2. Zainwestuj w rozwdj osobisty -—
coaching i warsztaty czy treningi rozwoju
osobistego sg nieocenionym  Zrédiem
inspiracji i nabywania nowych umiejet-
nosci osobistych czy spotecznych.

3. Nie bdj sie dalszej edukacji. Jesli juz
wiesz, jakich kompetencji potrzebujesz, po
prostu je zdobgdz na najlepszych
szkoleniach czy w najlepszych szkotach
ksztatcgcych w tym kierunku, ktoéry Cie
interesuje.

Jesli teraz zadajesz sobie pytanie:
skad wzig¢ na to wszystko pienigdze?,
zapytaj siebie: a skad wziglem na nowy
telewizor? Jak je zorganizowatlem na
ostatnie wakacje? Skad bym je wziat,
gdyby moje dziecko powaznie zachoro-
wato?

To jest kwestia priorytetow, a inwesty-
cje majg to do siebie, ze szybko sie
zwracajg. Wiem to z wilasnego doswiad-
czenia ©

Gracjana Pawlak
psychoterapeutka Gestalt
i trenerka rozwoju osobistego

Gtowa do gory

W dawnych czasach, gdy wszyscy
chodzili boso, byt sobie wielki wodz
indianski, ktéry miat bardzo czute stopy i
nieczute serce. Bardzo cierpiat, gdy
musiat chodzi¢ po ostrych i kamienistych
terenach nalezgcych do jego plemienia.

Po dlugim namysle podjgt wazng
decyzje: rozkazat swoim wojownikom
zabi¢ wszystkie bizony i ich miekkg skoérg
pokry¢ terytorium swego panstwa.

Nie mogac zmieni¢ ndg, chciat zmieni¢
nawierzchnie za cene zagtady wszystkich
bizonéw.

Decyzja ta  wstrzasneta ludem.
Delegacja wojownikow udata sie do
Swiatlego czarownika, by zasiegng¢ jego
rady. Czarownik powiedziat:

- Poradzcie wodzowi, aby wycigt dwa
kawatki skory i ostonit nimi swe stopy.
Gdziekolwiek pojdzie, nie bedzie czut
bélu.

W ten sposob powstaty buty.

Chcac zmieni¢ swiat zacznij od siebie.

Tekst pochodzi z internetu

Aw naszym O srodku :
Zapraszamy do korzystania z bogatej
oferty:
e doradczej:
- konsultacji psychologicznych
- konsultacji seksuologicznych
- poradnictwa wychowawczego
- doradztwa zawodowego
e terapeutycznej:
- psychoterapii indywidualnej
- psychoterapii grupowej
- terapii par/matzenstw
- terapii rodzin
- mediacji i RPW
- treningéw Biofeedback
e rozwojowej:
- coaching
- programy rozwoju osobistego
¢ szkoleniowej:
- umiejetnosci spoteczne
- umiejetnosci wychowawcze
- umiejetnosci psychologiczne
i terapeutyczne
- umiejetnosci biznesowe

28-30 czerwca 2013 odbeda sie warsztat-
ty dla kobiet rozwijajgcych sie pt. ,\W zgo-
dzie ze sob g i swiatem latem ”. Poprowa-
dzi je dr Anna Szcz esha, znana ze
znakomitych zaje¢ dla studentow UZ oraz
z wielu publikacji dotyczgcych metodyki
pracy nauczyciela i wychowawcy. Wiecej
informacji o zajeciach, a takze poprzednie
czesci Inspiracji znajdziesz na stronie
internetowej:

www.psychoterapia.zgora.pl

@srodek Psychoterapii

i Rozwoju

Osrodek Psychoterapii i Rozwoju
ul. Dgbréwki 36/9, 65-096 Zielona Gora
ul. Niecata 2g, 65-245 Zielona Goéra
tel. +48 607 349 941
e-mail: info@psychoterapia.zgora.pl

Stowo wst epne
.Na pewnej wysokosci nie ma juz
zadnych chmur. Jezeli chmury w Twoim
zyciu zastaniajg $wiatto, powodem jest to,
ze Twoja dusza nie wznosi sie wystar-
czajgco wysoko. Wielu ludzi popetnia btgd
zmagajac sie z problemami. To tak, jakby
upierali sie, zeby usuna¢ chmury, rozpro-
szy¢ je przez jakies magiczne dzialanie.
Oczywiscie moze im sie udac rozpedzi¢ je
na jakis czas, ale chmury zawsze naptyng
na nowo, by stangé miedzy nimi a ston-
cem, zastaniajgc jego blask, chocby nie
wiem jak mocno $wiecito. To, co nalezy
zrobi¢, to wznies¢ sie ponad chmury raz
na zawsze.”
Mark Fisher

W tym miesigcu, kiedy zimowe chmury
wcigz nas oddzielajg od stonecznej zieleni
wiosny, zapraszam Was do wzniesienia
sie ponad nie. ROwniez ponad chmury
wlasnego zycia.

