jakie to przyniesie konsekwencje.

Mam nadzieje, ze zachecitam Cie w
tym tekscie do pracy nad rozwojem swojej
odpowiedzialnosci.

W nastepnych Inspiracjach napisze
troche o tym, jak rozwdj indywidualnej
postawy szeféw i pracownikéw w kierunku
zwiekszania  odpowiedzialnosci moze
wptyngé na znaczace zmiany w funkcjo-
nowaniu firmy i jej pozycji na rynku.

Gracjana Pawlak
psychoterapeutka Gestalt, coach, biznesowy,
mentorka i trenerka rozwoju osobistego

Na koniec chce Cie jeszcze poinformo-
wac o zmianach, jakie wiasnie przechodzi
nasz Osrodek. PodpisaliSmy umowe
rozszerzajgcg naszg baze lokalowg o
kolejne 2 pomieszczenia i od wrzesnia lub
nawet chwile wczesniej bedziemy Cie
zaprasza¢ do tego samego budynku w
Zielonej Gorze przy ul. Niecatej 2g, ale juz
na drugie pietro. Cata poczekalnia i
wszystkie na nowo urzadzone pokoje
bedg juz zajmowane tylko przez nas, co
zapewne podniesie komfort Twojej pracy
nad sobg i naszego w niej towarzyszenia.
Nasz zespét rowniez doswiadcza zmiany
w postaci odejscia dwoch oséb:  Olgi
Bartosik i Anny Andrysiak, oraz dotgczenia
nowych. Jest juz z nami drugi mezczyz-
na, tukasz Zdebelak, psycholog i psycho-
terapeuta poznawczo-behawioralny (w
trakcie certyfikacji) oraz jeszcze przynaj-
mniej jedna osoba w trakcie rozmow
rekrutacyjnych.

Wszystkie te zmiany sg efektem
osobistego rozwoju kazdego z nas, two-
rzagcego to miejsce, jak réwniez rozwoju
naszego zespotu jako catosci. Zebrania
kliniczne, superwizje, zebrania zespotu
oraz spotkania integracyjne to ogromna
inwestycja naszego czasu, energii i
zasobéw w obecny ksztalt naszego
Osrodka. Zachecamy Cie do zapisania sie
do naszego newslettera, $ledzenia na-
szych aktualnos$ci na stronie internetowe;j,
czytania naszych postéw na FB, Inspiracji,
korzystania z naszych ustug oraz pole-
cania nas swoim bliskim i znajomym.

Pragniesz szczescia, zdrowia, mitosci. My
wierzymy, ze mozna to osiggngc poprzez
budowanie relacji ze sobg i z drugim
cztowiekiem. Potrafimy to robié.
Wspottworzymy nasz Zespét. Tworzymy
miejsce, gdzie i Ty mozesz doswiadczy¢
dobrych relacji i dokona¢ wartosciowych
Zmian w Swoim zyciu.

Zapraszamy Ciebie, Twojg Rodzine
i/lub Twoj Zespét do wspotpracy!

Inspiracje znajdziesz w nastepujacych
miejscach w Zielonej Gorze:

@srodek Psychoterapii
i Rozwoju

Osrodek Psychoterapii i Rozwoju
ul. Niecata 2g, 65-245 Zielona Géra
tel. +48 733 596 197
e-mail: info@psychoterapia.zgora.pl

Chcesz sie odzywia¢ zdrowo, jeste$ wegetarianinem, wegani-
nem lub stosujesz diete bezglutenowg — odwiedz bar Wege
Mena i sprobuj naszej kuchni. Gwarantujemy smaczne i nieza-
pomniane wrazenia smakowe.

Wege e
*~“Mena

ul. Boh. Westerplatte 11, Zielona Géra
tel. 882 134 172, wege-mena@gmail.com

Zielona Goéra, al. Wojska Polskiego 35

Monika Mirostawska tel. 510 074 948
Anna Mirostawska tel. 723 135 375

Stowo wstepne
Dtugo nie byto Inspiracji. To dlatego, ze w
naszym Osrodku dziato sie duzo i zywy
kontakt z Iludzmi pochtaniat mnéstwo
naszej uwagi. Teraz sg wakacje, wiecej
przestrzeni w kalendarzach i wiecej
mozliwosci odpoczynku. Nie wiem jak Ty,
ale ja mam tak, ze dopiero kiedy odpocz-
ne, wyptukam umyst ze wszystkich
codziennych spraw, przychodzg nowe
inspiracje, kreatywne pomysty, rozwia-
zania problemoéw... Dzi$ jest 9 lipca, drugi
dzien mojego urlopu, i zarazem dzien, w
ktérym przyszto do mnie tak duzo refleksji,
ze postanowitam o nich Tobie opowie-
dzie¢, bo nie lubie zostawaé sama z
waznymi sprawami ©
Zycze mitej lektury!
Gracjana Pawlak

