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Dla Julii,
naszej ukochanej corki,
ktora nas inspiruje



Mats, Susan i ich coérka Julia poprosili mnie, jako bliskiego przyjaciela, o przeczytanie ich
ksiazki, co zrobitem z prawdziwa przyjemnoscia.

Wiem, jaka walke przyszto im wspolnie stoczy¢. Ich powr6t do radosci zycia i harmonii moze
by¢ lekcja dla nas wszystkich.

Wedhlug mnie to, Ze mieli odwage skonfrontowac sie z samymi sobq i z innymi oraz szczerze
poprosi¢ o pomoc z zewnatrz, jest oznakq ogromnej sity wewnetrznej.

Poniewaz miatem okazje poznac ich najskrytsze mysli, wiem, zZe ta ksigzka z pewnoscia pomoze
wielu osobom i natchnie je do wprowadzenia w swoim zyciu zmian.

Dlatego tez z najwieksza przyjemnoscia oddaje w twoje rece zrodto inspiracji i sity, ktore chca ci
przekaza¢ Mats i Susan.

Mikael Werthwein



O AUTORACH

MATS BILLMARK

Urodzilem sie w 1963 roku w Kalmarze. Zycie zawodowe zaczatem od prowadzenia wlasnej
firmy. Od zawsze jako szef i przedsiebiorca. Poniewaz bylem kreatywny, otwarty i towarzyski,
udawalo mi sie ukrywa¢ niepewno$¢ i niepokoj. Nikt nawet sie nie domysSlal, ze
w rzeczywistosci miatem bardzo niska samoocene.

SUSAN BILLMARK

Urodzitam sie w 1961 roku w Ludvice. Jako dziecko bylam bardzo nieSmiata, ale na szczescie
trafitam do grupy twdrczych i otwartych réwiesnikow. Nauczylam sie, ze jesli tylko ma sie
odwage, mozna robi¢, co sie chce. Stopniowo pokonywalam nieSmiatlos¢ i wchodzitam
w sytuacje, ktore podbudowywaty moja wiare w siebie. Krok po kroku stawatam sie osoba, ktéra
robita sto rzeczy naraz. Nie umialam powiedzie¢ ,nie”, poniewaz balam sie, Ze strace sympatie
innych.

O NAS

SpotkalisSmy sie w 1995 roku w Kalmarze. Mats przygotowywal sie do targow i szukat
dekoratorki. Od tamtej pory jesteSmy parg, pracujemy tez razem. W maju 1996 roku urodzita sie
nam corka Julia. W 2011 roku nasza rodzina sie powiekszyla, poniewaz podjeliSmy sie czasowej
opieki nad Elsg, urodzong w 2004 roku, oraz Martinem, urodzonym w 2009 roku.

DLACZEGO NAPISALISMY KSIAZKE
Gdybysmy mieli te ksigzke w chwilach, gdy czuliSmy sie Zle!
A teraz wreszcie powstata! Mamy nadzieje, ze pomoze wielu ludziom, ktdrzy, tak jak my kiedys,

nie rozumieja, Ze trzeba sie zatrzymac i zastanowi¢ nad swoim zyciem.

Nie mielisSmy jeszcze ksiazki, ale mieliSmy siebie. W najtrudniejszych chwilach nie zdawaliSmy
sobie sprawy z wzajemnego wsparcia, ale zawsze kazde z nas miato obok kogos$, kto okazywat
empatie i w glebi ducha rozumial, czym jest stres, lek i niepokoj.

Lekarze poradzili nam, bySmy zaczeli pisa¢ o sobie. W tamtym momencie wydawato sie nam, ze
piszemy dla siebie samych, lecz kiedy daliSmy niektérym z przyjaciét do przeczytania nasze
»dzienniki”, uSwiadomiliSmy sobie, ze nasze zapiski moggq przydac sie tym, ktorzy znalezli sie



w podobnej sytuacji.
Mamy nadzieje, Ze zdotasz sie zatrzymac, zanim bedzie za p6zno, i powr6ot do normalnosci

zajmie ci mniej czasu niz nam.

Ksigzke radzimy czyta¢ powoli. Po kazdym rozdziale daj sobie troche czasu, zebys oswoil
sie z zawartym w nim przekazem i sie zastanowil, w jakim stopniu dotyczy on ciebie. Skup
sie na rozdzialach, ktore wydaja sie istotne w twoim przypadku.

Mozesz zmieni¢ swoje zycie na lepsze!



DWANASCIE LAT
POZNIEJ

Kiedy dwanascie lat temu napisaliSmy ksiazke Naucz sie zy¢, nie sadziliSmy, zZe zdobedzie ona
takq popularno$¢. Zasypaty nas listy i maile z calego kraju. Ludzie identyfikowali sie z nasza
historig, a ksigzke uznali za wsparcie, dzieki ktéremu znalezli rozwigzanie swoich problemow.
W wielu dziennikach, tygodnikach i miesiecznikach ukazaty sie artykuly o naszej ksigzce i o nas.

Od 2003 roku tempo zycia w spoleczenstwie mocno przyspieszyto. Liczba zwolnien lekarskich
spowodowanych chorobami wynikajacymi ze stresu niestety nadal wzrasta. Od tamtej pory wiele
sie wydarzylo, uznaliSmy wiec, ze przy okazji siedemnastego wydania ksigzki warto ja
zaktualizowa¢ — co nieco dopisa¢, usung¢ lub przeformutowac.

Mamy nadzieje, Ze nowa wersja poradnika zainspiruje jeszcze wiecej osob do podjecia krokéw,
ktore zblizg je do lepszego, bardziej pouktadanego zycia.

O MATSIE

Przez te lata skupilem sie na bliskim mojemu sercu temacie probleméw ze zdrowiem
psychicznym. W 2011 roku w Stadshotell w Kalmarze po raz pierwszy wyglositem wyklad
»,Zdrowie wewnetrzne” — oddzwiek byt niesamowity. Po szeSciu wykladach w Kalmarze, na
ktére sprzedano komplet biletow, odwiedzitem ze ,,Zdrowiem wewnetrznym” wiele szwedzkich
miast. W 2013 roku wyk!ad ukazat sie na DVD.

Moim celem jest cieszy¢ sie chwila. Jestem przekonany, Zze podstawa szczesliwszego,
spokojniejszego i lepszego zycia jest Swiadoma egzystencja. Codziennie aktualizujemy nasza
strone Att leva i NUET (Zy¢ CHWILA) na Facebooku, by zacheci¢ i zainspirowa¢ innych. Juz
teraz profil sledzi dwadzieScia piec¢ tysiecy uzytkownikéw — to cudowne, Ze coraz wiecej os6b
uswiadamia sobie, iz chwila obecna to najcenniejsze, co mamy!

Moja odpornos¢ na stres jest nadal niska. W koncu zrozumiatem, zZe nigdy juz nie bede mie¢ tyle
sily, ile mialem, zanim dopadlo mnie wypalenie. Pogodzitem sie z tym. Poznalem siebie i dzi$
wiem lepiej, jakie sqa moje granice.

O SUSAN

Patrzac z perspektywy czasu na moje wypalenie, uSwiadomitam sobie, ze skoro potrafitam tak
sie przeforsowywaé¢, musialam mie¢ bardzo duzo sily. Zrozumialam tez, ze thumitlam wlasne



potrzeby, nie docenialam tego, ile jestem warta i na ile troski zastuguje.

Przez ostatnie lata udatlo mi sie odzyska¢ na nowo moc tworczg. Nauczytam sie jg zwiekszac
i wykorzystywac. Intuicja podpowiadata mi, ze tworczos¢ mnie uzdrowi. Czulam sie Swietnie,
kiedy tylko dziatatam! Tworczosc stala sie istotnym elementem mojej rehabilitacji, cho¢ wtedy
tego nie rozumiatam. Teraz jest wazng czeScia mojego zycia. Wiem, ze dzieki niej mozna
poprawic jakos¢ zycia i zdrowie, dlatego tez poSwiecitam temu zagadnieniu osobny rozdziat.

Teraz walcze z nadwagg i apetytem na stodycze. Jest mi ciezko, bo nie lubie treningéw i pocenia

sie! Przez dhugi czas stawiatam ciato na drugim planie. Przede mna duze wyzwanie, ale wiem, ze
teraz, kiedy przekroczylam piecdziesiatke, jest ono szczegolnie wazne!



TEUMIENIE UCZUuC

Jeden z dziennikow opublikowal wywiad ze znanym szwedzkim artysta, ktory znajdowat sie na
granicy zalamania nerwowego: ,Bytem bliski wypalenia, ale nauczylem sie panowac nad
thumieniem uczuc”.

Najgorszym, co mozna zrobic w stresie, jest ignorowanie sygnalow, ktore wysyla nam cialo.
Zdolnos¢ do thumienia uczu¢ czesto jest Zrodlem wypalenia.

SUSAN NIGDY NIE ZWAZALA NA SYGNALY

Przez lata umiatam ttumic uczucia. W tej czy innej drobnej sprawie, przez cate zycie. Na
dtuiszq mete oznaczato to, ze nauczylam sie tez ttumi¢ powazniejsze problemy. Kiedy
bytam miodsza, cierpiatam w milczeniu, bo nie bylam w czyms wystarczajqco dobra, bo
nikt mnie nie rozumiat. Czutam sie na swoj sposob wykluczona, cho¢ miatam mndstwo
przyjaciot i nie doswiadczytam mobbingu. Jako dorosta rozumiem, ze potrzebowatam
kogos, z kim mogtabym porozmawiac. Przepetnialy mnie uczucia, ktorych prawdziwosci
nikt nie mogt potwierdzi¢, oraz pytania, ktérych nikomu nie potrafitam zadaé.
Potrzebowatam kogos, kto wyjasnitby mi, ze moje emocje i sposob myslenia byty w petni
normalne. Tlumitam je wiec. Moim zyciem rzqdzil przypadek, w zasadzie nie
podejmowatam zadnych swiadomych decyzji.

Kiedy Mats czut sie najgorzej, ja bytam w réwnie ztej formie. Sttumitam to jednak. Bo kto
zajqtby sie domem i naszq corkq Julig? Kolejne wyparcie. Uwazatam, ze nie mozemy
przechodzic¢ zatamania jednoczesnie, wiec jechatam na tej skromnej resztce paliwa, ktora
mi zostata. Rzecz jasna, czasami sie zatamywatam. Miatam napady paniki, wybuchatam,
czutam sie bezsilna. Bylam bardzo spieta, bolaly mnie plecy, a w konsekwencji takze
stawy i miesnie. Wszystkie te symptomy ignorowatam. Jednoczesnie statam sie mistrzyniq
w niedosypianiu. To bylo zamkniete koto i pogrqzatam sie w depresji. Moje ciato bez
przerwy krzyczato, zebym sie zatrzymata, ale nie troszczytam sie o to. Przeciez trzeba
stanqc¢ na wysokosci zadania! Tego nauczyt mnie tata. Odpoczywac¢ bedziemy po smierci.
Przestatam zupetnie stucha¢ swojego ciata i zapomniatam, jak to jest czuc¢ sie dobrze.
Wydawato mi sie, ze tak wtasnie powinno wyglgdac zycie.
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ZDOLNOSC

DO TEUMIENIA
uczuc
CZESTO

JEST ZRODEEM

WYPALENIA.

STRACH MATSA PRZED PSYCHOLOGAMI

Kiedy dopadlo mnie najgorsze, potrzebowatem kogos, z kim mdgtbym porozmawiac.
Zupetnie jak Susan, duzo wczesniej sttumitem swoje podstawowe potrzeby, jak chocby
potrzebe wyzdrowienia. Jednoczesnie odczuwatem niesamowicie silny stres i presje, by
utrzymac finanse mojej firmy w jako takiej formie. Kalendarz miatem wypetniony
zapiskami o spotkaniach. Kiedy tylko odhaczatem jedno zadanie do wykonania,
natychmiast pojawiato sie kolejne. I tak bez korica. Wreszcie trudno mi byto ustanowic
priorytety, mysle¢ trzezwo, wyznaczy¢ granice i méwic ,,nie”. Tak jak Susan czulem sie
bezsilny. Nocami Zle sypiatem, pojawily sie wrzody zotqdka, ostry bdl plecéw i dojmujqcy
niepokoj.

To wszystko stawato sie nie do zniesienia. Nie miatem obok zadnej Sciany, w ktorq
mogtbym cisngé problemami jak pitkq. Konsultacje u psychologa nie wchodzity w gre,
poniewaz uwazatem, ze to rozwiqzanie dla osob ciezko chorych psychicznie.



Na sitowni ustyszatem o Stigu Sjéde, trenerze mentalnym. Nazwa tej profesji brzmiata
niegroznie, kojarzyla sie ze sportem. Skontaktowatem sie ze Stigiem. Podczas spotkan
zaczelismy rozmawiac o tym, co byto dla mnie trudne w okresie dorastania. Wczesniej
nigdy nikomu o tym nie mowitem. Odczutem ogromnq ulge. Stig nauczyt mnie, jak sie
zrelaksowac, a mnie udato sie sttumi¢ wszechogarniajqcy stres. Stopniowo przekonat
mnie, Ze to moje podejscie do siebie samego oraz do zycia bylo Zrédtem problemow.
W koncu namoéwit mnie, bym skontaktowat sie z psychologiem kognitywnym. Relacje
miedzy mnq i Susan staly sie coraz bardziej napiete. W tamtym czasie bardzo trudno byto
nam sie komunikowac. Ciqgle dochodzito do nieporozumien. Po pewnym czasie Stig
zaproponowat, bySmy wspdlnie z Susan porozmawiali z nim i jego zonq Evq. To byt
swietny pomyst, by obiektywne osoby mogly zinterpretowac to, co ja i Susan do siebie
mowimy. Taka rozmowa z innq parq okazata sie nam niezbedna. Teraz rozumiemy juz
wage roznego spojrzenia na sprawy wynikajqcego z rol ptciowych.

Dzis jestesmy przekonani, ze nasz zwiqzek przetrwat w duzej mierze dzieki sesji z Evq
i Stigiem. Nauczylismy sie, co jest wazne, jak stuchac siebie nawzajem, dawac sobie
przestrzen do wyrazania wlasnych opinii i jak spotykac sie posrodku. Tylko my sami
mozemy siebie zmienic, bez tego relacja nie ma szans uktadac sie dobrze.

TA SAMA SYTUACJA PRZEZ WIELE LAT

Wada thumienia emocji jest to, Ze zaprzatniety praca nie zdajesz sobie sprawy, jak Zle sie
czujesz. Nie widzisz tez, na co narazasz siebie i bliskich. Gdy nadchodzi weekend lub urlop,
dopada cie rozbicie. Kiedy wreszcie twoje serce zaczyna cos odczuwac, pojawiaja sie pustka, bol
glowy, brzucha, zmeczenie czy infekcja, ktora dotad udawato ci sie zwalcza¢. A z nadejSciem
poniedziatku znéw zaczynasz wszystko thumi¢. Nauczyle$ swoje ciato takiej reakcji, poniewaz
potrzeba ci sit na cos innego. Zaczale§ wypiera¢ problemy i przestale$s stucha¢ organizmu.
Zamiast tego pracujesz dalej. Jedyne, co moze cie powstrzymac, to choroba, ktéra bedzie
wymagata pozostania w t6zku czy wizyty w szpitalu.

Kiedy zaczynamy chorowa¢, bez wahania udajemy sie do lekarza. Bez wstydu prosimy tez
o pomoc, gdy musimy odnowi¢ dom czy zreperowa¢ samochdd. Jednak kiedy tylko dopadaja
nas problemy ze zdrowiem psychicznym, zaczynamy sie ba¢ i wstydzimy sie poprosic
o pomoc. Nie czekaj do momentu, w ktérym nie bedziesz mie¢ wyboru — przyjmij pomoc
teraz, zanim sprawy zajda za daleko. Rozmowa z partnerem lub partnerka jest wazna, ale nie
zastapi sesji z terapeutq.

