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Co to za publikacja i dla kogo?

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

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

mocng wskazowke.

Mozesz szukac rozwiazania swoich probleméw pytajac znajomych, ktorzy
maja te same problemy, co Ty...

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

Mozesz probowac roznych metod, ale....

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

Zycze Ci pomocnej lektury :)

Aneta Stynska

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

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

kierunek rozwoju.

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

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

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

Po skonczeniu studiow zaczetam pisywac artykuty poswiecone m.in. ho-
listycznemu podejsciu do psychiki cztowieka oraz psychologii sukcesu,

Ztote Mysli & Psychorada.pl
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ktore powoli zaczety zalegal przystowiowa szuflade. Dzieki nim we
wrzesniu 2004 ujrzat sSwiatto dzienne i poznat pierwszego internaute
wortal informacji  psychologicznej www.psyche.com.pl  Gtownym
zatozeniem serwisu byto i jest szerzenie wiedzy psychologicznej dla jak
najwiekszej grupy zainteresowanych osob. Osobami odwiedzajacymi
serwis sa osoby, ktore szukaja (i znajduja) u nas praktyczne podejscie do
roznorodnych zagadnien psychologicznych.

Nastepny krok, to wtasna firma. Psychology Consulting formalnie po-
wstata we wrzesniu 2005 roku, jako oficjalne przedtuzenie wortalu
psychologicznego http://psyche.com.pl, na tamach ktorego od 2004 roku
prowadzone byty konsultacje psychologiczne przez internet, kursy,

szkolenia, udostepniana szeroka baza artykutow, poradnikéw a takze
ksiegarnia psychologiczna zawierajaca kilkanascie tysiecy tytutow
Z psychologii i tematyki pokrewnej.

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

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

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

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

przedsiebiorczosci _internetowej firmy Netina, wystartowat nowoczesny

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

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

Wejdz na strone http://psychorada.pl

Pozdrawiam serdecznie
Aneta Stynska
Psychorada.pl

Ztote Mysli & Psychorada.pl


http://www.zlotemysli.pl/internetowybiznes,1/
http://psychorada.pl/
http://psychorada.pl/
http://psychorada.pl/
http://netina.com.pl/?a=inkubator
http://netina.com.pl/?a=inkubator
http://artelis.pl/
http://psychorada.pl/

Co nas boli w zyciu
najbardziej?

Poznaj lekarstwo na nasze
codzienne bolaczki!



Sekrety zwalczania stresu

Aneta Stynska

Co to jest stres?

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

Czy stres zawsze jest zty?

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

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

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

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

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

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

- naduzywanie alkoholu,

- obgryzanie paznokci,

- zaburzenia snu,

- tatwe wpadanie w gniew,

- unikanie kontaktéw z ludzmi.

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

Jak sprawdzié, czy potrafisz kontrolowac stres?

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

Czy zatem ze stresem mozna walczyc¢?

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

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

Od czego zacza¢?

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

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

Jednym ze Zrddet stresu sa niewatpliwie wszelkie zmiany zyciowe. Czy

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

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

Przy radzeniu sobie ze stresem najlepsza i najskuteczniejsza jest
profilaktyka.

Juz teraz sprébuj wyciszy¢ swoj umyst.
Pomoga ci w tym ponizsze porady:

1. Roztaduj nagromadzone emocje przez kontakt z natura.

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

13.Naucz sie mowic "nie"!

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

Relaksujacej lektury!

Aneta Stynska,

psycholog

Pracownia psychologiczna

Wortal informacji psychologicznej

Wirtualna ksiazka

Ztote Mysli & Psychorada.pl


http://www.zlotemysli.pl/internetowybiznes,1/
http://wirtualnaksiazka.info/
http://psyche.com.pl/
http://psychologyconsulting.info/
http://psyche.com.pl/Ksiegarnia/?q=lista_nowosci&tematyka=PS
http://artelis.pl/
http://psychorada.pl/

Dokad zmierzamy?

Teresa Maria Zalewska

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

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

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

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

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

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

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

Czesto tez sg nieswiadomi tego, jak bardzo sg zestresowani.

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

A konsekwencje?

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

Czy stres zwiazany z tg sytuacja nie przektada sie na rozwoj chordb
takich jak rak?

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

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

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

Pozdrawiam
Teresa Maria Zalewska

Centrum OBK "Vega"
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Gniew a nasze potrzeby i oczekiwania

Dlaczego odczuwamy gniew?