O odpowiedzialnos$ci

Czym jest odpowiedzialno$¢? To $wiado-
mosc¢ siebie, tego, co myslisz, czujesz,
mowisz i robisz oraz ponoszenie konsek-
wencji tego wszystkiego. Odpowiedzial-
nosc¢ jest proporcjonalna do $wiadomosci.
Mozna powiedzie¢, ze im bardziej jestes
Swiadomy(a) samego siebie, tym wiecej
odpowiedzialnosci jestes w stanie wzigé
za siebie. Im mniej tej swiadomosci, tym
wieksza sktonnosé do unikania odpowie-
dzialnosci, uciekania od niej i leku przed
nig lub zloszczenia sie na nig. Zadzi-
wiajgce jest to jak czlowiek czasem (a
nawet czesto) boi sie wziecia odpowie-
dzialnosci za siebie. Np. popetni jakis bitad
i z obawy przed osgdem czy karg nie
przyznaje sie do niego i brnie w ktamstwa.
Powoduje to w nim mnéstwo napiecia i
pochtania duzo energii, podczas gdy przy-

mspiracje

czes¢ 14
lipiec 2016

znanie sie bytoby tylko przez chwile
dyskomfortowe, a potem pozwolitoby btad
naprawi¢. Ujawnianie prawdy wyzwala z
leku, jak juz stanie sie z nim twarzg w
twarz, to okazuje sie nie taki straszny,
catkiem do przejscia. | pojawia sie uczucie
wolnosci. Pojawia sie tez zaskoczenie, ze
wczesniej byt lek i che¢ unikniecia
odpowiedzialnosci. Tymczasem odpowie-
dzialnos¢ daje wolnosé. Nie widzimy
tego, gdy sie boimy, a czasem zloscimy,
dopiero doswiadczenie tego jest tak
niezwykte i zaskakuje wcigz od nowa.

Mozna to zaobserwowaé we wszyst-
kich sferach zycia. Odpowiedzialnym sie
jest, jest to skiadowa osobowosci
czlowieka, podmiotu. Generuje to zatem
rézne konsekwencje w catym zyciu.

W zwigzku - im mniej odpowie-
dzialnosci, tym wieksza zaleznos$¢ od
partnera(ki), tym wiecej oczekiwan od
drugiej strony i tym wiecej niezadowolenia
i frustracji. Im mniej odpowiedzialno$ci,
tym wiecej kitotni, zdrad, samotnosci w
relacjach.  Wiecej  odpowiedzialnosci
pocigga za sobg wiecej dialogu, partner-
stwa, mozliwosci spokojnego porozu-
mienia pomimo réznic. Umozliwia tez
szczesliwe zycie w pojedynke.

W zdrowiu — im wiecej odpowie-
dzialnosci, tym wiecej dbatosci o diete,
ruch, odpoczynek, réwnowage zyciowa,
spokdj umystu, a w konsekwencji — tym
wigcej zdrowia.

W 2zyciu zawodowym — im mnigj
odpowiedzialnosci za siebie, tym wieksza
zalezno$é od pracodawcy, rynku, konku-
rencji, a im wiecej poczucia odpowiedziat-
nosci za siebie, tym wieksza wolnos¢ w
prowadzeniu dziatalnosci, biznesu lub juz



zupetna wolno$¢ finansowa.

Odpowiedzialno$¢ = wolno$¢ = prawda.
Prawda o cztowieku to np. spdéjnos¢ tego,
co mysli, co méwi i co robi. Im bardziej
jestes odpowiedzialnym cztowiekiem, tym
wieksza jest ta spojnos¢, a wtedy tym
bardziej jeste$ godny zaufania i dzieki temu
zdolny do budowania wartosciowych relacji
w pracy i gtebokich wiezi osobistych.

Nie ma minuséw bycia odpowie-
dzialnym. Ponoszenie konsekwenciji, przyj-
mowanie ich, moze by¢ nieraz nieprzyjem-
ne, ale wuwalnia od niepotrzebnego
napiecia, pozwala zamkng¢ zdarzenie i i$¢
dalej, z nauka na przysztos¢.