Na stres sklada sie wiele czynnikéw, jak chocby to, Ze:

* Chcemy, by inni mysleli, Ze jesteSmy silni.
* Wychowano nas w przekonaniu, zZe trzeba by¢ produktywnym.

* Nie rozmawiamy o naszych problemach, bo wszyscy wokoét zdaja sie dobrze radzi¢ sobie ze
swoimi.

* Nie chcemy by¢ dla ludzi obcigzeniem.



* Bardzo trudno jest nam poprosi¢ o pomoc.

Pomysl, Ze nic nie musisz! Nie jestes sam. Prosba o pomoc jest rzecza ludzka. Mozesz
zmienic swoja sytuacje. I ZAWSZE gdzies te pomoc znajdziesz.



PIETNO OKRESU
DORASTANIA

Czesto wysokie wymagania wobec siebie biora sie z dziecinstwa. Moze czuliSmy, Ze nie
kochano nas za to, kim byliSmy, lecz za nasze dokonania — na przyklad pomoc w domu lub
dobre stopnie w szkole. Powodem, dla ktérego staramy sie tak bardzo, jest che¢ zaspokojenia tej
najwazniejszej potrzeby — bycia kochanym, akceptowanym i lubianym. Nauczono nas przeciez,
ze za dokonania otrzymujemy mitos¢!

Potrafimy zaspokaja¢ niektére z ,,zewnetrznych” potrzeb naszych dzieci oraz nas samych.
Przygotowujemy jedzenie, gdy jesteSmy glodni, ktadziemy sie do t6zka, gdy jesteSmy zmeczeni,
i idziemy do lekarza, gdy dopada nas choroba. O potrzebach wewnetrznych, takich jak na
przyklad pragnienie bycia zauwazonym, akceptowanym czy checi wspdlnego przezywania
radosci, najczeSciej zapominamy.

DZIECI TAK SZYBKO DORASTAJA...

Ni z tego, ni z owego staje przed toba patykowaty nastolatek i przedstawia ci swoja dziewczyne,
a ty zastanawiasz sie, gdzie sie podzial twoj chlopczyk. Nie zaprzataj sobie glowy pospiesznym
robieniem wszystkiego dla dzieci, zamiast tego badZ z nimi.

Prawdziwa wartoscia dla twoich dzieci jest to, kim jestes, nie to, co masz.

Aby cztowiek czul, Ze jest wystarczajaco dobry taki, jakim jest, musi stysze¢ od innych ciepte
stowa, i to w najmniej spodziewanych chwilach, niezaleznie od swoich dokonan.

Dzieci i dorosli czuja potrzebe, by czesto styszec:

» Kocham cie.

* Jestem z ciebie dumny.
 Stucham cie.

* Ty jestes za to odpowiedzialny.
* Masz wszystko, czego trzeba.

* Wybaczam ci.

* Przepraszam.



Wymagamy od dzieci, by nauczyly sie mitoSci, odpowiedzialnosci i zadowolenia z Zycia.
PowinniSmy im jednak zapewni¢ wlasciwe wzorce.

Badz takim czlowiekiem, jakim chcialbys, by bylo twoje dziecko!

UNIKANIE DOROSEOSCI

Wielu mtodych ludzi nie chce wydorosle¢. Wynika to z tego, ze my, dorosli, czesto wpajamy im,
ze doroste zycie jest do niczego. Dopada nas zmeczenie, mamy problemy finansowe, z niczym
sie nie wyrabiamy i wciaz dziatamy z przymusu.

Czy kiedykolwiek rozmawiamy z miodymi o tym, jak cudownie jest by¢ dorostym, moc
podejmowac decyzje i cieszy¢ sie wynikajaca z tego wolnoscia?

Zastanowmy sie, jaki obraz przekazujemy miodym osobom. Czy wysylamy im pozytywne czy
negatywne sygnaly. To od nas zalezy, czy zechca dorosnac.

Wazne jest, bySmy byli zupelnie szczerzy i nie zapominali o emocjach oraz wlasnych opiniach.
Pokazmy im, Ze mozna na nas polegac i ze my polegamy na nich. Méwmy, co nas cieszy, a co
przytlacza. Dzieci sa bardzo wyrozumiale. Lepiej sie czuja, kiedy wiedza, co sie wokét nich
dzieje, niz kiedy poruszaja sie po omacku. Czasami potrafia dostrzec rozwiazania, ktérych my
nie dostrzegamy. Z drugiej strony, nie mozemy ich obarczac zbyt duza odpowiedzialnoscia.
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ALBO UCIEKNIESZ
PRZED PRZESZtOSCIA,
ALBO WYCIAGNIESZ
Z NIEJ NAUKE.

AUTOR MIEZNANY

»L.atwiej jest ksztaltowac silne dzieci,
niz naprawiac zepsutych dorostych”.

FREDERICK DOUGLASS

Nie obronimy dzieci przed zyciem. Zycie jest niesamowite, magiczne, pelne radosci i zaskoczen,
ale nie brak w nim réwniez bolu, nieszczes¢, desperacji i tez. PowinniSmy znalez¢ rownowage.
By méc odczuwac rados$¢, musimy sie nauczy¢, czym jest smutek. Tata Alberta Albertsona,
bohatera znanych ksiazek Gunilli Bergstrom, powiedziat: ,, Trzeba sie troche wynudzi¢, zeby sie
dobrze bawic”.

Rodzice sg dla swoich dzieci nauczycielami, ale maja wlasne problemy, stabe i mocne strony.

Postaraj sie wybaczy¢ swoim rodzicom, jesli popehili bledy, i zaakceptuj ten stan rzeczy. Zaden
zdrowy cztowiek nie krzywdzi dziecka umyslnie.



ZAAKCEPTUJ OKRES DORASTANIA

Ludzi cierpigcych na lek czesto wychowywano w podobny sposaéb.
Oto przykladowe rzeczy, ktorych NIE DA sie zmienic:

* nierealne oczekiwania rodzicow;

* brak podziwu, sympatii i zachety;

* rozw0d lub $mier¢ w rodzinie;

* nerwowosS¢ w rodzinie;

* surowe religijne wychowanie;

« alkoholizm w rodzinie;

* narzucenie dzieciom rodzicielskiej odpowiedzialnosci za rodzenstwo lub za samych rodzicow;
* natadowane negatywnymi emocjami otoczenie, w ktorym sie dorastato;

* problemy z wyrazaniem i okazywaniem emocji;

» przesadne reakcje cztonkow rodziny;

* poczucie, ze zawsze trzeba udowadniac, iz jest sie wystarczajaco dobrym,;

* 0ogdblnie chaotyczne wychowanie z wieloma niewyjasnionymi konfliktami.
HISTORIA SUSAN

Pamietam, ze kiedy miatam dwanascie czy trzynascie lat, pewnego wieczoru zasiedziatam
sie u chtopaka i wrécitam do domu godzine pdézniej, niz obiecatam. Tata czekat na mnie
przed drzwiami. Byt wsciekly, ze nie przysztam na czas, i solidnie mi sie wtedy od niego
oberwato. Nie zapytal, dlaczego sie spoznitam. Czutam sie zrugana, niezrozumiana,
niekochana i samotna. Nie pamietam, czy mama jakos$ zareagowata. Zapewne sama bata
sie konfliktu z ojcem. Za kare dostatam tygodniowy szlaban!

Byfto to jedno z wielu drobnych zdarzen, ktore uksztattowaty moje odczucia wobec ojca
na reszte zycia. Zawsze reagowat ztosciq i agresjq na sytuacje, ktorych tak naprawde sie
bat. Gdyby opowiedziat mi o swoich lekach, lepiej bysmy sie rozumieli.

Gdy dorastatam, rzadko, a w zasadzie w ogole, nie pytano mnie, jak odbieram to, co sie

dzieje wokot.
»BY wybaczy¢, trzeba uznac¢ przeszlosc,

pojsc dalej i zaakceptowac terazniejszosc

taka, jaka jest”.

AUTOR NIEZNANY

Nabyte indywidualne cechy osobowosci czesto zaleza od tego, co przezyliSmy w dziecinstwie.



Oto rzeczy, ktore bezwzglednie mozna zmienic:

* niska samoocena;

» perfekcjonizm;

* Nerwowosc¢;

* poczucie winy;

* nierealne oczekiwania;

* strach przed podejmowaniem decyzji;
* natretne mysli.

Mozesz tez zmienic siebie, jezeli:

* jestes wrazliwy na krytyke;

* podajesz wszystko w watpliwos¢;

» wplywaja na ciebie problemy innych;
* wcigz martwisz sie tym, co myslg o tobie inni;

* niepokoisz sie, czy nie jestes powaznie chory;

* czujesz lek przed jutrem, trapig cie mysli typu ,,a co, jesli...”.

»Okaz rodzicom tyle wyrozumialosci,

ile chcialbys deswiadczy¢ od swoich dzieci”.

GUNILLA HAGLUNDH

Przez cate zycie inni mowili nam, kim jesteSmy. Przyszio ci kiedys$ do glowy, ze moze nie jestes
sobg?

Pogodz sie z odpowiedzialnoscia za wlasne zycie!

Moze nie czujesz sie dobrze z osobowoscia, ktora dokleili ci inni. Odetnij sie i powiedz sobie:
»Chce sie dowiedziec¢, kim chcialbym by¢”.

Kiedy juz to zrobisz, stanie sie to najzabawniejszym i najwazniejszym wyzwaniem w zyciu.

»Albo uciekniesz przed przeszloscia,

albo wyciagniesz z niej nauke”.

AUTOR NIEZNANY

»Dziecko, ktdre jest Zle traktowane,
nie przestaje kochac rodzicow.
Przestaje kochac siebie”.



JESPER JUUL



SAMOOCENA

Negatywne, krytyczne opinie o sobie samym, jakie by¢ moze masz, moga ci towarzyszy¢ od
dziecinstwa. Nieprzyjemne wydarzenia i warunki zycia mogly sprawi¢, ze poczules sie
odrzucony lub inny niz wszyscy.

Moze byle§ narazony na agresje, krytyke, kary, a moze rzadko cie doceniano. Sam wiec
doszedles$ do przekonania, Ze jeste$s bezwartoSciowy, ghupi, podty lub nie dos$¢ dobry.

Z tego miedzy innymi powodu uwazasz, ze zawsze spadasz na drugi plan, by¢ moze nie masz
odwagi powiedzie¢, co tak naprawde mys$lisz, poniewaz boisz sie odrzucenia lub jestes
perfekcjonista. Kiedy znajdziesz sie w sytuacji bycia odrzuconym, co$ ci sie nie udaje lub
ryzykujesz utrate kontroli, uaktywnia sie¢ dawne przekonanie — Ze nie jeste$ nic wart.

To z kolei wywohlije negatywne oczekiwania, ktére moga prowadzi¢ do leku i (lub)
niewlasciwych zachowan, jak stosowanie unikéw, zbyt duza ostrozno$¢, porzucanie zadan
w trakcie ich wykonywania badZ wrecz brak odwagi, by cokolwiek zaczynac.

Wszystko to zdaje sie potwierdzacd, ze ,,miates racje”. Jeszcze czesciej nekajq cie negatywne,
samokrytyczne mysli, jak chocby: nie nadaje sie do niczego, jestem kiepski, gtupi, nic niewart i
podobne. Tkwisz w btednym kole, a to moze doprowadzic¢ cie do depresji.

Niska samoocena zdarza sie zardwno dzieciom, jak i dorostym. Przysparza wielu klopotow

i sprawia, Ze na zewnatrz — w innych ludziach i rzeczach — szukamy potwierdzenia wiasnej
wartosci.

»NNie zawsze na zewnatrz widac,

co czlowiek czuje w Srodku”.

AUTOR NIEZNANY
Kiedy podwyzszamy nasza samoocene, latwiej nam zaakceptowac niedoskonatosci innych,
dzieki czemu rosnie w nas umiejetnos¢ wspétpracy. Co wiecej, stajemy sie wobec siebie mniej
krytyczni, lepiej myslimy o sobie samych, jesteSmy z siebie bardziej zadowoleni.



TO, CO MYSLISZ

O SOBIE,
MA O WIELE WIEKSZE
ZNACZENIE NIZ TO,
CO MYSLA
O TOBIE INNI!

Wysoka samoocena dodaje nam $miatosci, dzieki niej mamy wiecej odwagi w towarzystwie,
potrafimy méwi¢, co myslimy, podejmowac decyzje i poznawa¢ nowych ludzi. Osoby majace
wysoka samoocene czesciej wykazuja pokore, dodaja otuchy innym i pozwalaja im sie
wypowiedziec.

By podwyzszy¢ swoja samoocene, powinniSmy czesciej doceniac siebie za to, kim jestesSmy, nie
tylko za to, co robimy. Kiedy mamy odwage, by podjac sie czegos, czego nigdy wczesniej nie
robiliSmy lub czego sie boimy, nabieramy wiary w siebie.

Mozesz tez zaczac inaczej traktowac siebie oraz otoczenie.

To, co myslisz o sobie, ma o wiele wieksze znaczenie niz to, co mysla o tobie inni!

Kiedy skupiasz sie na tym, co pozytywne, w twoim zachowaniu i postrzeganiu Swiata pojawia
sie wiecej optymizmu, dzieki czemu zycie twoje i innych staje sie lepsze. Zauwazysz wtedy, ze
wraca do ciebie wiecej dobrej energii niz wczesniej. Mozesz wyéwiczy¢ pozytywne podejscie
i spos6b myslenia.



Zadbaj, by wokot ciebie bylo wiele dobrze nastawionych i inspirujacych osob. Wybieraj takie
towarzystwo, ktore cie wspiera i dobrze ci zyczy.

Niech z twoich ust czes$ciej plynie pozytywny przekaz i afirmacja.

Oto dobre ¢wiczenie, ktore powinno wejs¢ ci w nawyk:

Kazdego wieczoru pisz ,,dziennik wdziecznosci”.

Obok t6zka trzymaj notes, w ktérym kazdego wieczoru bedziesz zapisywac trzy rzeczy, za ktére
jestes wdzieczny. Moga to by¢ na przyktad wydarzenia dzisiejszego dnia. Mozesz takze zapisac
ktoras ze swoich lub cudzych dobrych cech.



STRES - CHOROBA

SPOLECZNA

Pisarka i dziennikarka Anita Goldman napisata kilka lat temu w dzienniku ,,Aftonbladet™:

Nie moéwimy juz o ,,sygnatach ostrzegawczych”. Mowimy o epidemii. O powaznym
kryzysie cywilizacyjnym. O tym, ze zbudowalismy spoteczenstwo, w ktorym nie czujemy
sie dobrze. Ani dzieci w przedszkolu, ani samotni emeryci, ani bedqce symbolem naszego
niesamowitego postepu i ogromnej zmiany kobiety: miode, dobrze wyksztatcone
i zarabiajqce, pozornie tqczqce kariere z macierzynstwem. Okazuje sie jednak, ze wcale
nie wychodzi im to tak dobrze, najczesciej sie w koncu zatamujq. Czy wystarczy —
jedynie! — zmieni¢ sytuacje zawodowq, obnizy¢ wymagania w pracy i poprawi¢ system
opieki nad dziecmi? Mysle, ze ten kryzys siega gtebiej. Mysle, ze nie pasujemy do
spoteczenstwa, ktore sami zbudowalismy!

