénie praca. | ta praca MA BYC dla Ciebie
najwspanialszg przygoda. Ma Ci umozliwi¢ rozwdj tych
wszystkich pasji, ktére sg istotg Twojego zycia. Mozesz reali-
zowac sie w wybranej przez siebie dziedzinie zawodowej lub
dziata¢ w tej, ktéra pomoze Ci realizowac inne Twoje pasje.
Ale czy wybierzesz takg czy inna droge, pamietaj, ze ma
sprawiac Ci przyjemnosc.

Dlatego tak niezwykle jest istotne dla Ciebie otaczanie sie
osobami, ktére idg tg sama co Ty droga zyciowg, majg po-
dobne plany, a nawet (najlepigj) juz to robig z duzym sukce-
sem.

Takie osoby mozesz spotka¢ na wszelkich szkoleniach dosko-
nalgcych konkretne umiejetnosci, seminariach rozwojowych,
konferencjach. Chetnie rozmawiaj, z kim tylko sie da, wymie-
niaj sie wizytdwkami, bo to osoby, ktére tak jak Ty chcg dojsc
do tego samego. Nie wstydz sie tego, co robisz, nie wstydz sie
tego, co lubisz. Na 100 oséb 2 powinno sie uda¢ odnies¢ suk-
ces. ROb wszystko abys to Ty byt jedng z tych 2 osodb.

Zadania:
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Wszystkie zadania najlepiej wykonuj w jednym pliku lub ze-
szycie (np. tym, ktéry miates zatozy¢ w zesztym tygodniu).
Na goérze strony pisz jako nagtdwek nazwe zadania, a potem
je wypetniaj. Nie musisz wypetni¢ poszczegdlnych pél od
razu. Ale nagtowek napisz koniecznie. Przegladajac
zeszyt/plik systematycznie bedg wpadaty Ci do gtowy roz-
wigzania poszczegdlnych zadan. Bedzie to zwigzane z tym,
ze caty czas systematycznie bedziesz ponudzac swoj mézg
do koncentracji na tych wtasnie tematach.

1. Przypomnij sobie chociaz po 3 blokujgce Cie stwierdzenia
w sferze:

a. osobistej
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2. Wymien chociaz 5 oséb, z ktérymi najwiecej czasu rozma-
wiasz i zastandw sie CO mogg wnies¢ w Twoje zycie, by
przyblizy¢ Cie do Twojego sukcesu
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3. Wymien 5 oséb, ktére chciatbys lub mogtyby stac sie Two-
imi mentorami na drodze do sukcesu
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k pokonaé¢ zto$¢ i agresje domow

BArRBARA STACHYRA GUTEK

Przemoc domowa to nie tylko bicie. To wszelkie agresywne
zachowania ze strony bliskiej kochanej osoby. Niestety
o wiele tatwiej tolerujemy agresje ze strony bliskiej osoby
niz ze strony obcej.

O bliskich relacjach méwimy miedzy partnerami, miedzy
matzonkami, miedzy rodzicem a dzieckiem, miedzy rodzen-

stwem i miedzy innymi bliskimi sobie emocjonalnie osoba-
mi.

1.Jesli to Ty jestes agresorem w rodzinie, to zapamietaj te
pytania i odpowiedzi:
Jaka jest réznica miedzy uczuciem ztosci w relacjach in-
tymnych a tym w pracy?

Taka, ze ztoszczac sie na osoby bliskie, masz wiecej do
stracenia.

Co sie stanie, gdy bedziesz pozwalat, aby Twdéj gniew
trwat nadal?

Mozesz stac sie osobg, ktdrej sam nie cierpisz i sie boisz.
Zastosuj ponizsze metody:

. Zachowaj spokdj, gdy druga strona wpada w ztosc.
Dwie rozztoszczone osoby to stracona sytuacja, gdzie
WSZYSCy przegrywajg.

Ustandéw zdrowe granice.
Granice to pewne limity, ktére méwig Ci, ze posunates sie
za daleko, a Twoja ztos¢ wymkneta sie spod kontroli.
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Jak trzymac sie granic? Oto kilka rad:

Kiedy poczujesz, ze Twoja ztos¢ jest zbyt intensywna,
przestan cokolwiek robi i odejdz.

Gdy ocenisz poziom swojej ztosci na 7 lub wyzej na 10-
stopniowej skali, to znak, zeby przestac.

Przekonaj samego siebie, ze fizyczna przemoc jest niedo-
puszczalna nigdy, ale to nigdy.

Ustal limit gniewu, ktéry mozesz wyrazi¢ wobec bliskiej Ci
osoby.

Kiedy zaczynasz czué¢ wsciektosé, to odpusc i uspokd;j sie.
Jak? Zastosuj techniki przedstawione w tym kursie.
Mozesz zgdad tyle szacunku od innych, ile sam im dajesz.
Nie dziw sie, jezeli okazujgc gniew drugiej osobie, otrzy-
mujesz to samo od niej. Mozesz unikng¢ eskalacji gniewu
poprzez odpuszczenie w odpowiednim momencie.

Scisz gtos.
Pamietaj, ze to, co chcesz przekazad, staje sie nieczytel-
ne, gdy podnosisz gtos. Wiec staraj sie mowic spokojnie.
Gdy jestes zbyt rozztoszczony, niech Twdj bliski ma ostat-
nie stowo, co zmniejszy ztos¢ Twojg i jego.
Nie bdj sie zaproponowad przerwe, gdy czujesz, ze Twoja
ztosc jest za duza.
1.Jesli to Ty przyjmujesz na siebie agresje, to zapamietaj:
Pozostah z dala od pola zagrozenia.
Agresja Twojego partnera to jego problem, a nie Twéj. To nie
Ty masz sobie radzi¢ z jego agresjg. Ty masz zrobi¢ wszyst-
ko, by nie stac sie ofiarg.
Wyeliminuj psychiczne putapki.
Te putapki sg wywotane wystepowaniem u Ciebie mitosci
i nienawisci do jednej osoby.
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A oto putapki, btedne stwierdzenia, ktére tkwig w Twojej gto-
wie:

Mitoscig mozna wyleczy¢ kogos z gniewu.

Nie mozesz zmniejszy¢ gniewu u ukochanej osoby. To
wszystko zalezy od niej samej.

Gniew jest chwilowy, a mitos¢ wieczna.

Gniew jest stanem chronicznym itoksycznym. Mitosé

przeminie, a gniew pozostanie.

Jesli mnie kocha, to sie zmieni.

Mitos¢ do Ciebie nie jest wystarczajgcg motywacjg do dtu-

gofalowych zmian. Pewne wzorce zachowania sg silniej-

sze.

Potrzebna jest tylko mitosc.

Wiele oséb twierdzi, ze jesli jest mitos¢, to przetrwajg

wszystko i nic innego sie nie liczy. Nawet po napasci do-

konanej przez ukochanego. Zapamietaj, ze sg rzeczy waz-

niejsze od mitosci, jak: energia, zdrowie, bezpieczenstwo.

Gniew jest wyrazem troski.

Przekonanie, ze osoba bije, bo jej zalezy na mnie, jest

mylne. Wiele agresywnych oséb moéwi: ,Zrobitem to dla

jej dobra”. Nieprawda. Cztowiek agresywny troszczy sie

tylko o siebie. Wyraza swojg ztos¢, by ulzy¢ sobie, by

zmniejszy¢ swoje napiecie. Gdyby mu na Tobie zalezato,

to podjatby wszelkie dziatania, by zmniejszy¢ swojg ztos¢.

Nie badz czynnikiem sprzyjajacym wybuchom gniewu.
Oto sposoby:

. Gdy kto$ méwi ,Ostrzegam Cie, nie méw nic wiecej”,
to nie méw: ,Zejdz mi z drogi”, tylko wyjdz z pomiesz-
czenia.

Nie przepraszaj za czyjas ztosc.
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W ten sposéb pomagasz mu w zrzuceniu odpowie-
dzialnosci za jego zachowanie.
Nie przemilczaj czyjegos ztego zachowania.

. Cztowiek, ktéry zachowuje sie nieodpowiednio, powi-
nien otrzymywac zwrotne informacje. Gdy to przemil-
czysz, to pomysli, ze jego zachowanie jest stuszne.
Nie umniejszaj problemu.

Nie pozwdl, by odczut, ze jego wsciektos¢ jest normal-
na.

Bierz odpowiedzialnos¢ za swoje zycie.

Nie czyn ztosci swojej ukochanej osoby jako centrum
swojego zycia. Zajmij sie sobga, swoimi sprawami. ldz
do znajomych, rodziny, gdy ukochana osoba wpada
w szat.

Nie pomagaj drugiej osobie w zachowaniu jej twarzy.
Przestan by¢ wymowka.

Ty nie jestes odpowiedzialny za gniew drugiej osoby.
To ona odpowiada za swoje emocje i zachowania.
Udawaj, ze bliska Ci osoba to obcy dla Ciebie czto-
wiek.

Pomysl, czy gdyby Twdj agresor (syn, partner, maz,
zona itd.) byt dla Ciebie obcym cztowiekiem, to tez
pozwolitby$ na takie traktowanie? Zapewne nie. Wiec
zacznij sie zachowywac tak, jakby to byt obcy czto-
wiek.

Przestan ptaci¢ za niego rachunki.

Dojrzali, dorosli ludzie ptacg konsekwencje za swoje
zachowanie sami. Jesli wiec Twoje dziecko zbito szybe
w samochodzie, zniszczyto meble itd., nie ptac za nie-
go. Niech samo poniesie odpowiedzialnosc.

Zastosuj trening przeciwstresowy.
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Trening przeciwstresowy wzmocni Twojg odpornosc¢ na stres
bycia ofiarg. Trening ten sktada sie z trzech krokdéw:

1.Stah sie bardziej Swiadomy tego, jak zazwyczaj
reagujesz na gniew ukochanej osoby.
Reakcje kazdej osoby sa indywidualne. Musisz
wiec poznac swoje.

2.Musisz poradzi¢ sobie z pobudzeniem, gdy spoty-
kasz sie ze ztoscig ukochanej osoby.
Powtarzaj sobie: Dam rade. Juz nie raz stawatam
przeciwko jego ztosci.
Nie panikuj. Jego zto$¢, to jego problem, nie mdj.
Nie bede brata tego do siebie. Musze sie tylko
uspokoic, spokdj, spokdj.

3.Generowanie sytuacji — konkretnego rozwigzania.

Przemysl, czy musisz reagowac tak jak zawsze,
czy tez moze jest inne rozwigzanie.
Mozesz np. potwierdzi¢ jego ztos¢: Widze, ze je-
stes w ztym humorze dzisiaj.
Albo zapytac o gniew: Musi Ci by¢ ciezko znow sie
ztosci¢. Czyz nie?
Mozesz tez wyznaczy¢ granice: Nie chce tu zosta-
wac i wystuchiwac tego znowu.
Spréobowac wywotaé empatie u osoby: Czy wiesz,
jak ja sie czuje, kiedy Ty sie ztoscisz?

Nie graj wiecej roli ofiary.

Aby zaprzestac bycia ofiarg, sprébuj:

Trzymac sie nadziei.

Spedzaj troche czasu z ludzmi, ktérzy Cie wspierajg.

RAb cos, cokolwiek, by unikng¢ poczucia beznadziei.

Korzystaj z mozliwych zasobdéw, by czud sie bezpiecznie.
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Nie wstydzZ sie poprosi¢ o pomoc. Zadzwoh do przyjaciot,
by Cie przenocowali, na policje, do prawnika itd.

Badz asertywny.

Méw w swojej sprawie. Pamietaj, ze masz prawo byc trak-
towanym z szacunkiem.

BadzZ ze sobg szczery. Przyznaj, ze masz problem.
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Leo BaBauTA

Przyroda nie spieszy sie, a jednak ze wszystkim nadgza.
Laozi

Prowadzenie zycia w zgodzie z regutami minimalizmu to nie
tylko pozbycie sie namacalnych przedmiotéw, ale réwniez
pozbycie sie niepotrzebnych dziatan z Twojego napietego
I zabieganego planu dnia.

Méwigc wprost: chodzi o to, zeby robic¢ tylko to, co absolut-
nie konieczne, i dzieki temu wygenerowac czas na robienie
tego, co czyni Cie szczesliwym.

Zredukuj ilos¢é obowigzkoéw

Najwazniejszg rzeczg, jakg mozesz zrobié, aby uprosci¢ swoj
roboczy plan dnia, to wypisa¢ na kartce wszystkie swoje
obowigzki i wybrac te o najwiekszej wadze.

Do obowigzkdw wlicza sie wszystko, co zajmuje Twdj czas: sg
to zatem sprawy narzucone przez pracodawce, prace doryw-
cze, pomaganie lokalnej spotecznosci, naprawa domu, udziat
w szkolnej radzie rodzicéw czy nawet sedziowanie w druzy-
nie pitkarskiej Twojego dziecka.

tatwo zgodzi¢ sie na te zobowigzania, ale trudno zauwazy¢,
jak szybko wypetniajg zycie — az jestesmy tak zajeci, ze nie
mamy czasu na to, co dla nas jest najbardziej istotne. Regu-
ty minimalizmu sugerujg zredukowanie tych obowigzkéw do
absolutnie najistotniejszych, zostawiajgc miejsce w naszym
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zyciu na robienie tego, co prawdziwie kochamy oraz zosta-
wienie sobie odrobiny wolnego czasu, aby unikng¢ nadmier-
nego zestresowania.

Aby osiggngc ten stan, sporzadz liste wszystkich swoich zo-
bowigzanh, ktére przyjdg Ci do gtowy: wszystko, co wykonu-
jesz reqularnie lub do czego zobowigzates sie w krétszym
lub dtuzszym czasie.

Teraz spdjrz na liste i odpowiedz na pytanie: ktére cztery do
pieciu rzeczy, jakie wypisates, sg dla Ciebie najwazniejsze?
Chodzi o rzeczy, ktére sprawiajg Ci najwiekszg rados¢ oraz
oferujg najcenniejsze doswiadczenia. To one majg najwiek-
szy priorytet. Catag reszte — naturalnie w miare mozliwosci
— powinienes usung¢ ze swojego zycia.

Zazwyczaj wystarczy telefon, spotkanie lub e-mail z informacja,
ze juz nie mozesz dalej zajmowac sie dang sprawg. Odmawia-
nie jest zazwyczaj dos¢ trudne i nieprzyjemne, czesto takze po-
woduje, ze ktos sie na Tobie zawodzi. Ale wiesz co? Oni dalej
beda zyli, a ich projekty i zycia bedg sie dalej toczyty. Jakkol-
wiek nietatwo jest kogos zawies¢, to rzadko powoduje to az tak
straszne konsekwencje, jak sie zazwyczaj obawiamy.

Caty proces rezygnowania ze zbednych obowigzkéw jest
bardzo powolny i na pewno z kilku z nich nie da sie od razu
wyeliminowad. Jezeli jednak bedziesz pamietal o tym, ze
ostatecznie chcesz sie pozby¢ wszystkich zbednych zobo-
wigzan, powoli sie z nich wykaraskasz: albo po prostu mé-
wigc ,nie”, albo gdy sie z nich najzwyczajniej w swiecie wy-
wigzesz.

Wazne jest, aby od tej pory starac sie méwic ,nie” wszystkim
prosbom o podjecie sie czegokolwiek, co nie ma zwigzku
Z najwazniejszymi rzeczami z Twojej listy. Sprawe w telegra-

Copyright by Psychorada.pl 42



http://psychorada.pl/aff/weronikam/

Jak skutecznie zwiekszy¢ jako$¢ swojego zycia
Uprosc¢ to, co robisz

ficznym skrécie mozna przedstawi¢ tak: albo nowym, nad-
chodzgcym zobowigzaniom z duzym entuzjazmem powiesz
.Jasne, ze tak!” lub ,No pewnie!”, albo najzwyczajniej
w Swiecie odmowisz. Staraj sie nigdy nie doprowadza¢ do sy-
tuacji, w ktérych bedziesz bez namystu i z obojetnoscig go-
dzit sie na nowe obowigzki oraz wigzgcg sie z nimi wiekszg
odpowiedzialnosc.

Gdy tylko pozbedziesz sie mato istotnych zadan i obowigz-
kéw, w Twoim zyciu w magiczny sposdb pojawi sie czas na
robienie tego, co prawdziwie kochasz robi¢.

Oczys¢ swoj plan dnia

Zastandw sie, jak bardzo mozesz ,oczysci¢” swoj grafik.
Gtownie mam na mysli zredukowanie ilosci spotkan, ktoére
i tak czesto sg stratg czasu, oraz unikanie umawiania sie na
nowe. Chodzi rowniez o wygenerowanie duzych blokéw cza-
su na dziatania twdrcze oraz wykonywanie pracy w sposéb
skupiony, produktywny i satysfakcjonujacy, ale takze na
inne rzeczy sprawiajgce Ci przyjemnosc.

Zostaw troche czasu pomiedzy sktadowymi elementami
Twojego grafiku. Dzieki temu bedziesz przechodzit od jedne-
go zadania do drugiego bez stresujgcego pospiechu, a jezeli
ktéres miatoby Ci zajg¢ odrobine dtuzej, unikniesz w ten
sposbb spdznienia.

Jezeli Twoja praca wymaga czestego spotykania sie z innymi
ludZmi, postaraj sie grupowac¢ je do jednego, dwdéch dni
w tygodniu. Pozwoli Ci to zachowac¢ wiekszg swobode w jej
organizacji.
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Zredukuj liste rzeczy do zrobienia

Jezeli Twoja lista rzeczy do zrobienia zawiera dziesigtki pozy-
cji, minimalistyczne podejscie sugeruje... uproscic liste.

Aby to zrobi¢, musisz by¢ ze sobg szczery: czy wszystko, co
zawiera lista, uda Ci sie wykonac¢ dzis? A w ciggu trzech ko-
lejnych dni? Czesto wierzymy, ze uda sie nam zrobi¢ wiecej,
niz w rzeczywistosci jesteSmy w stanie. Ten fakt sprawia, ze
robimy przydtugawe listy, ktérych mozemy nie zrealizowac
nawet w tydzien.

Nie da sie ukry¢, ze listy rzeczy do zrobienia sg z natury nie-
konczgce sie, jednak prawdziwy problem stanowi to, ze cze-
sto wypetniamy je bzdurnymi zadaniami, ktére tylko z pozoru
czynig nas niezwykle zajetymi, a efekty z ich wykonywania
sg mizerne. Zamiast tego powinnismy sie skupia¢ na mniej-
szej ilosci istotnie niezbednych zadan, ktére odegrajg istotng
role w naszym zyciu osobistym lub zawodowym.

Mniej zadan oznacza, ze bedziemy mniej zajeci. Zatem, kaz-
dego dnia wybierz z listy trzy absolutnie najwazniejsze i da-
jace najistotniejsze efekty zadania. Wtasnie na nich, tych
trzech najwazniejszych zadaniach (ang. Most Important Ta-
sks — MIT), powinienes$ sie najbardziej skupi¢ kazdego dnia
i powinienes zabrac sie za ich realizacje zanim poswiecisz
czas i uwage rzeczom mniej istotnym.

Pamietaj: najwazniejszym zajmij sie od razu, a dopiero po-
tem martw sie o rzeczy mniejszej wagi.
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k z2wieksz wn iebi

DAnNIEL JANIK

Wielu z nas ma problemy z pewnoscig siebie. Wydaje mi sie,
ze bierze sie to z faktu, iz w dziecinstwie z reqguty jesteSmy
za cos karani, a nie nagradzani. Méwi sie nam, co zrobilismy
Zle, ze jestesmy Zli, niegrzeczni, a rzadko sie nas chwali za
zrobienie czegos dobrze.

Jak mamy wierzy¢ w siebie, skoro tyle razy méwiono nam
.,nie mozesz by¢ taki jak twdj brat?”, ,co zciebie
wyrosnie?!”, ,jak ty wyglgdasz?!”, ,jestes do niczego”,
»siedz cicho i sie nie odzywaj!” No, jak?

Pézniej zas wszyscy powtarzajg — uwierz w siebie! Znaj
swojg wartos¢! Nie daj sie wykorzystywad! Powtarzajg, chod
im samym tej pewnosci w wiekszosci przypadkéw brakuje...

Na szczesScie mozna cos$ z tym zrobi¢. Pewnosci siebie mozna
sie nauczyc. Ba, jej trzeba sie nauczyd. Dla wtasnego dobra, dla
wtasnego dobrego samopoczucia, dla wtasnych sukceséw!
Osiggniecie sukcesu wigze sie z wczesniejszym podjeciem ryzy-
ka. Czy widziate$ kogos, kto w siebie nie wierzy, zeby podejmo-
wat wieksze niz minimalne ryzyko?! Bo ja nie!

