Wszystko sprowadza sie do tego, co
naprawde emanuje z wnetrza kobiet, ktére
chcg czué sie $wietnie w swojej skorze” —
napisata Vivian Diller, psycholog i byta
modelka w ksigzce o tym, w czym tkwi
sekret kobiecego pieknal. Moze wiec
zamiast wciera¢ w skore kolejne kremy
przeciwzmarszczkowe, wygtadzajace,
rozéwietlajgce, napinajgce, tonizujgce
oraz wyrdwnujgce koloryt, a takze
nawilzajgce, wyszczuplajgce i antycellu-
litowe (z pobieznego przegladu etykiet w
jednej z sieciowych drogerii), pochyli¢ sie
nieco nad pozafizycznymi  cechami
piekna? Wedtug psychologow skladajg sie
na nie: zdrowie, bystry umyst, osobowos$¢
oraz stosunek do siebie i Swiata.

Badania przeprowadzone przez
brytyjskich badaczy wskazujg, ze pano-
wie, ktérzy oszacowywali atrakcyjnos$c
pan na podstawie ogladanych zdjec,
znacznie czesciej uznawali za atrakcyjne
kobiety, o ktérych wiedzieli, ze majg one
pozytywne usposobienie. Wynika z tego,
ze swojg atrakcyjnos¢ mozna zwiekszyc
poprzez prace nad wewnetrznymi
atrybutami.

Ztudzenie szybkiego, namacalnego
efektu powoduje, ze jesteSmy bardziej
skionne wydawaé fortune na kosmetyki,
zabiegi poprawiajgce urode, lub ubrania,
niz inwestowa¢ w rozwdj osobisty.
Gonitwa za idealnym wygladem jest
jednak z gory skazana na niepowo-
dzenie, chocby dlatego, ze nie mozemy
powstrzymac uptywu czasu i naturalnych
procesow starzenia sie. Czas jednak nie
jest naszym wrogiem. Juz teraz mozemy
rozpoczgé prace nad takimi walorami,
ktére nie przeming wraz z jego uptywem.
To w naszym wnetrzu drzemig: wiara w
siebie, ciekawos¢ Swiata, optymizm,
akceptacja, zmystowos¢ itp. Kobieta
obdarzona tymi przymiotami jest piekna
nie tylko na wiosne.

Justyna Sternak

- psycholog, psychoterapeutka integratywna

V. Diller, Face It: What Women Really Feel as
Their Looks Change, 2010fdg

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

Maj i czerwiec w tym roku przyniosty
nam troche stonca i troche deszczu - to
zupetnie jak zycie, ktore nie szczedzi nam
chmur, ale tez i radosci. Nasuwa mi sie
pytanie o pogode Twojego zycia — jest w
nim wiecej ciepta i usmiechu czy ponuros-
ci i kléd pod nogami? A moze panuje w
nim rownowaga? Mysle, ze od tego, czego
wiecej mamy w zyciu, wazniejsze jest to,
co z tym robimy, czyli jak to widzimy, jaki
mamy do tego stosunek i jak to wykorzys-
tujemy.

W nowych Inspiracjach o spoglgdaniu
w lustro. O tym, czym lustro jest, co
mozna w nim zobaczyé i po co w nie
patrze¢. Troche o poszukiwaniach, zwigz-
kach i staraniach.

Zapraszam do lektury, refleksji, wyra-
zania siebie i kreowania wlasnego zycia.

Gracjana Pawlak

Madrzy ludzie powiedzieli...
Jstniejg dwa powody, ktére nie pozwalajg
ludziom spetni¢ swoich marzen. Najczes-
ciej po prostu uwazajg je za nierealne. A
czasem na skutek nagtej zmiany losu
pojmujg, ze spetnienie marzen staje sie
mozliwe w chwili, gdy sie tego najmniej
spodziewajg. Wtedy jednak budzi sie w
nich strach przed wejsciem na $ciezke,
ktéra prowadzi w nieznane, strach przed
zyciem rzucajgcym nowe wyzwania,
strach przed utratg na zawsze tego, do
czego przywykli”.