W dziecinstwie uczymy sie, ze odpowie-
dzialno$¢ nie poptaca, poniewaz moze
przynies¢ kare i poczucie winy. Mozna
jednak by¢ akceptujgcym rodzicem, ktory
jest w stanie przyjg¢ btad swojego dziecka i
poméc mu go naprawic. Wymaga to
rébwniez wystarczajgco odpowiedzialnej
postawy rodzica, ale dajgc dziecku takie
doswiadczenie, wspierasz w nim bycie
odpowiedzialnym, a przez to szczesliw-
szym cztowiekiem.

Pozostaje pytanie: jak rozwija¢ w sobie
poczucie odpowiedzialnosci? To jest pro-
ces i praca na reszte zycia. Nie wiem czy
mozliwa jest zdolno$¢ do wziecia odpowie-
dzialnosci w 100%. To by oznaczato brak
leku w cztowieku, czystg mito$¢ i doskona-
tos¢ — cho¢ historia naszej planety pamigta
i takie wilasnie jednostki. Skoro byly, to
znaczy, ze ideat jest mozliwy do osigg-
nigcia ©

Samo zycie uczy nas odpowiedzialnos-
ci, ale wtedy ten proces jest bardzo diugi i
do $mierci mozna sie nie wyrobi¢ z tymi
stoma procentami. Mozna go z pewnoscig
przyspieszy¢, podejmujgc swiadomy wysi-
tek pracy ze sobg w tym temacie. Co
mozesz zrobi¢?

1. Kiedy tylko sobie przypomnisz o tym, ze
chcesz by¢ w zyciu bardziej szczegsliwy niz
jestes w danym momencie, zatrzyma;j sie i
rozejrzyj wokoét siebie. Sprawdz, czego tu i
teraz doswiadczasz swoimi zmystami: co
widzisz, co styszysz, co czujesz, co przezy-

Chwila reflekgfi

Czego doswiadczasz tu i teraz?

W jaki sposob jestes odpowiedzialny za to,
co dzieje sig wtasnie w Twoim Zyciu?
Co zachowanie bliskiej Ci 0soby mowi

Ci o Tobie samym, samej?

wasz? Uswiadom to sobie i pobgdz w tym.
Pozwo6l sobie na proces doswiad-
czania, przezywania swiadomie chwili
obecnej. Badz swiadomy swojego ciata,
miesni, oddechu, pozycji, w ktorej jestes,
napie¢ lub rozluznienia. Badz swiadoma
rzeczywisto$ci wokot siebie. Powtarzaj to
¢éwiczenie uwaznosci jak najczescie;.
Mistrzowie przebywajg w takim stanie
Swiadomosci juz bez przerwy. Pamietaj,
ze odpowiedzialnos¢ = swiadomos¢. Im
wiecej bedzie Swiadomosci siebie w
Twoim zyciu, tym wiecej odpowie-
dzialnosci za siebie bedziesz w stanie
wzig€, bo przyjdzie to w sposéb naturalny.

2. llekro¢ zdarzy sie co$ nieprzyjemnego
w Twoim zyciu, cos, czego nie chcia-
tes(as) doswiadczy¢ (np. choroba, kto$
Cie oszuka, bedziesz miat(a) zbyt mato
klientéw w swojej firmie, wazna osoba
bedzie sie od Ciebie oddala¢ itp.), zadaj
sobie pytanie: w jaki sposob (to ja)
jestem za to odpowiedzialny(a)? To
pytanie jest czesto niewygodne, a wrecz
budzi ztos¢. Tym wigcej ztoSci wzbudzi, im
bardziej lubisz sie wymigiwa¢ od odpowie-
dzialnosci. Rzeczywistos¢ jest taka, ze
jestes w 100% odpowiedzialny za swoje
zycie i KAZDE do$wiadczenie w nim jest
Twoim wyborem. Nieswiadomy wybor
nadal jest Twoim wyborem. Pamigtasz?
Im wiecej sSwiadomosci, tym wiecej
odpowiedzialnosci. Zatem  uswiadom
sobie, zobacz to — w jaki sposob jestes
odpowiedzialna za to, co wilasnie sie
wydarzylo? Co takiego zrobites? Czego
nie zrobites? O co nie zadbatas chwile

wczesniej? Jakim zyciem doprowadzites$ sie
do choroby? Jakimi zachowaniami data$
zielone Swiatto swojemu matzonkowi do
relacji na boku? W jaki sposdb zarzgdzasz
swoimi pracownikami, skoro w Twojej firmie
panuje duza rotacja i og6lne milczenie na
zebraniach, a dochody spadajg? Masz
prawo ztosci¢ sie na zachowania innych
ludzi, nie zgadzac sie na nie, i okazywac te
uczucia. Za swoje zachowania i wybory inni
ludzie tez sg odpowiedzialni. Ale za to, ze
spotyka to wiasnie Ciebie — Ty jestes
odpowiedzialny, i zachecam Cie do oglada-
nia tego, poszukiwania odpowiedzi na
pytanie: jak to robisz, ze sprowadzasz na
siebie to doswiadczenie?