Zanim zaczniemy wymienia¢ sposoby, z pomocg ktérych
Wzmocnisz swojg pewnosc siebie, wyjasnijmy jeszcze cos:

PEWNOSC SIEBIE | AROGANCJA TO DWA ROZNE POJECIA!

To jest drugi powdd, dla ktérego nie jestesSmy pewni siebie.
Jesli je ze sobg utozsamiamy, to mozemy miec problemy...
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Tutaj czajg sie dwie putapki. tgczymy arogancje z pewno-
Scig siebie i nie chcac wyjs¢ na ,,zadufanych”, wolimy sta¢
sie ulegtymi. ,Nie chce byc¢ arogancki (w moim mniemaniu
jest to rownoznaczne z pewnym siebie), wiec stane sobie
z boku i nie bede nikomu przeszkadzac...”.

Druga putapka jest taka, ze stajemy sie aroganccy, ponie-
waz wydaje nam sie to tym samym, co bycie ,pewnym sie-
bie”. Wtedy jednak czesto narzekamy na brak przyjaciot
i znajomych... Brak pewnosci siebie jest tym, co najbardziej
powstrzymuje ludzi od skupienia sie na tym, czego pragna.
Ten cichy gtos w gtowie, ktéry ciggle powtarza, ze nam sie
nie uda, jest wspaniatym demotywatorem.

Nie wierzac w siebie, z reguty przyjmujemy to, co nam los
przyniesie. Nie walczymy o swoje, po prostu ptyniemy z pra-
dem. Niezaleznie od tego, dokad on nas niesie. Stajemy sie
jak trzcina na wietrze, miotana to w te, to w tamtg strone.

Uwierz w siebie! Jestes wartosciowym cztowiekiem! Jestes
wielki, jestes wspaniaty, jestes najlepszy! Ja tez jestem naj-
lepszy! Kazdy z nas jest, ale w ten dobry sposéb (nie aro-
gancki). Naprawde!

Co mozesz zrobi¢, by zwiekszy¢ poczucie wtasnej wartosci?
Jak mozesz zwiekszy¢ swojg pewnos¢ siebie?

Zanim jeszcze przejdziemy do 33 konkretnych sposobdw,
ktére pomoga Ci zwiekszy¢ pewnos¢ siebie, chce cos jesz-
cze wyjasnic.

Dwdéch najwiekszych zabdjcédw pewnosci siebie to strach
I poczucie winy. Czujgc obezwtadniajgcy strach, nie mozemy
by¢ pewni siebie. Bojac sie, dajemy naszemu umystowi
znak, ze nie jesteSmy wystarczajgco dobrzy, by czegos$ do-
konac.
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Trzeba tu jednak rozrézni¢ dwie sytuacje. Boimy sie czegos, bo
naprawde sie nie przygotowaliSmy do tego zadania, lub boimy
sie przez wiekszos¢ czasu, bo tak zostaliSmy nauczeni.
W pierwszym przypadku trzeba odrobi¢ zadanie domowe i wia-
sciwie sie przygotowad. To przeciez jasne, ze boisz sie egzami-
nu, jesli wczesniej w ogdle sie nie uczytes. Czemu jednak masz
sie go tak strasznie ba¢, skoro jestes przygotowany?

Prawdg jest, ze strach towarzyszy kazdemu z nas i to dosy¢
czesto, ale oséb pewnych siebie on nie paralizuje. Wrecz
przeciwnie, one dziatajg wtasnie dlatego, ze sie czegos boj3!

Pewnos¢ siebie przychodzi w miare jak pokonujemy nasz
strach. Za kazdym razem, gdy pokonamy nawet najmniej-
szy strach, wzmacniamy naszg pewnos¢ siebie!

Réb to, czego sie boisz. Nie musisz wcale tego zrobi¢ do-
brze, nie musi wcale okazac sie to dla Ciebie pomocne za-
danie. To moze w ogdle nie wypali¢. Najwazniejsze jest to,
ze pokonates swoje obawy i zrobites to mimo wszystko.

Mamy tendencje do tego, by oskarzac siebie o to, ze co$ nam sie
nie udato, ze poniesliSmy porazke. Prawdziwym sekretem pewno-
Sci siebie jest nieocenianie wtasnych dziatan. Zamiast tego po-
chwal siebie za to, ze bytes na tyle odwazny, by podja¢ wyzwa-
nie! To jest to, co sie tak naprawde liczy.

Wiekszos¢ rzeczy, ktérych prébujemy, nie udaje sie (a juz
zdecydowanie za pierwszym razem). Co z tego? Lepiej jest
umrzed, probujgc, niz nie prébowac w ogdle. Jak to mdowia:
.lepiej sprébowac i zatowad, niz zatowad, ze sie nie sprébo-
wato”.

Pamietaj — doceniaj siebie za to, ze podjgtes wyzwanie
i dziatates mimo strachu. Nie ma znaczenia, czy to zadziata-
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to. Najwazniejsze, ze pokonates strach, a tym samym posze-
rzytes swojg strefe komfortu.

Kontynuuj takie dziatania, a juz niedtugo Twoja strefa kom-
fortu bedzie tak wielka, ze nie bedziesz odczuwac strachu
(oprécz mobilizujgcej tremy) przed zadnym wyzwaniem!

Druga sprawa jest poczucie winy. Cho¢ tak naprawde nie mamy
w zyciu wielu sytuacji, bysmy mieli powdd, by czuc sie winny-
mi. Czemu mielibysmy bowiem czu¢ sie winnymi, skoro dajemy
Z siebie to, co najlepsze?

Z reguty to inni chca, zebySmy czuli sie winni, bo tym sa-
mym zrzucajg wine z siebie. Nie pozwdl, by tak sie stato. Pa-
mietaj, ze to zawsze Ty masz wybdr! To Ty decydujesz, czy
pozwolisz komus, by zrzucit wine na Ciebie.

Nawet jesli zawalites i mozesz czué¢ sie winnym, zréb
wszystko, by te wine wymazad. Przepros, zadoscuczyn,
zréb, co w Twojej mocy. A pdzniej wybacz sobie i juz do tego
nie wracaj.

Nie zmienisz tego, co byto, ale mozesz zy¢ inaczej teraz,
a dzieki temu Twoja przysztos¢ takze stanie sie lepsza!

Pozbgadz sie poczucia winy, bo bez tego nie da sie odzyskac
pewnosci siebie!
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k zat ziure w ser 2vli jak irz

ANETA STYNSKA

W naszej kulturze przywykto sie do tego, ze bycie samot-
nym to wyjgtkowo zta sytuacja zyciowa. Nawet w jednej
z popularnych piosenek mozna ustyszec ,bo najgorzej w zy-
ciu to, to samotnym by¢...".

Nie bede Cie przekonywac do tego, ze samotnos¢ to cos wy-
jatkowo ztego, ani cos wyjatkowo dobrego. Zachecam Cie
natomiast do przeczytania ponizszego tekstu, ktéry jest naj-
lepszym studium o samotnosci, jakie kiedykolwiek czyta-
tam. Na mnie przed laty ten tekst wywart duze wrazenie
i drastycznie zmienit (na korzys¢) spojrzenie na sprawy sa-
motnosc.

Moja cata praca polega na tym, zeby zburzyc¢ wszystkie
ktamstwa, ktore cie otaczajg, i nie zastepowac ich niczym —
po prostu zostawic cie nagiego we wtasnej samotnosci. Tyl-
ko w samotnosci mozesz znalez¢ prawde — bo to ty jestes
tg prawdga:

Cztowiek nie nauczyt sie jeszcze, jak poznac piekno samot-
nosci. Zawsze teskni za kims, zawsze pragnie byc¢ z kims —
z przyjacielem, z zong, z mezem, z dzieckiem... z kims.
Stworzyt, wiec spotecznosci, kluby, partie, ideologie, koscio-
ty. U podstaw tego tkwi potrzeba, by jakos zapomniec

0 wtasnej samotnosci. Bedgc powigzanym z tak wieloma
ttumami, probujesz zapomnie¢ o czyms, co pojawia sie na-
tychmiast po zapadnieciu ciemnosci — o tym, ze urodzites
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sie samotny, ze umrzesz samotny, ze cokolwiek robisz — je-
stes samotny.

Samotnosc jest czyms esencjonalnie zwigzanym z twoim
istnieniem i nie ma sposobu, by tego unikngc.

Ludzie bojg sie samotnosci i robig wszystko, by jej unikngc.
Pojda do kina na kiepski film, obejrzg mecz pitki noznej...
czy widzieliscie cos bardziej idiotycznego? Kilku idiotow
przerzuca pitke na drugg strone boiska, kilku kolejnych idio-
tow odrzuca jg z powrotem... a miliony innych idiotow gapi
sie na to, jakby dziato sie cos niezmiernie waznego. W ttu-
mie czujg sie lepiej i zdrowiej, gdyz wokdt jest tylu podob-
nych ludzi. Kazdy wspiera kazdego, by nie czuc sie szalo-
nym.

Wystarczg trzy tygodnie catkowitej izolacji: zadnych gazet,
telewizji, radia, zony, meza, dzieci. Trzy tygodnie bez religii,
spoteczenstwa, klubow, uniwersytetdw... pojawi sie lek, do-
stownie oszalejesz. Bedziesz zdumiony, widzgc siebie w zu-
petnej samotnosci. Zrozumiesz, ze to, co robites przez cate
swoje zycie, byto niczym innym, jak tylko zakrywaniem
dziur i ran wtasnego istnienia, zakrywaniem ich pieknymi
kwiatami. Ale kwiaty nie uleczg ran. By¢ moze odkryte rany
mogq sie zablizni¢. Zakryte, wypetniajg sie coraz wiekszg
ropa.

Samotnosc to odkrywanie samego siebie. Osamotnienie to
tesknota za innymi, dopominanie sie o innych, uzaleznienie
od innych. Stad, ktos inny ma nad tobg wtadze, a ty masz
wtadze nad kims innym.

Osamotnienie jest staboscig. Samotnosc jest sitg.

Jestesmy sobie obcy. By¢ moze spotkalismy sie i zyjemy ra-
zem, ale nasza samotnosc jest zawsze z nami.
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Przestan uciekac od siebie samego i zatapiac sie w réznych
rodzajach narkotykow, relacji, religii. Nie przerzucaj wta-
snych problemdw na innych. Kazdy musi sam rozwigzywac
wtasne problemy, a nie ma ich zbyt wiele — wszystkie sg
wynikiem jednego, ktérego nie rozwigzates dotychczas. Pro-
blem ten tkwi w tym, jak wejs¢ we wtasng samotnosc bez
leku? Moment, w ktérym wejdziesz we wtasng samotnosc
bez leku, bedzie tak pieknym i ekstatycznym doswiadcze-
niem, ze nie istnieje nic, z czym mogtbys to porownac.

Zaakceptuj samotnosc radosnie, wejdz w nig tak gteboko,
jak to tylko mozliwe. Im gtebiej sie znajdziesz, tym odleglej-
sze stang sie wszystkie problemy. Nie ma juz potrzeby po-
trzebowad, nie ma potrzeby byc¢ potrzebnym.

I chwila, gdy dotkniesz samego centrum wtasnego istnienia,
bedzie oznaczata, ze dotartes do domu.

Rodzice, nauczyciele, ksieza... wszyscy oni pragneli zrobic
z ciebie cos zgodnego z ich wtasnym wyobrazeniem. Nikt
nie zostawit cie samego. Nikt ci nie ufat.

Ja tobie ufam. Chce, abys rozwijat sie zgodnie z wtasng au-
tentycznosciag i wiem, ze posiadasz wystarczajgce zdolnosci,
by samodzielnie odkryc zycie, mitosc¢ i smiech.

Kto moze wskazac ci droge? Droga zasadniczo nie istnieje.
Jestes zawsze celem. Gdy ktos przychodzi do mnie i pyta

o droge, wtedy mysle tak: ,,Oto przybyt nastepny
szaleniec”. | musze wymyslac drogi, ktore nie sq drogami.
Nie prowadzg nigdzie, gdyz nie ma dokad is¢. Kazdy juz tam
jest.

Wymyslam Sciezki i sposoby tylko po to, aby cie zmeczyc,
wyczerpac; abys pewnego dnia — zupetnie wyczerpany —
po prostu porzucit wszelkie poszukiwania. Wyczerpany pa-
dasz na ziemie... wyczerpany wszystkimi drogami i metoda-
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mi, wyczerpany samym szukaniem... i nagle ogarnia cie
Spokdj, ktory wykracza poza rozumienie. | bedziesz sie
smiat, gdyz byto to przeciez zawsze dostepne, ale ty ciggle
gdzies biegtes.

Wszystkie drogi prowadza GDZIES. Prawda jest TUTAJ. Zad-
na droga nie moze doprowadzic cie do samego siebie.

Samo w sobie zycie jest czystg kartkg i staje sie tym, co na
niej namalujesz. Mozesz namalowac cierpienie, mozesz na-
malowac szczescie.

Cztowiek jest catkowicie wolny. | to jest jego piekno i chwa-
ta. Musisz sam siebie stwarzac, wszystko zalezy od ciebie.
Mozesz stac sie Budda albo Adolfem Hitlerem. Mozesz mor-
dowac albo medytowac. Mozesz stac sie wspaniatym roz-
kwitem swiadomosci albo mozesz zamienic sie w zautoma-
tyzowanego robota.

Ale pamietaj! Jestes za to odpowiedzialny — ty, tylko ty,

i nikt poza tobg. Zycie nie jest ani cierpieniem, ani szcze-
sciem. Zycie to czysta kartka i trzeba wykazac sie duzg ar-
tystyczng inwencja.

fragment z ksiazki ,,Budda drzemie w Zorbie”, OSHO
Cwiczenie

Zastandw sie prosze:

1.Dlaczego samotnos¢ moze byc lub jest dla Ciebie przytta-
czajgca?
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dadza?

3.Kto miat najwiekszy wptyw na to, ze samotnos¢ kojarzy Ci
sie z czyms ztym?
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Tak dtugo, jak dtugo nie uda Ci sie w 100% zaakceptowac
siebie jako wartosciowego cztowieka, tak dtugo bedziesz
szukac unikow pod réznymi postaciami. Czasem, jak w cyto-
wanym powyzej tekscie, mozesz szukac¢ ucieczki w impre-
zach, uzywkach lub wtasnie kontaktach z innymi ludzmi. Sek
w tym, ze inni ludzie tak jak dopalacze, mogg Ci zapewnié
mity nastroj przez krétki czas. Potem efekt euforii mija i zno-
wu zostajesz sam. W dodatku sam na sam z drugim cztowie-
kiem, ktéry jest dla Ciebie w najlepszym wypadku obcy.
W najgorszym — staje sie Twoim najwiekszym wrogiem i za-
czynacie sie wzajemnie krzywdzic.

Tak dtugo, jak szukasz towarzystwa innych ludzi po to, aby
podbudowad siebie, swoje ego czy swoje samopoczucie,
kontakty te nie sg uczciwe ani wzgledem Ciebie, ani wzgle-
dem innych.

Budowanie wtasnego szczescia zaczyna sie na Tobie i w To-
bie. Dopiero gdy jestes szczesliwy, przebywajgc sam na
sam ze sobg, gdy polubisz wtasng samotnos¢, gdy przesta-
niesz szuka¢ towarzystwo-umilaczy, osiggniesz wewnetrzny
spokdj i zaczniesz przyciggac do siebie wtasciwe osoby.

W zyciu wszystko zaczyna sie i kohczy na Tobie. | wtasnie
dlatego praca ze sobg i nad sobg jest podstawg do osiggnie-

Copyright by Psychorada.pl 54



http://psychorada.pl/aff/weronikam/

Jak skutecznie zwiekszy¢ jako$¢ swojego zycia
Jak zatata¢ dziure w sercu,czyli jak spojrze¢ na samotnos¢

Cia szczescia w zyciu. Kazda inna kolejnos¢ bedzie prowa-
dzi¢ Cie na manowce.
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MAREK ZABICIEL

Wyobraz sobie, ze jeste$ na $rodku Oceanu Zycie. Ptyniesz
sobie spokojnie wptaw, dookota Ciebie ptywajg réwniez inni
ludzie. Na Twojej drodze, co rusz pojawiajg sie belki i ktody,
ktére otrzymujesz od réznych oséb z réznych stron. Teraz to
od Ciebie zalezy, ktorg z tych belek przygarniesz do siebie,
a z ktérej nie skorzystasz. Pamietaj, ze ptyniesz wptaw, wiec
jest Ci trudno zmieniac kierunek, omijac¢ to, co przeszkadza
oraz dostrzec to, co jest ciekawe. Jednak w miare jak poko-
nujesz Ocean Zycie, okazuje sie, ze belek masz coraz wiecej
i mozesz pomatu budowac swojg tratwe, tédke, i coraz bar-
dziej jg ulepszad. Teraz juz nie jest Ci tak trudno zmieniac
kierunek, nie potrzebujesz juz tyle pomocy z zewnatrz. Mo-
zesz obejrzec to, czego nie widziates wczesniej, a nie tylko
polegac na opinii innych.

Sam widzisz, ze to, ile zbierzesz, ile doswiadczen zdobe-
dziesz, pozwoli Ci ptyng¢ w te strone, w ktdorg zechcesz.
Okazuje sie, ze juz nie tylko inni ludzie nie majg wptywu na
to, gdzie ptyniesz, ale réwniez zta aura nie przeszkadza,
w takim stopniu jak dawniej, Twojej ciggle ulepszanej tédce
na doptyniecie w wyznaczone miejsce.

Definiujesz siebie poprzez pragnienia; wrazenia, ja-
kich doswiadczasz; uczucia, jakim sie poddajesz, poprzez
stan psychiczny: jestem smutny, zly, jestem szczesliwy,
a czasem poprzez okreslenia swojej roli lub pozycji np. zona,
mygz, dziecko, pracownik biura, student.
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Sg to jedynie cechy. Przypisujesz je sobie, by prezentowac
sie innym. Zaktadasz pewnego rodzaju maske, by przez jej
pryzmat ujawnia¢ to, co chcesz. Czesto zdarza sie i tak, ze
nie identyfikujesz sie ztym, co prezentujesz na zewnatrz.
Dziatasz troche wbrew sobie, nie tak jak do konca chcesz,
a wszystko po to, by zaprezentowad siebie otoczeniu, za-
grac¢ na scenie wyznaczong role, ktérej sam nie piszesz.

Niekiedy Twoje zaangazowanie w zagtebianie sie w siebie
moze by¢ — paradoksalnie — przeszkoda do analizy wtasne-
go wnetrza. Oznacza to, ze mozesz tak koncentrowac sie na
tym, co czujesz, widzisz, albo czego nie czujesz lub nie wi-
dzisz, ze masz ograniczony dostep do tego, co dzieje sie do-
okota.

Przez nadmierne skupienie na sobie przestajesz dostrzegac
oczywiste rozwigzania. Wazne jest, by umie¢ uwolnic sie, wy-
luzowad, odpusci¢ sobie, nabra¢ wiecej dystansu, cho¢ na
krétkg chwile. Chodzi o to, by:

ZMIENIC PERSPEKTYWE WIDZENIA!

Gdy wejdziesz na taras widokowy i stoisz tylko w jednym
miejscu, krajobraz wydaje Ci sie dobrze poznany. Gdy z tego
miejsca ustyszysz dzwieki, ale ich nie bedziesz mdgt zoba-
czy¢, wystarczy, ze przejdziesz kilka krokéw, a okaze sie, ze
perspektywa znacznie sie rozszerzyta i to, co wczesniej tyl-
ko mogtes ustyszed, teraz mozesz dodatkowo zobaczyc.

W taki sposéb zdobywasz nowg wiedze, ktéra pozwala Ci
dostrzegac rzeczy takimi, jakie sg, a nie takimi, jakie tylko
Ci sie wydawaty. Méwie tutaj o checi doswiadczania i te-
stowania wtasnych ograniczen. Czasem nie wystarczy,
ze ktos Ci powie, ze cos jest super, ekstra, fajne. Oczywiscie
mozesz w to uwierzyC. Jednak, jesli przekonasz sie na wita-
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snej skérze, czy to Ci odpowiada, bedziesz mie¢ wtasny po-
glad, a tym samym kolejny element uktadanki , JA”

GDY RZECZYWISCIE ZDASZ SOBIE SPRAWE Z TEGO, KIM
JESTES, BEDZIESZ MOGL, BEZ STRACHU SIEGNAC DO
NAJGLEBSZYCH ZAKAMARKOW SWEGO WNETRZA.