Mitej lektury ©

Gracjana Pawlak

Madrzy ludzie powiedzieli...

W zyciu nie ma zadnych ograniczen
poza tymi, ktére narzucamy sami sobie.
Uwierz w siebie, uwierz w swoje nieogra-
niczone mozliwosci. Uwierz, ze jedyng
przeszkoda, jaka dzieli cie od upragnio-
nych dokonan, sg Twoje wtasne watpliwo-
Sci i leki.” B. Tracy & M. Thompson

Kim jestem? Kim chc e sie staé?
»...t0 malutkie zrédetko przemienia sie
w struzke, struzka w strumyk, ten zas w
rzeczke. Rzeczka, zgarniajgc sasiednie
strumyki, przeobraza sie w rzeke, aby

nspiracje

czesé 2

kwiecienn 2013

potem, na nizinach, rozla¢ sie szeroko,
szeroko... Tak niewiele z pozoru tej wody
tu, w zrédle, a ilez w niej sity, jaka moc
(...) Mogtabym, jak ta woda, zosta¢ w tym
malutkim zagtebieniu zrodetka na cate
zycie. Bytoby mi dobrze, zrédlanie czysto i
bezpiecznie. Ale moge tez wybra¢ inng
droge, jak tamta struzka, ktéra spltywa
coraz nizej i nizej po gtazach, rozlewajgc
sie coraz szerzej, i ptyna¢ ciggle naprzod i
naprzéd, coraz dalej, nie wiadomo gdzie,
wydrazajgc coraz szerszy i gtebszy slad.”
Tekst pochodzi z ksigZzki
Doroty Terakowskiej pt. ,Corka czarownic”

To jest wybér. Cate Twoje zycie to
wytgcznie Twoja odpowiedzialnosé. Swiat
daje nieograniczone mozliwosci, a Twoim
zadaniem jest wybiera¢ z niego to, czego
chcesz. Mozesz wybiera¢ wcigz na nowo
te same troski, zmartwienia i problemy,
mozesz tez wybiera¢ przyjemnos¢, przy-
gode i spetnianie marzen. Uczg tego
wszyscy ludzie sukcesu, ktérzy zanim nimi
sie stali, byli zwyczajni, tacy jak Ty czy
Twoi znajomi. W ksigzce ,Jedz, maodl sie,
kochaj” Elizabeth Gilbert zawarta taki oto
tekst na ten temat:

.~ Byles w piekle, Ketut?

Usmiechnat sie. Oczywiscie, ze byt

- Jak jest w piekle?

- Tak samo jak w niebo — odpowie-
dzial. — Wszechswiat to koto, Liss. Do w
gora, do w dét... to samo w koncu.

- Wiec jak mozesz odr6zni¢ niebo od
piekta? — spytatam.

- Po tym, jak tam idziesz. Do nieba
idziesz do gora, przez siedem szczesliwe
miejsca. Pieklo, idziesz do dot, przez
siedem smutne miejsca. Dlatego lepiej dla
ciebie iS¢ do gora, Liss — rozesmiat sie.



- Chcesz powiedzie¢, ze lepiej spedzi¢
zycie, poruszajgc sie do goéry przez
miejsca szczesliwe, skoro niebo i piekio —
czyli cel podrozy — sg takie same? —
spytatam.

- Takie same, takie same — odpar. —
Takie same w koncu, wiec lepiej byc¢
szczesliwa w podréz.

- Wiec jesli niebo to mitos¢, to piekio
jest...

- Tez mito$¢ — o$wiadczyt.”