3. Naturalnie w procesie odkrywania tych
odpowiedzi nic nie pomaga tak jak proces
psychoterapii. Terapeuta pomoze Ci dos-
trzec to, czego nie widzisz, poniewaz z
boku wszystko wida¢ wyrazniej. Do tego
stuzg nam relacje z ludzmi — inni zawsze
nam powiedzg co robimy nie tak, podobnie
jak my jesteSmy chetni do tego, zeby
moéwic to innym. Sztuka polega na zwrdce-
niu sie do wtasnego wnetrza i znalezieniu
tam witasnie tego, co inni usitujg nam poka-
za¢ swoimi stowami czy zachowaniami. Co
zachowanie bliskiej Ci osoby méwi Ci o
Tobie samej? Co czujesz w zwigzku z tym?
Czego potrzebujesz, gdy juz to wiesz?
Wyobrazasz sobie, jak Twoje zycie zmieni
sie, gdy poznasz samego siebie? Jak
swoimi reakcjami wywolujesz reakcje
swiata? W jaki sposéb zmienig sie wtedy
Twoje relacje ze Swiatem, gdy wezmiesz
catg swojg odpowiedzialnos¢ na siebie?
Psychoterapia wspiera proces zwieksza-

Juz od pazdziernika 2016 rusza | edycja
Studium Pracy z Rodzing
dla pomagaczy i studentow
psychologii, pedagogiki. Szczegéty na
www.psychoterapia.zgora.pl

nia poczucia odpowiedzialnosci m.in. w
nastepujacy sposob:

- mozesz dotrze¢é do doswiadczen z
przesztosci, ktére nauczyly Cie unikania
odpowiedzialnosci, uswiadomi¢ sobie w
jaki sposdb to sie zadziato, a nastepnie
zdecydowa¢ czy chcesz swodj schemat
dalej powtarza¢ czy go zmieni¢;

- mozesz uswiadomi¢ sobie, w jaki sposéb
nauczyles sie bra¢ odpowiedzialnosé¢
za inne doroste osoby (nadodpowie-
dzialnos¢), co jest proporcjonalne do
tego, jak bardzo nie bierzesz odpowie-
dziatnosci za siebie (np. Twoja zona jest
na Ciebie obrazona od paru dni, a Ty
czujesz sie temu winien, czyli bierzesz
odpowiedzialnos¢ za jej uczucia). Kiedy to
zobaczysz, bedziesz mdgt, mogta co$ z
tym zrobi¢;

- terapeuta zawiera z Tobg kontrakt,
ktérego postanowienia sg konsekwentnie
respektowane, co niekiedy owocuje pocig-
gnieciem Cie do odpowiedzialnosci, gdy z
jakiego$ powodu nie wywigzujesz sie z
umowy;

- terapeuta poprzez swiadome budowa-
nie partnerskiej relacji z Tobg oraz
empatyczng obecnos¢ uczy Cie, jak
mozna w sposéb odpowiedzialny wyrazac
swoje emocje i potrzeby oraz siega¢ po
ich zaspokojenie, modeluje transparen-
tnosé, ujawnianie prawdy, udzielanie
informacji zwrotnych, dialog oparty na
zaufaniu i akceptacji réznic oraz wiele
innych umiejetnosci;

- mozesz przygladac¢ sie swoim waznym
relacjom, szczegolnie, gdy co$ w nich nie
dziata i w pierwszym odruchu zauwazasz
odpowiedzialnos¢ za to po stronie tej
drugiej osoby. Terapeuta pomoze Ci zo-
baczy¢ w jaki sposéb sama réwniez
generujesz taki efekt, jaki masz, i dzieki
temu nabierzesz wigkszego poczucia
wptywu na te relacje i bedziesz mogta jg
zmieni¢, kreowaé bardziej Swiadomie;

- mozesz doswiadczy¢ réoznych éwiczen i
eksperymentéw, w ktérych na wiasnej
skorze odczujesz, w jaki sposéb w 100%
sam jeste§ autorem wiasnego zycia, i
bedziesz mégt dowolnie zmienia¢ swoje
decyzje i zachowania, zeby sprawdzac,