Wazne jest, aby w odkrywaniu siebie przyjrzec sie granicom,
jakie ustalite$ sam ze sobg oraz z innymi. Jesli, dajmy na to,
kobieta bedzie miata sSwiadomos¢, ze nieakceptowalnym
przekroczeniem jej granicy jest, gdy mgz podniesie na nig
reke, to gdy taka sytuacja bedzie miata miejsce, zakonczy
sie na pierwszym i ostatnim razie. Gdy takiej granicy sobie
nie wyznaczy, nieswiadomie daje przyzwolenie, by maz ude-
rzyt ja kolejny raz. Wiem, ze to brutalny przyktad, ale do-
ktadnie tak dziata cztowiek, gdy nie ma wyznaczonych gra-
nic, niemal w kazdej sferze swojego zycia. Granice moga
by¢ szerokie lub waskie — to juz kwestia indywidualna.

To samo dzieje sie w zwyktych czesto codziennych sytu-
acjach zyciowych — np. — wyznaczasz sobie granice bata-
ganienia w mieszkaniu. Przypusémy, ze sterta naczyn
w zmywarce to jeszcze nie batagan, ale juz brak czystych
kubkéw to dla Ciebie szczyt nieporzgdku. Dzieki temu wiesz,
ze nie mozesz dopuscié, by nie byto czystego kubka w szaf-
ce, bo to sprawia, ze jestes$ zty, masz zty humor, a przez to
jestes nieprzyjemny dla otoczenia. A wiec np. kupujesz do-
datkowe komplety naczyn lub ustalasz ,,dzien zmywania”.

Wazne jest, aby przyjrzec sie, w ktorym miejscu sto-
isz na scenie, odgrywajac istotne zyciowe role, kto
jest wokdét Ciebie i jakie sa relacje miedzy Wami.

Zauwaz to, o czym myslisz i jak to odczuwasz. Analizowacd
siebie jest niezwykle trudno, gdyz pewne sprawy mogg hie-
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Swiadomie zosta¢ przez Ciebie przeoczone. Dlatego tak
istotne, jest by czasem spojrze¢ na siebie z perspektywy re-
zysera, troche z dystansem. Mozesz nawet nakrzycze¢ na
siebie, bo nie zachowujesz sie naturalnie, zgodnie ze sztukag
aktorska.

Pomysl, czy potrafisz uchwyci¢ réznice miedzy tym, kim rze-
czywiscie jestes a tym, kim sie stajesz w wyniku interakcji
z innymi (czesto waznymi, ale nie tylko) osobami?

Kim jestes?

Kim sie stajesz dla swoich przyjaciot i znajomych? Dla
swojego Partnera?

Copyright by Psychorada.pl 59



http://psychorada.pl/aff/weronikam/

Jak skutecznie zwiekszy¢ jakoS¢ swojego zycia
Poznaj siebie by dowiedzie¢ sie kim jeste$

Kim sie stajesz dla wspoétpracownikow? Szefa? Kon-
trahentéw?

Jednym z powoddéw, ktéry skutecznie moze powstrzymad
Cie przed odkrywaniem siebie, a tym samym przed zmiang
jest — lek. Emocja ta jest odmiang strachu, z tym ze mia-
nem leku okresla sie stan, ktéry wydaje sie nie miec¢ zadne-
go racjonalnie pojmowanego zZrédta, czyli ma nieznane po-
chodzenie.

Strach — silna przykra emocja o charakterze wrodzonym,
pojawiajgca sie w sytuacjach realnego zagrozenia. Wrodzo-
ng reakcjg organizmu w takiej sytuacji jest odruch ucieczki.

Lek to negatywny stan emocjonalny zwigzany z antycypa-
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Cja niebezpieczehstwa nadchodzgcego z zewnatrz lub po-
chodzacego z wewnatrz organizmu, objawiajacy sie jako
niepokdj, uczucie napiecia, skrepowania, zagrozenia. W od-

réznieniu od strachu jest on procesem wewnetrznym, nie-
zwigzanym z bezposrednim zagrozeniem lub bélem.

Zrodto: www.wikipedia.pl

Lek powoduje, ze rezygnujesz z wytyczonego celu, uciekasz,
lekcewazysz cos, co miato dla Ciebie znaczenie. Istotne
dla odczuwania leku sa mysli. To one sprawiajg, ze sytu-
acje niejednoznaczne potrafisz zinterpretowac w taki spo-
séb, ze odczuwasz lek. Na przyktad idziesz samotnie ulicg,
jest zimowy wieczér, na chodniku lezy snieg. ldziesz sobie
spokojnie, nie widzisz nikogo przed sobg, ale na Twoje nie-
szczescie ktos wyszedt zza rogu i idzie tuz za Toba. Co sobie
wtedy myslisz? Czy nachodza Cie wizje, kto to moze byc¢?
Albo czy ma jakies zamiary w stosunku do Ciebie? Tak
dziata nasza wyobraznia. Dopowiada to, co niedopo-
wiedziane.

Jak juz dowiedziates sie z poprzednich materiatéw, préba za-
hamowaniem emocji (np. leku) jest zajeciem jatowym. Le-
piej jest zainteresowac sie, o czym waznym chce Cie poin-
formowac dana emocja. Moze lek jest przykrywka, ucieczkg
przed jakimi$ innymi emocjami, ktére mogtyby by¢ dla Cie-
bie jeszcze mniej komfortowe, a Ty nie chcesz do tego dopu-
Scic?

Staraj sie nie rozdrabniac sytuacji, unikaj dygresji i zbacza-
nia od sedna sprawy. Szukaj rzeczywistego problemu, nie
stawiaj zastepczych pytan.

Nikt nie ma monopolu na szczescie, dlatego tez nikt nie da
Ci gotowego uniwersalnego rozwigzania, ktére mozna z za-
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mknietymi oczami wprowadzi¢ w zycie. Wazne jest, aby
miecC otwarty umyst, by¢ wrazliwym na wszystko, co sie
z Tobg i w Twoim otoczeniu dzieje, zdoby¢ sie na refleksje
dotyczgcg Twoich odczuc i wrazen.

NAucz sie sTAWIAC sOBIE PYTANIA!

Gotowych rozwigzanh nie ma, bo kazdy z nas jest inny i trud-
no upraszczac zycie cztowieka do rangi przepisu na ciasto.
IPZO réwniez nie nalezy traktowac jako przepisu. Tutaj poru-
szam jedynie wazkie sprawy i zachecam Cie do refleksiji,
ktéra ma zmieni¢ Twdj sposéb patrzenia na siebie, a w kon-
sekwencji zmieni¢ Twoje podejscie w zasadniczych kwe-
stiach.

Niektdére pojecia na swdj temat mozemy wspdlnie przedys-
kutowa¢, moze stac sie to dla Ciebie wazng zmiang per-
spektywy. A wiec do roboty :) — ku odkrywaniu skutecznego
funkcjonowania.

DLACZEGO WARTO WYLUZOWAC SIE | ZAUFAC SOBIE?

Zaproponuje Ci krotki przepis na to, jak uzywac swoich po-
tencjatow by spojrzec troche inaczej na otaczajgcg Cie rze-
czywistos¢. Przepis ma jedynie pobudzi¢ Twojg refleksje,
wiec nie oczekuj gotowej recepty. Petnia zycia wymaga
tego, aby stawacd sie otwartym i wrazliwym na wszystko to,
co dzieje sie dookota.

Pamietaj, ze wszelkie schematy, utrwalone postawy,
stereotypy zawezaja Twoja perspektywe widzenia.
Niezbedne jest sSwiadome przezywanie wtasnych
emocji.
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A wiec nie uciekaj przed nimi, nie traktuj ich w taki sposéb
jakby, w ogdle nie istniaty — poniewaz robigc tak, zdejmu-
jesz z siebie odpowiedzialnos¢, a tym samym powierzasz jg
komus lub czemus innemu. To troche tak jak bys swiadomie
oddat zycie w rece kogos$ innego. A wiec miej odwage roz-
trzgsac swoje uczucia i panowac nad nimi.

Czasami moze byc¢ Ci trudno obiektywnie przyjrze¢ sie so-
bie. Z dystansem lekarza zbada¢, co aktualnie czujesz,
o czym myslisz, jakie masz potrzeby etc. Dlatego ja propo-
nuje Ci patrze¢ na siebie z boku. Istniejg zdarzenia, nad
ktérymi nie masz kontroli, nie mozesz ich zmieni¢, a mimo
to czujesz ztos¢, denerwujesz sie. Tak sie czesto dzieje, gdy
bardzo sie Spieszysz, a stoisz w korku i nie mozesz jechad
ani do przodu ani sie cofngé. Warto wtedy zdystansowac sie
do catej sytuacji, spytac siebie czy mam na to wptyw, czy
moge te sytuacje zmieni¢? Jesli nie, to nic tu po Twoich ner-
wach.

Podobnie jest w relacjach z innymi osobami. Z pewnoscia
zdarza Ci sie twierdzi¢, ze kto$ doprowadza Cie do szatu.
Nie zgadzam sie jednak z tym okresleniem. Jesli dobrze sie
sobie przyjrzysz, zauwazysz, co powoduje, ze sie ztoscisz.
Moze to by¢ ton gtosu, stowo, gest — cokolwiek. Gdy juz
wiesz, co takiego sprawia, ze Ty odczuwasz zto$¢, mozesz
zakomunikowaé¢ rozmdwcy, by tego nie robit, bo Ty
reagujesz w niechciany sposdb.

Powtarzam jeszcze raz — zawsze mozesz zakomunikowacd
drugiej osobie, zeby nie robita tego, czego nie chcesz.

Jesli nie zdotasz nabrad¢ dystansu w stosunku do ludzi, sytu-
acji, czy rzeczy moze sie okazad, ze staniesz sie niewolni-
kiem dwdch przestrzeni: przesztosci i przysztosci.

Copyright by Psychorada.pl 63



http://psychorada.pl/aff/weronikam/

Jak skutecznie zwiekszy¢ jako$¢ swojego zycia
Poznaj siebie by dowiedzieC sie kim jestes

Twoja chwila obecna spetana bedzie wtedy uzaleznieniem
od wczoraj ijutra. Przyczyng takiego stanu rzeczy jest
strach, ktéry nie pozwala Ci oddzieli¢ grubg kreskg przeszto-
sci oraz zdystansowac sie od nieznanej przysztosci. A prze-
ciez zyjac chwila obecna, wykorzystujesz doswiadczenia
z przesztosci i mozliwosci, jakie oferuje Ci przysztos¢. Podej-
mujgc wyzwania, z pewnoscig budujesz lepsze jutro!

JAK ROZWIJAC POZYTYWNE MYSLENIE?

Twoje mysli to subiektywna wizja rzeczywistosci.
Oznacza to, ze kazdy z nas ma zupetnie inne przemyslenia
odnosnie danej sprawy. Na subiektywng rzeczywistos¢ ma
wptyw Twoja rodzina (wychowanie), bliscy, spoteczenstwo.
To, co spostrzegasz, jest pewnego rodzaju schematem my-
Slowym, ktéry zostat Ci w jaki$ sposéb wpojony, a z ktérym
trudno jest sie rozstac, bo wymaga to pracy i wysitku.

Pozytywne myslenie wymaga od Ciebie kreatywnej postawy
i zycia dniem dzisiejszym. Chodzi mi o to, by nauczy¢ Cie
koncentrowania sie na sposobie ujmowania proble-
mu, a nie na samym problemie. Jesli zaczniesz sie zasta-
nawiac czy zdarzenia, ludzie, sytuacje mogg przynies¢ dla
Ciebie co$ pozytywnego, dostrzezesz réwniez te pozytywna
strone rzeczy.

Nie wpadnij w putapke, bo samo pozytywne myslenie nie
rozwigze Twoich probleméw. Z drugiej strony moze pomaoc
we wprowadzeniu konkretnego planu dziatania. Gdy widzisz
sens czynnosci, ktére wykonujesz wtedy tatwiej jest sie
zmobilizowa¢ nawet do ciezkiej pracy. Na problem (wyzwa-
nie/zadanie/cel) tatwiej jest spojrze¢ bez z géry zatozonych
ocen, czy obaw, ktére nie muszg byc rzeczywiste, a tylko
zwigzane z Twoim sposobem spostrzegania.
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By, podtrzymywac pozytywny obraz siebie, staraj sie doszu-
kiwac¢ pozytywnych stron we wszystkim, co Ci sie przydarza.
Kazde doswiadczenie nawet to z pozoru negatywne uczy Cie
czego$ waznego. Przyjrzyj sie i wyciggnij to, co najbardziej
wartosciowe.

Przestan poszukiwac uniwersalnych recept, ktére wszystkim
pomagajg na dany problem. Staraj sie stworzy¢ swdj wita-
sny, prywatny przepis dostosowany wytgcznie do Twoich po-
trzeb, zalet i wartosci. Wtedy masz szanse stac sie bardziej
autentycznym cztowiekiem, zy¢ w zgodzie z samym sobg,
nabrac¢ wiecej szacunku do siebie oraz pewnosci, co do wta-
snych umiejetnosci.

A wiec eksperymentuj, badz otwarty na nowe doswiadcze-
nia, sprawdzaj, co Ci pomaga, a co powoduje, ze czujesz sie
jeszcze mniej komfortowo. Moze zdarzy(¢ sie i tak, ze nie be-
dziesz stawial sobie pytan, ze podporzadkujesz sie ze-
wnetrznym zasadom. Wtedy zadziata tzw. reguta dyso-
nansu poznawczego. Polega ona na tym, ze zachowujesz
sie niezgodnie ze swoimi postawami i nie mozesz znalez¢
zewnetrznego usprawiedliwienia swojego zachowania. Np.
Jjestem uczciwy” i ,oktamatem mojg zone”. Odczuwasz
woéwczas dyskomfort gdyz robisz cos, co stanowi zagrozenie
dla obrazu Ciebie jako osoby przyzwoitej, szczegdlnie, jesli
nie ma mozliwosci wyjasnienia tego zachowania okoliczno-
Sciami zewnetrznymi.

Dysonans poznawczy to stan nieprzyjemnego napiecia
psychicznego, pojawiajacy sie wtedy, gdy dana osoba posia-
da jednoczes$nie dwa elementy poznawcze (np. mysli lub

sady), ktére sg niezgodne ze soba.

Dysonans moze pojawi¢ sie takze wtedy, gdy zachowania
nie sg zgodne z postawami. Stan dysonansu wywotuje na-
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piecie motywacyjne izwigzane z nim zabiegi, majgce na
celu zredukowanie lub ztagodzenie napiecia.

np. Pale papierosy i dowiaduje sie, ze wywotujg one wiele

choréb. W zwigzku z tym np. podwazam zasadnosc¢ twier-
dzeh o szkodliwosci palenia — ,,Moja babcia ma 90 lat, od
70 lat pije, palii... zyje”.

Zrodto www.wikipedia.pl

MysI| o sobie dobrze. Przeciez wiesz o sobie najwiecej, wiec
mow sobie komplementy przy kazdej nadarzajgcej sie oka-
zZji, nie czekaj, az ktos taskawie zauwazy, jak zrobisz cos do-
brze.

Czasem jest tak, ze miarg sukcesu jest ocena innych osoéb.
Jesli ktos uwaza, ze dajesz z siebie wszystko, to jest to dla
Ciebie informacja, ze tak rzeczywiscie jest.

Pomysl, co robisz w sytuacji, gdy masz poczucie, ze wywig-
zujesz sie najlepiej, jak umiesz z powierzonego Ci zadania,
a ktos tego nie docenia?

JAK NAJPROSCIEJ SKAZAC SIE NA LASKE INNYCH
ORAZ PODDAC SIE WPLYWOWI ZDARZEN?

Jest na to bardzo prosty sposéb — musisz jedynie nie szano-
wac siebie oraz zy¢ bez zaufania, do wtasnych mozliwosci.
Pozwdl, aby wiatr prowadzit Cie tam, gdzie zechce, nie mu-
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sisz 0 niczym mysleé, nie musisz podejmowac zadnych de-
cyzji mie¢ witasnego zdania. Pozwél innym decydowac
o twoim losie. W ten sposdb nie bierzesz za nic odpowie-
dzialnosci, a wiec nie musisz juz sie ba¢ lub mie¢ wyrzutéw
sumienia. Jak podtrzymac¢ brak szacunku do wtasnej osoby?

Jest to dos¢ proste. Musisz na kazdym kroku umniejszac
swojg wartos¢ i deprecjonowac swoje umiejetnosci. Mysle,
ze nie sprawi Ci to wiekszego problemu, przeciez tak tatwo
oskarzasz siebie, w myslach przewidujesz, ze i tak Ci nic nie
wyjdzie, oceniasz siebie gorzej, niz inni Ciebie widza.

Gdy staniesz przed lustrem, réb tak jak zawsze, czyli nie
przyznawaj sie uczciwie do swoich zalet, to niedopuszczal-
ne. Méw sobie, ze okropnie wygladasz, jestes zwyktg ofiarg
losu, ktérej nigdy nic sie nie uda. Pamietaj, nigdy, przenigdy
nie dostrzegaj swoich zalet, a jesli przez przypadek wpadnie
Ci jakas pozytywna mysl| na twéj temat odnosnie cech inte-
lektualnych, fizycznych czy moralnych, zawsze jg zwalcz
i zastgp jakas inna negatywng, np. udato mi sie rozwigzac
zadania z IPZO — zastepujesz: ale i tak nie rozwigzatem ich
w terminie, wiec nie ma z czego sie tak cieszy¢. Staraj sie
jak najwiecej mysle¢ o wadach, w ten sposdb jest
wieksze prawdopodobienstwo, ze nigdy nie zbudu-
jesz szacunku do samego siebie.

Wazne jest, bys upodabniat sie do innych osdéb, absolutnie
nie mozesz by¢ sobg. Dzieki temu nigdy nie poczujesz sie
dobrze we wtasnej skorze, nie bedziesz pewny siebie, a che-
ci wtasnego rozwoju pdjdg w zapomnienie. | bardzo dobrze.

Wyobraz sobie, jaki ciekawy bedzie swiat, gdy wszyscy za-
czng myslec tak jak Ty. Jak by to byto, gdyby wszyscy byli
ulepieni z tej samej gliny? Wszyscy beda tacy sami, czyli
tacy jak Ty. Swiat bedzie prosty, nie bedzie niepewnosci,
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przestaniesz mied problemy Z rozmowg
z innymi, bo wszyscy beda Twoja druga identyczng potéwka.
Czyz to nie piekne?

| jeszcze jedno, nie jest tak, ze Ty jestes tak samo wazny jak
inni. Staraj sie zawsze umniejsza¢ swojg wartos¢, przez to
bedziesz mniej otwarty, mniej tolerancyjny i co najwazniej-
sze nie nabierzesz szacunku do siebie, a o to przeciez Ci
chodzi.

Brzmi wyjatkowo paskudnie, prawda?

Problem w tym, ze ogromna liczba ludzi ulega takim wpty-
wom. | wcale nie dlatego, ze sg niemadre. Po prostu nie ¢wi-
czg w sobie jednego poteznego narzedzia. Narzedzia, ktére
wywiera kolosalny wptyw na zycie. A co wiecej, mozna sie
go nauczy¢ i stosowac w praktyce.

Chodzi o samokontrole i dyscypline wewnetrzng wzgledem
siebie.

Dlatego teraz wyjatkowo, bedzie pierwsze zadanie domowe.
:) Prosze, aby caty powyzszy fragment materiatéw ,Jak naj-
prosciej skazac¢ sie na taske innych oraz podda¢ sie wptywo-
wi zdarzen?” zostat przez Ciebie napisany od poczatku
w taki sposéb, aby utworzy¢ nowy rozdziat pt. ,Jak skutecz-
nie wyzwoli¢ sie od wptywu innych oséb na swoje zycie oraz
nabrac szacunku do siebie?”.
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kret Rafael

MAREK ZABICIEL

Tylko ten, kto ma wszystko, nie ma niczego

Stonce wznoszgce sie nad ISnigcymi wodami morza ogrzewato
swoim cieptem caty srédziemnomorski krajobraz. Ptyngce po
niebie drobne chmurki wesoto uktadaty sie w przerézne ksztat-
ty, ktére bystry obserwator mégt poréwnac do uktadajgcego sie
na niebie zodiaku. Spiewajgce ptaki rozanielone tym boskim
wrecz nastrojem chwili opowiadaty swoje niekonczace sie histo-
rie, zrecznie wtapiajgc sie w to, co mozna nazwac zyciem.
Szum fal uderzajgcych o skaty, ktére leniwie wynurzaty sie
z wody, dodawat tej chwili nie tylko atrakcyjnosci, ale czynit ca-
tos¢ tak harmonijng jak tylko mozna by byto sobie tego wyma-
rzy¢. Kazdy, kto tylko w tym momencie znalaziby sie w tym
miejscu, stwierdzitby z catg pewnoscig, ze tak naprawde nie ma
piekniejszego miejsca na Ziemi.