Wyniszczajacy stres to choroba, ktora moze dopas¢ kazdego. Nie ma znaczenia, czy jeste$
bogaty, czy biedny, mtody czy stary, czy jeste$ kobieta, czy mezczyzna, czy masz prace, czy nie.

Zyjemy w nieustannym szumie urzadzen -elektronicznych, rzadko wokél panuje cisza.
Elektronika sprawita, ze mozemy wybra¢, kiedy chcemy funkcjonowaé. Wydatnie wydhtuzylismy
nasza aktywnos$¢ w czasie dnia, co skutkuje tym, ze coraz mniej Spimy i wypoczywamy.

Kiedys czlowiek wstawal, gdy robilo sie jasno, i szed} spa¢, kiedy juz nic nie bylo widac.
Absolutnie nie sugerujemy, Ze ,dawniej wszystko byto lepsze”, jednak minione wieki oraz
pierwotna wiedza, ktérg zgubiliSmy na drodze rozwoju, moga by¢ dla nas cenne. Wiele aspektow
tej wiedzy wigze sie z funkcjami biologicznymi naszych organizméw. Ludzkie ciato funkcjonuje
tak samo jak kiedys.

Zmienily sie nasze zachowania, ale nie nasze mozgi.
Anita Goldman wspomniata o innej, wartej zastanowienia sprawie:

Nasz mdzg nie jest przystosowany do stresujqcego nattoku informacji, na jaki jest
narazony. [...] W zasadzie jesteSmy przystosowani do zycia na sawannie, gdzie w spokoju
moglismy selekcjonowac i analizowac bodzce.

Dhugotrwaly stres moze rozregulowac nasz organizm na wiele sposobow. Na swoj biologiczny
sposob cialo protestuje, jednak intelekt jest czesto gluchy na sygnaty organizmu.

DEFINICJA STRESU



Stres jest stanem przygotowania do walki lub ucieczki. Adrenalina i kortyzol, ktére wydziela
nasze cialo w takich sytuacjach, nazywaja sie hormonami stresu. To funkcja biologiczna, jaka
zachowala sie w naszych organizmach od prehistorycznych czaséw. W obliczu problemu
wybieramy walke lub ucieczke.

Poziom stresu 1

Poziom adrenaliny, ci$nienie krwi oraz poziom cukru rosng — cialo przygotowuje nas w ten
sposob do walki lub ucieczki. ,,Hormon spokoju”, oksytocyna, wciaz jest aktywny. Cialo moze
wroci¢ do stanu spoczynku, jesli tylko da mu sie szanse. Nadwyzka energii kumuluje sie
i sprawia, ze jesteSmy spieci i zestresowani. By zniwelowac te reakcje, potrzebujemy wysitku
fizycznego. W takiej sytuacji stres dziala na nas jak ostroga. Stymuluje nas, dzieki czemu
wyzwania wydaja sie nam ciekawe.

b

WIELU LUDZI
STRESUJE SIE,
ZARABIAJAC

PIENIADZE PO TO,

BY STAC ICH BYLO

NA RELAKS.

OTTO LUDVIG

Poziom stresu 2



Poziom adrenaliny nadal rosnie, wydzielany jest kortyzol, ktory sprawia, ze komorki thuszczowe
sq rozbijane podobnie jak biatko w miesniach. Cialo moze gromadzi¢ tluszcz na brzuchu, ale
wykorzystuje energie zgromadzong w miesniach. Jesli kortyzolu jest za duzo, zmniejsza sie
poziom serotoniny, a to prowadzi do poczucia przygnebienia i niepokoju. Kortyzol ostabia
system immunologiczny, a energia zuzywana jest na przetrwanie. Poziom dajacej spokdj
oksytocyny spada, podobnie jak poziom hormonéw plciowych, co sprawia, Zze maleje ochota
na seks.

Trudno nam zrozumie¢, ze problemy fizyczne, takie jak dolegliwosci Zotadkowe, bol glowy czy
trudnosci z zasypianiem, wigza sie ze stresem. Nie zauwazamy sygnalow ostrzegawczych
organizmu, za$ poczucie bezsilnosci oraz niedosytu tatwo prowadzi do irytacji i konczy sie
konfliktami. Zaczynamy sie niepokoi¢ i odczuwac¢ rezygnacje, nie wiemy jednak, z czego to
wynika.

Poziom stresu 3

Hormony stresu dzialaja juz tak dlugo, Ze zaczynamy odczuwac¢ symptomy wyczerpania.
Nadnercza przestaja produkowaC wystarczajacq ilos¢ kortyzolu, a zbyt mata lub zbyt duza
produkcja tego hormonu sprawia, ze sie mecza. To wpltywa na nasz humor, sen oraz pogarsza
nasza pamie¢. Prawdopodobne staje sie rozpoczecie psychofizjologicznej fazy wyczerpania.
Produkcja hormon6éw piciowych, oksytocyny oraz hormonéw antystresowych spada.
Wykazujemy oznaki wypalenia, praca i zZycie tracq sens, niepokoimy sie o przysztos¢. Czasami
odcinamy sie od rodziny i przyjaciot. Tracimy kontakt z samym soba. W tej fazie nie radzimy
sobie ze zobowigzaniami, trudno nam stucha¢ innych, w pamieci pojawiaja sie luki, czujemy
niepokoj i dziatamy na zwiekszonych obrotach lub tez stajemy sie apatyczni i tracimy wiare
w siebie. Dopada nas zalamanie.

Syndrom wyczerpania

Syndrom wyczerpania objawia sie kilkoma réznymi fizycznymi i psychicznymi symptomami
bedacymi skutkiem dtugotrwatego stresu.

Do najczestszych symptomow nalezg ogromne zmeczenie, ktdrego nie usuwa wypoczynek,
problemy z pamiecia, niepokoj i lek, trudnosci z zasypianiem, kotatanie serca. Choroba czesto
nadchodzi ukradkiem i tatwo ja zignorowac lub wyprze¢. W ten sposob czlowiek zbliza sie do
zatamania. JesSli u kogo$ zdiagnozuje sie syndrom wyczerpania, oznacza to, Ze rézne objawy
stresu wystepowaly u niego przez co najmniej p6t roku.

ROZPOZNAJ STRES

Waine jest, byS dostrzeg! i rozpoznal czynniki wywelujace stres w twoim zyciu. Dopiero
wtedy mozesz je wyeliminowac lub zminimalizowa¢. Powiniene$ zmieni¢ podejscie do spraw,
na ktore nie masz wpltywu.

Jesli w sytuacjach stresowych bedziesz reagowac¢ negatywnie, stres i niepokoj tylko sie nasila.
Moze to tez doprowadzi¢ do bdlu glowy, probleméw ze snem, podwyzszonego cisSnienia krwi,
wrzodéw zotadka, bolu plecow, zaburzen metabolizmu, powaznych probleméw z koncentracja,



depresji oraz niskiej samooceny.

Kiedy dziatalismy na peinych obrotach, stres byt niesamowity, omal nie wykonczyt nas
oraz naszego zwiqzku. Caly czas dostawaliSmy fizyczne sygnaly ostrzegawcze. Ciqgle
bylismy zmeczeni i poirytowani. Kiocilismy sie czesto o drobiazgi i mieliSmy duze
problemy z koncentracjq. Zawsze robilismy po kilka rzeczy naraz i uwazalismy, ze
jesteSmy efektywni, ale szczerze moéwiqc, mieliSmy wrazenie, Ze niczego nie
doprowadzamy do konca. Obwinialismy wszystko wokot siebie i nie rozumieliSmy, ze to
my sami spowodowalismy taki rozwoj wydarzen i ze jesteSmy odpowiedzialni za nasze
samopoczucie.

PARE MADRYCH SEOW

Warto przytoczy¢ madre stowa Bossego Angelowa, psychologa spolecznego z uniwersytetu

w Vixjo:
Od dziecka uczymy sie skupia¢ na problemach. Mamy mysle¢ krytycznie, edukacja tez
koncentruje sie na problemach, a pdzniej, w pracy, wylapujemy tylko to, co zle —
konflikty i ktopoty. Nigdy zas tego, co pozytywne, bo po prostu nie potrafimy. Jesli jednak
po dniu pracy bedziemy umieli pomysle¢ o tym, co sie udato i bylo w porzqdku, a nie
o sprawach negatywnych, poczujemy sie lepiej i nie bedzie w nas miejsca na stres.
Chodzi o to, by popatrze¢ na swojq sytuacje zawodowq, rodzine oraz czas wolny
i sprobowac ustali¢, co jest dobre, a co zte. Niech to bedzie punkt wyjscia do zmian.
Trzeba przeanalizowa¢ swoje potozenie na nowo. Takie odwrécone myslenie sprawi, ze
zamiast stresu przepetni nas energia i sita’.

» Wielu ludzi stresuje sie, zarabiajac pieniadze
po to, by sta¢ ich bylo na relaks”.

OTTO LUDVIG

1 Bosse Angelow, Konsten att hantera stress och méta férdndringar, Natur och Kultur, 2005 (wszystkie przypisy pochodza od
thum.).



STRES U DZIECI
| NASTOLATKOW

To my, dorosli, wywolujemy stres u dzieci i tylko my mozemy im poméc w radzeniu sobie
Z nim.

Jedenascie lat temu na tamach dziennika ,,Aftonbladet” docent Peter Wahrborg badajacy stres
ostrzegal, czym w przysztosci moze zaowocowac stres u dzieci:

Za dziesie¢ lat dojdzie do eksplozji zachorowan wsréd miodziezy. Zwapnienie zyl,
cukrzyca typu 2 i nadwaga bedq nekac¢ bardzo mtode osoby.

Niestety, Peter Wahrborg miat racje. Rzeczywiscie tak to dzis wyglada. Kiedy pisat ten artykut,
trudno nam bylo sobie wyobrazi¢, jaki wplyw na dzieci i dorostych bedzie mial rozwdj
technologii i jak bedzie wygladato Zycie za kolejnych dziesiec¢ lat.

TROSZCZYMY SIE O ROZWOJ DZIECI

Rodzice troszcza sie o rozwdj dzieci i o to, by byt on jak najbardziej stymulujacy. Dzieci chodza
do przepelionych przedszkoli i szk6t. Wielu rodzicow nawet nie ma pojecia, co spotyka je tam
na co dzien.

Do wymogow, ktore dzieci stawiaja same sobie, dochodza te stawiane przez rowiesnikow
i nauczycieli — niektore wyrazane wprost, inne w domysle.

Te ostatnie moga by¢ najgorsze.

Na co dzien dzieci wystawiane sg na dzialanie czynnikéw, ktére wywotujq u nich stres. Nie
mozemy przed tym uchroni¢ ani siebie, ani dzieci, ale mozemy z nimi o tym rozmawiac,
powstrzymac stres i nauczyc je, jak sie z nim obchodzi¢. Mamy im przy tym dawac dobry
przyklad.

Dzieci potrzebuja pomocy w identyfikowaniu stresu.

Kiedy dzieci narazone sq na dzialanie wielu czynnikéw stresogennych jednoczesnie, moze to
doprowadzi¢ do choroby fizycznej lub do psychicznego wyczerpania, zupehie jak u dorostych.
Dzieci sg szczegolnie wrazliwe na stres, poniewaz dopiero buduja swojga osobowosc.

Stres jest nasza reakcja na wyjatkowo wysokie wymagania fizyczne, emocjonalne lub
intelektualne.



,» Wielu rodzicow zrobi dla swoich dzieci
wszystko, tylko nie pozwoli im by¢ soba”.

BANKSY

PRZYCZYNY STRESU U DZIECI I MEODZIEZY

Dzieci sa réine, kazde przezywa i reaguje indywidualnie. Ponizej prezentujemy czynniki,
ktore moga stresowac dzieci. Do tej listy nalezy podchodzi¢ z rozwaga, poniewaz zawiera
pewne uogolnienia.

» Zbyt wysokie wymagania — kiedy muszq uczy¢ sie rzeczy, do ktoérych nie dorosty fizycznie
i psychicznie.

« Smier¢ kogo$ bliskiego.

* Rozpad zwiazku rodzicéw lub kolejny $lub ktérego$ z nich.

* Rodzice, ktorzy zbyt duzo pracuja lub podrézuja stuzbowo.

* Narodziny rodzenstwa lub wyprowadzka rodzenstwa z domu.

+ Klo6tnie miedzy cztonkami rodziny.

* Brak sytuacji sam na sam z dorostym.

* Brak chwil spedzanych samotnie i wlasnego kata.

* Przeprowadzka do innej dzielnicy lub miasta.

* Wyjazd bez rodzicéw, na przyktad na kolonie lub wycieczke szkolna.

* Niemoznos¢ uczestnictwa w podejmowaniu decyzji w sprawach rodzinnych.

* Problemy oraz przemoc w szkole, mobbing, klétnie z nauczycielem.

* Zbyt wiele relacji z innymi, za duze grupy w przedszkolu lub szkole, zbyt wielu nauczycieli na
zastepstwo.

* Za duzo zajec¢ lub przeciwnie — ich brak.

* Otrzymanie lub utrata zwierzecia domowego.
* Dorastanie.

* Za duzo hatasu.

* Czeste ogladanie telewizji i korzystanie z komorki lub komputera.
Jeden czy dwa czynniki wywolujace stres z reguly nie stanowia fizycznego zagrozenia.

Jednak dzieci sa czesto naraione na wiele z powyZej wymienionych czynnikow
jednoczesnie. Dlatego tez my, dorosli, powinniSmy zwraca¢ szczegdlna uwage na ich
srodowisko i samopoczucie.



ZAJECIA KOSZTEM ODPOCZYNKU I CHWILI REFLEKSJI

Nasza kultura uczy nas, ze jesli nic nie robimy, to jesteSmy leniwi. By¢ moze wiasnie to
przekonanie ma wptyw na nasz stosunek do przerw i nicnierobienia.

Nie jest rzadkoscia, Ze przedszkolaki maja dodatkowe popotudniowe zajecia dwa lub wiecej razy
w tygodniu. Poza tym wiele dzieci nie ma czasu, by przepracowac to, co przezyly w ciggu dnia,
poniewaz wymaga to spokoju i ciszy. Kiedy wiec powinniSmy uczyC nasze dzieci, ze cisza
i spokdj sa rownie wazne jak aktywnos$c¢?

Chwile wypoczynku i refleksji stymuluja naszaq kreatywnos¢. To dzieki nim dzieci zmieniaja sie
w samodzielnie myslace jednostki. Dzi$ wiele dzieci nie wie, co ze soba pocza¢, kiedy nie majq
nic do roboty. Spokdj i cisza wywohtuja u nich nerwowos¢, niemal strach.

Czesto to my, rodzice, nie wytrzymujemy, kiedy dzieci z braku zajecia zaczynaja paplac.
Siegamy wtedy po film, gre komputerowa czy cokolwiek innego, co zapewni nam spokoj. Jesli
jednak dzieci bedq mialy chwile na refleksje, stopniowo naucza sie same znajdowac sobie
zajecie, a to przyczyni sie do ich rozwoju.

My, dorosli, musimy po prostu dac¢ im troche czasu.
NASZA SUPERDZIEWCZYNA

Else, ktora gosci u nas co drugi tydzien, czasami wrecz roznosi, kiedy przychodzi do nas
w pigtkowe popotudnie. Ledwo przekraczamy prég, a ona juz chciataby, zeby cos sie
dziato! W piqtek o tej porze zawsze przygotowujemy kolacje i wszyscy staramy sie
zrelaksowac. Jesli zostawimy jq wtedy w spokoju, Elsa albo pomaga w kuchni, albo idzie
do swojego pokoju i czyms sie bawi. Czasem jednak dopiero w niedziele przed potudniem
sie uspokaja.

Kiedy my, dorosli, jesteSmy zestresowani, nie potrafimy dostrzec, ze to samo doskwiera
naszym dzieciom!