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

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

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

Czym jednak jest gniew?

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

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

Jakie to mogga by¢ potrzeby?

 Potrzeba bycia wystuchanym i zrozumianym.

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

 Potrzeba walidacji.

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

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

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

« Potrzeba bezpieczenstwa.

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

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

Bezpieczenstwo a ghiew

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

Warto o tym porozmawiaé, opisac. Najlepiej na kartce. | powiesi¢
w widocznym miejscu.

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

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

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

Wybuch ztosci to jedynie znak, Ze jest jaki$S problem zwigzany z wza-
jemnymi oczekiwaniami. Gdy opadng emocje - porozmawiaj o tym
Z partnerem. Taka rozmowa bardzo zbliza.

Dlaczego mam spetnia¢ oczekiwania partnera?

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

Na tym m. in. polega udane zycie codzienne.

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

Co pozytywnego jest w gniewie?

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

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

to czesto bodziec do rozpoczecia leczenia).

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

Jak radzimy sobie z ghiewem?

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

Tak jest, jesli postepujemy z gniewem na dwa sposoby:

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

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

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

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

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

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

Anna Grabka
www.relacje.net

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

Teresa Maria Zalewska

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

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

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

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

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

Na to pytanie odpowiedzmy sobie sami.

Pozdrawiam
Teresa Maria Zalewska

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

Aneta Stynska

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

Jakie moga by¢ przyczyny depresji?

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

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

Kto cierpi na depresje?

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

Jak rozpoznad, ze to juz depresja?

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

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

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

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

- Spowolnienie reakcji fizycznych i/lub stownych

- Poczucie winy lub braku wtasnej wartosci

- Uczucie statego zmeczenia lub braku energii

- Mysli samobojcze

Czesto bardzo trudno prawidtowo rozpoznac chorobe. Wielu z nas

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

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

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

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

umozliwiajg wyleczenie.

Nie pozwdl by ta choroba dopadta i Ciebie!

Aneta Stynska,
psycholog
Pracownia psychologiczna

Wortal informacji psychologicznej
Wirtualna ksigzka
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Kilka stow o nieSmiatosci

Svlwia Fortuna

Czym jest nieSmiatos¢?

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

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

NieSmiatos¢ nie jest cecha, ktdéra przynosi jakies szkody czy cierpienia
innym. To MY cierpimy przez swa niesmiatos¢. Niektérzy z nas cierpig
nawet bardzo.

Skrajna posta¢ niesmiatosci nazywana jest fobig spoteczng i, o ile

nieSmiatos¢ utrudnia funkcjonowanie wsrod ludzi, o tyle fobia moze je
catkowicie uniemozliwic.

Jakie uczucia towarzysza nieSmiatosci?

Jesli Ty, Czytelniku, jestes niesmiaty, to z pewnoscig potrafisz sam je
wymienié. Jest to przede wszystkim lek, poza tym wstyd, zaktopotanie
i cata gama pokrewnych i mieszanych odczuc tego typu.

Ztote Mysli & Psychorada.pl



http://www.zlotemysli.pl/internetowybiznes,1/
http://artelis.pl/
http://psychorada.pl/

Do tego dochodza odczucia ptynace z ciata - zaczerwienienie twarzy (ru-
mieniec), drzenie rak, ucisk w Zotadku, Sciskanie w gardle, suchosc
w ustach. Jest to cata gama reakcji stresowych, ktore swiadcza o tym, ze
przezywanie onieSmielenia nie jest wcale przyjemne.

Jak to sie dzieje, ze stajemy sie nieSmiali?

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

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

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

3) i jedno i drugie.

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

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

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

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

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

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

Od czego zaczac?

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

Krok po kroczku...

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

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

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

Dlaczego szczeg6lnie mamy sie o to starac? Dlatego, ze gdy nam sie co$
nie powiedzie, musimy mie¢ zaplecze, ktére pozwoli nam sie szybko
podniesc.

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

Moze zaprzyjaznimy sie z inng nieSmiatg osoba? Za posrednictwem Inter-
netu sa organizowane spotkania niesmiatych w roznych miastach. Warto
sie wybrac¢ na ktoéres z nich - ci ludzie naprawde nie gryza, wiem, bo
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bytam. Sa tam osoby podobne do Ciebie, z podobnymi problemami, i im
tez nie jest tatwo. Mozna sie powymienia¢ doswiadczeniami, moze ktos
ma jakis ciekawy pomyst na to jak sobie pomodc? No i bedziesz sie
mogt/mogta poczué¢ swobodnie wsrod podobnych ludzi, a to dziata
kojaco.