Obserwujac ten cudowny moment bedacy wytworem przy-
rody, Rafael zastanawiat sie, kto byt zdolny stworzy¢ tak
niesamowity obrazek. Nic sie nie bierze samo z siebie. Tylko
Bdg, wiec z catg pewnoscig to wtasnie On musiat dac¢ wyraz
swej nieposkromione] potrzebie tworzenia. W myslach dzie-
kowat, ze moze by¢ swiadkiem tego, co widzi.

Jego zamyslenie przerwata nagle krzykliwa obecnos¢ piek-
nej blondyneczki, ktéra podbiegta do niego i rzucajgc mu sie
na szyje, skorzystata jak zwykle z okazji, zeby o cos$ zapy-
tac.
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— Co robisz, tato? — zapytata, a jej btyszczace niebieskie
oczy dawaty wyraz zaciekawieniu, z jakim zawsze na niego
patrzyta.

— Patrze, céreczko, w jakim cudownym miejscu przyszio
nam zamieszka¢ — odpowiedziat.

— Wiesz, mnie sie tutaj tez bardzo podoba — czule wyszep-
tata i usiadta mu na kolanach, tak jak miata w zwyczaju.

Siedzac tak przez chwile, razem patrzyli na ten bajkowy kra-
jobraz, a jej wiosy, ktére zrecznie podrzucat delikatny wiate-
rek, raz po raz taskotaty go po nosie.

— No wy to zawsze znajdziecie sposéb, zeby sobie zycie
uprzyjemni¢ — ustyszeli dzwieczny damski gtos zblizajacy
sie w ich kierunku.

Rafael odwrdcit gtowe i ujrzat zblizajgcg sie do nich kobiete,
ktdéra niosta w rekach tace wypetniong po brzegi czerwony-
mi soczystymi winogronami. Uwielbiat te owoce, ale nie to
przykuto jego uwage. Za kazdym razem, gdy patrzyt na
SWO0jg zone, miat wrazenie, ze jest coraz mtodsza i piekniej-
sza. Teraz w blasku Swiecgcego stonca wyglagdata jak bogini,
ktérej jedynym celem jest niesienie radosci. ,Boze, jaka Ty
jestes piekna” — pomyslat.

— Dlaczego mi sie tak przygladasz? — zapytata, ktadac tace
z winogronami na stoliku, ktéry stat obok krzesta, na ktérym
siedzieli.

— Zawsze o to pytasz, a ja zawsze ma te sama odpowiedz.
Podobasz mi sie — i rozesmiali sie gtosno oboje.

— Stuchajcie! Stuchajcie!! — ustyszeli nagle.
Ze stojgcej powyzej miejsca, w ktdrym siedzieli, willi wy-

biegt mtodzieniec i wymachujgc rekami, zbiegat po idealnie
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wystrzyzonym trawniku. Wygladat troche Smiesznie, stawia-
jac nienaturalnie dtugie susy. Krotkie spodenki wyposazone
w emblemat mistrzéw kraju w wioslarstwie, zachowywaty
sie tak na jego nogach, jakby zaraz miaty odleciec i porwacd
w powietrze ich wtasciciela. Kiedy juz do nich dobiegt, opart
sie rekg o krzesto i ciezko sapigc, zaczat wyrzucac z siebie
powdd swojej ekscytacji.

— Dzisiejszy przyptyw... zostawit na brzegu taka ilos¢ musz-
li... jakiej jeszcze nie widzieliscie... mama mdwita, ze mozna
z nich zrobi¢ cudowny naszyjnik... wiec na co jeszcze czeka-
my?! — pietnastoletni dryblas popatrzyt na nich brgzowymi
oczami, w ktérych mozna byto zauwazy¢ zniecierpliwienie.

— Uspokdj sie. Mamy duzo czasu. Zawsze mamy duzo czasu.—
odpowiedziata mama, czule gtadzac po gtowie ,matego” —, du-
zego"” cztowieka.

— Przestan, wiesz, ze tego nie lubie — rzucit chtopiec, ktére-
go zachowanie wskazywato na to, ze wchodzi w wiek meski.

— No juz dobrze. Za chwile pdjdziemy nad morze i popa-
trzymy na te cuda. ldziesz z nami, kochanie? — zapytata pa-
trzgc na Rafaela.

— |dzcie, prosze, sami. Czuje potrzebe, aby dzisiaj przemyslec so-
bie pare rzeczy — rzucit pewnie. — Z catg pewnoscig wybierzecie
te najpiekniejsze muszle.

— W porzadku, myslicielu — usmiechneta sie czule, patrzac na nie-
go. — ChodZcie, dzieci, tata sobie pomysli, a my nazbieramy mu-
szelek na naszyjnik.

Dzieciaki zerwaty sie, jakby tylko czekaty na takg komende.

— Aha, zapomniatabym. Dzwonili z firmy i podobno ostatnia
faza projektu, nad ktérym pracujecie, jest juz zakonczona.

Copyright by Psychorada.pl 71



http://psychorada.pl/aff/weronikam/

Jak skutecznie zwiekszy¢ jako$¢ swojego zycia
Sekret Rafaela

Chcieliby tylko, zebys$ podjat ostateczng decyzje co do wpro-
wadzenia go na rynek. Proszg, jesli to mozliwe, zebys byt we
wtorek o 10.00.

— W porzadku. Oddzwonie — odpowiedziat Rafael i obser-
wowat, jak zgrabna posta¢ jego zony i ukochanych dzieci
oddalajg sie, nikngc w drzwiach domu.

Siegnat po garsc¢ soczystych owocédw i delektujgc sie ich wy-
bornym smakiem, popadt w zadume. Co dalej robi¢? Jego
zycie przedstawiato sie jak bajka. Cudowna rodzina, fanta-
styczna praca, a witasciwie firma, w ktérej byt juz tylko go-
sciem, bo zespét wspotpracownikdéw doskonale radzit sobie,
nawet kiedy nie byto go kilka miesiecy. Zdrowy organizm
48-letniego mezczyzny, ktérym byt, sprawiat wrazenie, ze
dtugo jeszcze bedzie stuzyt swojemu posiadaczowi. Miat
wszystko. Zdrowie, bogactwo, pienigdze. A jednak w gtowie
kotatata mu ciggle mysl. Co dalej? Kolejna firma? Moze ko-
lejna fundacja charytatywna? Jaki powinien by¢ nastepny
cel? Ta sprawa juz od dtuzszego czasu nie dawata mu spoko-
ju. Wiedziat, ze ma w sobie taki potencjat, ktéry mozna wy-
korzystad, problem polegat na tym, ze nie wiedziat jak.

Nagle w gtowie zaswitata mu mysl. ,Zacznij od poczatku”.
,C0o to znaczy od poczatku?” — zastanawiat sie. | nagle jak
grom zjasnego nieba spadto zrozumienie. Juz wiedziat.
Jrzeba cofngc sie do poczatku i wszystko przeanalizowac.
Jak to wszystko sie zaczeto? Jak to sie stato, ze dzisiaj je-
stem, jaki jestem i mam to, co mam? Nie do konca byt pew-
ny, dokad ta analiza go zaprowadzi, ale zycie nauczyto go,
by nie kwestionowac tego, co podpowiada mu intuicja. Za
kazdym razem, kiedy robit co$ innego niz to, co podpowia-
dat mu jego wewnetrzny gtos, popetniat btad. Popetnit ich
tyle, ze na mysl o tym az sie usmiechnat. Bioragc do ust ko-
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lejng porcje soczystych i stodkich jak miéd winogron, wrdécit
do chwili, kiedy miat 33 lata...

Copyright by Psychorada.pl 73



http://psychorada.pl/aff/weronikam/

Jak skutecznie zwiekszy¢ jako$¢ swojego zycia
Re-kolekcja zycia

Re-kolekcja 2ycia

ANETA STYNSKA

Zastanawiasz sie czasami, czy Swiat, w ktérym zyjesz, jest
Swiatem prawdziwym czy tylko wykreowanym w naszej gto-
wie? Czy kto$ zaplanowat kazdy Twéj kolejny dzien, czy Ty
jestes jedynym cztowiekiem, ktéry moze planowac swoje zy-
cie. A moze jestes tylko trybikiem w maszynie. W jakiej ma-
szynie?

Pamietasz film Matrix?

Ja oglgdatam go wielokrotnie, za kazdym razem widzgc ko-
lejny element uktadanki o nazwie PRZEBUDZENIE.

W filmie najwazniejszym pokazanym motywem jest walka
bohateréw o wyzwolenie sie ze swiata fikcji, drogi do wiary,
prawdy i wyzwolenia. Ta opowies¢ zakorzeniona jest gteboko
w historii religii, filozofii i kultury.

To fantastyczny — bo wspétczesny obraz — ukazania mitu
o cztowieku uwiezionym w fatszywym Swiecie, poszukujg-
cym prawdy o swiecie, a tym samym o sobie, ktéry pchniety
ciekawoscig wchodzi na Sciezke wiary i prawdy, prowadzaca
do samopoznania, wyzwolenia.

Gtowny bohater Neo, nagle dowiaduje sie, ze Swiat, w kté-
rym zyje — Matrix, jest fikcja. | ze ta fikcyjna rzeczywistosc
jest wszedzie. Ze wszystko, co jest prawda, odnajdzie dopie-
ro wtedy, gdy bedzie mie¢ odwage porzuci¢ dotychczasowy
Swiat, dotychczasowe zycie i podgzac za gtosem serca.
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»~Matrix otacza nas, nawet teraz w tym pokoju. Widzisz go,
kiedy wyglgdasz przez okno, kiedy oglagdasz telewizje. Czu-
jesz go, gdy idziesz do pracy, kosciota, ptacisz podatki. To
Swiat, ktéry wcisnieto ci w oczy, aby oslepi¢ przed prawda
[...], ze jeste$ niewolnikiem, Neo, jak kazdy inny, urodzony
w wiezieniu, nie mogac czu¢, smakowacd, czy dotykacl. Jestes
wiezniem swojego umystu”. — Morfeusz (frag. dialogu filmo-
wego).

Jestes wiezniem swojego umystu

Apokalipsa Jana méwi: Niechaj ci, ktérzy stysza, obudza sie
z ciezkiego snu.

| doktadnie tak jest z nami — przez dtugi czas swojego zycia
Spimy w swiecie, ktéry znamy, w ktérym uczymy sie, pracu-
jemy, zakochujemy, zaktadamy rodziny, bierzemy kredyty
itd.

Nasz sen polega na tym, ze juz jako dzieci, ktdre sg jak czy-
sta kartka do zapisania z ufnoscig, zgadzamy sie, na to, aby
madrzejsi od nas dorosli, ktérych chcemy kochad z racji
tego, ze sg naszymi opiekunami, uczyli nas o swiecie, ktore-
go sami nie znajaq.

Z dziecieca ufnoscig i wiarg pozwalamy, by Swiat pokazywa-
li nam ludzie, ktérzy w wiekszosci przypadkdéw sami nie wie-
dza, jak zy¢ w taki sposdéb, by byc szczesliwymi, spetniony-
mi i odznaczajagcymi sie spokojem wewnetrznym osobami.
To tak jakbySmy zgodzili sie bra¢ lekcje angielskiego u ko-
gos, kto méwi tamang angielszczyzng. Cos tam wie, ale nie
do konca. Niby potrafi co$ powiedzie¢, ale niekoniecznie po-
prawnie gramatycznie. Niby ma wiedze, ale nie przekazuje
nam jej w taki sposdb, abyémy zrozumieli. Swietnie oddaje
to nasze polskie ludowe powiedzenie ,Prowadzit slepy kula-
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wego”. Niestety jako dzieci nie mamy wptywu na to, kto be-
dzie wyznaczat kierunki naszego rozwoju, ale juz jako doro-
sli mamy na to 100% wptyw.

Kazdy cztowiek chociaz raz w zyciu przezywa kryzys tozsa-
mosci. To momenty, ktére dos¢ drastycznie pokazujg nam,
ze nie idziemy wifasciwg Sciezka Jesli cztowiek czuje brak
spetnienia, brak realizacji marzen, czuje, ze kreci sie w zyciu
w kétko, nie osiggajac tego, co jest dla niego istotne, to
znak, ze dziatania, ktére wykonuje, i droga, ktérg obrat, nie
sg dla niego wtasciwe.

Kolejnym znakiem, ktéry mowi nam, ze idziemy w ztym kie-
runku, jest wykonywanie tych samych zachowan, tych sa-
mych dziatah wzgledem danej sytuacji, mimo iz wiemy, ze
nie zadziatajg poprawnie. Mimo to, za kazdym razem robimy
to samo.

To ,walenie gtowg w mur” pokazuje, jak wazna jest chwila
refleksji nad tym co robimy, nad konkretnym aspektem na-
szego zycia. Metaforycznie mozna powiedzieé, ze gdy obu-
dzimy sie, znajdziemy w tej scianie drzwi, ktérymi przejdzie-
my do wtasciwego Swiata. Jednak, aby stato sie to mozliwe,
musimy chciec sie obudzic.

Postaraj sie przypomniec¢ sobie, w jakich sytuacjach robites
co$ wiele razy i za kazdym razem przynosito Ci to nie taki
efekt, jakiego oczekiwates. Przypomnij sobie, ile razy czutes,
ze to, co robisz, nie ma sensu, ze trzeba robi¢ inaczej,
a mimo to nadal robites tak samo. Ja to nazywam ,zapetle-
niem sie Matrixa”, czyli Swiata, ktérego nas nauczono,
a ktéry nie musi takim wcale by¢.

Wiele os6b uwaza, ze tylko majac grube miliony, bedzie czu-
to sie cztowiekiem spetnionym, ktéry odnalazt szczescie.
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Wiec catymi latami gonig za takg utuda, nie zauwazajgc
tego, co naprawde mogtoby im przynies¢ (lub juz przynosi)
faktyczne szczescie.

W wielu dziedzinach zycia styszysz opinie, ktére po zastano-
wieniu spokojnie uznasz za bezsensowne, sprzeczne i nie-
prawdziwe. A jednak powtarzane wielokrotnie zapadajg
w pamiec i recytuje sie je jak prawde. W ten sposob ktam-
stwa stajg sie nieodtagczym elementem naszego zycia. Ma-
jac zbyt mato czasu na autorefleksje, ludzie powtarzajg je,
przez co stajg sie pogladami filozoficznymi, obyczajowymi
czy spotecznymi. Stajg sie kanonami zasad, czy doktrynami
pogladowymi.

Wiele oséb, uwazajac, ze jesli okreslona liczba osbéb cos robi
i coS méwi, to znaczy, ze jest to prawda. Co wiecej kopiuje-
my zachowania i poglady innych oséb w taki sposéb, ze
w kohcu stajg sie naszymi wtasnymi. Jesli milion oséb pali
papierosy, czy to znaczy, ze jest to dla nich dobre? Czy be-
dzie to dobre dla Ciebie? Czy jesli milion oséb kradnie co-
dziennie gume do zucia, to czy czynig stusznie? Czy takie
samo zachowanie bedzie dla Ciebie wfasciwe? Czy jesli
skohczytes$ architekture, bo méwiono Ci, ze to bedzie najlep-
sze, a czujesz sie wewnetrznie artystg plastykiem, to zna-
czy, ze masz zapomniec o swoich marzeniach?

Jak sie obudzié¢?

Marzeh nie porzucaj. Marzenia mogag zostac odtozone w cza-
sie ze wzgledu na Twojg indywidualng sytuacje, ale tylko na
jakis czas. Wracaj do swoich marzen, realizuj to, co czujesz,
ze jest w Tobie, ze jest dla Ciebie wazne, ze czyni Cie lep-
szym i doskonalszym.

Copyright by Psychorada.pl 77



http://psychorada.pl/aff/weronikam/

Jak skutecznie zwiekszy¢ jako$¢ swojego zycia
Re-kolekcja zycia

Najlepsza metoda, aby sie obudzi¢ i zaczg¢ zy¢ w zgodzie
ze sobg, w wewnetrznej prawdzie jest tak prosta, ze az ba-
nalna. Cokolwiek robisz w swoim zyciu, stuchaj gtosu
swojego serca. Stuchaj siebie, swojej duszy, swojego wne-
trza, swojego prawdziwego JA, nie zas zgietku osdb trzecich.
Pytaj sam siebie — czy to, co chce zrobi¢, bedzie dla mnie
dobre? Czy to w czym chce brac udziat, bedzie dla mnie do-
bre?

— Dlaczego mam zatem stucha¢ serca?

— Bo nie uciszysz go nigdy. | nawet gdybys udawat,
ze nie styszysz, o czym modwi, nadal bedzie bito
w twojej piersi i nie przestanie powtarzac¢ tego, co
mysli o0 zyciu i o Swiecie.

Paulo Coelho — Alchemik
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Poznaj Zrédta lek

BArRBARA STACHYRA-GUTEK

Z pewnoscig zadajesz sobie pytania typu: ,Dlaczego mam
ataki paniki? Czy jest to dziedziczne, czy tez tak zostatem
wychowany? Co powoduje, ze fobie powstajg? Dlaczego
boje sie czegos, co wiem, ze nie jest niebezpieczne? Co po-
woduje obsesje i kompulsje?”.

Zanim dojdziemy do przyczyn, powinienes sie zmierzy¢ z dwo-
ma kwestiami. Po pierwsze, chociaz znajomos¢ przyczyn zabu-
rzen lekowych moze dac¢ Ci wglad w ich powstawanie, to taka
wiedza nie jest niezbedna do przezwyciezenia Twoich trudnosci.
Po drugie, wiedz, ze nie ma jednej przyczyny lub kombinacji
przyczyn zaburzeh lekowych dla kazdego. Nie ma jednej przy-
czyny, ktora, gdy wyeliminujesz, to problem zniknie. Zaburze-
nia lekowe sg spowodowane przez réznorodne czynniki o réz-
nym poziomie nasilenia: dziedziczne, biologiczne, wychowaw-
cze, uwarunkowane, wywotane przez stresory, monolog we-
wnetrzny, osobisty system przekonan, umiejetnos¢ do wyraza-
nia uczuc itd.

Twéj problem nie jest wynikiem tylko czynnikéw biologicz-
nych, genetycznych lub tylko psychologicznych. Bardziej
prawdopodobne jest to, ze jest on spowodowany mieszankg
czynnikdw zaréwno fizjologicznych jak i psychologicznych.
Te sfery bowiem przenikajg sie. Biologiczne anomalie moga
zosta¢ wyzwolone przez stres lub inne psychologiczne czyn-
niki. Natomiast psychologiczne problemy mogg zosta¢ wy-
zwolone przez czynniki wrodzone. Nie ma mozliwosci powie-
dzenia, ktore pojawity sie pierwsze. Poza tym przyczyny za-
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burzen lekowych odnoszg sie nie tylko do tego, gdzie sie po-
jawity, ale tez do czasu, w ktérym sie pojawity. Niektére
przyczyny pochodzg z okresu narodzin lub dziecihstwa, inne
z okresu dorostego zycia.

Mozesz sprobowac poznac swoje zZrédta leku, ale nie jest to
konieczne, bys potrafit je oswoic:

Przyczyny genetyczne i biologiczne: przypomnij sobie, czy
w Twojej rodzinie nie ma lub nie byto oséb cierpigcych na
zaburzenia lekowe.

. Wychowawcze: oto trzy style wychowawcze, ktére zwiek-
szajg wystgpienie u dziecka leku: nadopiekunczy, nad-
miernie kontrolujgcy, nieprzewidywalny (niespdjny). Za-
standw sie nad tym, czy:

. Twoi rodzice przekazujg Ci zbyt ostrozne spojrzenie
na Swiat?
. Twoi rodzice sg nadmiernie krytyczni i ustanawiajg
zbyt wysokie standardy do osiggniecia?
. W dziecinstwie doswiadczates emocjonalnej niepew-
nosci lub emocjonalnego uzaleznienia?
. Twoi rodzice ttumig Twojg asertywnos¢ i wyrazanie
uczuc?
Skumulowany stres: zastandow sie, czy w ostatnim cza-
sie nie masz zbyt wielu problemoéw, ktéore Cie przytta-
Czajq.

. Traumatyczne przezycia jak nieprzewidywalne zagroze-
nia, rosngce wymagania, odrzucenie, terroryzm.

Uwarunkowanie: czy przypominasz sobie sytuacje z le-

kiem, ktorej postanowite$s unikng¢ ito spowodowato

u Ciebie skojarzenie ucieczki z brakiem wystgpienia leku?
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Zréb liste wszystkich mozliwych przyczyn Twoich probleméw
z lekiem. Zadaj sobie nastepujgce pytania:

. Czy prositem o moj lek?
. Czy kiedykolwiek w zyciu chciatem odczuwac lek?