OZNAKI STRESU U DZIECI I MEODZIEZY

Ponizej prezentujemy powszechne wsrod dzieci i nastolatkow reakcje na stres. Jesli wiele
z nich pojawia sie jednoczesnie czy tez wystepuje w krotkich odstepach czasu, moze to byc
oznaka silnego stresu.

» Zmieniony temperament — nasilony introwertyzm lub tez drazliwosc i agresja.

* Trudnosci z zasypianiem, koszmary.

* Nerwowos¢, problemy z koncentracja.

* Czeste wizyty w toalecie.

* Ekstremalnie nasilone szukanie kontaktu z innymi lub przeciwnie — unikanie go.

* Naduzywanie komputera, komorki, zbyt wiele godzin przed telewizorem.



* Bole glowy lub brzucha.

* Roztrzepanie, na przyktad brak poczucia czasu.

* Chodzenie na wagary.

» Zazywanie narkotykow.

* Perfekcjonizm.

* Zgrzytanie zebami, jakanie sie.

* Fizyczna przemoc wobec samych siebie, innych oséb lub zwierzat.

* Przemoc stowna: ponizanie innych poprzez obelgi lub mobbing.

* Niejedzenie.

 Uciekanie od rzeczywistosci, na przyklad zatykanie uszu, w sytuacjach, gdy dzieje sie zbyt

duzo.

U dzieci i nastolatkow problemy ze zdrowiem psychicznym moga objawiac sie fizycznymi
reakcjami organizmu, tak zwanymi zaburzeniami psychosomatycznymi, na przyklad:

* bolami brzucha, wymiotami, biegunka lub zatwardzeniem;
* wysypka;

* bolem i napieciem karku, ramion, plecow, bolem glowy;

* astma;

* ranami dzigsel;

* gryzieniem policzkéw, warg lub palcow;

* tikami.

OGROMNA ODPOWIEDZIALNOSC

Kiedy kupujemy psa, idziemy z nim na szkolenie dla szczeniat i uczymy sie, jak dba¢ o niego
najlepiej.

Kiedy spodziewamy sie dziecka, czytamy wszystko, co dotyczy rozwoju malenstwa
w brzuchu i opieki nad niemowleciem. Dobrze byloby, gdyby ta ciekawos$¢ utrzymala sie
w nas przez caly okres dorastania dziecka, bysmy ciagle starali sie dowiedzie¢ jak najwiecej
o potrzebach dzieci i mlodziezy w kazdym wieku.

ACTIVE PARENTING — AKTYWNE RODZICIELSTWO

Mozemy rozwija¢ kompetencje rodzicielskie. My zapisaliSmy sie na kurs wieczorowy,
ktéry wydawat sie bardzo ciekawy. Cieszymy sie, ze mogliSmy wziq¢ w nim udziat
i chetnie go zareklamujemy. Byt to kurs ,,Aktywne rodzicielstwo dzisiaj”. Sktonit nas do
refleksji nad tym, jakimi jesteSmy rodzicami. NauczyliSmy sie dzieki niemu, jak mozemy



sie zmienic.
Czasami uswiadamiajqc sobie, jaka odpowiedzialnos¢ za Julie na nas ciqzy,

odczuwalismy lek. Chcielismy, by wyrosta na samodzielnq, empatycznq, cieszqcq sie
zyciem i wolnq osobe.

Wielu dorostych czuje sie Zle. Powody ku temu bywajq rozne, ale niezaleznie od nich dzieci
czuja, ze cos jest nie tak, i wing za to moga z latwoscig obarczy¢ siebie. Jesli dorosty ma
problemy ze zdrowiem, powinien o tym porozmawiac z dzieckiem. Dzieci nigdy nie moga brac
winy na siebie, ale ich bystros¢ polaczona z niewiedzg moze im mocno cigzyc.

Musimy robi¢ wszystko, co w naszej mocy, by czuc sie dobrze i da¢ dzieciom to, co najlepsze —
jesteSmy to winni samym sobie. Wowczas o wiele latwiej bedzie nam dostrzec i zrozumiec
potrzeby dzieci.

Nigdy nie obarczaj dziecka wing za to, jak sie czujesz!

DZIECKO
Dziecko, ktore jest krytykowane, uczy sie oceniac.
Dziecko, ktore dostaje lanie, uczy sie bic.
Dziecko, ktore jest wySmiewane, uczy sie wstydliwosci.
Dziecko, ktore zazna ironii, nabiera wyrzutow sumienia.
ALE:
Dziecko, ktéremu okaze sie wsparcie, uczy sie zaufania.
Dziecko, ktore doswiadczy tolerancji, uczy sie cierpliwosci.
Dziecko, ktore zazna podziwu, uczy sie doceniac.
Dziecko, ktore pozna, co to fair play, uczy sie sprawiedliwosci.
Dziecko, ktore pozna przyjazn, uczy sie przyjaznego nastawienia.
Dziecko, ktore doswiadczy bezpieczenstwa, uczy sie wiary w innych.
Dziecko, ktore jest lubiane i przytulane, uczy sie odczuwac mitosc.

Z ksiazki Annastiny Vrethammar?

JAK ZAPOBIEGAC STRESOWI U DZIECI I MEODZIEZY

Co ty jako dorosty mozesz zrobi¢, by zaoszczedzi¢ swojemu dziecku ztych doswiadczen? Stres
jest zarazliwy, wiec, po pierwsze, dla wlasnego dobra sprébuj zadba¢ o wiasne zdrowie. Moze to
wygladac¢ na egoizm, ale jesli nie masz ktopotow ze soba, o wiele tatwiej bedzie ci obserwowac
dziecko, by¢ czujnym i obecnym w jego zyciu. Twoje dziecko robi to, co robisz ty, a nie to, co
mu kazesz.



Spedzaj duzo czasu z dzieckiem.

Jesli masz wiecej dzieci, pilnuj, by kazde z nich miato swoje chwile sam na sam z tobg. Jesli
was, rodzicow, jest dwoje, a dziecko jedno, wazne, byscie spedzali z nim czas razem. Zadbaj, by
nie brakowalo momentow, kiedy po prostu jesteScie ze sobg i nic nie robicie, niech czasami
zapada wtedy cisza.

Dotykaj dziecka jak najczesciej.

Dotyk sprawia, ze dzieci czujg sie spokojne i bezpieczne. Kiedy kto$ nas dotyka lub masuje,
wydziela sie hormon spokoju — oksytocyna. W efekcie obnizaja sie puls i ci$nienie krwi, co
ulatwia trawienie, zwieksza sie odpornos¢ na bol i wzmacnia system immunologiczny. Jesli
jednak twoje dziecko sobie tego nie zyczy, uszanuj to. Za zalete uznaj fakt, ze potrafi ono
wyznaczy¢ granice i powiedzie¢ wprost, ze chce spokoju.

Sthuchaj swojego dziecka.

Dla wielu dzieci i nastolatkow duzym problemem moze by¢ brak dorostego, z ktéorym mogtyby
porozmawia¢. Kogos$ bliskiego, kogo darzq zaufaniem. A czasami dziecko potrzebuje po prostu
kogos, kto go wystucha.

Inicjatywy takie jak telefon zaufania dla dzieci i mlodziezy oferujq niesamowite wsparcie. Kiedy
na przyklad pewnego razu szwedzka organizacja BRIS® umozliwita najmlodszym rozmowe na
czacie ze swoim przedstawicielem, w zaledwie godzine otrzymat on 700 wiadomosci o depresji,
myslach samobojczych czy braku mitosci i akceptacji.

Moéw dziecku, co czujesz i myslisz.

Opowiadaj dziecku o wszystkich swoich uczuciach, zarowno radosnych, jak i smutnych. To
wzmocni wiez miedzy wami. Jesli odwazysz sie opowiedzieC o sobie, ono w razie potrzeby zrobi
to samo. Akceptuj wszystkie emocje swojego dziecka. Pozw6l mu na smutek, zlos¢ czy
rozczarowanie. Nie probuj thumic¢ jego uczuc tylko dlatego, ze sq dla ciebie klopotem.

Zastanow sie, jakie zajecia sa odpowiednie dla twojego dziecka ze wzgledu na jego wiek.

Na temat rozwoju dzieci napisano mnéstwo ksigzek. Pytaj o nie w przychodniach dzieciecych.
Dowiedz sie, co jest dobre dla twojego dziecka. Sam fakt bycia rodzicem nie czyni z ciebie
automatycznie eksperta, dlatego trzeba zachowywac czujnos¢. Dziecko nie zawsze chce tego,
czego naprawde potrzebuje.

Od czasu do czasu pozwol dziecku sie nudzic.

Staraj sie znieS¢ narzekania dziecka, ze nic sie nie dzieje lub Ze nie wie, co robi¢. Dzieciom stuzg
czas wolny i nicnierobienie. Najlepiej stymulujg ich wyobraznie i kreatywnos¢. Z czasem
dziecko samo zacznie organizowac sobie zajecia.

Badz czujny.

Kazdego dnia przez chwile przygladaj sie uwaznie zachowaniu dziecka. Zorientuj sie, jaki jest
jego rytm i jak zachowuje sie w roznych sytuacjach. Dzieki temu zauwazysz, gdy cos sie nagle



zmieni.

Wypracuj zwyczaje.

Dzieci kochaja to, co znane. Powtarzalno$¢ daje im poczucie bezpieczenstwa. Rodzicom wydaje
sie, ze skoro ich to nudzi, to dziecko rowniez, ale tak nie jest. Dzieci uwielbiajq radosne, pelne
pozytywnej energii i skupiajace rodzine zwyczaje. W okresie nastoletnim stajg sie bardziej zadne
nowych wrazen i moze bedq chcialy sie wyrwac z takiej rutyny, ale kiedy dorosng, rodzinne
zwyczaje beda dla nich dobrym wspomnieniem z dziecinstwa.

Poméz dziecku wytyczac granice.

Dziecko nie wie, gdzie jest granica, na przyklad jesli chodzi o ogladanie telewizji, uzywanie
komorki i komputera, kladzenie sie spaC czy gromadzenie rzeczy. Poczuje sie lepiej, gdy
pomozesz mu ja wytyczy¢, nawet jesli na poczatku bedzie protestowac.

Wedlug Teiji Nuutinen, badaczki z Centrum Badan nad Zdrowiem Publicznym, dzieci w wieku
szkolnym powinny spedzac¢ przed ekranem nie wiecej niz dwie godziny dziennie.

JULIA POTRZEBOWALA POMOCY, BY NAUCZYC SIE MOWIC ,NIE”

Kiedy nasza corka Julia miata szes¢ lat, byta bardzo zzyta ze swoimi kolezankami. Gdyby
tylko mogta, bawitaby sie z nimi catq dobe. Widzielismy, ze trzeba jej pomdc, by nauczyta
sie im odmawia¢. Od czasu do czasu mowilismy im wiec, ze Julia ma zosta¢ z nami
w domu. Zdarzato sie jej protestowac, ale powoli nauczyta sie spedzac czas tylko
z rodzicami. Po prostu rozmawialismy, stuchalismy muzyki lub razem w cos gralismy.
Potem umiata juz powiedzie¢ kolezankom, ze wolataby zosta¢ w domu, kiedy miata na to
ochote.

DZIECI I POCZUCIE LEKU

Jesli sam masz tendencje do odczuwania leku, musisz czujnie obserwowac, czy twoje dziecko
nie wykazuje podobnych oznak, poniewaz tego typu problemy emocjonalne mogg byc¢
dziedziczne.

Ponizej kilka przyktadowych symptomow leku u dzieci.
Dziecko nadmiernie sie boi:

* 7Ze zostanie porzucone;

* 7e ciezko zachoruje;

* 7e ktos je skrytykuje;

» 7e zrobi blad i przez to sie oSmieszy;
* Ze nie bedzie pasowac do grupy;

* bakterii.



Lek u dzieci moze sie czasami objawiac:

* problemami z koncentracja;
* nadmierng aktywnoscia;
* nadwrazliwoscia;

* brakiem wiary w siebie.

Objawy te moga wystepowac¢ u wielu dzieci, jednak w lagodniejszej formie; nie musza
wowczas oznaczac problemow z lekiem. Nalezy podkreslic, ze o klopotach swiadczy nasilenie
poszczegblnych symptomow oraz to, ze dziecko wykazuje wiele z nich.

Jesli podejrzewasz, ze dziecko ma tego typu problemy, skontaktuj sie z lekarzem, ktory
ewentualnie skieruje je do psychologa lub terapeuty dzieciecego.

LEK PRZED ROZLAKA

Mozemy w tym miejscu opowiedzie¢ historie corki naszego znajomego. Osmioletnia
dziewczynka cierpiata z powodu leku przed rozitqkq, zachowywata sie bardzo nerwowo.
Zawsze pragneta wiedzieC, gdzie sq rodzice. Kiedy na przyktad mama chciata wyjsc, by
wyrzucic¢ Smieci, corka pytata, dokqd idzie. Mata niepokoita sie, ze nie pasuje do innych,
i zawsze musiata wyglgdac¢ perfekcyjnie. Gumki do witoséw mialy by¢ zatoione
rowniutko, a ubrania doktadnie wyprasowane. Dziewczynka nie wierzyta, ze podotataby
czemus, czego nigdy wczesniej nie robita. Rodzice probowali jq zachecac, ale ona i tak
unikata wyzwan. Rodzice wystali jq na terapie do psychologa dzieciecego i dzi$ nie
boryka sie juz z takimi problemami.

Mamy nadzieje, Ze po przeczytaniu tego rozdziatu nie czujesz sie winny i nie uznates, ze jestes
beznadziejnym rodzicem. Moze dla ciebie treS¢ tej czesci ksigzki jest naprawde trudna do
przetrawienia? Jesli tak, mozesz byC z siebie zadowolony — zareagowales, a to juz postep.
Zrozumiates, jak sie sprawy majq, i w konicu mozesz zaczqc¢ dziatac!

Postepuj krok po kroku — dasz rade!

»Zrob dzi$ cos, za co ja, twoja przyszlos¢,
ci podziekuje!”

AUTOR NIEZNANY

2 Annastina Vrethammar, Grdnslést liv, Solrosens Forlag, 2003.

3 BRIS (Barnets rétt i samhdllet) — dziatajaca od 1971 roku szwedzka organizacja pozarzadowa zajmujaca sie prawami dziecka.



Oto madre stowa Dalajlamy:

Czlowiek poswieca zdrowie, by zarobi¢ pieniqdze. PdzZniej zas poswieca pieniqdze, by
odzyskac zdrowie.

Tak martwimy sie o przysztosc, ze nie cieszymy sie tym, co tu i teraz. A w rezultacie nie
Zyjemy ani teraz, ani w przysztosci. Zyjemy, jakbysmy nigdy nie mieli umrzeé, i tak oto
umieramy, nic nie przezywszy.
Kazdy z nas doswiadczyt kiedys takiego momentu, kiedy wszystko nagle uklada sie tak, jak
powinno. Czujemy wtedy spokoj i wewnetrzng rownowage. ChcielibySmy utrzymac ten stan.

Wiesz na pewno, co mamy na mysli — kilka chwil absolutnej mitosci i prawdziwej radosci
spedzonych z dzieckiem, partnerem, zwierzeciem domowym czy tez cudownego obcowania
Z natura.

To wlasnie jest przedsmak zycia TU I TERAZ!

Dlaczego tak trudno nam zycC terazniejszoScig? Nasz umyst skupia sie na przysztosci, chetnie
podejmuje inicjatywe i jest niesamowicie kreatywny, dlatego bardziej zaprzata nas i ciekawi to,
co bylo i bedzie, a nie chwila obecna.