Paulo Coelho
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Zagubione okulary

Jest taki wiersz Tuwima o tym, jak Pan
Hilary zgubiwszy swoje okulary poszukuje
ich nerwowo, chaotycznie i bez planu.
Biega, krzyczy i probuje odnalez¢ je w
zadziwiajgcych miejscach: w bucie, w
surducie, pod kanapa, na kanapie, w
piecu, w kominie, w mysiej dziurze i
pianinie.

Nie mogac ich znalezé zaczyna
obwinia¢ innych:

.~ Skandal! - krzyczy - nie do wiary!
Kto$ mi ukradt okulary!”

Tak, tak. Skoro jego zdaniem ich nie
ma, to z pewnoscig ,ktos” je zabrat. ,Ktos”
jest temu winien! Tylko nie Pan Hilary.
Jest tak przekonany o tym, ze to ,ktos$”
zagubit jego okulary, iz jest Dbliski
wyrywania podiogi i wzywania policji.

Szukanie winnych na zewnatrz za to,
co nam sie przytrafito, jest dos¢ czestg
praktyka. A przeciez w danych sytuacjach,
relacjach tez i Ty uczestniczysz. Jak to
jest, ze nie powiesz ,stop”, ,nie chce”, ,nie
zgadzam sie”? Jak to jest, ze zdarza Ci
sie trwa¢ w sytuacji dla Ciebie
niekomfortowej? Ze pracujesz w miejscu,
ktérego nie lubisz? Ze kolejny raz omija
Cie awans? Ze rezygnujesz ze swoich
pasji czy zainteresowan na rzecz
wazniej-szych spraw”? A z reguty okazuje
sie, ze te ,wazniejsze sprawy’ sg dla
innych — nie dla Ciebie. Zapewne ilu ludzi
— tyle by sie znalazito przyczyn. Jedno jest
pewne — dzieje sie tak, kiedy m.in.
przestajesz wierzyé, ze od Ciebie zalezy
co chcesz i co mozesz. Ze nie wiesz, iz
mysli i przekonania mozna zmieni¢. A
zmiana to juz tylko krok, aby zadba¢ o



0 swoje. Poniewaz masz wplyw na jakosc¢
i bieg swojego zycia. Innymi stowy -
mozesz zmieni¢é w nim cokolwiek, co Ci
nie odpowiada!

Panu Hilaremu pomdgt niby przypa-
dek. Cos sie dzieje w ostatniej chwili i Pan
Hilary zerka do lusterka. O! Nie chce
wierzy¢ — i znéw zerka:

LZnalazl! Sg! Okazalo sie,

Ze je ma na wkasnym nosie.”

Okazuje sie, ze okulary, ktére sg dla
Pana Hilarego bardzo wazne - bo
przeciez pomagajg mu widzie¢ wyrazniej
siebie i Swiat — miat caly czas przy sobie.
Jednak o tym zapomniat. Moze to stres,
zdenerwowanie, przemeczenie, brak celu
lub motywaciji, moze sie zagubit w danym
momencie, moze to jego negatywne
przekonania? A moze cos$ innego...

Czasem moéwimy ,to przypadek”, ze
wyszto tak czy inaczej. Dzieje sie tak
wtedy, kiedy staje sie co$s dla nas
niespodziewanego. Na co wydaje sie, ze
nie do konca mielismy wplyw. A przeciez
masz wplyw na siebie, swoje zachowa-
nia, na to, co i jak zrobisz. Mozesz jak Pan
Hilary reagowaé nerwowo, chaotycznie,
zrezygnowac z poszukiwan i przez to nie
zobaczyé najlepszego i czesto naj-
prostszego dla siebie rozwigzania. Ale
mozesz tez zacza¢ swiadomie kreowaé
swoje zycie.

Mozesz spojrzeé w lustro.