. Czy przede wszystkim siebie powinienem wini¢ za
swoje zmartwienia?

. lle winy mojej w poréwnaniu z genami, wychowaniem
| traumatycznymi przezyciami jest w tym, ze odczu-
wam lek?

. Co bym powiedziat moim przyjaciotom, gdyby cierpieli
z powodu lekéw?

. Czy zte myslenie o sobie samym pomaga mi przezwy-
ciezyc lek?

. Gdybym zaprzestat samobiczowania, to czy zyskat-
bym wiecej energii na walke z problemami?

Te pytania pozwolg Ci przejs¢ w kierunku samoakceptac;i
i zrozumied, ze leki nie majg zadnego zwigzku z Twojg warto-
Scig jako istoty ludzkiej.
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k odnale?¢ i In ner

ANETA STYNSKA

Zycie jest tak skonstruowane, ze dazymy do tego, by odna-
lez¢ swojg drugg potdwke, by sie z nig zjednoczy¢ i wiesé
szczesliwe zycie. A skoro swiat zostat tak stworzony, to zna-
czy, ze jest to jak najbardziej mozliwe. | dostepne dla kazde-
go cztowieka.

Pewnie zastanawiasz sie, ze skoro naturalng kolejg zycia
jest potaczenie sie z drugg osobg, to czemu ten najwazniej-
szy obszar zostawitam do omdwienia na pdzniej?

To dobre pytanie, ale odpowiem na nie troche
przewrotnie. :) Wyobraz sobie... idziesz do sklepu kupic
spodnie. Masz pozytywne nastawienie, che¢ zakupu, odpo-
wiednig ilos¢ gotdéwki przeznaczong na ten cel, odpowiednia
ilos¢ czasu na zakupy, wykazujesz otwartg postawe i jestes
gotéw wystuchac¢ wszelkich rad sprzedawcéw na temat fa-
sondw, w ktérych bedziesz wyglada¢ korzystnie. Jednym
stowem — sukces murowany!

Ale niekoniecznie. :) Zabrakto dwdch czynnikéw:
1. informacji, czy w sklepach sg spodnie;
2. informacji, w jakim rozmiarze chcesz je kupic.

O ile czynnik nr 1 fatwo zweryfikowaé, bo wystarczy wejsc
do sklepu i sie rozejrzed, tak czynnik 2 stanowi pewien pro-
blem... nie znajac swojego rozmiaru, nie wiesz, jakich
spodni konkretnie potrzebujesz.
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Zatem cata reszta informacji, takich jak fason, kolor, styl,
materiat, etc., jest kompletnie bez znaczenia. Rozumiesz
juz? Jesli nie wiesz, jaki jestes:

nie wiesz, kogo szukasz,

nie wiesz, kto bedzie dla Ciebie parterem idealnym, a kto
nie,

tracisz czas, szukajgc sam nie wiesz kogo,
Mozesz teraz pomysleC jak to nie wiem, oczywiscie, ze
wiem, kogo szukam... przystojnego bruneta/brunetki, o wy-
sokich dochodach, z wtasnym mieszkaniem, i lubigcego tan-
czyc.

| to jest dobrze zdefiniowany cel.
CEL

Cel poszukiwan, a nie osoba, z ktérg chcesz spedzi¢ reszte
swojego zycia.

Dlaczego?

Poniewaz gdy uswiadomisz sobie, ze chcesz z kim$ spedzic
35, 25 czy nawet 10 lat, to takie zagadnienia jak wyglad,
czy to, czy umie tahczy¢ (o ile nie jestes zawodowym tance-
rzem), nagle okazg sie bez znaczenia. Bo zaczniesz szuka¢d
PARTNERA ZYCIOWEGO, zamiast trofeum imprezowego czy
sponsora na czarng godzine.

Partner zyciowy to Twodj przyjaciel na cate zycie. Nie
zas obiekt westchnien czy zazdrosci znajomych. Ani tez nie
ktos, kto ma Ci stuzy¢ i by¢ na kazde Twoje btahe skinienie.

Partner zyciowy to osoba, ktérg chcesz uszczesliwiaé, bo to
uszczesliwianie sprawia Ci rados¢. Ze wzajemnoscia. To oso-
ba, na ktdrej szczerg i uczciwg odpowiedz zawsze mozesz li-
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czy¢, to ktos, kto szanuje siebie i Ciebie i zawsze postepuje
wzgledem WAS uczciwie.

Jest lojalny wobec Waszego zwiazku.
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Macies MicHALOWSKI

Randki sg jednym z najbardziej rozpowszechnionych i poza-
danych sposobéw na budowanie relacji miedzyludzkich.
W taki sposdb spotykajg sie niemal wszyscy: mtodziez, sin-
gle, pary, matzenstwa, osoby w wieku srednim i starszym.

Niektdérzy w swoim zyciu byli na jednej, kilku, kilkunastu, kil-
kudziesieciu czy nawet tysigcach randek. Jedna rzecz jest tu
naprawde wazna — ludzie spotykali sie, spotykaja
i beda sie spotykad. To sie nie zmieni. R6znorodnos¢ ran-
dek jest bardzo duza. Zalezy to przede wszystkim od wieku
albo relacji, w ktérej jestesmy. Co sie jednak moze zdarzy¢,
gdy w nasze randkowe zycie wkrada sie monotonia? Ciggle
chodzimy w te same miejsca, wykonujemy te same czynno-
sci, spotykamy sie z tymi samymi ludzmi itd.?

Wtedy istnieje bardzo duze prawdopodobiehstwo, ze nasz
zwigzek pograzy sie w lekkim marazmie, co w skrajnym
przypadku moze prowadzi¢ do rozstania. Jak zatem tego
unikngd i utrzymywac nasz zwigzek zawsze na odpowiednim
poziomie dobrej zabawy, obustronnej przyjemnosci i pod-
ekscytowania?

Czeste chodzenia na ciekawe i wyjatkowe randki jest na to
najlepszym sposobem, szkoda wiec bytoby z niego nie
skorzysta¢. W ksigzce tej znajdziesz 101 pomysiéw na
randke.

Sg one wynikiem setek rozméw, ankiet, wywiaddw, stron
przeczytanego tekstu, a takze wtasnego doswiadczenia.
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Staratem sie, aby byty one dla Ciebie jak najbardziej pomoc-
ne i praktyczne. W tym miejscu chciatbym serdecznie po-
dziekowac za zaangazowanie tych, ktérzy dzielili sie ze mna
swoim doswiadczeniem i pomystami; dawali cenne rady
oraz przydatne uwagi, ktére zaowocowaty napisaniem tego
e-booka.

By¢ moze nie wszystkie pomysty bedg idealnym rozwigza-
niem dla Ciebie, ale z drugiej strony — wierze, ze wiekszosc
z nich bedzie Ci pomocna i skorzystasz z nich z przyjemno-
Scig. Nie byto moim zamystem pisanie poradnika, wedtug
ktérego, postepujgc doktadnie krok po kroku, osiggniesz za-
powiedziany efekt. Nie mogtem w taki sposdéb podejs¢ do
tego tematu, a to z jednego prostego powodu: wszyscy je-
stesmy wyjatkowi, kazdy z nas stanowi niezwykia in-
dywidualnosd.

Dlatego tez potraktuj tego e-booka jako zrédto inspiracji,
ktére zawsze bedziesz miat pod rekg i z ktérego zawsze be-
dziesz mogt skorzystac. Kreuj swoje wtasne, wyjgtkowe, nie-
tuzinkowe randki, a na 100% zostaniesz doceniony przez te
drugg osobe! Pamietaj jednak, ze czytasz w tej chwili tylko
darmowy fragment poradnika, czyli matg czes¢ tego, co dla
Ciebie przygotowatem. Jesli chcesz pozna¢ duzo wiecej po-
mystéw na ciekawgq i niezapomniang randke, to zacznij spra-
wiac, aby twoje randki miaty wrecz magiczng site oddziaty-
wania.

Czym jest randka?

Randka jest to spotkanie dwojga (czasem wiecej) 0sob,
w celu wspodlnego spedzenia czasu i blizszego poznania sie.
To moja prywatna definicja randki, do ktdrej stosuje sie
W swoim zyciu, a takze wedtug ktérej opisatem randkowe
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pomysty w tej ksigzce. Mozesz poczuc sie lekko zaskoczony,
ze definicja ta nie jest tak jednoznaczna, ale czasem warto
wtasnie w taki sposob podchodzi¢ do pewnych kwestii.

Dlaczego napisatem, ze czasem spotykajg sie wiecej niz
dwie osoby? Z tego powodu, ze modele randek mogg by¢
przerdézne, sg np.:

spotkania sam na sam,

podwdjne randki, kiedy spotykajg sie cztery osoby, z re-

guty tworzgce pary,

spotkania kilku par razem,

spotkania 0sbéb, posrod ktérych nie ma par,

spotkania mniejszg bgdz wieksza grupa, w ktérej towarzy-

stwo jest mieszane (sg pary i sg single).
Ponadto randki stuzg realizacji pewnych celéw. Blizej sie po-
znajemy, zaczynamy lepiej rozumie¢ swoje zachowania i te
drugg osobe. Dowiadujemy sie, co jest zZréditem naszego
szczescia, ekscytacji, zadowolenia, przyjemnosci. Jednym
stowem mamy rozumie¢, o co tak naprawde chodzi w rela-
cjach miedzyludzkich, w zwigzkach. Celem randki moze byc
takze sSwietna zabawa, cho¢ w zadnym wypadku nie chodzi
tu o zabawe kosztem tej drugiej osoby! Mam na mysli raczej
wspdlne przezywanie czasu i wspdélne z niego korzystanie.
Oprécz tego, ze na randkach mozemy dobrze sie bawic i le-
piej poznac¢ ,tego kogos”, z kim jesteSmy, jest to takze
Swietna okazja do tego, bysmy sami dali pozna¢ sie ,temu
komus”. | dobrze o tym pamietac.

Udane randki prowadza do nawigzania relacji. Celem jest
zbudowanie i rozwijanie zwigzku. Czym zatem jest zwigzek
(relacja) dwojga? To nic innego, jak wzajemne oddziatywa-
nie dwdch oséb — nie tylko tych, ktére sg w sobie zakocha-
ne. Dzielenie przyjemnosci, przyjazni, poszerzanie horyzon-
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téw, zyskiwanie szerszego spojrzenia na Swiat, a takze
otrzymywanie i dawanie drugiej osobie ciepta i uczucia — to
podstawowe zadania zwigzku.

Jednak zwigzek trzeba pielegnowad, dbac¢ o niego i ciggle
rozwija¢, jesli chcemy, zeby byt udany, np. poprzez pogte-
bianie pasji, zaangazowania i intymnosci. Oczywiscie w dal-
szym ciggu trzeba sie umawia¢ na randki, dobrze bawic, po-
znawac¢ nawzajem, ale przede wszystkim poznawa¢ samego
siebie. Jesli sie z kims spotykasz, to powinienes postarac sie
uprzyjemni¢ mu czas — to wazne zadanie. Bardzo istotne
jest, zeby nasze pomysty byty oryginalne, takie, dzieki kto-
rym osoba towarzyszaca zobaczy co$ charakterystycznego
tylko dla nas.

Zamiast jedynie opowiadac o tym, kim jestes, jakie sg Twoje
zainteresowania, 0 czym marzysz — zaprezentuj sie w akcji!

Pamieta;!

Randki pozwalajg tworzy¢ zwigzek. Tworzac zwigzek, mo-
zesz lepiej poznac¢ siebie iosobe, z ktdéra sie spotykasz.
Randki to Swietna zabawa, ktéra przy okazji sporo uczy
0 zyciu.
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Mowa ciata i atrakcyin W rz

Macies MiCcHALOWSKI

Sita pierwszego wrazenia jest ogromna. To wtasnie ten jeden
moment na poczatku Twojej znajomosci z piekng nieznajo-
mg moze sprawi¢, ze zapamieta Cie w okreslony sposdb.
Szkoda, ze czasem w ogole nie zdajemy sobie z tego sprawy
albo nie przyktadamy do tego tematu wiekszej wagi. Efekt
pierwszego wrazenia czasem moze by¢ dla nas nader pozy-
tywny w skutkach.

Na przyktad wtedy, gdy spotykasz sie z kobiety, ktéra kie-
dys$ w czasach licealnych byta krolowa szkoty. Inteligentna,
atrakcyjna, przebojowa — nie tylko Ty byte$ w niej zakocha-
ny po uszy. Za kazdym razem, gdy tylko jg widziates, po ple-
cach przechodzity Ci ciarki podniecenia, a gdy tylko udato Ci
sie z nig zamieni¢ dwa stowa w kolejce do ksero, przez caty
dzieh przezywates i analizowates te sytuacje.

Teraz troche sie to zmienito. Ona nie jest juz tak urodziwa
jak w tamtych czasach. Mozna by powiedzie¢, ze natura
oszlifowata ten kamieh zbyt wczesniej, i teraz wokét siebie
z powodzeniem mogtbys wskazad dziesigtki piekniejszych
diamentdéw. Jednak gdzies bardzo gteboko, nie potrafigc so-
bie wyttumaczy¢ tej zaleznosci, dalej postrzegasz jg za
atrakcyjng, jakby celowo nie zauwazasz rys, ktére pojawity
sie na tym klejnocie.

Dlaczego?
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Za wszystko odpowiada pierwsze wrazenie, ktére wywarta
na Tobie lata temu. Wrazenie, ktére nawet dzisiaj sprawia,
ze inaczej postrzegasz rzeczywistos¢. To ta dobra strona,
zwtaszcza jesli chodzi o krélowg liceum, ale sam stawiajgc
sie w jej sytuacji, pewnie nie narzekatbys bardzo.

Sa tutaj jednak i minusy. Pomysl, ile razy zdarzyto Ci sie tak
w zyciu, kiedy poznajgc kogos nowego — na czyjej znajomo-
sci bardzo Ci zalezato — zrobites albo powiedziates cos gtu-
piego. Moze miates akurat w tym danym dniu zty humor,
dota, wymietg koszule, nieswiezy oddech, wylates na kogos
kawe albo co$ w ten desen. Pewnie nie mito wspominasz ta-
kie wpadki, zupetnie niezamierzone, nieplanowane, kwestia
czystego przypadku, a jednak wrazenie pozostaje na dtugo.
Ktos juz na tym etapie przylepit Ci tatke, a duzo ciezkiej pra-
Ccy zajmuje jej niwelowanie i bardzo czesto nawet dtugotrwa-
te wysitki nie przynosza stuprocentowego sukcesu.

Pamietaj wiec, ze pierwsze wrazenie jest tylko jedno i tak
samo jak gos¢ w biatych skarpetkach zatozonych do ele-
ganckich butéw i garnituru (bo akurat wszystkie ciemne
miat w praniu!) moze juz na wstepie zamkng¢ sobie droge
do kobiety, ktéra mu sie podoba, tak dziewczyna z koper-
kiem miedzy zebami moze odstraszy¢ od siebie nawet za-
twardziatych amantéw.

BadZz przygotowany w kazdej sytuacji. Mitos¢ uderza jak grom
Z jasnego nieba. Trzeba by¢ swiadomym, ze potencjalne part-
nerki krecg sie wokét Ciebie zawsze i wszedzie. Jest w koncu kil-
ka miliardéw kobiet na Swiecie, trudno zaprzeczy¢ tu faktom.
Czy uwazasz w takim razie, ze to, jak wygladasz na co dzien,
nie jest tak wazne, a jesli juz to przede wszystkim tylko na
randce liczy sie dobre wrazenie? Jesli tak, to jestes w btedzie.
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Oczywiscie, ze to, jak prezentujesz sie na zaaranzowanym
spotkaniu we dwoje, bardzo duzo mdéwi o Tobie. O niej tez
jestes w stanie wiele wywnioskowac. Spdjrz chocby na to,
jak wyglada, czy ,odstrzelita sie” specjalnie dla Ciebie, czy
zrobita make-up, ile zachodu poswiecita na uczesanie wio-
séw. Patrzgc na ilos¢ czasu, jakg kobieta spedza przed rand-
kg w tazience, mozna z powodzeniem stwierdzi¢, jak bardzo
zalezy jej na wywarciu dobrego (mozliwie najlepszego) wra-
zenia na osobie, z ktérg sie umodwita.

Czy to wszystko oznacza jednak, ze dzieh w dzieh musisz
chodzi¢ wystrojony jak w niedziele do kosciota? Nie, nie po-
padajmy w skrajnosci. Wazne, zebys miat na wzgledzie to,
ze nawet gdy wyprowadzasz psa na spacer, kobiety Cie ob-
serwujg, a akurat ubiér zewnetrzny to podstawowa kwestia,
na ktdéra zwracajg uwage i robig to w pierwszej kolejnosci,
CO zreszty zostato potwierdzone licznymi badaniami.

Zastandéw sie sam, czy zadbana, szykownie, a wystarczy na-
wet, ze po prostu schludnie ubrana kobieta nie pocigga Cie
bardziej niz ta w wyblaktym sweterku z rozmierzwionymi
wtosami?

Bardzo duzo osdb podaje argument, ze ludzie juz catkowicie
zbzikowali na punkcie wygladu, ze patrzymy tylko na ze-
wnetrzng strone cztowieka, a mato co przywigzujemy wage
do jego wnetrza, cech charakteru i osobowosci.

Ja tez na poczatku bytem tak krytyczny. Jednak po pewnym
czasie i po przemysleniu tych kwestii zdatem sobie sprawe,
ze skoro zyje w spoteczenstwie, w ktéorym tak zostaliSmy
wychowani, tak juz sie utarto, a w przypadku mezczyzn dyk-
tuje nam to nawet sama natura, bo, jak wiadomo, mezczyz-
ni sg wzrokowcami, to nic z tym fantem nie zrobie (przynaj-
mniej na wiekszg skale).
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Trzeba jednak faktycznie zwraca¢ uwage na to, zebysmy nie
oszaleli i nie popadli w jakas paranoje, ze zawsze i wszedzie
musimy wyglagdac perfect. To jasna sprawa, ale jesli juz
chcemy zwréci¢ na siebie uwage kobiety, jesli chcemy za-
kreci¢ jej w gtowie, dac sobie szanse na spotkanie sie z nig,
to musimy miec¢ na mysli to, jak sie prezentujemy. To jest
kwestia bezsporna i podstawowa!
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Macies MicHALOWSKI

Wstyd przed nagoscia i niskie poczucie wartosci
w stosunku do naszego wtasnego ciata jest jedna
z przyczyn seksualnych problemoéw. Czujemy sie gorsi,
brzydsi, mniej atrakcyjni. Na pojawienie sie takich odczu¢
moze miec wptyw bardzo wiele czynnikow. By¢ moze kiedys$
przezyliSmy niemite sytuacje, na przyktad w dziecinstwie
wysSmiewano sie z nas. Sposdb, w jaki nas wychowano, cie-
lesnos¢ byty okreslane negatywnie jako co$ ztego, cos, cze-
go nalezy unikac¢. Coraz czestsze zrdédto naszych komplek-
séw bierze sie z otaczajacego nas Swiata. JesteSmy wrecz
bombardowani, czy to w tv, na bilbordach czy w gazetach
ideatami piekna, do ktérych powinnismy dazy¢, bardzo cze-
sto kreowanymi przez grafikdbw komputerowych. Taka sytu-
acja sprzyja budowaniu w naszym umysle jakiejs niereali-
stycznej wizji, ktéra sprawia, ze wywracamy nasz Swiat do
géry nogami w dazeniu do nieosiggalnych wzorcéw.

Jakis czas temu psycholog, pan Wojciech Eichelberger pro-
wadzit zajecia na temat wychowania seksualnego i czynni-
kéw, ktére mogg prowadzi¢ do budowania komplekséw wia-
snego ciata. Wspomniat wtedy miedzy innymi o tym, w jak
swietny sposéb nauczyciele wychowania seksualnego
w Wielkiej Brytanii wyszli tym problemom na przeciw.