Przesztos¢ zapewnia czlowiekowi tozsamos$¢, przyszto$¢ zas zawsze laczy sie z nadzieja na
sukces i szczescie.
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NAJRADOSNIEJSZE
W ZYCIU SA
TE MOMENTY,
NA KTORYCH SIE
SKUPIAMY | KTORE
PRZEZYWAMY W PEENI.

SZUM MYSLI

JesteSmy w pewnym sensie opetani wlasnymi myslami. Glos w naszej glowie sie odzywa, kiedy
tylko budzimy sie rano, i nie ustaje, dopoki nie zasniemy. Zestresowane osoby nie potrafig
uciszy¢ swoich mysli nawet na dziesie¢ sekund.

Intelekt i zdolno$¢ myslenia to ogromny dar, jakim my, ludzie, dysponujemy. Jednak kiedy
glos w naszej glowie przejmuje nad nami kontrole, nie potrafimy sie cieszy¢ z tego, co tu i teraz.
Mysli stajq sie wtedy brzemieniem. Dazmy wiec do rownowagi miedzy §wiadomoscia chwili
obecnej a rozwazaniami o przesztosci i przysztosci.

Wiekszos$¢ ludzi nawet nie zauwaza, ze w zasadzie mysli bez przerwy.

Glos w glowie komentuje, spekuluje, osadza, por6wnuje, narzeka, lubi cos badz nie — i tak dalej,
i tak dalej. Dla wielu os6b jest on podstawa stresu, wyrzutébw sumienia, braku szczescia



i desperacji.
Chwila obecna to rzeczywistosc¢, ktora zawsze jest obok, a ktorg rzadko dostrzegamy.

Trudno nam zy¢ tym, co tu i teraz, poniewaz nasze mysli bez przerwy sg tak hatasliwe.
HISTORIA MATSA

Moment, ktory sprawit, ze sie obudzitem, nastgpit, kiedy robitem zakupy w sklepie
spozywczym w naszej okolicy. Jakis nieznany mi mezczyzna mowit glosno do siebie.
Rozmawial sam ze sobq o tym, co zjes¢ na obiad, i o czekajqcej go rozmowie
telefonicznej. Jak na jego zachowanie zareagowali inni klienci? Rzecz jasna,
z przestrachem. Kazdy szerokim tukiem omijat dziwnie zachowujqcego sie mezczyzne.
Wtedy zrozumiatem, Zze my wszyscy jestesmy do niego podobni. Stowa, ktére on
wypowiadat glosno, my, tak zwani normalni ludzie, wypowiadamy po cichu w myslach.

POGON ZA SZCZESCIEM

Alkohol, jedzenie, seks, trening czy narkotyki to tylko niektére przyklady chwilowych,
powierzchownych przyjemnosci.

Uczucie euforii zawsze trwa tylko przez jaki$ czas, dlatego ciaggle potrzebujemy nowych
zastrzykow adrenaliny. Pewne amerykanskie badania pokazuja, Ze po uplywie trzech miesiecy
nowa praca, zwiazek czy wiasnie zakupione mieszkanie nie robig juz na nas wiekszego wrazenia.
Zaczynamy na przyklad kupowac wiecej, nie zaznajac ukojenia.

Czy nigdy sie nie nauczymy? Wielu ludzi jest przekonanych, ze kolejny zwiazek, remont,
urlop, dziecko, praca i tak dalej wreszcie uszczesliwi ich ,,na dobre”.

»INasza tesknota za przyszloscia sprawia,
Ze zapominamy o chwili obecnej”.

ZHUANGZI

Wiekszo$¢ ludzi jest opetana mysleniem o przesztosci, poniewaz terazniejszo$¢ ich nie
zaspokaja. Zbyt wielu wierzy, ze to pieniadze dajaq szczeScie. Zal6zmy, zZe wygrywasz milion
w totolotka. Jesli nie nauczysz sie zy¢ chwila, szybko wrdcisz do punktu wyjscia.

Prawdziwego szczescia mozna doswiadczy¢ tylko TU I TERAZ!
Micael Dahlén ciekawie pisze w swojej ksiazce o ,,spoteczenstwie oczekiwan”:

Kiedy wszystko jest dostepne w internecie, sqdzimy, Ze szczescie znajduje sie gdzies
w przysziosci, nie zas w terazniejszosci. Mozliwos¢ oglqdania w telewizji i komputerze
tego, co oferuje swiat, sprawia, ze szalejemy z pozqdania. Nasze zZycie codziennie wydaje
nam sie szare”.

Wielu ludzi nie potrafi odnalez¢ swojego miejsca. Chcieliby by¢ gdzie indziej. Ich tu i teraz
zadowala ich rzadko albo nigdy.



Wydaje ci sie, ze dni, miesigce i lata uciekaja za szybko? Jest tylko jeden sposéb, by
zatrzymac uplyw czasu — zy¢ chwilg!

WSZYSTKO, A ZARAZEM NIC

Nasi znajomi majqcy dwojke dzieci w wieku czterech i szeSciu lat niemal cate lato
spedzili w rozjazdach, bardzo aktywnie. Byli w bajkowym parku Astrid Lindgren,
aquaparku w Skarze, wesotym miasteczku Liseberg, a do tego odwiedzili znajomych
w roznych czesciach Szwecji. Kiedy spotkaliSmy sie pod koniec wakacji, zapytaliSmy ich,
jak byto. Odparli: ,, Mamy wrazenie, ze tego lata byliSmy wszedzie, a zarazem nigdzie!”.

CHWILA SZCZESCIA

Henrik Rydstrom, szwedzki pitkarz pierwszoligowy, opowiadat kiedys, ze gdy rozgrywal swoj
ostatni mecz w karierze, zdarzylo sie co$ niezwyklego:

Kiedy skonczylismy grac, spojrzatem na trybuny i zobaczytem znajomq twarz: Aldora,
mojego pierwszego trenera w lidze junioréw. Przyjechat az z Blekinge, zeby obejrzec¢
mecz. Podszedlem do niego, wyciqgngtem reke, a on jq uscisngt. ,,Aldor, jak mito cie
widzie¢”, przywitatem sie. Nie odpowiedziat, miat {zy w oczach. To byt jeden z tych
momentow, ktore zapadajq w pamiec i zostajq z nami na dtugo. Kazdy trening na wietrze,
w chlodzie, Sniegu i deszczu, caly ten trud — wszystko to jest warte takich wtasnie chwil.

Henrik nie uronil nic z tego magicznego momentu, udato mu sie dostrzec blask chwili w jej
najwazniejszej, najpiekniejszej odslonie.

Najradosniejsze w zyciu sa te momenty, na ktérych sie skupiamy i ktore przezywamy
w pelni.

Kiedy nauczysz sie zy¢ chwila, bedzie to poczatek drogi, ktoéra zaprowadzi cie do wewnetrznego
spokoju, Swiadomosci, radosci i peli Zycia, jakich rzadko, a moze nawet nigdy wczesniej nie
odczuwates.

Zapewne z poczatku rado$¢ z chwili bedzie trwac zaledwie kilka sekund, ale p6zniej, kiedy sie
wycwiczysz, to uczucie bedzie ci towarzyszy¢ dtuzej.

Dobra wiadomos¢ jest taka, ze mozna zapanowac nad swoimi mys$lami. Trzeba powiedzie¢
sobie: W mojej glowie odzywa sie glos, ale to ja go slucham. Kiedy styszysz dana mysl, nie
tylko jestes$ jej Swiadom, ale tez wiesz, ze jeste$ jej odbiorca.

Tak oto rodzi sie w tobie nowa Swiadomos¢.

Za kazdym razem, gdy przestajesz skupiac sie na gonitwie mysli, twoj kontakt z chwilg staje sie
intensywniejszy. U wielu ludzi momenty oderwania sie od wtasnych mysli pojawiaja sie rzadko,
najczesciej przypadkiem. Moze to mie¢ zwigzek z silnymi emocjami, bliskim kontaktem
cielesnym z druga osoba czy tez duzym wysitkiem fizycznym. Wéwczas nagle doznaje sie
uczucia wszechogarniajacego spokoju. Niestety, takie chwile trwaja krétko, poniewaz mysli
znow szybko dochodza do glosu.

Okazuje sie, ze jesli uda nam sie uczuciowo i mentalnie zaangazowa¢ w to, co akurat robimy,



staniemy sie szczeSliwsi.

Naucz sie mocniej skupia¢ na tym, co tu i teraz — to najlepszy prezent, jaki mozesz sobie
sprawic!

Jesli chcesz zmieni¢ swoje zycie, jak najczesSciej skupiaj sie na danym momencie. Niech
w nawyk wejdzie ci odwracanie uwagi od przesziosci i przysztosci. Przemysl, jak czesto
koncentrujesz sie na tym, co tu i teraz. To pozwoli ci szybko powraci¢ do terazniejszosci.

Obudz sie z nieSwiadomosci! Uzywaj wszystkich zmyslow. Zadaj sobie nastepujace
pytania:

Kto jest tutaj ze mna? Jakie wlasnie stysze dzwieki? Jak wyglada otoczenie, w ktorym sie teraz
znajduje? Jakie czuje zapachy? Uwazaj, by nie taczy¢ tego, co przezywasz, z osadzaniem.

Pomysl o swoim oddechu, poczuj powietrze, ktore wdychasz i wydychasz. Skup calg uwage na
CHWILI OBECNEJ] i zastanow sie, jakie problemy ci doskwieraja.

Zapomnisz o nich, kiedy catlkowicie skoncentrujesz si¢ na tym, co TERAZ!

CWICZENIE TERAZNIEJSZOSCI

Opanowanie sztuki intensywniejszego zycia chwila wymaga cierpliwosci i praktyki. Celem jest
coraz czestsze skupianie sie na tym, co sie dzieje w danym momencie, i coraz rzadsze myslenie
o przesztosci czy przyszio$ci. Za kazdym razem, gdy przystopujesz mysli, twoj kontakt z chwila
sie zacie$ni. Duzym wyzwaniem jest regularne wykonywanie ponizszych ¢wiczen.
Medytacja / oddychanie

Codziennie, tak czesto, jak mozesz, skupiaj sie na oddechu. Kazda chwila koncentracji na
oddychaniu przynosi korzys¢. Kiedy mysli zaczynaja wedrowaC wilasnym torem, odnotyj to
i ponownie skup sie na oddechu. R6b tak przez minute, pie¢ minut lub p6t godziny.

Zamknij oczy. Przy kazdym wdechu méw w myslach: WDECH. Przy kazdym wydechu
mow: WYDECH.

Skup sie na wdechach i wydechach. Oddychaj, a wszystko inne niech dzieje sie gdzie$ obok.

Skupienie

Gdziekolwiek sie znajdujesz, weZ gleboki oddech i powiedz w myslach: Co dzieje sie tu
i teraz? Poswiec cala uwage kazdemu, cho¢by rutynowemu zajeciu.

Afirmacja

Powtarzajac nastepujace zdanie co najmniej raz dziennie od jednej do trzech minut, umocnisz
swo0j zamiar zycia chwila: Chce calkowicie oddac¢ sie chwili.

Zatrzymaj strumien mysli

Jesli chcesz przezy¢ od okoto pieciu do dziesieciu sekund cieszenia sie chwila, powiedz sobie:
Zastanawiam sie, jaka bedzie moja nastepna mysl.



Kontrolowanie ciala

Postaraj sie by¢ bardziej swiadomym swojego ciata, zwracaj uwage na caly organizm. Mozesz
zainstalowa¢ w tym celu odpowiednig aplikacje lub poszukaC tematycznych materiatlow
w internecie.

Joga / qigong

Cwiczenie ciala polaczone z ¢éwiczeniem oddechu wzmocni cie fizycznie, a takze sprawi, ze
bardziej skupisz sie na chwili obecnej i bedziesz bardziej Swiadom swojego ciala.

PYTANIA DOTYCZACE ZYCIA CHWILA

Do wyboru masz trzy odpowiedzi: bardzo czesto, rzadko, nigdy.

« Jak czesto myslisz, ze sprawy ulozq sie lepiej, jesli tylko postgpisz tak badz inaczej?

« Jak czesto masz wrazenie, Ze twoje zycie po prostu ptynie wiasnym torem, a ty nie masz na nie
wplywu?

» Jak czesto czutes$ sie zawiedziony, poniewaz twoj urlop nie spehit twoich oczekiwan?

» Jak czesto stawiasz sie na drugim miejscu?

» Jak czesto myslisz, ze nie masz czasu na chwile refleksji o tym, co dzieje sie w twoim zyciu?

« Jak czesto ignorujesz sygnaty, ktore ciato wysyta ci w postaci symptomow?

Jesli odpowiedziales ,,bardzo czesto” na cztery lub wiecej pytan, powinienes sie zastanowic,

czy co$ mozesz zmieni¢ w swoim nastawieniu do chwili obecnej.

Jesli na wiekszos¢ pytan odpowiedziates ,,rzadko” lub ,,nigdy”, zapewne poczynites juz pewien

postep.

Rozwaz swoje odpowiedzi i odnie$ je do swojej definicji szczescia.

Powyzszy test pochodzi z ksiazki Evy Bojner Horwitz®.

METODA BILLMARKOW
Przedstawiona ponizej metoda jest efektywna i pomoze ci bardziej Swiadomie zy¢ chwila.
1. Powiedz: TERAZ gtosno lub w myslach.

Dzieki temu zatrzymasz strumien mysli.

2. Skup sie na pieciu kolejnych oddechach.

W myslach mow: ,,wdech, wydech”.

3. Nazwij — glosno lub w myslach — to, co teraz robisz. Badz dokladny. Nie uzywaj stow



wartosciujacych, takich jak ,,dobrze”, ,,obrzydliwie”, ,,brzydko”.

Na przykiad: ,,Siedze przy komputerze i pisze mail do syna. Wysylam go”. Lub: ,Jem
salatke, w ktorej sa pomidory, ogoérki i krewetki. Nabieram krewetke na widelec i wkladam
do ust”.

Niech twoim celem bedzie wykonywanie jednego z ¢wiczen lub tez wszystkich co najmniej
raz dziennie.

Jak najczesSciej skupiaj sie na swoim oddechu. Opanowany oddech jest podstawa i kluczem do
intensywniejszego zycia chwilg.

4 Micael Dahlén, Nextopia, Volante, 2009.
5 Eva Bojner Horwitz, Kultur for hdlsans skull, Gothia Forlag, 2011.



Pisarz i wykladowca Eckhart Tolle pisze w swojej fantastycznej ksigzce tak:

Ludzkos¢ stoi w obliczu kluczowego wyboru: albo bedziemy trwa¢ w starej,
egocentrycznej Swiadomosci, albo tez postawimy na nowq swiadomos¢ skierowanq na
doswiadczanie chwili obecnej®.

Ego nienawidzi chwili obecnej i odbiera zycie jak swego rodzaju trase, ktorg nalezy przeby¢, by
zaznac szczescia w przysztosci.

Ego jest nienasycone, nic nie jest dla niego wystarczajaco dobre.

By zaspokoi¢ ego i znalez¢ szczeScie, wielu ludzi goni za wiladza, pieniedzmi, akceptacja,
dobrami materialnymi czy pieknym cialem. Przez chwile czuja sie lepiej. Potem wraca
poczucie pustki.

Dopdki ego kieruje twoim zyciem, dopoty nieustannie szukasz nowych doznan i bodZzcow.
Gromadzisz kolejne dobra materialne. Potrzeb ego nie da sie zaspokoi¢. Pozostajac w sidlach
ego, zawsze bedziesz odczuwac pustke i strach.

Ego nigdy nie pozostaje zaspokojone, wcigz szuka potwierdzenia, ma silng potrzebe osadzania
innych. Bardzo chce kontrolowac i zawsze ma wygorowane oczekiwania.

