rzne Dziecko, poniewaz ono jest — jak to
dziecko — bardzo absorbujgce i aktywne,
nie pozwoli umystowi na totalne wycisze-
nie. By¢ moze znasz to juz z wlasnego
doswiadczenia: ktos Ci powiedzial, ze
medytacja moze zdziata¢ cuda, wiec
siadtes do niej raz albo i wiecej razy, ale
byto Ci trudno sie skupi¢, bo nagle tysigce
innych spraw wydawalo sie niezwykle
waznych i pilnych do przemyslenia. By¢
moze trenowatas pomimo tych przeszkad,
jednakze ostatecznie efekty daleko
odbiegaty od tych opisanych w madrych
ksigzkach. Wiec zarzucitas to catkiem,
twierdzgc, ze medytacja jest dobra dla
mieszkancow klasztoréw.

Ot6z prawda jest taka, ze gleboka
medytacja jest mozliwa dla Wewnetrznego
Dorostego. Zatem, im bardziej jestes
odpowiedzialny za swoje zycie, im
bardziej potrafisz by¢ etyczny i zatatwiaé
sprawy racjonalnie i po partnersku, tym
tatwiej bedzie Ci wejs¢ w stan glebokiej
medytacji, ktéra dziata uzdrawiajgco na
ducha i ciatlo. No a do wydobywania i
wzmacniania Wewnetrznego Dorostego
psychoterapia bywa czesto niezbedna...

Gracjana Pawlak
psychoterapeutka Gestalt, coach
i trenerka rozwoju osobistego

Aby zapisa¢ sie do naszego newslettera i
otrzymywac¢ Inspiracje oraz aktualnosci z
naszego Osrodka na skrzynke mailowa,
wejdz na strone internetows:

www.psychoterapia.zgora.pl

@srodek Psychoterapii

i Rozwoju

Osrodek Psychoterapii i Rozwoju

ul. Niecata 2g, 65-245 Zielona Géra
tel. +48 607 349 941

e-mail: info@psychoterapia.zgora.pl

Inspiracje znajdziesz w nastepujgcych
miejscach w Zielonej Gorze:

Terapia kr egostupa Michat Przybylak
- ortopedyczna terapia manualna
- osteopatia funkcjonalna
- chiropraktyka metoda dr Ackermana

tel. 662 377 569
Zielona Gora, ul. Fabryczna 14a/31

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

I.Ilegg

o,

ena

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

dla poczatRujgcych

jogOMania Era e

joga z brzuszRiem
dla Robiet w cigzy
joga hormonalna

JOGA

zajecia grupowe

Malgorzata Stysiiska

Zielona Gora,
ul. LwowsRa 25 masaze

tel. 603774133

8 warsztaty rozwojowe

Zielona Gora, al. Wojska Polskiego 35

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

Stowo wst epne

W sierpniowych Inspiracjach nadal o
pienigdzach i réznych ich obliczach. One
sg jak olej w samochodzie — bez niego
silnik nie bedzie dziatat. Ludzkie zycie w
tym momencie naszej cywilizacji rowniez
nie ma racji bytu bez pieniedzy. Potrze-
bujemy ich, zeby zaspokoi¢ fizjologiczne
potrzeby  umozliwiajgce  przetrwanie,
potrzebujemy ich réwniez, zeby zaspokoi¢
potrzeby wyzszego rzedu. Zdobywanie
pieniedzy trwa do pewnego momentu, jesli
idzie w parze z rozwojem s$wiadomosci.
Tym momentem jest uzmystowienie sobie,
ze tak naprawde pienigdze nie sag
potrzebne do szczescia, bo szczescie jest
stanem wewnetrznym, zupetnie niezalez-
nym od stanu posiadania czy robienia w
zyciu czegokolwiek. Takie szczescie moz-
na jednak osiggng¢ po wielu wielu latach
pracy nad sobg. Dostgpili tego wielcy
nauczyciele duchowi, ktérych nauki
wszyscy znamy. Kazdy z nas réwniez
moze zdecydowa¢é o tym, czy chce
rozwija¢ swojg $wiadomos¢ w kierunku
doswiadczania wewnetrznego szczescia,
niezaleznego od okolicznosci zewnet-
rznych czy tez woli przez reszte zycia
szarpac sie ze $wiatem. Najciekawsze w
tym stanie wewnetrznego szczescia jest
to, ze wtedy wszystko, czego pragniesz na
zewnatrz, jest dla Ciebie w zasiegu reki.
Wtedy w sposéb naturalny masz w zyciu
to, czego pragniesz, bez wysitku i bez
walki. To o to chodzi w zdaniu, ze pienig-
dze szczescia nie dajg. Twoje szczescie
nie zalezy od pieniedzy, tylko od Ciebie. A
kiedy bedziesz naprawde wewnetrznie
szczesliwy, pienigdze przyjdg same, jesli