Jako ze zyjemy w dobie internetu i chcac nie chcac dostep
przecietnego mtodego cztowieka do rozbieranych zdjec¢ czy
tez filméw jest po prostu banalny, zaczynajg sie utrwalac
pewne wzorce wizualne, atakze wzorce zachowah. Nie
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wszystkim jednak wiadomo, ze w takich filmach czy pod-
czas takich sesji panuje Scista selekcja aktoréw i modeli —
wtasnie pod wzgledem ich cielesnosci. | tak jak gtéwng mia-
rag u panéw jest wielkos¢ cztonka — oczywiscie preferowani
sq ci z jak najbardziej okazatym przyrodzeniem, a takze oka-
zatg muskulatura, tak zeby po depilacji i nasmarowaniu
oliwka sprawiali wrazenie mtodych bogdéw niczym z greckie-
go panteonu, tak w przypadku pah angazuje sie te o szczu-
ptym ciele, jedrnych posladkach i obfitych piersiach.

| teraz taki cztowiek, jako ze raczej nie wypada mu pytac sie
znajomych czy rodzicéw o takie kwestie, bo przeciez to bar-
dzo niekomfortowe, zaczyna sie porownywac do osob, ktére
widziat, i na swoje nieszczescie zauwaza, ze jego ciato nie
jest tak , doskonate” jakby tego chciat. Okazuje sie, ze jego
penis jest o 10 centymetréw krétszy, a jej piersi co najmniej
dwa rozmiary mniejsze, na jego brzuchu nie ma trzypozio-
mowego ,kaloryfera”, a jej nogi nie sg wystarczajgco dtugie
i szczupte. No i pojawia sie problem.

Witasdnie takiej sytuacji i takiemu mysleniu chciata zapobiec
wyzej wspomniana grupa brytyjskich wychowawcoéw seksu-
alnych. Zorganizowali wiec zajecia, podczas ktérych pokazy-
wano mtodym ludziom zdjecia innych — nagich — ludzi.
Byta tylko jedna réznica. Jak to w prawdziwym zyciu bywa,
zdjecia nie byty pozowane, nie byto tam ani specjalnie wy-
branych modelek i modeli, ani retuszu komputerowego,
oliwki i depilacji. Zamiast tego na zdjeciach przedstawieni
byli ,zwykli” mezczyzni i ,,zwykte” kobiety, tak jak ich Pan
Bég stworzyt. Miato to pokaza¢ mtodym ludziom, ze kazdy
z nas jest inny, ze nie ma ludzi doskonatych. Ze to, co oni
nazywajg swoimi kompleksami, jest czyms najzupetniej nor-
malnym, za co nie powinniSmy sie w zadnym wypadku
wstydzic.
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Piekno pokazywane w gazetach czy telewizji rézni sie od
piekna

w prawdziwym zyciu, niekoniecznie jednak musi oznaczac,
ze jest gorsze. Zrozumienie tego to klucz do wiekszej satys-
fakcji z siebie samych, do podniesienia wiary w siebie. To
takze klucz to szczesliwego zycia seksualnego. Bardzo cze-
sto wtasnie takie kompleksy i wstyd sprawiajg, ze w t6zku
nie jest nam do kohca tak fajnie, jak mogtoby by¢.

To bardzo delikatny temat, wiec trzeba podejs¢ do niego
z niezwyktg ostroznoscig. W takich sytuacjach trzeba przy-
znac, ze ogromng wartos¢ ma zaufanie do drugiej osoby. Je-
sli mozemy przed kims$ obnazy¢ sie nie tylko z ubran, ale
takze z naszych lekéw czy obaw. Dlatego niezwykle wazna
jest rozmowa. Bardzo istotne jest rdwniez to, bysmy byli
Swiadomi, ze kazdy z nas jest inny, inaczej wychowany, ma
za sobg inne doswiadczenia zyciowe od nas. By¢ moze kie-
dy$ zdarzyto sie cos, co dotkneto naszego partnera, co po-
woduje w nim pewng obawe. Jesli zrozumiemy te kwestie
i podejdziemy razem do tego tematu w sposdb spokojny,
z czutoscig i zrozumieniem, to nasze szanse na wspaniate
przezycia w t6zku zdecydowanie wzrosng. Nie tylko pozna-
my sie bardziej fizycznie, ale i psychicznie. Pogtebi sie nasze
zaufanie, ubogacimy nasze zycie uczuciowe.

Pamietaj, ze czasem tak naprawde sami zamykamy sobie
droge do wspaniatych przezy¢ nie tylko fizycznych, ale
przede wszystkim psychicznych zwigzanych z poczuciem
petnej akceptacji naszego wygladu, z poczuciem atrakcyjno-
Sci w oczach naszego partnera, a co za tym idzie poczuciem
witasnej wartosci wyniesionym gdzies na takie poziomy, na
ktérych jeszcze nigdy nie bylismy. Pozbywajac sie myslenia
o tych wszystkich rzeczach zwigzanych z naszym wygla-
dem, bedziemy wreszcie mogli skupi¢ sie na chwili wyjagtko-
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wej bliskosci i intymnosci, czerpigc z niej petnie przyjemno-
Sci, a nie traktujac jej jako przykry obowigzek. Ponadto zy-
skamy mozliwos¢ skupienia sie na sobie samym, na partne-
rze, na nas, co da nam tak pozytywna energie, ze seks sta-
nie sie da nas przezyciem jeszcze dotgd niezaznanym.

Bardzo fajnie na ten temat napisata uzytkowniczka Psycho-
rady, Kasia:

Kiedys moje nagie ciato wprowadzato mnie w nie lada za-
ktopotanie, zwtaszcza gdy miatam odstonic je przed mez-
czyzng. W sytuacjach, z ktérych poznawalismy sie nawza-
jem, bytam bardzo spieta, a co za tym idzie... nie mogtam
w petni cieszyc sie chwilg i czerpac z naszego kontaktu fi-
zycznego takiej przyjemnosci, jakg chciatam. Czym byto to
spowodowane? Na pewno miato tu znaczenie wychowanie,
swiadomosc tego, ze moje ciato nie jest idealne, az w koncu
strach przed tym, ze po prostu sie nie spodobam i zostane
odrzucona. Obawy i wstyd wywotywaty zdenerwowanie nie
tylko u mnie, ale rowniez i u partnera, ktdry chyba nie do
konca rozumiat, dlaczego tak sie dzieje. By¢ moze nawet
sktonny byt pomyslec, ze to jego wina albo ze nie chce sie
przed nim odkry¢. Problem jednak tkwit we mnie i musiato
mingc troche czasu zanim przetamatam swoje wewnetrzne
bariery. Bardzo wazne byto dla mnie to, jak zachowywat sie
moj partner. Jego komplementy i sprawiaty, ze zaczynatam
patrzec na siebie w troche innym swietle.

Odkrywalismy nasze ciata delikatnie, bez pospiechu, dzieki
czemu mogtam sie z tym oswoic. Najwazniejsze jednak byto
to, ze uzmystowitam sobie i poczutam, ze jestem z osobg,
ktora mnie w petni akceptuje takg, jakg jestem. Fakt, ze nie
stato sie to z dnia na dzien, wynika chyba z tego, ze kazdy
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zZ nas potrzebuje troche czasu na przetamanie takich barier,
ktore gdzies tam w sobie gteboko mamy...

Do tej pory sa sytuacje, w ktdrych wstydze sie swojego cia-
ta, ale zaczynam patrzec na nie z innej perspektywy. Nie
kazdy moze byc¢ przeciez idealny, a jesli sami siebie nie za-
akceptujemy, to nigdy w petni nie bedziemy mogli cieszyc¢
sie pieknymi chwilami we dwoje.

Warto miec takze na wzgledzie, ze ludzie majg naprawde
rézne, przerézne upodobania. | tak jak jedni lubig blondynki,
a inni brunetki, tak kazdemu mozesz sie spodobad ty
takim, jaki jestes, doktadnie tak! Uwierz w to, a bedzie to
wielki krok do lepszego zycia seksualnego. By¢ moze ty nie
masz z tym problemu, by¢ moze wiesz jak wazne jest miec
poczucie witasnej wartosci, jesli chodzi o wyglad

| zgadzasz sie z nim, wprowadzajgc je w zycie. Ale przyjrzyj
sie swojemu partnerowi, porozmawiaj z nim, powiedz jakis
komplement, zapytaj, jak sie czuje w takich sytuacjach, czy
jego ciato jest dla niego problemem czy nie. Ta wiedza nie
koniecznie musi pomoc tobie, ale moze tez poméc komus
innemu. To niezwykle wazne cieszy¢ sie swoim ciatem, by¢
z niego dumnym i dzieli¢ takie uczucia z drugg podobnie
myslgcg osoba.
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Jak rodzina wptywa na Twoje zwigzki

ANETA STYNSKA

Twoja rodzina ma wiele sekretéw, nieodkrytych rél, znaczen
| postaci. Wbrew pozorom, nie wszystko to, co widzisz, fak-
tycznie istnieje. Twoja rodzina jest jak... wielka stara szafa:

Ta szafa jest wielka, trzyskrzydtowa. Ma wiele szuflad, skry-
tek, zakamarkow. Ta szafa to wasza rodzinna historia.

W jednej z szuflad — twoje wspomnienia z dziecinstwa.

W innej — opowiesci babci o tym, jak ciezko byto jej utrzy-
mac rodzine w czasie wojny. W kolejnej — rodzinne mity

i basnie, skrypty, ktdre sg dla ciebie jak scenariusz zycia:
.Nie ufaj nieznajomym?”, ,,.Zawsze szukaj dobrych stron, na-
wet w tragicznej sytuacji”, ,Bliscy sg najwazniejsi”. Ale jed-
no skrzydto tej szafy jest zamkniete na gtucho. Co tam jest?
Czy to ma jakies znaczenie dla ciebie? Kto ma klucz i czy

w ogdle powinnas go szukac?

Trup w rodzinnej szafie - frqg., Jagna Kaczanowska,

Rodzinne sekrety majg to do siebie, ze lezg odtogiem latami
w pamieci réznych oséb, obrastajg kurzem, niedomdwienia-
mi i wcale sie same przez to nie rozwigzujq. :)

Dopiero poznanie i wyjasnienie takiej tajemnicy, potrafi
otworzy¢ oczy, na rozumienie siebie i swojej roli w kontek-
scie wczesniejszych wydarzenh. Ja czy Ty jako dziecko swoich
rodzicéw, niewiele wiemy o prawdziwych motywach, emo-
cjach i zamierzeniach, jakie nimi kierowaty w przesztosci.
Owszem, wiele styszates na ten temat, to jasne, ale na-
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prawde wiesz tylko to, co CHCIANO Ci przekazac i to,
co sam widzisz i po swojemu interpretujesz.

Pomysl o takiej typowej, znanej z gtdbwnych wydan wiado-
mosci sytuacji: ojciec pit i dziecko bit, matka ptakata. Wy-
obraz sobie, ze jestes tym dzieckiem. Co na podstawie tej
informacji myslisz o tej sytuac;ji?

Zty, godny potepienia ojciec, zdotowana matka, cierpigce
dziecko...? Patologiczna rodzina? Skad sie biorg tacy podli
ludzie?

Ale mozna na te sytuacje spojrzec inaczej, np.:

Dawno, dawno temu ojciec byt bardzo wrazliwym cztowie-
kiem, uwielbiat swojg zone, ale ona go notorycznie zdradza-
ta. Wie, ze dziecko, ktére przyszto na Swiat nie jest jego, tyl-
ko jego rywala, stagd tak czesto je bije, bo swojg nienawis¢
z rywala i zony przenidst na dziecko. Tak mu byto wygodnie;j.
Zona patrzenie na bite dziecko moze traktowac jako swoistg
pokute za czyn, ktérego sie dopuscita. | wtasnie dlatego nie
pomaga swojemu dziecku, nie ostania, tylko wystawia na
karzacqg reke ojca.

Patologia? Na 100%? Ale nie to chce Ci pokazac tym przykta-
dem. Cos, co Ci chce pokazaé, ma ogromne znaczenie dla tego
dziecka — ktore jest w tym wypadku ostatnim ogniwem catego
rodzinnego fahcucha osdb.

Dziecko, bedgc w dowolny sposéb krzywdzone (czy to fi-
zycznie, czy psychicznie), doswiadcza wielu ambiwalent-
nych uczu¢ — nie rozumie, czemu mama i tata, ktérych ko-
cha, go krzywdzg i catg odpowiedzialnoscig za te sytuacje
obarcza siebie. Czyli nie dos¢, ze zostaje pozbawiony mito-
sci, otrzymuje wiele cierpien fizycznych i psychicznych, to
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jeszcze catg odpowiedzialnos¢ za te sytuacje bierze na sie-
bie.

Miedzy cztonkami grupy krewnych (systemu) istnieje spe-
cjalna wiez. Najsilniejsza wiez istnieje miedzy rodzicami.
Przez spetnienie mitosci powstaje rzeczywista wiez miedzy
kobietg i mezczyzng, ktora w skutkach jest silniejsza niz
miedzy dziecmi i rodzicami.

Dziecko bez pytania, z catej sity i z catg konsekwencjg do-
stosowuje sie do grupy pochodzenia. Mozna to nazwac mi-
toscig pierwotng lub pramitoscia. Dusza dziecka nie zezwala
na negatywng ocene rodzicow. Wiez siega tak gteboko, ze
dziecko jest gotowe ofiarowac swoje zycie i zdrowie, gdy to
jest konieczne.

Bert Hellinger

Co wiecej, w dorostym zyciu, wiele zachowan zaczyna nie-
Swiadomie powtarzaé¢, poniewaz nadal w swoim umysle
zmaga sie z tg sytuacjg. Bedzie jg , przerabiac” na wiele réz-
nych sposobdéw i zawsze rozwigzanie zakohczy sie fiaskiem.
Tym samym, przeniesie na swojg rodzine, te wzorce, ktére
sam zna. Nastepnie jesli jego partner zyciowy, niezaleznie
od iloSci swojego bagazu zyciowego, otrzymuje ,w posagu”
dodatkowe przeszte schematy zachowah wspdétmatzonka.
Przewaznie sie w tym gubi, nie rozumie, o co chodzi, nie po-
trafi sie znalez¢ w zwigzku, ktéry przeciez zapowiadat sie
dobrze. Skad ma wiedzie¢ o rzeczach, o ktérych nawet jego
partner nie wie, prawda? No i dodajmy do tego jeszcze prze-
zycia i mysli ich przysztego dziecka....

| tu dochodzimy do sedna. Spdjrz, co sie dzieje, gdy to oma-
wiane dziecko pozna wreszcie swojg historie rodzinng —
dziecko (nawet to doroste), gdy dowiaduje sie, i zaczyna ro-
zumied, ze to nie ono byto odpowiedzialne, za niewtasciwe
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funkcjonowanie rodziny, tylko rodzice, moze im catg te odpo-
wiedzialnos¢ oddad. Wyzwoli¢ sie od jarzma, ktére przez tyle
lat nosito w sobie. To wydarzenie mozna poréwnac do meta-
morfozy — z zahukanego psychicznie cztowieka, staje sie
wolnym,swiadomym siebie cztowiekiem. Zrozumie¢, ze byto
sie czescig systemu z narzucong odgdérnie wypaczong rolg,
to ogromny sukces!

Podatam Ci przyktad stosujgcego przemoc alkoholika i uwi-
ktania w taki zwigzek catej rodziny, ale to dlatego, ze ten te-
mat w Polsce jest bardzo popularny. Te same mechanizmy
psychicznego uwiktania, ktére majg duzy wptyw na budowa-
nie i okreslanie pdzniejszej psychiki dziecka, majg miejsce
rowniez w innych, nawet nie tak dramatycznych sytuacjach.

Pomysl, jak moze przebiegac¢ doroste zycie dziewczynki, kto-
rej matka bardzo chciata synka. Albo jak wptynie na zycie
dziecka, notoryczne poréwnywanie do wuja, ktéry byt schi-
zofrenikiem, w konsekwencji czego popetnit samobdjstwo.
Albo zycie dziecka, ktore ,musi zastgpi¢” rodzicom, wcze-
Sniej zmarte dziecko...

Te wzorce, ktérymi kazdy z nas jest poddawany we wcze-
snych latach swojego zycia majg ogromny wptyw, na funk-
cjonowanie naszych dorostych rodzin. Duzo wiekszy, niz wy-
pada sie do tego przed samym sobg przyznac. | dlatego od-
nowa seksualna, ktérej dotyczy niniejszy kurs, ma na celu
pokazanie Ci drogi, ktérag warto przejs¢, by wyzwoli¢ w sobie
siebie i miecC wreszcie satysfakcjonujgce zwigzki!

Zatem jeszcze raz...
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OPOWIEDZ SOBIE O SWOJEJ RODZINIE

Czy w zyciu Twojej rodziny sg historie, ktore czesto sie po-
wtarzajg? Czy moze masz wrazenie, ze ciggle oglgdasz ten
sam serial, ale w réznym wykonaniu? Jaki motyw, zawsze
lub prawie zawsze pojawia sie w twojej rodzinie? Pomysl
dlaczego, tak sie dzieje? Kiedy to sie zaczeto? Kto gra czyjg
role? A jaka ty grasz? Kim jestes w sztuce swojego zycia?
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kK mi marzon lwetk

DAnNIEL JANIK

Od czego zalezy Twdéj wyglad zewnetrzny?

Moze to zabrzmi smiesznie, gtupio czy paradoksalnie, ale
Twéj wyglad zewnetrzny zalezy w gtéwnej mierze od Twoje-
go wnetrza!

OK, moze nie dostownie... Nie chodzi mi o to, ze jak masz
piekne wnetrze, to zaraz bedziesz piekny, ale o to, ze pew-
ne cechy wptywajg na naszg atrakcyjnos$é¢, na to, jak po-
strzegajg nas inni!

Na pewno zaliczymy tutaj pewnosc¢ siebie (nie myli¢ z py-
cha!). Osoby pewne siebie przyciggaja, magnetyzuja. Ludzie
chcg po prostu z nimi przebywad. Dalej wymienimy pozy-
tywne nastawienie, entuzjazm i umiejetnos¢ cieszenia sie
z zycia. Sam usmiech na twarzy (koniecznie szczery) spra-
wia, ze jestesmy o wiele bardziej atrakcyjni!

Jesli mi nie wierzysz, to spéjrz w lustro dwa razy. Za pierw-
szym badz zasepiony ismutny. Za drugim radosny,
usmiechniety — po prostu szczesliwy. Ktéra wersja Ci sie
bardziej podoba? No witasnie! Nie uwazasz, ze inni widzg Cie
podobnie?

Z drugiej strony Twoja pewnos¢ siebie i akceptacja wtasnej
osoby sprawiajg, ze bedziesz sie lepiej ubierac i dbad o sie-
bie.
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Zauwaz, ze osoby niepewne, niesmiate bardzo czesto ubiera-
ja sie nieatrakcyjnie, niedbale. Kobiety zaktadajg workowate
rzeczy, porozciggane swetry, nie dbajg o swojg fryzure itp.
Robig z siebie ,szare myszki” i tak tez sie ubierajg — szaro,
podczas gdy potrzeba naprawde niewiele, by pokazac swoje
piekno! Z pewnoscig sam mozesz podac kilka historii, gdy
kto$ przemienia sie z brzydkiego kaczatka w tabedzia!

To samo tyczy sie facetéw. Czujg sie niepewnie, wiec ubiera-
ja sie w stylu ,byle tylko cos na siebie witozy¢”. A wystarczy
troche poeksperymentowad, zaczerpng¢ rady kogos bardziej
obeznanego, przycig¢ odpowiednio wtosy, usmiechngc¢ sie,
by efekty zaskoczyty wszystkich!

Jesli chcesz wyglagdac atrakcyjnie, zbuduj pewnos¢ siebie,
uwierz w siebie i swoje mozliwosci!

Ale UWAGA!!!

To dziata réwniez w drugg strone — ubierz sie atrakcyjnie,
a zwiekszysz swojg pewnosc siebie!

Najlepiej bedzie, jesli popracujesz nad tymi obydwoma za-
gadnieniami. Zwieksz swojg pewnos¢ siebie oraz zmien
swojg garderobe! Niech te dwa czynniki wzajemnie sie
wspierajg!

| nie méw mi tutaj, ze sie nie znasz, tylko popros ktéras z ko-
lezanek (zaréwno jesli jestes kobieta, jak ifacetem) i wy-
bierzcie sie na zakupy!

Poeksperymentuj troche. Przymierz rzeczy, w ktérych sie
»Nie widzisz”. Daj sobie troche luzu. Zaufaj Twojemu dorad-

cy.
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Jak Ci sie nie spodoba, to po prostu nie kupisz — przymierz
jednak i najpierw zobacz, jak w rzeczywistosci w tym wygla-
dasz.

Popracuj nad swoim charakterem, a zobaczysz, ze w krét-
kim czasie skoczysz o kilka punktéw do géry w skali atrak-
cyjnosci! I, broh Boze, nie musisz by¢ ,10”! Gdybysmy
wszyscy byli tacy idealni, to Swiat nie miatby sensu.

Podkres| to, co masz najlepszego. Tak dobierz ubranie, fry-
zure czy makijaz, by podkreslaty Twoje mocne strony, a ma-
skowaty stabsze.