To, jak silne jest twoje ego, zalezy od tego, w jakim stopniu identyfikujesz sie ze swoimi
myslami i pozwalasz glosowi w glowie kierowa¢ twoimi dzialaniami i wyborami.

Musimy spojrze¢ na siebie z boku i powiedzie¢ sobie: Oto ja i moje mysli, ktore kothuja sie

w mojej glowie.
WAYNE W. DYER
Im wieksze jest twoje ego, tym dalej odchodzisz od swojego wlasciwego, prawdziwego ja.

Ego to nie ty. To twéj wizerunek, spoleczna maska, rola, ktora odgrywasz.
FACEBOOK

Kiedy uruchomitem na Facebooku mojq strone poswieconq zyciu chwilq, sam miatem
okazje poczué, do czego moze doprowadzi¢ nas ego. Od poczqtku strona cieszyta sie
ogromnq popularnosciq. Codziennie, wraz z kolejnymi polubieniami, moje ego rosto. Za



kazdym razem, gdy wchodzitem na strone i utwierdzatem sie w przekonaniu, Ze ja i strona
jestesmy bardzo lubiani, zastrzyk endorfin byt ogromny. Moje ego czuto sie tak dobrze, ze
wlqczatem Facebooka, kiedy tylko bytem w nieco gorszej formie i potrzebowatem
wywotujqgcego endorfiny potwierdzenia wtasnej wartosci. Uzaleznitem sie od zdobywania
kolejnych polubien i pozytywnych komentarzy. W koncu Susan mnie otrzezwita, mowiqc:
,» Nie sqdzisz, ze to niewlasciwe i dziwne, ze Zyjesz swoim ego, piszqc o tym, ze trzeba
robi¢ odwrotnie?”. To wtedy sie , obudzitlem” i zrozumiatem, jak fatszywie sie
zachowywatem. Jakze tatwo bylo dojs¢ do takiego stadium nawet mnie, osobie, ktora
uwaza sie za Swiadomq takich spraw.

Trzymajac sie chwili obecnej i odczuwajac wdziecznos¢ za wszystko, co mamy wokoél
i czym jestesmy, poskramiamy nasze ego.

Na koncu rozdzialu Samoocena znajdziesz ¢wiczenie polegajace na pisaniu ,dziennika
wdziecznosci”. Moze sie ono okazaC pomocne przy zmniejszaniu ego.

Kiedy sie nauczysz intensywniej zy¢ chwila, pozegnasz si¢ z niezdrowym ego. By znaleZc
wewnetrzng wolnosc i zaprzestac gonitwy za krotkotrwalymi bodzcami, musimy pozbyc¢ sie
ego i mysle¢ mniej. Taki stan mozemy osiagnac, jedynie koncentrujac sie na TU I TERAZ.

»Jesli identyfikujesz sie z ego,
budujesz poczucie wlasnej wartosci
jedynie na zewnetrznych osiggnieciach”.

ECKHART TOLLE

6 Eckhart Tolle, En ny jord, Ica Bokforlag, 2005.



NIEPEWNOSC
OCZEKIWANIA

Niepokéj oczekiwania dochodzi do glosu, kiedy wyobrazamy sobie, Ze wydarzy sie co$
przykrego lub strasznego. Tak naprawde jednak rzeczywisto$¢ nigdy nie jest tak
przerazajaca, jak nam sie wydaje.

Odnotuj kazda chwile, w ktorej niepokoisz sie, ze co$ zlego sie przytrafi, a potem poréwnaj to
z tym, co stalo sie faktycznie. Zauwazysz, ze twdj niepokoj to w istocie fantazje niemajace nic
wspolnego z rzeczywistoscia.

Szczerze odpowiedz sobie na pytanie, jak czesto reagowates w ten sposob. Co gorsza, moze
nigdy nie zrobiles tego, co chciate$, poniewaz strach i mysli w stylu ,,a co, jesli...” byly silniejsze
od ciebie. Ile ciekawych doswiadczen ominelo cie z tego powodu?

MATS ODMOWIL WZIECIA UDZIALU W WYCIECZCE

Pewnego razu pracodawca zaproponowat mi udziat w weekendowej wycieczce. Udalo
nam sie zmiesci¢ z projektem w budzecie i w nagrode mielismy pojecha¢ do Pary:a.
W tamtym czasie dokuczat mi silny lek przed lataniem. Kiedy tylko zaproponowano mi
wyjazd, w glowie zaczely sie tloczy¢ negatywne mysli. ,,A co, jesli samolot spadnie
i zgine?” ,A jesli bede musiat dzieli¢ pokdj z kims, kogo nie znam dobrze, i nie bede
mogt spac?” ,A jesli wypuszcze sie gdzies w to wielkie miasto i ktoS mnie pobije
i obrabuje?” , A jesli dostane ataku leku i nie bede mogt dostac sie do szpitala?”

Oczywiscie w gtebi ducha chciatem jecha¢, poniewaz nigdy nie bylem w Paryzu. Jednak

z powodu negatywnych wizji postanowitem odmowi¢ udziatu w wycieczce. Kiedy potem
moi koledzy opowiadali, jak dobrze sie bawili, poczulem sie jeszcze gorzej.
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TAK NAPRAWDE JEDNAK
RZECZYWISTOSC
NIGDY NIE JEST

TAK PRZERAZAJACA,
JAK NAM SIE WYDAUJE.

SUSAN NIEPOTRZEBNIE ROZDMUCHALA NIEISTOTNA SPRAWE

Ja tez zrobitam kiedys z igly widly, cho¢ w nieco mniej istotnej sprawie. Wtasnie
sprowadzilismy sie do nowej okolicy. Na parkingu niechcqcy zahaczytam drzwiczkami
o samochdd sqsiada. Przez pottora dnia czutam sie Zle, poniewaz wyobrazatam sobie
w ciemnych barwach reakcje sqsiada. Wydawato mi sie, Zze na wozie zostat slad, moze
nawet wgniecenie. Bardzo sie batam, ze sqsiad bedzie na mnie wsciekly i mnie zwyzywa.
Spotkatam go pézniej na parkingu. Podesztam do niego i powiedziatam, co sie stato.
Odpart, ze niczego nie zauwazyt. Wgniecenia nie bylo, jedynie Slad z mojego lakieru,
ktéry mozna bylo wytrze¢. Sqsiad podziekowal mi za szczero$¢ i zapomnieliSmy
0 sprawie. A ja przez péttora dnia niepokoitam sie i wyobrazatam sobie najgorsze,
zupetnie niepotrzebnie. Co za marnowanie energii!

To typowe przyklady tego, jak osoby zestresowane potrafia spodziewac sie najgorszego.
Karmimy nasze leki i wymys$lamy mnéstwo argumentow w stylu ,,a jesli...”, co sprawia, Ze nasze
cialo zaczyna produkowac adrenaline. Kiedy jej poziom rosnie, odczuwamy niepokdj



i niepewnosc.
Oczekiwania mozemy generowaC za pomocg wyobrazen zarowno negatywnych, jak

i pozytywnych. W pierwszym przypadku zadreczajac sie obawami, w drugim — poprawiajac
swoj nastroj. Ty sam decydujesz, jakie uczucie chcesz wywolac.

Latwo jest trwa¢ w negatywnym mySleniu, nie jest to jednak rozwijajace. Rozwijamy sie, kiedy
¢wiczymy myslenie pozytywne. Wszystko zalezy od naszych przyzwyczajen.

Zacznij wiec powtarzac realistyczne, pozytywne mysli wedlug wzorca ,,a co, jesli...”.

»Zawsze oczekuj, Zze wydarzy sie
cos dobrego”.

NIDO QUBEIN



NIEPOKOJ

Pewien osiemdziesieciopiecioletni mezczyzna, kiedy sie dowiedzial, ze wkrotce umrze, tak
odniost sie do niepokoju: ,,Gdybym jeszcze raz mogl przezy¢ swoje zycie, wolalbym miec
wiecej rzeczywistych problemow, a mniej urojonych”.

Jedno z badan pokazuje, ze przecietny Szwed okoto dwudziestu godzin tygodniowo spedza na
niepokojeniu sie. Prawdopodobnie mocno zestresowane osoby zamartwiaja sie dwa razy wiece;j.
Pomysl, ze ten czas mogilbys wykorzysta¢ na rados¢ z danego momentu lub planowanie
pozytywnych celow na przysztosc.

Wielu sktonnych do niepokoju pesymistow jest tez hipochondrykami. Bez przerwy zamartwiajq
sie, ze dopadnie ich nieuleczalna choroba.

Jesli przyszlos¢ budzi w tobie obawy, jest na to dobry sposob. Za kazdym razem zadawaj
sobie pytanie, w jakim stopniu prawdopodobny jest scenariusz, ktory sobie wymyslites. Czy
twoje wyobrazenie ma realne podstawy, by sie ziSci¢? Sam dojdziesz do wniosku, ze twoje pelne
leku prognozy nigdy sie nie spetniq.

Powiedz sobie glosno:

sDlaczego mialbym sie niepokoi¢ czyms, co jeszcze sie nie wydarzylo?”.
MATS OPOWIADA O SWOICH LEKACH

Czesto batem sie, ze Julii lub Susan cos sie przytrafi. Szczegdlnie kiedy Susan wyruszata
w dtuzszq podroz samochodem albo samolotem. Natychmiast w mojej glowie powstawaty
przerazajqce scenariusze wypadku. Zamartwiatem sie nastepstwami, jakie miataby jej
smierc¢. Bytem zupetnie rozbity, nie mogtem sie skupic, tracitem kontakt z rzeczywistosciq,
stawatem sie roztargniony, coraz bardziej niespokojny i przestraszony.

Teraz nie trace czasu na spekulacje. Co najwyzej zapytam sam siebie, czy moje mysli sq
realistyczne. Czy swoim niepokojem moge wptynqc¢ na potozenie Susan? Absolutnie nie!

Czasami miewam niespokojne mysli dotyczqce mojego zdrowia. Kiedy po zadaniu sobie
wszystkich pytan nadal odczuwam niepokoj, bez wahania ide do lekarza. W razie
potrzeby prosze o wykonanie badan. Gdyby miato sie okazac, ze moje mysli byly
uzasadnione, bede mogt sam sobie podziekowac za uzyskanie pomocy lekarskiej na czas,
cho¢ prawdopodobienstwo, ze wykryjq u mnie jakqs powaznq chorobe, jest minimalne.

JAK POZBYC SIE IRRACJONALNEGO NIEPOKOJU



Kazdego wieczoru wyznacz sobie specjalna ,,chwile na niepokéj”, na przyklad pomiedzy
godzing 20.50 a 21.00. Jesli podczas dnia zaczniesz sie czym$ niepokoi¢, powiedz sobie:
,2Pomartwie sie tym wieczorem”. Kazda lekliwa mysl odsuwaj na bok, dopdki nie nadejdzie
twoja ,,chwila niepokoju”. Sam zobaczysz, ze o 20.50, kiedy bedziesz chciat sie zabra¢ do
przepracowania swoich lekow, o dziewiec¢dziesieciu procentach z nich zapomnisz!

Do niepokoju, ktory w tobie zostanie, mozesz podejs$¢ konstruktywnie, na przyklad:

* Napisz na kartce, co cie niepokoi.

* Napisz, jakie kroki zamierzasz przedsiewzia¢, by wyeliminowa¢ badZz zminimalizowa¢ swoje
problemy.

* Napisz, kiedy sie do tego weZmiesz.

* Dopilnuj, by rzeczywiscie to zrobic.

DLACZEGO MIAEBYM
SIE NIEPOKOIC CZYMS,
CO JESZCZE SIE NIE
WYDARZYLO?

Kolejng efektywna metoda jest tak zwana rzeka. Pomysl, Ze siedzisz nad rzeka. Do wody
spadaja duze liscie klonu, ktore nastepnie odptywaja z nurtem. WyobraZ sobie, ze kladziesz



swoje pelne niepokoju mysli na liSciach i pozwalasz im zniknac.

»INiepokoj sie tylko wtedy,
kiedy ci to pomaga”.

AUTOR NIEZNANY



Ten rozdziat chcielibySmy zacza¢ od dobrej wiadomosci.

Jesli czesto doskwiera ci lek i niepokéj, oznacza to, ze masz w sobie duzy potencjal.
Prawdopodobnie twdj poziom inteligencji jest wyzszy od przecietnego. Zapewne jestes bardzo
kreatywny i masz bujng wyobraznie. To cudowne cechy! Istnieja badania naukowe, ktoére
pokazuja, ze jesli wykorzystasz je we wlasciwy sposob, bedziesz idealnym rodzicem, partnerem,
przyjacielem, kolegg z pracy itd.

Niestety, my, osoby z tendencja do odczuwania leku, mamy sktonno$¢ do zuzywania naszego
potencjalu myslowego na straszenie samych siebie. Analizujemy wszystko do przesady
i wykorzystujemy nasza bujna fantazje, by wyobrazac sobie rozne zagrozenia.

Jesli pozwolimy, by nasz niepokoj i lek wziely nad nami goére, zaczynamy podwazac kazda
rzecz, ktora robimy.

Woéwczas nasze zycie zamiast emocjonujaca seria odkry¢ staje sie nieustannym sprawdzianem.
Wielu ludzi tak przyzwyczaja sie do swojego leku, ze akceptuje go jako normalny stan rzeczy.
Dopiero kiedy uporamy sie z problemami, dostrzegamy, ile czasu i sit nas to kosztowato.

Niepokéj i lek powoduja poczucie dyskomfortu, ktére odczuwamy w stresujacych
sytuacjach lub kiedy jesteSmy pod presja. Osoby odczuwajace lek czesto doswiadczaja:
* przerazajacych, niedajacych sie skontrolowac¢ mysli;

* depresyjnych nastrojow;

* silnego bolu glowy;

* pocenia sie;

* kolatania serca;

» skrajnego zmeczenia — wyczerpania;

* napadow paniki;

* napiecia w miesniach;

* poczucia braku wartosci.

Wszystko to jest nastepstwem niepokoju i leku, ktére poza tym moga wywolywac u nas reakcje
obronng objawiajaca sie agresjq lub podejrzliwoscia.

LEK PRZED SMIERCIA



Henrik, chtopak nieco po trzydziestce, pracowat jako ekonomista w duzej szwedzkiej
firmie. Od czterech lat byt zonaty, miat dwuletniego synka. Nikt nie wiedzial, ze Henrik
odczuwa lek przed Smierciq. Pewnego dnia nagle dopadt go nagly bol w piersi, Henrik
byt pewien, ze ma zawal, i pojechat prosto do szpitala. Nie stwierdzono jednak u niego
zadnej przypadtosci. Podczas kolejnego pétrocza historia ta powtdrzyla sie wiele razy.
Henrik zaczqlt sobie tez wyobrazaé, ze cierpi na inne powazne choroby. Kiedy bolaly go
plecy, bat sie Smiertelnie, ze to rak. Gdy przez kilka dni bolata go gtowa, myslat, ze to guz
mozgu. By sttumi¢ nieustajqcy lek, Henrik pit coraz wiecej alkoholu. W koricu zrozumiat,
Ze potrzebuje pomocy specjalisty. Cierpial na stany lekowe.

Trzy na cztery osoby w Szwecji doswiadczyly probleméw ze zdrowiem psychicznym
u siebie lub u kogo$ bliskiego. Problemy te sa tak powszechne, Ze dotykaja wiekszoSci
Szwedéw. W dzisiejszych czasach sa najczestszym powodem zwolnien chorobowych z pracy.
Nadal jednak zbyt mato ludzi moéwi otwarcie o swoich klopotach. Milczenie moze niestety
prowadzi¢ do tego, ze wiele 0séb zbyt dlugo zwleka z szukaniem pomocy.