Ispiracje

czes¢ 9
sierpien 2014

je wybierzesz. A prawdopodobnie wybie-
rzesz, bo dzieki pienigdzom mozna zyé
przyjemniej i bardzo pomaoc innym ludziom
— a czego innego moze chcie¢ cztowiek,
ktéry sam juz wszystko ma?

Jest kilka warto$ciowych sposobéw
zwrécenia sie¢ do wewnatrz siebie w celu
stawania sie Swiadomym, szczesliwym
cztowiekiem:

- psychoterapia,

- coaching,

- inne formy rozwoju osobistego,
- medytacja.

W 9 czesci Inspiracji piszemy pokrétce
o kilku z nich z perspektywy finansowe;j.
Zapraszam do lektury.

Gracjana Pawlak

Dlaczego za psychoterapi ¢ nale-
zy placi €?

Psychoterapia jest naukowg metodg
wspierania rozwoju osobistego oraz lecze-
nia zaburzehn zachowania czy zaburzenh
psychicznych. W pewnym sensie jest tez
sztukg, poniewaz w duzej mierze opiera
sie na osobistych umiejetnosciach budo-
wania wiezi przez psychoterapeute.

W Polsce generalnie nie praktykuje sie
refundowania psychoterapii przez NFZ, a
jesli juz, to dotyczy to gtéwnie terapii
uzaleznien. Witadze niektérych miast (w
tym Zielonej Gory) przeznaczajg niewiel-
kie $rodki na pokrycie kosztéw psychote-
rapii dla rodzin czy grup. Niebotyczne
kwoty jednak panstwo przeznacza na
systemy opiekuncze i resocjalizacyjne, w
ktérych nie prowadzi sie psychoterapii i
ktérych skutecznos¢ jest nikla, a ktére w
duzej mierze podtrzymujg stan patologii.



Dlaczego tak sie dzieje?

Psychike czlowieka mozna podzieli¢ na
trzy czesci: Wewnetrznego Dorostego,
Wewnetrznego Rodzica i Wewnetrzne
Dziecko (po rozwiniecie tematu odsytam
do koncepcji analizy transakcyjnej Erica
Berne'a). Wewnetrzny Dorosty podejmuje
zawsze racjonalne i zdrowe decyzje,
kierujgc sie realnymi potrzebami i war-
tosciami. Wewnetrzny Rodzic jest naszg
moralnoscig, sumieniem, krytykiem, w
duzej mierze jest taki, jacy byli dla nas
nasi realni rodzice w dziecinstwie.
Natomiast Wewnetrzne Dziecko w nas
dziala tak, jak dziatalismy jako dzieci — ma
te same potrzeby, uczucia i reakcje. W
kazdej kolejnej sytuacji w zyciu wszystkie
trzy czesci majg co$ do powiedzenia i
jedna z nich jest glosem, za ktérym
idziemy. Dla zobrazowania jak to
funkcjonuje, opowiem przyktadowsg
sytuacje.

Pracujesz na etacie w Kkorporaciji.
Czujesz, ze jeste$ wyzyskiwany, bo duzo
robisz, jeste$s dyspozycyjny wieczorami,
kosztem swojego czasu wolnego i zycia
rodzinnego. Lubisz to zajecie, ale nie lubisz
klimatu, w jakim to wszystko sie odbywa.
Myslisz o zwolnieniu sie i otworzeniu
wiasnej dziatalnosci.