Powtorze to znowu — nie szukaj wyméwek tylko mozliwosci.
Nie obchodzi mnie, ze sie nie znasz na modzie albo ze je-
stes daltonistg. Popros kolezanke, zeby pomogta dobrac Ci
stréj. Poszukaj w internecie informacji o tym, jak zrobi¢ do-
bry makijaz. |dZz do lepszego fryzjera i powiedz, zeby Ci do-
brat odpowiednia fryzure. Tyle.

Ze czujesz sie niekomfortowo? Przetam sie raz, drugi i trzeci,
a zobaczysz, ze za chwile bedziesz sie sSmia¢ ze swojego
obecnego strachu. Nie moéwie, ze masz sie nie bad, tylko ze
masz dziata¢ mimo tego strachu.

Daj mi znad, jak Ci poszty zakupy i wizyta u fryzjera i/lub ko-
smetyczki. Czasem naprawde wystarczy niewiele, by efekt
wszystkich zaskoczyt!

Jesli zawsze czeszesz sie w jeden sposbéb, zmien fryzure!
Z pewnoscig nie przejdzie to bez echa wsréd Twoich znajo-
mych.

Jesli ubierasz sie gtéwnie na sportowo, to dzis ubierz sie ele-
gancko albo przynajmniej w stylu casual.
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Zamiast t-shirta zatéz koszule. Powiedz ,nie” bluzie, a za-
miast niej wciggnij sweter. Zamiast adidasow wez eleganc-
kie buty. Kombinuj, eksperymentuj, préobuj. Nie mdwiac juz
o tym, zebys$ wskoczyt w garnitur. Co do uroczych Pan — nie
znam sie tutaj zbytnio, wiec nie mam zamiaru sie wyma-
drza¢. Same wiecie najlepiej, co zatozy¢, zeby wygladad
szatowo!

Czasem jeden element wystarczy, a zmiana juz zostanie do-
strzezona. , 0000, nowa fryzura?”. ,Fajnie ci w tej koszuli.”
»A ty co sie tak dzisiaj odwalites?”...

Nie méwigc juz o gigantycznych zmianach, jak ze sportowca
w biznesmena. Nie ominie Cie seria pytan o przyczyne ta-
kiego ubioru. Usmiechnij sie tylko i powiedz tajemniczo —
»A co, zle wygladam?”. Zréb to z uSmiechem i taktem. Nie
tylko ubiér, ale takze ta tajemniczos¢ wptyng na Twoja
atrakcyjnosc.

A nie powiesz mi chyba, ze to nie jest mite, jesli kto$ do-
strzeze w Tobie zmiane? Jak skomplementuje Twdj wyglad,
ubidér, nastawienie (jesli do tej pory bytes raczej smutasem,
to uSmiech na Twojej twarzy zostanie dostrzezony w pierw-
szej kolejnosci!).

Przyjmij komplement z radoscig i uprzejmie podziekuj, za-
miast zaprzeczad: ,ach, to nic takiego”, ,to tylko nowa ko-
szula” itp. Skoro ktos Cie komplementuje, to najwyrazniej
ma ku temu powdd. Skin przyjaznie gtowg i powiedz: , dzie-
kuje”. To wszystko. Nie musisz sie niczym odwzajemniac,
a przynajmniej nie od razu.

Wprowadzaj zmiany w swoim zyciu i swoim wygladzie. Mate
i duze. Minimalne lub ogromne — w zaleznosci od tego, na
ile potrafisz sobie przyzwolié. Jesli przerazajg Cie duze zmia-
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ny, to wprowadzaj szereg matych. Ich suma Cie zaskoczy,
ale nie przerazi!

Z czasem, gdy przyzwyczaisz sie do zmian, zaczniesz wpro-
wadzad coraz wieksze i to bez obaw!

Doskonale wiemy, ze w wiekszosci zwigzkdw czy matzehstw
po jakims czasie zaczyna rzadzi¢ rutyna. | to wcale nie dla-
tego, ze tak musi by¢, ze takie jest naturalne prawo. Natu-
ralne prawo gtosi, ze rutyna nastepuje wtedy, gdy caty czas
powtarzamy to samo!

Tak samo jest z naszym wygladem. Jesli nie chcesz sobie
spowszednied, najzwyczajniej w Swiecie wprowadzaj zmia-
ny!

Jak kupujesz nowy sweter, to nie takiego samego koloru
i taki sam wzér jak zawsze, tylko sprébuj czegos nowego.
U fryzjera tez zaszalej raz na jakis czas, a co!

Jesli otrzymujemy caty czas te same bodzce, to sie na nie
uodporniamy. Nawet najpiekniejszy przedmiot jest w stanie
nam sie znudzi¢, jesli wpatrujemy sie w niego caty czas!

Makdéwki smakujg tak wysmienicie nie dlatego, ze sg najsmacz-
niejsza potrawg na Swiecie, a dlatego, ze spozywamy je raz
w roku — na Wigilie!

JesteSmy zaprogramowani na zmiany, bo inaczej marniejemy,
nudzimy sie, tracimy impet, schodzi z nas powietrze, stajemy
sie marudni...

A zmiany powodujg, ze caty czas cos sie dzieje. Choc i tu nie
ma co przesadzad, bo znudzi nam sie nieustanna pogoh za
zmiang.

W diecie, w ubiorze, w zmianach — wszedzie kroluje zasada ,,ztotego srod-
ka”!
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Jak poradzi¢ sobie z wymoéwka nr 1?

Wymowka nr 1 — ,,nie mam czasu”
Jesli nie chcemy czegos$ zrobié, to zazwyczaj méwimy, ze
brak nam czasu i sprawa zatatwiona.

Podobnie w przypadku, gdy chcemy cos zrobi¢, ale sie tego
obawiamy.

A przeciez to normalne, ze boimy sie nowosci — jak wiec
pogodzi¢ pragnienie zmiany ze strachem przed nieznanym?
Trzeba skonczy¢ z wymdwkami i po prostu to zrobic!

Nie masz czasu?
Naprawde?

A powiedz — ile czasu spedzasz na bezmyslnym wgapianiu
sie w tv? Albo na czytaniu nic niedajgcych artykutéw w sieci
czy, o matko!, komentarzy sfrustrowanych ludzi pod wpisa-
mi?

Naprawde nie potrafisz wygospodarowac kilku dodatkowych
godzin na niezbedne zmiany w Twoim zyciu?

Zrozum, ze to nie kwestia braku czasu, tylko kwestia priory-
tetow. Dopdki priorytetem dla Ciebie bedzie oglgdanie po
kolei jak lecg wszystkich ,wiadomosci”, ,panoram”, ,fak-
téow”, ,informacji”, to nie dziw sie, ze nie masz czasu na za-
dbanie o siebie.

Dziwne, ale z reguty najwiecej czasu majg Ci, ktérzy sg naj-
bardziej zajeci. Ciekawe, prawda? Oni po prostu potrafig so-
bie wszystko odpowiednio zorganizowa¢. Tam nie ma: ,nie
chce, nie wiem, moze innym razem” — ci ludzie po prostu
robig to, na co majg ochote.
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Utéz sobie plan i tak zorganizuj czas, bys miat go na wszyst-
ko — na prace, rodzine, trening, chwile tylko dla siebie, roz-
rywke. Da sie to zrobic¢, tylko trzeba sie za to zabra¢! Cza-
sem trzeba bedzie z czegos$ zrezygnowad, w innym przypad-
ku poswieci¢ na co$S mniej czasu. Porzu¢ stare przyzwyczaje-
nia i stwérz nowe nawyki — takie, ktére sprzyjajg Twoim ce-
lom!

Czas jest cholernie sprawiedliwy — kazdy z nas ma doktad-
nie 24 godziny na dobe. Nie mniej, nie wiecej. Czemu jedni
potrafia mie¢ go ,na wszystko”, a inni ciggle sie nie wyra-
biajg? To wina czasu czy konkretnego cztowieka?

Jesli nie masz czasu — zmien to! Nie bedziesz mie¢ go na
wszystko, ale na pewno mozesz go miec na to, co lubisz robic.
To kwestia priorytetow.

Jak poradzi¢ sobie z wymdéwka nr 2?

Wymodwka nr 2 — ,,nie mam kasy”
Brak pieniedzy moze byc¢ problemem, to fakt.

Nie bede tutaj wnikat w Twoje zarobki, ale skoro zainwesto-
wates w tego e-booka, to jakies nadwyzki finansowe musisz
miec... Z pewnoscig wiec znajdg sie takze pienigdze na to,
bys poprawit swéj wyglad, samopoczucie i zdrowie.

Nie bede Ci tu prawit moratdw o tym, ze moze magtbys le-
piej zarzgdzac¢ swoimi pieniedzmi. O tym wiesz doskonale.

Mam dla Ciebie inng propozycje — ¢wiczenie. Zrob je teraz.

Potéz sie wygodnie, zamknij oczy i wyobraz sobie siebie za 5
lat, jesli nie zmienisz swojego stylu zycia. Jak wyglgdasz? Ja-
kie jest Twoje zdrowie i samopoczucie? Jakie masz ciato? Pa-

Copyright by Psychorada.pl 109



http://psychorada.pl/aff/weronikam/

Jak skutecznie zwiekszy¢ jako$¢ swojego zycia
Jak mieC wymarzong sylwetke

mietaj, ze wszystko to jest konsekwencjg tego, jak zyjesz te-
raz. To wszystko sie kumuluje.

Jest OK czy tez wrecz odwrotnie? Bo jak jest w porzadku —
to nie wiem, po co czytasz te ksigzke...

Jak jest Zle, to chyba warto co$ zmienic?

Wyobraz sobie teraz siebie za 5 lat — zfajnym ciatem,
usmiechnietego, petnego pasji i entuzjazmu, dobrze ubrane-
go, cieszgcego sie Swietnym zdrowiem i podziwem innych.
Troche lepiej sie czujesz na samg mysl o tym, prawda?

Czy naprawde nie masz pieniedzy na to, by cos zmienic
W swoim zyciu?

Chyba jednak cos tam sie znajdzie. A nawet jesli nadal jest
problem, to czy nie masz motywacji, by jakos je zdoby¢?

Jesli nie, to wybacz, ale nie jestem w stanie Ci w zaden spo-
séb pomodc. Musisz zajrze¢ gteboko w siebie i znalez¢ odpo-
wiedz na to, czego tak naprawde chcesz w zyciu.

Czy mozesz oczekiwad, ze pijgc alkohol, bedziesz trzezwy?

Tak samo nie oczekuj, ze jedzac same fast foody, bedziesz
zdrowy; ze nie ¢wiczgc, bedziesz miat fajng sylwetke; ubie-
rajac sie w tachy, bedziesz wyglgdat elegancko itd.

Przesadzam? Nie sgdze!

Toz to samo zycie. llez to znamy o0so6b, ktére narzekajg, ze
nie potrafig schudngd, a tu ciach chipsa, ciach ciasto, ciach
browara...

Jesli znajdziesz w sobie wtasciwg motywacje, na pewno tez
znajdziesz sposob i fundusze, by to wszystko wprowadzic
w zycie. Zresztg nie potrzebujesz az tak wiele. Karnet na si-
townie — ito praktycznie wszystko. Kilka fajnych ciuchéw,
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ale przeciez i tak sie ubierasz. A jedzenie? Po prostu wybie-
rasz inne rzeczy i jesz madrze. Stawiasz na jakos$¢, a nie na
ilos¢. To naprawde nie sg to nie wiadomo jakie wydatki.

Skoncz z wymdéwkami!

Copyright by Psychorada.pl 111



http://psychorada.pl/aff/weronikam/

Jak skutecznie zwiekszy¢ jako$¢ swojego zycia
Jak mieC wymarzong sylwetke

Jak poradzi¢ sobie z wymoéwka nr 3?

Wymowka nr 3 — i tak mi to nic nie da, juz tyle razy probowatem!”
Pamietasz, o czym pisatem w podrozdziale ,Nastawienie”?

To, ze tyle razy Ci sie nie udato, nie oznacza wcale, ze i tym
razem tak bedzie. A poza tym, no wiasnie — probowates! Ty
nie masz probowac tego zrobi¢, tylko masz to zrobic. A to
réznica!

Mark Twain powiedziat: ,Rzuci¢ palenie? To tatwe. Robitem
to ze sto razy”.

Mozliwe, ze u Ciebie jest podobnie ze zrzuceniem kilogra-
mow.

Jak wiec to zmieni¢? Musisz nadac¢ temu odpowiednig wage.
Nie mozesz podejs¢ do tego jak do czego$ nic nieznaczgce-
go. To nie jest robienie herbaty, gdzie nie musisz sie na ni-
czym skupia€. Jesli tak potraktujesz zdobywanie wymarzo-
nej sylwetki, to szybko dasz sobie z tym spokd;.

Nie traktuj jednak tez tego zbyt powaznie, jako sprawy zycia
i Smierci, jako czegos niesamowicie trudnego czy wrecz
~nhiewykonalnego”.

To jest wyzwanie — fakt! Ale to jest sprawa do zrobienia. Po-
szukaj przyktadow wokét albo historii sukcesu w internecie.

Skoro inni mogli, to Ty tez mozesz. Nie zaktadaj, ze nie dasz
rady, bo dotychczasowe préby skonczyty sie niepowodze-
niem. Widocznie cos robites nie tak. Moze trzeba zadziatac
troche inaczej, zamiast przeklina¢ wszystko i wszystkich wo-
ké6t?

Przypomina mi sie tutaj historia Abrahama Lincolna, ktéry
w wieku 31 lat zbankrutowat. Rok pdézniej przegrat wybory
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do lokalnej izby prawniczej, a jeszcze 2 lata pdzniej zban-
krutowat po raz drugi. W wieku lat 36 przezyt zatamanie
nerwowe. Majgc lat 45, przegrat kolejne wybory, rok pdzniej
zas przezyt Smierc narzeczonej i przegrat wybory do Kongre-
su. W wieku 48 lat ponownie nie zostat wybrany do Kongre-
su, kilka lat p6zniej przegrat wybory do Senatu i na wicepre-
zydenta. W wieku 58 lat znowu nie dostat sie do Senatu.
Majgc 60 lat, zostat wybrany na prezydenta USA.

Mozna zrezygnowac po pierwszych niepowodzeniach. Moz-
na zrezygnowac po kolejnych kilku porazkach. Lub tez moz-
na dziatac do skutku (wyciggajgc po drodze wnioski).

Jesli chcesz wygrad, musisz mie¢ postawe zwyciezcy, czyli:
Porazka nie oznacza, ze przegratem,

tylko ze jeszcze nie osiagnatem sukcesu.

Porazka nie oznacza, ze nic nie zyskatem,
tylko ze sie czegos nauczytem.

Porazka nie oznacza, ze jestem gtupcem,
tylko ze mam dos¢ wiary, aby probowac.

Porazka nie oznacza, ze mam sie wstydzi¢,
tylko ze osmielitem sie prébowac.

Porazka nie oznacza, ze mam rezygnowac,
tylko ze musze postepowad w inny sposob.

Porazka nie oznacza, ze jestem gorszy,
tylko ze nie jestem doskonaty.

Porazka nie oznacza, ze stracitem czas,
tylko ze moge zaczac od nowa.

Porazka nie oznacza, ze powinienem sie poddagd,
tylko ze musze bardziej sie starac.

Porazka nie oznacza, ze nigdy mi sie nie uda,
tylko ze musze mied wiecej cierpliwosci.

John. C. Maxwell, Postawa zwyciezcy
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k osiagnaé wewnetrzn k

JkoANNA BoJ

Przypomnij sobie jakies zdarzenie z ostatnich dni, takie,
ktére Cie zdenerwowato lub wywotato negatywne emocje.

Przeanalizuj to wydarzenie i to, co wydarzyto sie potem.

Pomysl czego sie mogtes nauczy¢ dzieki temu wydarzeniu?
Co wiecej wiesz o sobie? Jaka informacja dla Ciebie moze
by¢ ukryta w tym zdarzeniu?

Zanotuj swoje spostrzezenia.

Jesli nie potrafisz odnalezé nic takiego w wybranym
zdarzeniu s3 dwa wyjscia. Pierwsze to wybdér innego
zdarzenia, mniej natadowanego emocjami. Drugie to
skonsultowanie sie z kim$ zaufanym - popros te osobe, by
spréobowata spojrze¢ z dystansu na to, co Ci sie przytrafito i
moze jej uda sie odnalez¢ jakie$ jasne strony. Jest jeszcze
jedna wazna rzecz. Szukanie pozytywOw w negatywnej
sytuacji nie oznacza =zaprzeczania Twoim emocjom,
reakcjom, zranieniu, trudnosci, bélowi, itd. Moze najpierw
potrzebujesz, by ktos wystuchat Twojej historii od tej
.ciemnej” strony. Moze najpierw musisz wyrazi¢ wszystkie
emocje, ktére wigzg sie z tym wydarzeniem, a dopiero
potem zastanawia¢ sie nad wnioskami.

Nie jestesmy przyzwyczajeni w ten sposéb postrzegac tego,
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co nas spotyka. Nieprzyjemne zdarzenia najchetnigj
wypieramy z pamieci, ale one i tak w nas pozostajg. Tak
naprawde okreslenie zdarzenia jako dobrego lub ztego, to
tylko nasza etykietka, ktéra moze by¢ mylna. Warto zaczgc
traktowa¢ wszystkie wydarzenia jako wazne, wtedy tatwiegj
bedzie nam wyjs¢ z roli ofiary i aktywnie traktowac swoje
zycie.

Proponuje bys zrobit sobie takg tabelke codziennego uzytku:
wydarzenie/wnioski. Pamietaj tylko, by wnioski byty
konstruktywne, a nie krytyczne. Niech dotyczg tego, co
mozesz zrobi¢ w przysztosci, zamiast by¢ jedynie ocenami
siebie czy innych.

Na przyktad:

Wydarzenie: Znéw niepotrzebnie zdenerwowatam sie
na mojg mame.

Whniosek krytyczny: Jestem beznadziejna, nie potrafie
sie dogadac z bliskimi.../ Moja mama jest okropna, ja
zawsze prébuje sie dogadad, a ona i tak swoje...
[takich wnioskéw nie chcemy]

Whniosek konstruktywny: Rozmowa 2z mojg mamg
wyprowadza mnie z réwnowagi. Dlaczego? Bo
chciatabym jej powiedzie¢ rézne rzeczy, a ona jakby
nie stuchata. Chciatabym 2z nig o tym wprost
porozmawiac/pogadac 0 tym v4 moim
terapeutg/nauczy¢ sie komunikacji bez przemocy/lepiej
przyjrzec¢ sie moim reakcjom.

W momencie gdy uznasz i wewnetrznie poczujesz, ze
wszystko, co do nas przychodzi ma jakis cel i sens, o wiele
tatwiej bedzie poradzi¢ sobie z codziennoscig. Styszates
zapewne historie w rodzaju ,, Spéznitem sie na pociag, ktéry
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10 min pdzniej sie wykoleit.”. Taka osoba na pewno byta
wsciekta widzgc odjezdzajagcy pocigg, a jednak miato to
sens. Nie jestesmy w stanie natychmiast ocenic
konsekwencji kazdego wydarzenia. Lepiej jest uznal, ze
wszystko dzieje sie w jakims$ celu, a my mozemy tylko na
tym skorzystac.

Nie zawsze jest tatwo w ten sposéb podejs¢ do kazdego
wydarzenia. Te szczegdlnie bolesne czasem trzeba najpierw
przezy¢, dajac sobie przestrzeh na bdél czy rozpacz. Jednak
akceptacja pozwala ze spokojem przyjgc¢ nawet tego rodzaju
wtasne reakcje.

Swdj poziom akceptacji mozesz przetestowaé¢ w
typowych sytuacjach, gdzie nie mamy kontroli. Jak
sie czujesz i zachowujesz w korku? Czy potrafisz
odpusci¢ i zaakceptowad sytuacje? A w dtlugiej
kolejce w sklepie? A czekajac na autobus na
przystanku, gdy sa roboty drogowe? A gdy wydarzy
sie co$ niespodziewanego i musisz zmieni¢ swoje
plany?

Copyright by Psychorada.pl 116



http://psychorada.pl/aff/weronikam/

Jak skutecznie zwiekszy¢ jako$¢ swojego zycia
Jak osiggnacC wewnetrzny spokoj

Na zakonczenie

Dzisiaj juz nikogo nie dziwig porady psychologa czy seksu-
ologa zamieszczane w czasopismach, w radiu i telewizji czy
udzielane przez telefon (np. popularny telefon zaufania).
Sie¢ komputerowa w najwiekszym mozliwym stopniu umoz-
liwia wykorzystanie jeszcze jednego kanatu kontaktéw
z ludZmi majgcymi problemy i poszukujgcymi pomocy.