JESLI POZWOLIMY,
BY NASZ NIEPOKOJ | LEK
WZIELY NAD NAMI GORE,
ZACZYNAMY PODWAZAC

KAZDA RZECZ, KTORA
ROBIMY.




CZYM JEST LEK?

Lek to emocjonalna przypadtos¢, stan charakteryzujacy sie silnym poczuciem strachu,
niepokojem, nerwowoscia, ktore moga wynika¢ z rzeczywistego zagrozenia, ale najczesSciej
powodowane sg urojeniami. Problem w tym, Ze umysl nie potrafi odrézni¢ zagrozenia
realnego od urojonego. W rezultacie nasz organizm reaguje produkcja adrenaliny oraz
niepokojem, kiedy wyobrazamy sobie, co tez moze sie przydarzyc.

To nasze wlasne mysli generuja niepokaj i strach, a nie inni ludzie czy otoczenie. Problem
pojawia sie, kiedy dopuszczamy do glosu negatywne mysSlenie zwigzane z przesztoScig
i obawami o przysziosc.

Popelniamy duzy blad, wierzac w nasze urojenia.
LEK MATSA

Niemal cate zycie towarzyszyto mi poczucie niepokoju. Odkqd skonczytem siedem lat,
niepokoitem sie i wyobrazatem sobie mnostwo przerazliwych rzeczy. Caly czas czutem, ze
cos jest nie tak. Dopiero w wieku dwudziestu pieciu lat zrozumiatem, ze doskwiera mi
chorobliwy lek. Ulgq byto dla mnie nazwanie uczuc, ktore tkwity we mnie tak dlugo.
Dowiedziatem sie, ze lek nie jest niczym nieuleczalnym i mozna sie od niego uwolnic.
Kiedy uswiadomitem sobie, ile energii pochtania i jak ogranicza moje zycie, poczutem sie
gotow na ciezkq prace, jakiej wymagato zwalczenie niepokoju i leku. To byta najlepsza
decyzja w moim zyciu.

Trzy wazne kroki, ktore pozwola ci zrozumie¢, jak poradzic sobie z niepokojem i lekiem:

* Trzeba nauczy¢ sie mechanizmow stojacych za niepokojem i lekiem.

* Trzeba nauczy¢ sie efektywnych technik, ktére umozliwia nam zmiane myslenia, zachowania,
reakcji emocjonalnych oraz innych.

» Trzeba wyprobowywaC nowe umiejetnosci, robigc coS, co wczeSniej bylo dla nas
nieprzyjemne.

Reguly, do ktorych mozesz sie stosowac:

* Czy to prawdopodobne, ze rzecz, ktorg sie niepokoisz, zdarzy sie?

* Postaraj sie patrzec realistycznie na sprawy.

* Przewidujac przysztosc¢, opieraj sie na faktach.

» Wazne jest, by uwzglednia¢ wszystkie informacje, réwniez te pozytywne.

* Traktuj mysli w rodzaju ,a co, jesli...” jak bajki.

Z mocnym lekiem moze ci by¢ trudno poradzic sobie na wlasna reke. Dlatego zalecamy, bys
sie skontaktowal z lekarzem i opowiedzial mu, jak sie czujesz.

Nie zadowalaj sie jedynie lekami, powinieneS zwroci¢ sie o pomoc do psychologa badz



terapeuty.

MATS BILLMARK



POCZUCIE WINY

Osoby, ktore czesto czuja sie winne, spedzaja czas, walkujac w myslach cos, co juz sie
wydarzylo.

Bywa, ze doskwiera nam poczucie winy z powodu codziennych spraw, na przyklad:

* poniewaz powinniSmy poswiecac wiecej czasu dzieciom, partnerowi, przyjaciotom i rodzicom;
* poniewaz powinnismy jes¢ zdrowiej i wiecej ¢wiczyc.

Chcemy by¢ mili, przyjacielscy, pomocni, pragniemy, by wszyscy mogli na nas liczy¢. Prawie
nigdy jednak nie mamy czasu dla siebie samych. Czesto stawiamy sie na drugim miejscu. Moze
to wywolac u nas uczucie samopotepienia, poniewaz zawodzimy samych siebie, kiedy kolejny
raz nie potrafimy wyznaczy¢ granic i powiedzie¢ ,nie”. Czujemy sie winni, zrezygnowani, Zzli,
poirytowani i zdotowani.

Poczucie winy moze nam tez towarzyszy¢ z powodu czegos, co zdarzylto sie w dziecinstwie, a co
mialo zwigzek z rozpadem rodziny, przemoca, wczesng rozigka czy innymi trudnymi
przezyciami.

Cokolwiek przydarzylo ci sie w dziecinstwie, nie jest twoja wing! Mimo to przez wiele lat
nosisz brzemie poczucia winy.

OPOWIESC PEWNEJ KOBIETY

Pewna kobieta, ktérej udato sie do nas trafi¢, opowiadata miedzy innymi, ze czuje sie
winna, poniewaz nie kocha swoich rodzicow. Kiedy dorastata, jej relacje z nimi nie
wyglqdaty najlepiej: byly oschte, nigdy nie rozmawiali o swoich uczuciach, nikt jej nie
pytat, czego chce i co sqdzi. Kobieta miata wrazenie, ze po prostu istnieje, bez jakiegos
powodu czy celu. Nikt jej do niczego nie zachecat, nie podziwial, nie wspierat. Konflikty
nigdy nie byly rozwiqzywane, same rozwiewaly sie w powietrzu. Nie mogta porozmawiac¢
z rodzicami o swoich problemach. Przez cate dziecinstwo wydawato sie jej, ze cos jest
z niq nie tak, poniewaz ich nie kochata. Dreczylo jq to, gdyz czuta sie , nienormalna”.
Teraz, kiedy dorosta, uznata, ze nie bylo nic wiasciwego w tym, iz tak sie czula, i ze
przede wszystkim nie byla to jej wina. Pogodzita sie z przesziosciq i wybaczyta rodzicom.

Ich relacje dzisiaj sq nieco lepsze i kobieta moze odnosic¢ sie do rodzicow bez poczucia
winy.
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KIEDY PRZEBACZASZ,
ZMIENIASZ NIE
PRZESZtOSC,

A PRZYSZtOSC.

AUTOR NIEZNANY

Jesli potrafisz sobie wybaczy¢ swdj wczes$niejszy sposéb myslenia, poczucie winy zniknie.
Jestes tylko cztowiekiem. Pomysl czasem o sobie.

Naucz sie mie¢ odwage, by méwic ,,nie”.

Nie ma nic zlego w lenieniu si¢ od czasu do czasu.
Mozesz czasem popelni¢ blad.

Naucz sie wyznaczac granice.

Bez wzgledu na to, skad bierze sie w tobie poczucie winy, jest ono najczesciej zwiazane z niska
samooceng. Samoocena dotyczy twojej wartosci jako czlowieka, tego, jak postrzegasz sam
siebie.

Naucz sie akceptowac i lubic siebie za to, kim jestes.

By moc czuc sie dobrze, musimy nauczy¢ sie wybacza¢ sobie i innym. Nie jest to tatwe, ale
tylko wtedy bedziemy mogli zostawic¢ za soba poczucie winy i spojrze¢ przed siebie.



»Kiedy przebaczasz, zmieniasz nie
przeszlosc, a przyszlosc”.

AUTOR NIEZNANY



OCZEKIWANIA

| PRZYMUS

Czy czesto czujesz sie zawiedziony samym soba lub swoim otoczeniem? Poczucie zawodu taczy
sie zawsze ze zbyt wysokimi oczekiwaniami. Nasze wyolbrzymione oczekiwania sprawiaja, ze
wciaz czujemy sie zawiedzeni, a w konsekwencji zestresowani i niespokojni.

Kazdy z nas zapewne by} kiedy$ na imprezie, ktdra okazala sie nie tak dobra, jak sie
spodziewaliSmy. Czesto dzieje sie tak, poniewaz przez dhuzszy czas budujemy oczekiwania co
do tego, jak bedzie cudownie. Zapewne wielu osobom zdarzylo sie tez Swietnie bawi¢ na
imprezach, na ktore trafity przypadkiem. Oczekiwania budujemy najczesciej wtedy, kiedy
zyjemy nie chwilg obecna, a raczej tym, co przed nami. Gdy nasza codziennos$¢ jest nazbyt szara,
naturalnie skupiamy sie na przyjemnych planach na przyszios$¢. Problem pojawia sie wtedy,
kiedy zyjemy tylko dla tego, co przed nami. Jesli jednak dodamy naszej codziennos$ci kolorow
i nauczymy sie docenia¢ drobne zdarzenia, tatwiej bedzie nam skupi¢ sie na chwili obecnej.
Woéwczas nie bedziemy czuli potrzeby budowania oczekiwan co do przysztoSci, nasza chec
ucieczki od terazniejszosci bedzie mniejsza.

Kiedy czujesz sie czym$ zdolowany, moze to wynika¢ z faktu, ze kto$ nie speit lub co$ nie
spetnito twoich oczekiwan. Ludzie czasem beda cie zawodzi¢, nikt tez nie jest za kazdym razem
uczciwy. Inni nie zawsze beda cie traktowac¢ tak jak ty ich. Nie zawsze wszystko jest
sprawiedliwe.

MOZESZ JEDNAK zdecydowaé, jak bedziesz na to reagowac i jaki bedzie twéj stosunek
do tego typu zdarzen.

MATS DAJE PRZYKLAD

Przed wygtoszeniem wyktadu moégtbym sie stresowac i niepokoié. Mogtbym sobie
powiedzie¢: ,,Mats, nie wolno ci tego zepsu¢, powiedz, co trzeba, i nie zapomnij
o najwazniejszym”. Mogtbym denerwowac sie tak bardzo, ze nie zdotatbym stawic¢ czota
publicznosci. Jednak moge tez mie¢ wobec siebie realistyczne oczekiwania i stwierdzic:
,»Mam sporq wiedze. Wyglosze wyktad tak dobrze, jak potrafie. Bez wzgledu na to, jak mi
pojdzie, obiecuje sobie, ze bede zadowolony, poniewaz datem z siebie wszystko”. Widzisz
roznice? Takie zatozenia przed wykladem sq zupetnie inne. Kiedy mam wobec siebie
realistyczne oczekiwania, nie czuje presji, a wowczas jestem spokojniejszy i wyktad idzie
mi lepiej.
Inne nierealistyczne oczekiwania, jakie czesto mamy wobec siebie, dotycza tego, Ze zawsze
musimy wyglada¢ i czu¢ sie dobrze. To nieludzkie! NIKT nie wyglada dobrze caly czas.



Wszyscy czasem czujemy sie Zle.

Chcemy, by rodzice i partnerzy byli z nas dumni, jednak musimy zrozumieé, ze nasza warto$¢
nie zalezy od naszych dokonan!

Zamiast dazy¢ do bycia idealnym, powiniene$ zabiega¢ o to, by czu¢ sie jak najlepiej i by¢
z siebie jak najbardziej zadowolonym, bo zyjesz w Swiecie, ktéry nie jest sprawiedliwy ani
perfekcyjny. Jedli obnizymy nasze oczekiwania, staniemy sie¢ bardziej realistyczni
i bedziemy sie bardziej cieszy¢ z tego, co mamy. W naszym zyciu zapanuje wiecej spokoju.
Im rozsadniejsze beda nasze oczekiwania, tym wieksza szansa, Ze bedziemy zadowoleni
i uznamy, ze jesteSmy wystarczajaco dobrzy.

»Za duzo myslimy, za malo czujemy”.

CHARLIE CHAPLIN

MUSIMY ZROZUMIEC,
ZE NASZA WARTOSC

NIE ZALEZY OD
NASZYCH DOKONAN!




WYLECZENIE OPIERA SIE NA ZMIANACH

By stres i niepokdj nie zniszczyly naszego zycia, musimy wprowadzi¢ zmiany. Zmienmy
oczekiwania i dawne osady.

PowinniSmy wyrobi¢ sobie nowy sposdb patrzenia na siebie, na innych oraz na swiat.

Czy myslales kiedyS o przymusie, z ktorym wszedzie sie spotykamy? O oczekiwaniach,
ktore mamy wobec siebie? Chocby takich, by:

* by¢ lepszym rodzicem;

* by¢ lepszym partnerem;

* spedzac wiecej czasu z rodzing;

* zarabiaC wiecej;

* podja¢ nowe studia;

* schudnag;

* zmienic prace.

Kto wilasciwie stawia nam te wszystkie wymagania? W niektérych przypadkach moga to byc¢
rodzice, przyjaciele lub partner.

Sporzadz liste rzeczy, ktore ,,musisz” zrobi¢. Wykresl z niej te wymogi, ktorych autorem nie
jestes ty. Niektore z nich sq realistyczne, inne nie. Musisz schudna¢ z przyczyn zdrowotnych czy
dlatego, ze partner narzeka na twoja wage? Chcesz zaczaC studiowaé, poniewaz myslisz, ze
sprawi ci to rado$¢, czy moze dlatego, Ze rodzice zawsze chcieli, bys ,,do czegos doszedt”? Badz
ze sobg szczery.

Co powinienes zrobi¢? Przekuj oczekiwania w realistyczne cele. Powiniene$ sam czu¢, ze
chcesz osiagnac te, co do ktorych ty podjales decyzje.

Kiedy juz zdecydujesz, ktore z oczekiwan chcesz zrealizowac, i upewnisz sie, ze jesteS ich
autorem, mozesz sformulowac je w postaci celow. Zastanow sie dokladanie, jak je osiagniesz.
Przygotuj plan tak, by juz jutro méc zrobic pierwszy krok.

Pamietaj, Ze nigdy nie jest za pozno!
Nigdy nie jestes za stary!
Wszystko zalezy od tego, ile myslisz o tym, czego chcesz dokonac.

Cos$ takiego jak niepowodzenie nie istnieje! Jedynym niepowodzeniem jest niepodjecie

proby.
»Kiedy po raz ostatni
robiles co$ po raz pierwszy?”

AUTOR NIEZNANY



CO TO ZNACZY

PERFEKCYJNY?

Perfekcji szukamy nie tylko w naszym wygladzie, ale takze we wnetrzu. Tkwi w nas pragnienie,
by osiggna¢ stan wewnetrznego spokoju i harmonii. Pragniemy czuc¢ sie szczesliwi i spelieni.

Klopot w tym, Ze chcemy, by zycie bylo radosne i ustane r6zami. W taka wizje wierzymy i o nig
zabiegamy. Nie jest jednak atwo by¢ czlowiekiem, a czasami niepotrzebnie jeszcze dodatkowo
to sobie komplikujemy.

Naszym celem — bardziej realistycznym — powinno by raczej to, by chwile wewnetrznej
harmonii i spokoju byly dluzsze i zdarzaly sie czesSciej. Wowczas stres, niepokdj i leki stracq na
sile.

Codziennie karmi sie nas przeSwiadczeniem, ze nasze zycie musi by¢ perfekcyjne. Jesli tak nie
jest, czujemy sie niezadowoleni. Z takim podejsciem nigdy nie osiggniemy szczeScia.
PowinniSmy przesta¢ uzywac¢ stowa ,perfekcyjny”, cho¢ moze tak naprawde wszystko jest
perfekcyjne.

Spoteczenstwo daje nam do zrozumienia, Ze — by spelni¢ wymagania — musimy byc¢ tacy, a nie
inni, mieszkac tak, a nie inaczej, wyglada¢ w okreslony sposéb. Wielu z nas goni za ideatami,
cho¢ mogg sie one rozni¢ w zaleznosci od naszej sytuacji i wieku.