Mozesz odnalezé swojg pasje,
motywacje. Mozesz podnies¢ jakosé
swojego zycia. Mozesz po prostu zaczgc
zyé tak, aby byé zadowolonym. W réz-
nych sytuacjach problemowych trudno jest
nam znalez¢ to, czego szukamy. Czasem
nie wida¢ mozliwosci, czy rozwigzania.
Czasem motywacja rozmija sie z tym,
czego potrzebujemy i trudno nam to
uporzadkowa¢. Czasem wydaje sie, ze
brakuje sit na zmiane, czasem nie mamy
celu lub czesto szukamy rozwigzania nie
tam, gdzie ono sie znajduje.

A teraz zadaj sobie pytania:

Czy wydaje Ci sie...

...ze jestes w sytuacji bez wyjscia?

...ze brakuje Ci sity i motywacji na
zmiane?

Chwila refleksfi
Cztowiek czeka. ..

...caty tydzieri na pigtek,

...caty rok na wakacje,

....cate zycie na szczescie,

podczas gdy zycie jest tylko tu i teraz.
Czekajac, podobnie jak, obwiniajgc innych,
nie widzisz okularow na wlasnym nosie.
Co mozesz zrobié, aby Twoje tu i teraz byfo
na tyle fascynujqce, Zebys nie musiat czeRac
na pigtek, wakacje czy szczescie?

...ze nie widzisz celu lub rozwigzania?
...2e nic sie nie da juz zrobi¢?

Kazdy z nas ma swoje ,okulary”, ktére
pomagajg nam lepiej widzie¢ siebie i
Swiat. Zdarza sie, ze jednak je gdzie$
zapodziejemy. Zapominamy o nich. Potem
— jak Pan Hilary — ztoscimy sie, szukamy
ich w réznych miejscach, zaczynamy
obwinia¢ innych. A najczesciej rozwigza-
nie mamy przy sobie. Czasem, aby je
zobaczyé, potrzebujemy lustra, a nie ma
lepszego lustra niz drugi cztowiek.

Odwaz sie spojrze¢ w lustro i odna-
lez¢ swoje ,zagubione okulary”. To moze
by¢ Twdj przyjaciel lub zyczliwa Ci osoba,
ktorej ufasz, a moze to by¢ réwniez np.
coach. Jest to osoba, z ktérg mozesz
odkry¢ swoje wewnetrzne mozliwosci,
odnalez¢ motywacje i cel, dostrzec nowe
perspektywy i rozwigzania, pobudzi¢ swo-
ja aktywnosci, pokona¢ wtasne ogranicze-
nia, podnies¢ jakos¢ swojego zycia. Kazdy
posiada odpowiedni potencjat i umiejetno-
Sci, by osiggng¢ zamierzony cel. Coach
pomaga to odkry¢ — jest towarzyszem na
drodze rozwoju.

W Osrodku Psychoterapii i Rozwoju
oferujemy:

«  Coaching osobisty/zyciowy,

e Coaching relacji,

e Coaching zdrowia,
e Coaching kariery,

e Coaching zespotow.

Zapraszamy! Anna Uciriska
- coach rozwoju osobistego

Zwierciadto duszy

Kilka lat temu spotkatam wyjgtkowg
Kobiete. Eleonora byta bardzo madra.
Krétko przed swojg $miercig podarowata
mi matg drewniang tabliczke z rung i
powiedziata:

- To amulet, ktoéry dostatam kiedy$ od
pewnej waznej kobiety. Pomogt mi w
docieraniu do najwazniejszego celu.
llekro¢ nie bedziesz rozumiata czegos w
swoim zyciu, wez go i otwérz. Znajdziesz
tam drogowskaz, a jak dobrze poszu-
kasz, to i odpowiedz na swoje pytanie.

Zauwazytam, ze drewniana tabliczka
rozsuwa sie. Z zaciekawieniem zajrzatam
do srodka, spodziewajgc sie ujrze¢ tam
nie wiadomo co. Moze jakies madre
zdanie?

Lusterko!! Malenkie, zwyczajne luster-
ko!! Czy to jaki$ zart?