Inny tekst o tym, ze zycie jest
wyborem, pochodzi z ksigzki Marka
Fishera pt. ,Sekret milionera”:

LLudzie na ogét nie sg $swiadomi tego,
a przynajmniej ci, ktérym nie powodzi sie
dobrze, ze zycie daje nam doktadnie to, o
co je prosimy. Przede wszystkim wiec
musimy prosi¢ o to, czego chcemy. Jesli
Twoja prosba bedzie niesprecyzowana,
wszystko, co otrzymasz, bedzie tak samo
pogmatwane. Jezeli Twoja prosba bedzie
dotyczyta minimum, otrzymasz minimum. |
nie badz zaskoczony, ze dostates tylko
tyle. W koncu przeciez o tyle prosites.”

Okolicznosci zewnetrzne, na ktére
lubisz zrzucaé odpowiedzialnos¢ za
wlasne niepowodzenia, nie sg tak
naprawde istotne. Wszystko, co wydarza
sie w Twoim zyciu, jest odbiciem Twoich
mysli. Jest reakcjg na to, co sgdzisz o
sobie samym i tym, na co wewnatrz siebie
czujesz, ze zastugujesz lub tym, czego sie
obawiasz doswiadczyé. Jesli nie czujesz
wewnatrz siebie, ze jestes wart domu za
milion ztotych, to jak moze byé mozliwe,
zebys go mial? Jesli nie czujesz sie
interesujgcg osoba, to dlaczego dziwisz
sie, ze Twoj wspo6tmatzonek woli spedzacé
czas w pracy niz z Tobg? Jesli mnéstwo
energii i emocji wktadasz w swoj lek o to,
zeby cos sie nie stato twojemu dziecku, bo
tak naprawde ciggle sie  tego
spodziewasz, to jak myslisz, w koncu co$
mu sie stanie czy nie?

Poszerzajgc granice swojego mysle-
nia, poszerzysz granice Swojego zycia.
Czujgc sie bardziej wartosciowg osobg,
zaczniesz otaczaé sie bardziej wartoscio-
wymi rzeczami i zapewnia¢ sobie to, co

Chwila refleksfi

Jakie Zycie wybieratem do tej pory?

Jakie Zycie chce wybieral teraz i w
przysztosci?

Co chee zrobié, aby takie wybory staty
sie dla mnie mozliwe?

Co w efekcie stanie sig moim udziatem
(ub mojq wtasnoscig?

najbardziej cenisz. Uznajac, ze to, co Ci
sie w zyciu przytrafia, jest tak naprawde
Twoim wilasnym, bardziej lub mnigj
swiadomym, wyborem i odbiciem tego,
kim jestes w $rodku, odzyskasz wplyw na
swoje zycie i uczynisz je dokiadnie takim,
jakie chciatbys przezyc.

Psychoporady

Jak to zrobi¢?

Po pierwsze sprawdz, czy to, co masz i
kim jeste$ obecnie, odpowiada Ci. By¢
moze jeste$s szczesliwy i niczego wiecej
juz nie potrzebujesz — w takim wypadku
zrezygnuj z dalszego czytania. Jesli
natomiast jest tak, ze sg obszary w Twoim
zyciu, ktére wymagajg poprawy, dokonaj
diagnozy . Zwr6¢ uwage na swoje
odczucia — czy zaczynasz dzien z
radoscig czy brakiem energii? Czy swojg
prace wykonujesz dlatego, ze Cie fascy-
nuje, czy dlatego, ze musisz? Czy
pienigdze, ktére =zarabiasz, pozwalajg
zaspokoi¢ wszystkie Twoje potrzeby i
spelniaé marzenia? Czy wracasz do
domu, w ktérym chce Ci sie mieszkaé i
angazowac energie przez reszte dnia?
Czy Twoje dzieci i przyjaciele sg dla
Ciebie zrodtem inspiracji i humoru czy
raczej cigglym zmartwieniem?

Jezeli Twoje odpowiedzi wyrazajg
niezadowolenie, czas na krok drugi:
zdecyduj czego chcesz . Czy to ma by¢
lepszy seks, wieksze porozumienie z
zong, domek na wsi, wakacje spedzane
na drugim koncu $wiata czy rozwoj firmy —
Twoja wizja tego, czego chcesz, musi

by¢ bardzo konkretna, realna i umiesz-
czona w czasie. Napisz sobie nad biur-
kiem czego chcesz i termin osiggniecia
celu.