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

Sylwia Fortuna

Artykut pochodzi ze strony www.relacje.net
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Jak pokonac¢ nieSmiatosc

Aleksander tamek

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

Svlwia Fortuna

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

Sylwia Fortuna
Artykut pochodzi ze strony www.relacje.net

Ztote Mysli & Psychorada.pl


http://www.zlotemysli.pl/internetowybiznes,1/
http://www.relacje.net/
http://artelis.pl/
http://psychorada.pl/

Czy jeste$ asertywny?

Aneta Stynska

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

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

Pojecie asertywnosci

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

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

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

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

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

Jak zatem stac sie asertywnym?

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

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

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

| jeszcze kilka porad...

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

* Nie przepraszaj jesli nie zawinites.

*

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

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

* Uzywaj komunikatéw typu JA, a nie komunikatow typu TY, dla przykta-
du - jezeli kto$ sie spoznia na spotkanie z Toba, nie napadaj go stowami
"jestes nieodpowiedzialny, lekcewazysz modj czas" tylko powiedz "czuje
ztosc/jest mi przykro kiedy sie spozniasz”.

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

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

* MOw jasno i wprost, o co Ci chodzi.

* Pytaj otwarcie, gdy czegos nie rozumiesz.

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

* Zwroc uwage by realizowac swoje zamiary nie krzywdzac innych.

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

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

Powodzenia!

Aneta Stynska,
psycholog
Pracownia psychologiczna

Wortal informacji psychologicznej

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

Dariusz Skraskowski

Drogi czytelniku.

Coraz krotszy dzien, niedostatek stonca, chtod za oknem... Zaczyna bra-
kowac sit i zaczynasz odktada¢ wiele rzeczy na pézniej, odczuwal nie-
kreslong tesknote. Rzeczy, ktore dawaty radosc¢, zaczynajg zdawac sie
jakie$ obojetne. Jakos nic sie nie chce.

Brzmi znajomo?

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

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

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

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

Zapraszam Cie do przeczytania historii, ktora rozgrzeje Twoja dusze.

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

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

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

Kaptan usiadt przy kominku i opowiedziat Ali Hafedowi historie powstania
Swiata. Mowit, Zze wszechmogacy wsunat palec w ktebigca sie mgte
i zaczat powoli obracad.

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

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

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

Nastepnego dnia obudzit kaptana wczesnym rankiem i zapytat:

- Powiesz mi, gdzie moge znalez¢ diamenty?

- Po co Ci diamenty? (rzekt kaptan)

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

— Stuchaj! (rzekt kaptan). Jesli dotrzesz do rzeki, ktdéra ptynie pomiedzy
wysokimi gorami, znajdziesz diamenty. Beda one ukryte w tych
piaskach.

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

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

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

- Wierze Ci, péjde!

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

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

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

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

— Tu jest diament! (wykrzyknat) Diament! Czy Ali Hafed powrdcit?

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

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

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

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

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

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

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

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

Sekret motywacii

Ztote Mysli & Psychorada.pl


http://www.zlotemysli.pl/internetowybiznes,1/
http://graozycie.bloog.pl/
mailto:graozycie@poczta.fm
http://artelis.pl/
http://psychorada.pl/

Wyuczona bezradnos¢ - przyczyny i konsekwencje

Teresa Maria Zalewska

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

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

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

Zupetnie inaczej reagowaty zwierzeta uprzednio poddawane wstrzagsom w
innych doswiadczeniach. W pierwszej fazie doswiadczenia, zachowywaty
sie  identycznie jak psy niedoswiadczone. Biegaty = dookota
zanieczyszczajac sie, ale po pewnym czasie przestawaty reagowac
i skomlac cicho znosity dziatanie silnych impulséw elektrycznych.
Zwierzeta te nie uczyty sie przeskakiwac barierki dla unikniecia urazu,
a nawet jesli im sie to udato i tak nie miato to wptywu na ich p6zniejsze
zachowanie.