Eleonora patrzyta na mnie uwaznie.
Zaskoczenie musialo namalowaé sie na
mojej twarzy, bo zaczeta wyjasniac:

- W sobie masz zrédio wszystkiego.
Zadajgc pytania $wiatu, zapominamy o
tym. Jak dobrze sie przyjrzysz, to zoba-
czysz, ze to lustereczko jest doktadnie
takiej wielkosci, ktéra pozwala odbi¢
patrzgce w nie oko z najodpowiedniejszej
odlegtosci. Wiasnych oczu nie widzimy i
dlatego zapominamy gdzie nalezy szukac
odpowiedzi. Patrzymy gdzie$ daleko poza
siebie. Szczescie majg ci, co sg w stanie
dostrzec czyje$ oczy i wtasne odbicie w
nich i przypomniec¢ sobie przez to, o co tak
naprawde chodzi. Ale nie kazdy, kto
patrzy, widzi naprawde. Kiedy nie
bedziesz miata w zasiegu wzroku oczu, w
ktérych zobaczysz siebie, spojrz w to
lusterko.

15-19 sierpnia 2013 zapraszamy na
TRENING ROZWOJU OSOBISTEGO
ktorego efektem jest m.in. wzmocnienie

poczucia wlasnej wartosci, rozwgj
umiejetnosci interpersonalnych, a takze
znalezienie kierunku dla rozwigzan
osobistych trudnosci. Zajecia trwajg 50
godzin, szczegoty na
www.psychoterapia.zgora.pl

Dla Eleonory lustro bylo symbolem
zwigzkow. Uwazata, ze sg one bardzo
potrzebne nam do rozwoju. Na czym ten
rozwdj polega?

Ot6z spotykamy partnera i oczekuje-
my, zeby byt taki sam jak my. To wyraz
narcyzmu, chcemy kocha¢ siebie w
drugiej osobie. Ale jest tez druga strona
medalu: partner jest lustrem w tym, co
nam odpowiada i pasuje, lecz rowniez w
tym, co nam trudno zaakceptowac. Odbi-
ja nas samych po to, zebysmy mogli
zwroci¢ sie ku sobie i rozwing¢ staby
obszar. To jest cel zwigzku — samorozwoj
dzieki rozpoznawaniu kolejnych stabosci
po przejrzeniu ich w zwierciadle. Kiedy
dany partner pokaze nam juz wszystko
(lub skonczy sie jego cierpliwosc),
przestaje byé nam potrzebny i moze
odejs¢. Wtedy musimy wejs¢ w nastepny
zwigzek, zeby znowu méc osiggnaé wglad
we wlasne obszary wymagajgce rozwoju.
Bedac singlem nie mamy takiegj
mozliwosci rozwoju na co dzieh, ponie-
waz nie mamy jak konfrontowa¢ samych
siebie, nie mamy lustra.

A wiecej o zwigzkach i singlach juz w
nastepnych Inspiracjach!

Gracjana Pawlak
- psychoterapeutka Gestalt
i trenerka rozwoju osobistego

Badz piekna na wiosn e!

Apelujg zewszad rozliczne czasopis-
ma i programy o kobiecych metamorfo-
zach i transformacjach. Z blondynki na
brunetki, z ponetnych puszystych na
szczupte, ze szczuplych na jeszcze
bardziej szczupte dzieki specyfikom
dziatajgcym w dzien i w nocy. Dostajemy
zadyszki na silowni, na zakupach
kolejnych  trendy kolekcji, a przede
wszystkim w pogoni za idealnym ciatem.
Zdaje sie, ze tylko wyglad, ktory
pozwolitby nam zakwalifikowa¢ sie do
kolejnego odcinka ,Top model” stanowi
gwarancje udanego zwigzku, dobrych
relacji, sukcesOw w pracy etc.

Wszystkie chciatybysmy by¢ atrakcyj-
ne, ale kobiecej atrakcyjnosci nie sposéb
sprowadzi¢ jedynie do pieknego wygladu.