Krok trzeci: wez odpowiedzialno $¢.
Im wiecej oddajesz odpowiedzialnosci
Swiatu za to, kim jeste$ i co robisz w
zyciu, tym mniej zostawiasz sobie wptywu
na te sytuacje. Czy to, ze za malo
zarabiasz, jest wynikiem tego, ze takag
prace wybrales, czy ktos Cie do nigj
zmusit? Czy to jest kwestia Twojego leku
przed utratg bezpieczenstwa finansowe-
go (staly dochdd) czy moze tego, ze Twoj
szef to wredny snob, ktéry zaluje Ci
podwyzki? Inaczej méwigc, czy to Ty
kreujesz swoje zycie, czy ono Ci sie
przytrafia? Dopoki uznajesz, ze Ci sie
przytrafia, niewiele mozesz zrobié. Tylko
wziecie swojego zycia we wiasne rece,
moze przynie$é zmiane, ktérej pragniesz.
Jak zaczg¢ bra¢ odpowiedzialnosé?

To juz krok czwarty: dokonaj diagnozy
tego, jak sam doprowadzite $ do sytua-
cji, w ktérej jeste §? W jaki sposéb to Ty
sprawiasz, ze pomimo nalegan, Twéj maz
woli spedzi¢ wiecz6r w pracy niz z Tobg?
W jaki sposob Ty przyczyniasz sie do
tego, ze czesto dopada Cie bdl glowy lub
chorujesz? W jaki sposéb to Ty jestes
odpowiedzialny za to, ze Twoj szef jest
uprzejmy dla Twojego kolegi z pracy, a
wobec Ciebie stosuje mobbing? Uznanie
wiasnej odpowiedzialnosci za to wszyst-
ko moze by¢ bardzo trudne. Nie bedac
przyzwyczajonym do takiego myslenia, w
pierwszej chwili mozesz sie zbuntowac i
zeztosci¢ — przeciez to nie moja wina, ze
mamy kryzys gospodarczy i tak trudno o
dobrg prace! Jasne, ze nie Twoja wina.

Romunikacja i rozwdj osobisty

www.kuznia-kiro.pl, tel. 603 701 228

Tylko Twoja decyzja, zeby nic wiecej nie
robi¢ na rzecz zmiany tego, co Ci nie
odpowiada. Ale skoro ciggle czytasz ten
tekst, to znaczy, ze chcesz co$ jednak
zrobic.

Czasem trudno zobaczy¢, w jaki
sposéb sam doprowadzite$ czy powodu-
jesz to, co dzieje sie w Twoim zyciu.
Dzieje sie tak dlatego, ze cziowiek nie
sklada sie tylko ze Swiadomych mysli i
postanowien — one stanowig zaledwie
dziesie¢  procent naszego  Swiata
wewnetrznego (to te stynne dziesiec
procent moézgu, z ktérych korzystamy).
Pozostate dziewiecdziesigt procent to
rzeczy w nas, z ktérych nie zdajemy sobie
sprawy, a ktére mogg rzadzi¢ naszym
zachowaniem i zyciem oraz powodowac
zdarzenia, ktérych pézniej nie rozumiemy
(stynne “dlaczego ja?"). Nalezg tu m.in.
nasze przekonania, wartosci moralne,
klimat, w jakim bylismy wychowywani, leki,
czasem zupetnie irracjonalne, a takze —
chyba najwazniejsze — nasze poczucie
wartosci.

Zatem krok pigty nasuwa sie sam:
uswiadom sobie to, czego o sobie nie
wiesz. Zbadaj, co ogranicza Twoje
myslenie i sieganie do swiata po to, czego
pragniesz, odkryj przekonania, ktére Cie
hamujg przed nowymi decyzjami, zobacz,
ile tak naprawde jeste$ wart we whasnych
oczach. Ta nieswiadoma prawda dlatego
jest nieswiadoma, ze na og6t nie jest
tatwa i przyjemna. Trudno jednak pokonac
wroga, ktérego nie chce sie zobaczyé.

Jak juz odwazysz sie zajrze¢ do swojej

nieswiadomosci, réwnolegle zacznij
dziataé. Ostatni krok: daj sobie czas i
rozwijaj stabo $ci, ktére odkryjesz,
nabadz umiejetnosci, ktérych Ci
brakuje, rozwi n kompetencje, ktérych
potrzebujesz. W jaki sposob? Poprzez
edukacje. Moim zdaniem  najlepiej
oddzialywa¢ na siebie kompleksowo i
wielotorowo:
1. 1dZ na psychoterapie — nauczysz sie na
niej bra¢ odpowiedzialnos¢ za wiasne
zycie, uswiadomisz sobie, jakie ograni-
czenia pielegnujesz oraz zaczniesz ko-
rzystaé ze swoich zasoboéw.