Wewnetrzny Dorosty w tej sytuacji
bierze pod uwage rzeczywistosé: koszty,
jakie ponosisz, potrzeby i preferencje, jakie
masz, po czym podejmuje racjonalng i
etyczng decyzje: przygotuje sie do otwarcia
wlasnej dziatalnosci, nastepnie zwolnie sie
z korporacji za porozumieniem stron i
zaczne dziatalno$¢ na wiasng reke.

Wewnetrzne Dziecko z jednej strony
moze bardzo sie cieszy¢ na mysl o wkasnej
firmie i by¢ tym podekscytowane, a z
drugiej strony moze sie ba¢ odpowiedzial-
nosci, ryzyka, zmiany.

Wewnetrzny Rodzic moze by¢ z jednej
strony wspierajgcy i mowi¢ co$ w stylu:
Swietha mysl, na pewno wszystko sie
utozy, bo wszyscy na tej decyzji skorzys-
tajg”, albo moze by¢ negujacy: ,lepiej nie
ryzykuj, bo na pewno ci sie nie uda i nie
bedziesz miat z czego optaci¢ ZUSu. Poza
tvm twoi szef liczy na twoia spbrzedaz i nie

Chwila refleksfi
Tu i teraz, Riedy czytasz ten tekst,
w jaki sposéb uaktywnia sig
- Twdj Wewnetrzny Dorosty
- Twdj Wewnetrzny Rodzic
- Twoje Wewnetrzne Dziecko?

mozesz go zawies$¢”. Wewnetrzny Rodzic
zwraca sie tym gtosem do Wewnetrznego
Dziecka i ich dialog moze trwa¢ nawet
cale lata, jesli sg glosem dominujgcym.
Wtedy Wewnetrzny Dorosty nie ma sity
przebicia i nie podejmuje racjonalnych
decyzji. Taki czlowiek wtedy albo pozos-
taje w swojej korporacji i wyniszcza
wlasne zdrowie i zycie osobiste, albo
podejmuje inne nieracjonalne i/lub nie-
etyczne decyzje.

Dziecko to pozycja, w ktérej cztowie-
kowi rézne rzeczy sie nalezg. Jest to
naturalne w dziecinstwie, wtedy cztowiek
powinien mieé¢ zaspokojone wszystkie
swoje potrzeby przez rodzicow. Dzieki
temu wyr@stby na szczesliwego Doroste-
go. Dorosli, u ktérych Wewnetrzne Dziec-
ko jest glosem dominujgcym, czesto
zachowujg sie nadal tak, jakby im sie
rézne rzeczy nalezaly. Tymczasem Doros-
tos¢ oznacza odpowiedzialnos¢ i partner-
stwo. Jezeli czego$ potrzebujesz, to
uwzglednij tez w tym drugiego cziowieka.
Badz etyczny i bgdz partnerem.

Psychoterapia w duzej mierze stuzy
zajmowaniu sie Wewnetrznym Dzieckiem
po to, aby jego glos przestat by¢ gtosem
dominujgcym w zyciu dorostego cztowie-
ka. Po to, aby 6w dorosty czlowiek maogt
zaspokaja¢ swoje potrzeby i braé zycie w
swoje rece. Psychoterapia jest réwniez
czyms, co dostajesz i bierzesz jako osoba
dorosta. Kiedy za nig nie placisz,
utrzymujesz siebie w pozycji Dziecka
Nie dochodzi do wymiany. Bierzesz, jakby
Ci sie nalezalo. Wtedy z jednej strony
pracujesz z psychoterapeutg na rzecz
wychodzenia z pozycji Dziecka, a z
drugiej ramy takiej terapii utrzymujg Cie w

tej pozycji. To dlatego nie praktykuje sie
psychoterapii bezptatnych, poniewaz sg
one z zatozenia mniej skuteczne. | to
dlatego panstwowe systemy opiekuncze i
resocjalizacyjne sg takie nieskuteczne.
Podopiecznych osrodkéw pomocy spote-
cznej, zaktadéw karnych, osrodkoéw opie-
kunczych, a nawet urzeddéw pracy traktuje
sie jak dzieci, i przez to utrzymuje w tej
pozycji. Drogg wyjscia z tego btednego
kota jest odwolywanie sie do Wewnet-
rznego Dorostego kazdej pojedynczej
osoby, do jej poczucia odpowiedzialnosci i
do prawdziwych wewnetrznych potrzeb.