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

Czy ten destruktywny stan dotyczy tylko zwierzat laboratoryjnych?
Moje obserwacje dotyczace wprawdzie niewielkiej grupy pacjentow po-
twierdzaja, iz wyuczona biernosc¢ jest czestym zjawiskiem. Dotyczy ona
0sob, ktore w toku rozwoju osobowosci nie otrzymywaty wzmocnienia
pozytywnego w zwiazku z ich dziataniem czy to w szkole, czy w srodo-
wisku zycia. Osoby te reaguja na traume bezradnoscig i poczuciem bez-
nadziejnosci, co w efekcie prowadzi do zmian biologicznych. Sprzyja to
rozwojowi takich chordb jak np. cukrzyca, choroba serca, czy rak.

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

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

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

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

Odpowiedzi na to pytanie kazdy musi udzieli¢ sobie sam.

Pozdrawiam
Teresa Maria Zalewska
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Co$ optymistycznego!

Darek Malinowski

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

- Czesc¢, co u Ciebie? - zapytat John.

- 0o00... czes¢, swietnie. A co tam u Ciebie?

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

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

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

- Czes¢, co u Ciebie - zapytat Robert.

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

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

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

Tak, Polacy to w wiekszosci ponuracy, ktorych poktady optymizmu sa
bardzo, bardzo mate.

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

POPATRZ NA SWIAT PRZEZ ROZOWE OKULARY!

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

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

COS OPTYMISTYCZNEGO!

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

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

2. Patrz na Swiat przez ré6zowe okulary! - wszystko co cie otacza
mozesz oceniac na kilka sposobow. Mozesz to akceptowad, negowac i byc
obojetnym. Przesun wskazowke swojego zegara ocen na akceptacje i
staraj sie by¢ bardziej na TAK niz na NIE...

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

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

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

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

7. Mysl pozytywnie! - to chyba najwazniejsza rzecz by stac sie
szczesliwszym. Patrzenie na Swiat pozytywnie powoduje, ze tatwiej Ci
bedzie is¢ przez zycie, ktore nie szczedzi nam przeciez réznych prze-
ciwnosci. Mysl pozytywnie! Na kazdy problem patrz tylko z jednej, jasnej
strony!

COS OPTYMISTYCZNEGO!

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

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

Niech Twoja odpowiedz brzmi: TAK!

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

Krzysztof Dalber - “Badz swoim najlepszym przyjacielem”

Aby cokolwiek zrobi¢, musimy mie¢ dla siebie petng mitosci zyczliwosc.
Aby bez obaw i leku spojrzec w gtab samego siebie, musimy dobrze sobie
zyczy¢. Bedac sobie zyczliwi, mozemy zaakceptowac samych siebie.
Mozemy polubic siebie, zaakceptowac swoja ztos¢ i swoje szalenstwa.
Mozemy zaakceptowac swoje zahamowania, zazdrosé, niskie poczucie
wtasnej wartosci.

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

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

W ,teraz” nie ma zadnych poziomodw, hierarchii, jest tylko roznica
w dostrzeganiu tego, co jest.

Ztote Mysli & Psychorada.pl



http://www.zlotemysli.pl/internetowybiznes,1/
http://przyjaciel.zlotemysli.pl/internetowybiznes,1/
http://artelis.pl/
http://psychorada.pl/

Musimy uswiadomi¢ sobie, jak nieustannie uciekamy od tu
i teraz, jak bardzo boimy sie by¢ sobg. Nie pozbedziemy sie strachu na-
tychmiast - wazne jednak, abysmy umieli zdac sobie z niego sprawe.

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

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

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

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

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

Krzysztof Dalber
Artykut pochodzi z ebooka "Badz swoim najlepszym

przyjacielem” (http://przyjaciel.zlotemysli.pl)

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



Mitos¢ wisi w powietrzu

Darek Malinowski

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

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

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

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

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

...i uSmiechaj sie do ludzi!

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

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

Svlwia Fortuna

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

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

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

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

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

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

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

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

Bezgranicznym uwielbieniem, zakochaniem? Zaspokajaniem wszystkich
zachcianek? Czym jest dla Ciebie? Dla mnie przede wszystkim zauwaze-
niem mojej osoby, dobrocig i troska 0 moje potrzeby. Jednak przede
wszystkim tym zauwazeniem - tego kim jestem naprawde, co czuje,
czego potrzebuje, jakie mam mozliwosci. | wiarg w te mozliwosci.

Ktos, kto nas kocha powinien - w rozsadnych granicach (konieczne sa
kompromisy) nie blokowa¢ naszego rozwoju a wrecz go wspierac.
Zgadzam sie tez z teza, ze mitos¢ ma w sobie duzo z postanowienia,
decyzji, by kocha¢. Nie mozemy liczy¢ na "narkotyczny