Ludzie coraz czesciej zwracajg sie po pomoc ze swoimi pro-
blemami za pomocg komputera. Pierwszy kontakt z psycho-
logiem dla wielu oséb jest tatwiejszy, gdy nastepuje przez
Internet. Szczegdlnie dla oséb odczuwajgcych dyskomfort
w bezposredniej relacji terapeutyczne;j.

Przez Internet czasami moze byc¢ tatwiej dotrzec¢ do
zrodta problemoéw poszczegdlnych osob, gdyz w sieci
ludzie bardziej sie otwierajg i sg sktonni do bardziej intym-
nych zwierzen niz w gabinecie psychologicznym. Dzieki
mozliwosci zachowania anonimowosci ludzie sg gotowi po-
kazac swoje prawdziwe oblicze, a dzieki temu tatwiej jest im
pomac.

Pomoc przez Internet jest alternatywnym do tradycyjnych
wizyt gabinetowych procesem terapeutycznym. Jednak zwy-
kle cel pomocy psychologicznej przez Internet jest inny niz
w przypadku tradycyjnych form pomocy psychologicznej.
Porady online maja przede wszystkim charakter kon-
sultacji dotyczacych sposobow radzenia sobie z pro-
blemami (np. stres, kryzys matzenski, ktopoty z podjeciem
decyzji, problemy zawodowe itp.) oraz przypominajg trening
z zakresu asertywnosci i pozytywnego myslenia. A takze sg
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niejako wstepem i badaniem gruntu, przed wizyta u psycho-
loga stacjonarnego.

Osoba prowadzaca pomoc przez Internet jest kims pomie-
dzy doradcg, asystentem, a terapeuta, zwykle udziela bar-
dziej bezposrednich porad niz tradycyjny psychoterapeuta.
Jednym wystarczajg wskazéwki udzielone na odlegtosé, in-
nych udaje sie namowic do wizyty

w gabinecie psychologa, psychiatry czy neurologa.

Jakie sa zalety e-pomocy?

Internet zapewnia bezpieczenstwo kontaktu pomiedzy osobg
piszacg a osobg odpowiadajgcg. Nawiazanie kontaktu
z psychologiem poprzez internet moze sie odby¢ w do-
wolnym czasie i miejscu (np. w domu, pracy, u znajomych
czy kawiarence internetowe)).

Dzieki temu osoba zgtaszajgca sie po pomoc oszczedza swoj
czas, unika dtugiego oczekiwania na spotkanie ze specjali-
stg, zmniejsza odlegtosci oraz znosi istniejgce bariery komu-
nikacyjne, a takze to, o czym juz wspominatam — wstyd czy
lek przed bezposrednig wizyta.

Ponadto, osoba poszukujgca porady moze wybrac¢ kontakt
z dowolnym specjalistg w kraju, ktéry sSwiadczy tego rodzaju
pomoc. Ma réwniez mozliwos¢ wystania wiadomosci o tej
samej tresci do kilku réznych specjalistow.

Dzieki temu moze poréwnac odpowiedzi, ktére otrzymuje
i dokona¢ wyboru, komu chce zaufa¢ w dalszej korespon-
dencji, potwierdzi¢ otrzymane informacje badz zobaczy¢
rozbieznosci wystepujagce pomiedzy poszczegdlnymi odpo-
wiedziami.
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Innym powodem jest swoboda i bezpieczenstwo wypo-
wiedzi. List e-mailowy moze przybra¢ posta¢ dtugiego na-
wet kilku — czy kilkunastostronicowego opisu wtasnej sytu-
acji bgdz tez krétkiego zapytania. Mozna na spokojnie prze-
mysled, co konkretnie chce sie napisad, i wysta¢ e-mail w do-
wolnym momencie. Piszgc e-mail, nadawca unika wyobrazo-
nego, czy subiektywnego leku przed o$smieszeniem, pomija
trudnosci z wypowiedzeniem szczegdlnie nurtujgcych go
kwestii osobistych czy koniecznosci przyznania sie do wia-
snej niemocy.

Anonimowosc¢ sprawia, ze nadawca czuje sie bezpieczny,
poniewaz ma wzgledng swiadomos¢, ze tak naprawde nikt
nie wie, kim jest. Moze tez zrezygnowac z dalszej korespon-
dencji bez podawania powodu. Osoba odpowiadajgca na li-
sty spetnia w nich czesto role powiernika, czy wirtualnego
przyjaciela. Niejednokrotnie jest tez jedynym wsparciem
nadawcy. Dlatego kontakty online sg bardzo osobiste.

| kolejna zaleta — co rowniez bywa wazne — porada psy-
chologiczna online jest zwykle tansza od tradycyjnej w gabi-
necie psychologicznym.

Z tych powoddédw pomoc online posiada coraz wiekszy krag
zwolennikéw.

Dlatego tez powstat polski, wirtualny projekt profesjonalnej
pomocy psychologicznej przez internet, ktéry znajduje sie
na stronie psychorada.pl Internetowa poradnia psycholo-
giczno-seksuologiczna Psychorada.pl jest przygotowana
z myslg o osobach, ktére nurtujg problemy, pragnag o nich
porozmawiad, wyzali¢ sie, poradzi¢, ale nie majg odwagi czy
czasu na bezposredni kontakt z psychologiem. Nasza dzia-
talnos¢ pomaga w zasiegnieciu fachowej psychologicznej
pomocy bezposrednio przez internet.
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Wystarczy wejs¢ na strone psychorada.pl i zaméwic¢ konsul-
tacje specjalisty — psychologa lub seksuologa. Zapewnia-
my najskuteczniejsze formy kontaktu — e-mail oraz
rozmowe gtosowg Skype.

Dodatkowo na stronach serwisu znajduje sie kilkanascie
szkolenh
i poradnikéw o tematyce rozwoju osobistego.

LISTA NASZYCH SZKOLEN

Wszystko zaczyna sie od Ciebie

Wszystko, co wydarza sie w Twoim zyciu jest zawsze najpierw
kontrolowane i uzyskuje zgode na zaistnienie od Twojego osobi-
stego straznika, ktérym jestes Ty sam. To troche tak, jakby czto-
wiek byt sobie Panem i wtadcg, krélem i Bogiem. | po czesci jest
to prawda. Jest jednak kilka haczykéw...

Cena: 47.00 zt Zobacz wiecej

Jak osiagna¢ wewnetrzny spokdj

Osiggniecie spokoju wewnetrznego umozliwia zycie zgodne ze
sobg i catym Swiatem. W zabieganych czasach, takich jak obec-
nie, nauka zycia w harmonii wzgledem siebie i innych ludzi po-
winna by¢ podstawowag umiejetnoscig. Kurs terapeutki Joanny
Boj uczy skutecznych technik pozwalajgcych osiggngc ten stan.
Kurs e-mailowy

Cena: 97.00 zt Zobacz wiecej

Copyright by Psychorada.pl 120



http://psychorada.pl/aff/weronikam/
http://jak-osiagnac-wewnetrzny-spokoj.psychorada.pl/
http://jak-osiagnac-wewnetrzny-spokoj.psychorada.pl/
http://wszystko-zaczyna-sie-od-ciebie.psychorada.pl/
http://wszystko-zaczyna-sie-od-ciebie.psychorada.pl/
http://psychorada.pl/

Jak skutecznie zwiekszy¢ jako$¢ swojego zycia
Jak osiggnacC wewnetrzny spokoj

Re-Kolekcja zycia

Zajecia "Re-kolekcja zycia" Motywacja Afirmacja Nadzieja" sq e-
mailowg wedréwka po zakamarkach rozumienia zycia. Stanowig
wyraz osobistych przemyslen autorki. Zawierajg 4 bloki tema-
tyczne dajgce tacznie 25 zajec e-mailowych.

Cena: 20.00 zt Zobacz wiecej

Menedzer wiasnego sukcesu

Jest to trening wyptywajgcy z osobistych przemysleh i doswiad-
czen, podparty wiedzg psychologiczng, bez zbednych informacji i
technik, ktére sg obecne w wiekszosci tego typu opracowan. Na-
uczysz sie osiaggac sukcesy, dostrzegac je, wychodzi¢ im
na przeciw i I1$ni¢ w ich blasku. MOZLIWOSC KUPIENIA NA
RATY Trening e-mailowy Anety Stynskiej

Cena: 72.00 zt Zobacz wiecej

Oswoié lek

Jest to kurs skierowany do wszystkich, ktérzy uwazajg lub tez
styszg od innych, ze sie za duzo zamartwiajg. Do tych, ktérzy
zbyt duzo rozmyslajg o przesztosci lub martwig sie przysztoscia.
Do tych, ktérym leki i ataki paniki uniemozliwiaja codzienne
zdrowe funkcjonowanie w spoteczenstwie i osigganie zamierzo-
nych celow. 5 miesieczny trening e-mailowy
Cena: 94.00 zt  Zobacz wiecej

Jak poradzi€ sobie ze ztoScia

Kiedy sie ztoscisz, Twdj organizm potrzebuje energii do mobiliza-
cji, serce pompuje szybciej krew, poziom adrenaliny wzrasta. Po
wszystkim nastepuje wyczerpanie i musi nastgpi¢ regeneracja.
To, czy ztos¢ staje sie problemem, zalezy to od stopnia ztosci.
Sprawdz czy dotyczy witasnie Ciebie. OKAZJA! e-Kurs z raba-
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tem 25 zt + konsultacja psychologa o wartosci 47 zt GRA-
TIS

Cena: 99.00 zt Zobacz wiecej

Mobbing? STOP!

Kurs jest przeznaczony dla tych osob, ktore od pewnego
czasu zmagaja sie z mobbingiem, wykorzystywaniem i
przemoca w miejscu pracy. To zajecia dla osob, ktére chca sie
wyzwoli¢ z toksycznych relacji w miejscu pracy, ale pomimo sto-
sowania réznych taktyk, ciggle im sie nie udaje wyrwac ze spirali
mobbingu. e-Kurs MP3

Cena: 97.00 zt Zobacz wiecej

Jak mieé¢ udane zwigzki? Sekrety ujawnia licencjonowana
terapeutka

Zuzanna Celmer, licencjonowana terapeutka, odkrywa sekrety
tych par, ktére majg udane zwigzki. Warto by¢ w tym wyjatko-
wym gronie. Video-Szkolenie

Cena: 197.00 zt Zobacz wiecej

Jak zatata€ dziure w sercu, czyli jak wyjsS¢ z kazdego dotka

Kurs jest przeznaczony dla tych osob, ktére zmagaja sie z
trudnym lub czesto powracajacym problemem. Problem
ten moze dotyczy¢ dowolnego aspektu w zakresie komunikacji i
relacji miedzyludzkich, a takze pojawiajacych sie cyklicznych
niepowodzeniach w waznych aspektach Twojego zycia. Kurs in-
ternetowy MP3

Cena: 84.00 zt Zobacz wiecej
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Seksualna pewnos$¢ siebie

Jesli masz wrazenie, ze Twoj seks mdgtby by¢ lepszy niz jest, to
lektura tej stony moze otworzy¢ Ci oczy na zupetnie nowy po-
ziom doznan i satysfakcji z seksu.

Co sktada sie na satysfakcje, ktdra czerpiesz z seksu i na
Twoja seksualng pewnosc siebie? Kurs internetowy

Cena: 124.00 zt Zobacz wiecej

Skuteczna realizacja postanowien - nie tylko noworocznych

Mam swiadomos¢, ze interesujesz sie rozwojem osobistym iz
pewnoscig zauwazasz, ze przerézne nawet najbardziej egzotycz-
ne techniki osiggania sukcesu sg w rzeczywistosci bardzo proste.
Tak naprawde nie ma w nich ani troche zawitej psychologii. Jest
jednak cos co powoduje, ze nie zawsze dziatajg one w naszym
konkretnie przypadku: trzeba je konsekwentnie wykonywac i
wdrazac¢ do naszych 24 godzin zycia, dzieh po dniu, godzina po
godzinie. Kurs internetowy

Cena: 87.00 zt Zobacz wiecej

21 fundamentalnych krokéw do udanej komunikaciji.

Na temat komunikacji miedzyludzkich napisano juz cate tomiska
ksigzek, ale te tony papierowych stron okazaty sie nieskuteczne.
Dlaczego? Poniewaz z teorii nie mozna nauczyc¢ sie komunikacji z
innymi osobami. Rozmowa jest czynnoscig gtosowq i tylko mo-
wigc i stuchajac, mozesz jg trenowac. Kurs internetowy MP3

Cena: 87.00 zt Zobacz wiecej

Jak w 31 dni sta€ sie SuperBohaterem swojego zycia?

Trudno jest nam czasami nazwac sie bohaterem, co dopiero su-
perbohaterem. Zanim jednak przekreslisz swoje szanse przeczy-
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taj ten tekst i zadaj sobie pytanie... Jak w 31 dni stac sie Super-
Bohaterem swojego zycia? TOP PRODUKT Kurs internetowy

Cena: 84.00 zt Zobacz wiecej

Internetowy Program Odnowy Zwigzku

Kazdy marzy o doskonatym zwiazku, o prawdziwej mito-
sci. Nie kazdy jednak wie, ze sam moze sprawic, by zwia-
zek taki byt. Trzeba jedynie przestrzegacd kilku zasad i nie pa-
mietac o wyobrazni, by nie wpas¢ w rutyne. Kurs internetowy

Cena: 147.00 zt Zobacz wiecej

Tak i Nie. Jak asertywnie sie komunikowagé?

Mimo iz asertywnos¢ staje sie coraz bardziej popularna mato
0sb6b przychodzacych na konsultacje do mnie, potrafi stanowczo
wyrazac¢ swojg opinie. Czesto bojg sie odrzucenia, braku zrozu-
mienia czy poczucia straty, ze nie sg takimi jak inni oczekuja.
Zajecia stanowig szdsty blok tematyczny IPZO. Kurs internetowy

Cena: 77.00 zt Zobacz wiecej

Odkryj kim jestesS. zyciowe powotanie, zyciowa misja.

Odkrycie tego kim jestes ukierunkuje Cie na to czym powinienes
sie zajgc i da odpowiedz w co tak naprawde powinienes sie za-
angazowac tak bys u schytku swego zycia mégt powiedzied, ze
przezytes je witasciwie ze swojego osobistego punktu widzenia.
E-kurs z bonusami, wysytka GRATIS

Cena: 47.00 zt Zobacz wiecej
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Jak mie¢ wymarzonag sylwetke, zwiekszy¢€ atrakcyjnosc i by¢
szczesSliwszym cziowiekiem

Sama zmiana fryzury réwniez nic nie da, a przynajmniej nie tyle,
ile mozesz zyskac. Co z tego, ze zaczniesz sie troche wiecej ru-
szaC albo ze zamienisz biate pieczywo na petnoziarniste? Nic.
Nie da sie wprowadzi¢ trwatych zmian, bez zmiany Twojej
mentalnosci. Ten poradnik pokaze Ci sposoby, dzieki ktérym
trwata zmiana moze stac sie dla Ciebie Twoim nowym stylem zy-
cia.

Cena: 23.90 zt Zobocz wiecej

Sekret Rafaela

Podréz poprzez fascynujgce zakamarki zycia, widziana oczami
Rafaela. Ponad 6 godzin wyjatkowo wciggajgcych nagran. Pa-
kiet audiobook + ebook w super cenie

Cena: 39.90 zt Zobacz wiecej

Przez minimalizm do szczescia

Jak uprosci¢ swoje zycie, zyskac¢ wiecej czasu dla siebie, miec
wiecej pieniedzy i mniej zmartwien? Praktyczny przewodnik po
zyciu zgodnie z filozofig minimalistyczng.

Cena: 29.99 zt Zobacz wiecej

Chcesz zwyciezyé?

Ten poradnik to podréz do wnetrza siebie. Na podstawie wta-
snych doswiadczen Autor obnaza wiele lekdw, strachdéw i
frustracji, ktére sg nam wszystkim znane i bliskie.

Cena: 49.90 zt Zobacz wiecej

Naukowa metoda wzbogacania sie

Naukowa metoda wzbogacania sie pozwoli Ci na wydostanie
sie z ograniczajgcych Cie teraz warunkow i rozpoczecie Swiado-
mego procesu kreowania swojego zycia tak, jak Ty tego chcesz.
Nie bedziesz juz dtuzej we wtadzy losu czy przeznaczenia, czy ja-
kichkolwiek zewnetrznych przyczyn. Bedziesz mogt zosta¢ tym,
kim zawsze chciates zosta¢ i mie¢ wszystko, czego zawsze pra-
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gnates.
Pakiet -> ksiagzka + ebook + audiobook

Cena: 59.00 zt Zobacz wiecej

101 kreatywnych randek

Czy Tobie takze znana jest sytuacja, w ktorej nalezy gdzies sie
umowié, albo wyjs¢ wreszcie z domu z kims interesujgcym... a Ty
nie wiesz gdzie i$¢, kiedy i co ciekawego robi¢? Czy znasz to
uczucie, kiedy nie ma nic ciekawego do zrobienia (przynajmniej
Tobie sie tak wydaje)?

Cena: 29.00 zt Zobacz wiecej

Mowa ciata w uwodzeniu kobiet

Poradnik szkoleniowy o ktérym zaraz Ci opowiem to nie kurs czy-
tania w myslach. Mozesz jednak wykorzystujgc sygnaty Cielesne
wysytane przez kazda absolutnie kobiete dowiedziel sie, jak
zwielokrotni¢ swoje szanse w relacjach z kobietami.

Cena: 37.00 zt Zobacz wiecej

Komunikacja matzenska

Poradnik "Komunikacja matzenska" zostat napisany przez
psychologow z serwisu Psychorada.pl z myslag o uczestni-
kach stacjonarnego szkolenia w zakresie komunikacji matzen-
skiej. Poniewaz miat dobre opinie, postanowiliSmy udostepni¢ go
szerszej grupie odbiorcéw.
Cena: 14.70 zt Zobacz wiecej

Jak zostaé pewnym siebie?

Nie wierzac w siebie, z requty przyjmujemy to, co nam los przy-
niesie. Nie walczymy o swoje, po prostu ptyniemy z prgdem. Nie-
zaleznie od tego, dokad on nas niesie. Stajemy sie jak trzcina na
wietrze, miotana to w te to w tamtg strone.

Cena: 31.00 z Zobacz wiecej
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INTERNETOWY PROGRAM ZMIANY OSOBISTE)

Intensywny Program Zmiany Osobistej - Light

Jesli uznasz, ze chcesz postawic¢ na swoéj rozwdj osobisty, by osig-
gna¢ w zyciu szczescie, poprawic relacje z samym soba, z inny-
mi, zaczg¢ budowad satysfakcjonujgce zwigzki, nauczy¢ sie wita-
sciwie zarzadzac swoim czasem i zaczg¢ odnosi¢ sukcesy, to In-
tensywny Program Zmiany Osobistej jest wiasnie dla Ciebie. Kurs
internetowy

Cena: 477.00 zt Zobacz wiecej

Intensywny Program Zmiany Osobistej - Standard
Cena: 1100.00 zt Zobacz wiecej

Intensywny Program Zmiany Osobistej - VIP
Cena: 1472.00 z Zobacz wiecej
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http://ipzo-light.psychorada.pl/
http://ipzo-light.psychorada.pl/

POLECAMY TAKZE POMOC PSYCHOLOGA |
SEKSUOLOGA:

Psychorada.pl - pomoc psychologiczna przez Internet
Jak odzyskac¢ wewnetrzny spokdj, poczué rados¢ z zycia i rozwig-
zac swoje problemy?

Psycholog
nowej
generacji!

Anonirmowo
przez SMS
przez e-mail
online
Zobacz

RTV

Czasami w 2zyciu bywa tak, ze mamy
gorsze chwile. Stres, problemy w pracy,
zwigzku, z dzie¢mi i tysigce innych ktopotéw
na gtowie, potrafi sprawi¢, ze nie ma sie
ochoty na nic. Z dnia na dzieh popadasz
w coraz gtebszg melancholie, tracisz ener-
gie i zapat do dziatania. Wiecej o zaletach
porad psychologicznych on-line przeczytasz
na stronie: http://psychorada.pl/porady.html

Jestem naprawde pod wielkim wrazeniem
tego, co przeczytatem. To, co jest tam napi-
sane zgadza sie w 90-95%. By¢ moze nawet
w 100%. Wiele zdan, ktéore mozna okresli¢
,oceng” jest strzatem w 10. (...
Andrzej S., 35 lat, sprzedawca w sklepie

PSYCHOYRADA.PL
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