Zatem, chcac naprawd ¢ uczy¢ sie
bra¢ odpowiedzialno $¢ za swoje zycie,
wspieraj swojego Wewn etrznego Do-
rostego i pta ¢ za psychoterapi e¢. Opcja
bezptatna jest dobra na poczatek, jesli
chcesz zobaczyé, na czym taka praca
polega, ale na diuzszg mete nie stuzy ona
Twojemu procesowi terapeutycznemu.
Mozna wiec powiedzie¢, ze NFZ nie
finansujgc psychoterapii, tak naprawde
dziata na naszg korzysc.

Dlaczego coaching jest dro zszy
od psychoterapii i jego ceny s g
tak zro znicowane?

Coaching, obok psychoterapii, jest
drugim niezwykle skutecznym sposobem
na stawanie sie szczesliwszym cztowie-
kiem. Od psychoterapii r6zni sie tym, ze
nie zajmuje sie Wewnetrznym Dzieckiem,
tylko gtéwnie Wewnetrznym Dorostym. W
coachingu wazne jest to, co teraz, i to, co
chcesz, zeby bylo. Coaching nie stuzy tez
leczeniu, a wylgcznie rozwojowi. Skupia
sie bardziej na zasobach niz ogranicze-

Pokochaj pieni adze!

Zapraszamy do udziatu w indywidualnym
programie coachingowo-mentorskim.

Szczegoly na
www.psychoterapia.zgora.pl

niach. W psychoterapii wycenia sie
godzine pracy psychoterapeuty (musi
mie¢ on specjalistyczne kwalifikacje i
predyspozycje osobowosciowe) oraz sam
proces, ktéry jest regularny i dtugotrwaty
(psychoterapia jest najskuteczniejsza, gdy
trwa przynajmniej kilka lat). W coachingu
natomiast nie podaje sie stawki godzino-
wej, tylko warto §¢ korzy s$ci (celu) , jakie
ma przynie §¢ coaching . Zastanawiajgc
sie zatem nad tym, czy chcesz wydac
okreslong kwote na proces coachingowy
(jest zdecydowanie krétszy od psychotera-
pii, a cieszy sie réwniez wysokg efektyw-
noscig), wez pod uwage wartos¢, jaka
chcesz wygenerowaé. Przyktadowo, jesli
chcesz skorzysta¢ z coachingu w celu
opracowania strategii dla swojego zdro-
wia, ocen jaka wartos¢ ma dla Ciebie owa
strategia. lle jeste$ w stanie za nig zapta-
ci¢? Jesli chcesz w coachingu nauczy¢ sie
pomnaza¢ swoje finanse, to ocen, na ile
faktycznie nauczysz sie tego, inwestujgc
w proces piecset ziotych, a na ile
nauczysz sie tego, inwestujgc pie¢ czy
pietnascie tysiecy ztotych.

Coachowie, wybierajac swojg specjali-
zacje i oferujgc konkretne korzysci,
wiedzg, jaka one majg wartos¢ i nadajg ja
im. Stad wysoko$é cen moze rozni¢ sie o
kilkaset, a nawet kilka tysiecy ztotych, w
zaleznosci od tego, jak dany coach
wycenia warto$¢ korzysci, ktére oferuje w
prowadzonym przez siebie procesie.

Dlaczego medytacja bez psy-
choterapii nie jest wystarcza-

jaco skuteczna?

Medytacje wymienia sie obok psychote-
rapii i ré6znych form rozwoju osobistego
(takich jak coaching czy treningi) jako
metode pracy nad sobag w celu osiggania
wewnetrznej harmonii, spéjnosci i spoko-
ju. Polega na uspokajaniu umystu,
oddalaniu chaotycznych mysli i koncen-
trowaniu sie najczesciej na oddechu.
Medytacja bywa czesto mylona z wizualni-
zacjg, ktéra wymaga aktywnosci umystu.
W stan medytacji nie wejdzie osoba, u
ktorej dominujacy gtos zabiera Wewnet-