Serce sie kraje, kiedy widzi sie dzieci, ktore nie majg odwagi, by co$ narysowac — ze strachu, ze
nie wyjdzie im to idealnie. Juz od matego czuja, co jest tadne i przypadnie do gustu otoczeniu.

Smutny jest tez widok nastolatka, ktory kontroluje sie do granic zalamania nerwowego
tylko dlatego, ze wedlug narzuconego idealu trzeba wyglada¢ w okreslony sposéb. Mlodzi
staraja sie osiaggnac nierealistyczny wizerunek, ktory wykreowaly media i spoleczenstwo.

Dorosli chcieliby, zeby dzieci byly idealne. Takze nasi partnerzy i domy powinny skladac sie na
perfekcyjny obrazek, ktory pokazujemy innym. Kiedy na przyktad zaprasza sie do domu gosci,
gospodarze czesto sa wyczerpani jeszcze przed rozpoczeciem imprezy.

Nikt nie jest idealny — albo tez wszyscy jesteSmy, kazdy na swdj sposob!
ABSURDALNE WYMAGANIA

Ot, typowy przyktad. Nasza znajoma opowiadata nam o sytuacji, kiedy z rodzinqg zaprosili
do siebie przyjaciot. Jak zwykle chciata, by dom i obiad byly idealne. Godzine przed
przyjsciem gosci podtoga w salonie ustana byta klockami Lego, dzieci sie nie przebraty,
a jedzenie bylo przygotowane w potowie. Stojqc przy kuchni, znajoma czuta, jak



przyspiesza jej puls, pot sptywa z czota, a serce podchodzi do gardta. Pét godziny pézniej
wymiotowata z nadmiaru stresu i wyczerpania.

Zyjemy w iluzorycznym przekonaniu co do tego, jak wszystko ma wyglada¢. A przeciez kto
chciatby dorasta¢ z perfekcyjnymi rodzicami lub przyjaciétmi? Jak sprosta¢ wymaganiom
takiego otoczenia? Prowadziloby to jedynie do frustracji i ciaglego poczucia, ze nie jest sie
wystarczajaco dobrym. Zycie staloby sie wyScigiem.

Kiedy prébujemy spehni¢ wszystkie wymagania wlasne i otoczenia, czujemy, jakbysSmy mieli sie
rozpasc¢. Jesli spojrze¢ na to z boku, wydaje sie, Ze sytuacja jest pod kontrola, ale w naszym
whnetrzu trwa nieustanny konflikt. Czujemy sie zaszczuci, nie dos¢ dobrzy, dopadaja nas wyrzuty
sumienia. Predzej czy pdzniej odbija sie to na naszych organizmach. Zapadamy sie w siebie,
stajemy sie milkliwi. Wzrok wbijamy w ziemie, przepeiniaja nas niepokdj i lek. JesteSmy
zestresowani, spieci, dokuczajq nam boéle brzucha.

SEABOSC
CZYNI CIE
PIEKNYM.




»OWSZEM, DZIEKUJE, CZUJE SIE OKROPNIE”

Kiedy spotykasz znajomych, pytasz: ,Jak leci?”. NajczeSciej odpowiadajg, ze w porzadku.
,U nas wszystko OK, a u was?” Gdyby jednak powiedzieli, jak naprawde sie czujq, pewnie
dtugo musielibyscie ich stuchac.

Wydaje sie nam, ze innym wszystko sie uktada. Kazdy ma jednak swoje zmartwienia i by¢ moze
czasami poczulibySmy sie lepiej, gdybysSmy odwazyli sie z kim$ o tym porozmawia¢. Musimy
mie¢ odwage, by odstoni¢ przed ludzmi naszq stabosc.

Moze nasza sytuacja jest tak ciezka, ze nie mamy sit przejmowac sie drugim cztowiekiem? Moze
brak nam czasu?

Skrupulatnie pilnujemy tego, by inni nie zauwazyli, ze nie wszystko w naszym domu, zwigzku,
pracy czy w nas samych jest idealne.

Ludzie boja sie okazac stabos¢. Bo kto chcialby wyjs¢ na malkontenta? Jednak nazywanie rzeczy
po imieniu nie musi oznacza¢ uskarzania sie. Wrecz przeciwnie, powinniSmy sie zmierzyc¢
z naszymi problemami. Moze nam w tym pomaéc rozmowa.

KILKA SEOW O SEABOSCI

Ludzie czesto pytajq, skqd mamy tyle odwagi, by mowic¢ tak otwarcie o osobistych
sprawach. Wielu pyta, czy nas to nie przeraza, czy nie boimy sie, Ze ta otwartosc¢ sie na
nas zemsci. Uwazamy, ze jesli pisze sie takq ksiqzke i wyktada na takie tematy, ogromnq
zaletq jest opowiadanie historii z witasnego zycia, z ktorymi inni bedq sie mogli
identyfikowac. Nigdy nie uznawalismy tego za co$ negatywnego. Przeciwnie! Szkoda, ze
wiecej ludzi tego nie rozumie. Kiedy mamy odwage otworzy¢ sie i opowiedzie¢ o nas
samych, w zamian trafia do nas mndéstwo dobrego. Przez kilka lat pracowatam jako
nauczycielka w liceum. Zawsze bytam bardzo otwarta wobec moich uczniéow. Duzo
opowiadatam o mojej rodzinie, naszym Zzyciu, o tym, co lubie. Czutam, ze uczniowie
doceniajq, iz potrafie pokazac im, kim jestem. Dawato im to poczucie bezpieczenstwa.

SEABOSC CZYNI CIE PIEKNYM

Brené Brown, badaczka z uniwersytetu w Houston, jest jedng z najlepszych na Swiecie
specjalistek, jesli chodzi o temat stabosci. Pokazuje ona, ze staboS¢ stanowi jadro poczucia winy
i wstydu, Ze jest naszym strachem przed odrzuceniem. Stabos¢ jednoczeSnie umozliwia nam taki
rodzaj relacji, jakiego kazdy najbardziej pragnie.

Badania Brené Brown udowadniaja, ze ludzie uwielbiaja dostrzegac¢ slabos¢ u innych.
Kiedy ja widzimy, stajemy sie ludzcy i wyrozumiali, co daje nam poczucie wspolnoty.
Jednak niewielu ludzi chce okazac swoja stabosc.

Wedlug wynikow jej badan osobom, ktore miaty odwage pokazac, ze sq delikatne i stabe, tatwiej
przychodzito rozstanie ze swoim wyidealizowanym wizerunkiem i bycie soba.

Dla tych oséb réwnie trudne bylo otwarcie sie przed innymi. Potrafily one jednak przyznac, ze
stabosc¢ nie jest kwestig wyboru, a koniecznosci. Wierzyly, ze obnazajac swoja stabos¢, pokazuja



swoje piekno. Osobom tym nie brakowato autentycznych i pelnych mitosci relacji. Potrafity one
kontaktowac sie z innymi bez strachu. Bez strachu przed odrzuceniem.

TRZY MITY O SEABOSCI

Slabos¢ to oznaka braku sily. To mit najgrozniejszy — dlatego ze odwaga, by byc¢ slabym,
stanowi site.

Slabos¢ mozna wykluczy¢. Nie mozna. Jesli probujemy, izolujemy sie lub oddalamy od innych.
PowinniSmy sie raczej zapytac: ,Jak zareaguje, kiedy jednak okaze sie, ze jestem staby?”.

Slabos¢ mozna wlaczy¢ i wylaczyé¢, ot tak. Okazywanie stabos$ci nie oznacza, zZe zawsze musisz
odstania¢ wszystko. Za kazdym razem, gdy odwazysz sie na otwarto$S¢ wobec samego siebie lub
innych, twoja odwaga bedzie rosna¢. Bycie stabym i szczerym dostarczy ci wielu pozytywnych

dosSwiadczen.
»Jednym z najtrudniejszych wyzwan w zyciu
jest bycie soba w Swiecie, ktory stara sie
zréwnac cie z innymi”.

AUTOR NIEZNANY

Niektorzy boja sie, Ze nie sa wystarczajaco dobrzy. Wielu martwi sie tym, co powiedza o nich
inni, jesli nie spelnig wszystkich oczekiwan. Jednak to nie tak. Kiedy okazujemy ludzkie oblicze,
jestesmy bardziej lubiani. Dzieki temu ludzie moga sie identyfikowac ze sobga nawzajem i tatwiej
jest im zblizy¢ sie do siebie.

Chcemy moc identyfikowac sie z innymi. Wéwczas czujemy wzajemne zrozumienie, sympatie
i wspolnote. Czujemy sie lepie;j.

Cudownie jest poruszac¢ innych!
Kazdy tez chce odczuwac poruszenie!

Wiele czasu spedzamy w mediach spotecznoSciowych, gdzie pokazujemy nasze zycie. Media te
utwierdzily nas w przekonaniu, Ze innym wiedzie sie lepiej. Maja bardziej interesujaca prace,
ciekawiej spedzaja wolny czas i sq przez to od nas szczesliwsi.

Malo kto wrzuca do internetu zdjecie nieudanego positku lub zakalca.
Niewielu pisze na Facebooku o nieudanej prébie dostania pracy. Nikt nie chce by¢ looserem.

Dlaczego wlasciwie myslimy, zZe zycie to zawody?
MEDIA SPOLECZNOSCIOWE

Obecnie mamy zaréwno profile na Facebooku, jak i wtasne strony czy blogi. Oczywiscie,
chcemy pisac o rzeczach pozytywnych, ktére sq dla nas Zrédtem energii i inspiracji. Jesli
jednak mamy odwage, by pisa¢ o czyms bardzo osobistym, co stanowi dla nas problem,
czy tez o czyms trudnym, zauwazamy, ze dostajemy wiecej komentarzy i polubien.



AUTOR NIEZNANY



Jesli kiedy$ uwolnisz sie od stresu i niepokoju, bardzo wazne jest, by$ bardziej angazowal
sie¢ w chwile obecna oraz nauczyl si¢ mysle¢ i méwic¢ pozytywnie. Negatywne myslenie
sprawia, ze tkwisz w stresie i niepokoju. Tak tatwo przychodzi nam krytykowanie i obwinianie
siebie samych!

W naszej glowie plynie nieprzerwany strumienn mysli. Niepokdj i stres sa czesto skutkiem
negatywnego i niezdrowego myslenia.

Duze znaczenie ma to, czy dorastaliSmy w rodzinie, ktéra miata na nas pozytywny wptyw. Moze
jednak czesto byliSmy zmuszeni stucha¢, jak nasi rodzice sie klocili czy wyrazali niezadowolenie
Z zycia.

Jaki przekaz dawala ci rodzina? Jaki wplyw mialo na ciebie zachowanie dorostych z twojego
otoczenia? Jesli niezbyt pozytywny, moze ci by¢ trudno rozwing¢ wysoka samoocene i wiare
w siebie. Mozesz jednak naprawic te szkody w zyciu dorostym.

Ludziom trudno jest sie przyzna¢, ze za szybko popadaja w nawyk negatywnego mys$lenia.
Kiedy sobie to uswiadomimy, mozemy zmieni¢ swoje zachowanie i nauczy¢ sie myslec
pozytywnie.

Rezultat przekroczy twoje wszelkie oczekiwania.

Czesto sie niepokoisz? Miewasz mysli autodestrukcyjne? Analizujesz wiekszos¢ zdarzen?
Watpisz we wlasne mozliwosci? Nie jesteS zadowolony ze swojego wygladu?

Negatywne mysli to w dziewiecdziesieciu pieciu procentach nieprawda! Zwykle urojenia.
Te pozytywne, uspokajajace i dodajace otuchy sa natomiast prawdziwe!

Nasz moézg nie odréznia mysli prawdziwych od urojonych. Na co$, co sobie zmysliliSmy,
zareaguje jak na prawde. Sytuacja staje sie powazna, jeSli destruktywne mysli dominujq. Kiedy
jednak kto§ we wlasciwy sposob obchodzi sie z pozytywnymi, zdrowymi my$lami, moga one
okazac sie bardzo efektywne.
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TRAWA WCALE NIE JEST
BARDZIEJ ZIELONA
PO DRUGIEJ STRONIE
PLOTU, TYLKO TAM,

GDZIE JA PODLEWASZ.

AUTOR NIEZNANY

NEGATYWNE MYSLENIE JEST UZALEZNIENIEM

Negatywne myslenie moze stac¢ sie uzaleznieniem. Kiedy poznamy smak wiazacych sie z nim
korzy$ci, zaczynamy wyrabia¢ w sobie nawyk. Negatywne nastawienie ma bowiem swoje
plusy, w przeciwnym razie nie trwalibySmy przy takim sposobie mys$lenia. Myslac negatywnie,
koncentrujemy sie na negatywach i wyolbrzymiamy je. W rezultacie zaczynamy dziata¢
i porozumiewac sie z otoczeniem zgodnie z tym, co dyktuje nam umyst. To moze na przyklad
sprawi¢, ze przykujemy uwage bliznich, ktérzy zaczna nas stucha¢ i nam wspotczud.
Wykorzystujemy ich dobra wole i che¢ pomocy.

Kiedy wyrazamy negatywne mysli, wiemy, Ze ludzie zareaguja wspoétczuciem i okaza
zainteresowanie. Dzieki temu czesto mozemy wymigac sie od rzeczy, ktorych nie chcemy robi¢,
poniewaz bliscy pragna dla nas dobrze, pomagaja nam lub tagodza swoje wymagania. Dzieki
narzekaniu udaje nam sie unikna¢ robienia niewygodnych rzeczy, na ktére nie mamy odwagi lub
sity.



A ty jak korzystasz na negatywnym mysleniu?

Pytanie moze wydac sie dziwne, ale trzeba sobie na nie odpowiedzie¢. Negatywne myslenie jest
jak uzaleznienie. Jesli twoim zyciem kierujq stres i niepokoj, sprobuj przyznac przed soba, ze
masz tendencje do negatywnego myslenia. Dopiero wowczas bedziesz moglt z tym walczyc.
Zerwanie z tym niezdrowym nalogiem wymaga ciezkiej pracy. Nielatwo zerwac
Z przyzwyczajeniami.

Ciagle karmienie sie negatywnym przekazem jest jak stosowanie wobec siebie przemocy.

»Trawa wcale nie jest bardziej zielona
po drugiej stronie plotu, tylko tam, gdzie ja

AUTOR NIEZNANY

JAK ROZPOZNAC NEGATYWNA MYSL?

Wydaje ci sie, Ze to Smieszne pytanie? Moze sadzisz, ze wcale nie masz az tylu szkodliwych
negatywnych mysli? Na pewno? Oto kilka wskazéwek.

Negatywne mysli sprawiajg, ze jeste$ oslabiony i niespokojny, zestresowany, zdolowany,
zly, zgorzknialy, przestraszony, zalekniony, a nawet chory. Przepelnia ci¢ poczucie winy
i wstydu. Czujesz sie samotny, nieatrakcyjny, niekochany, nie brakuje ci bezpieczenstwa.

Jesli czesto, moze nawet zawsze, pojawia sie u ciebie ktéras z tych oznak, bedziesz musiat
uporac sie z negatywnym mysleniem. Nie jeste$ z tym sam. Wiekszos¢ ludzi kazdego dnia trapia
setki negatywnych mysli.

Osoby o niskiej samoocenie, niewierzace w siebie majq tendencje, by potwierdzenia wlasnej
warto$ci szuka¢ u innych. Chcemy, by ludzie mowili nam, ze jesteSmy w czyms$ dobrzy,
wyjatkowi i Ze tadnie wygladamy.

Oto, co przykladowo mozesz zrobi¢, by zmieni¢ swoje zachowanie:

* BadZ ze soba szczery. Zrozum, Ze negatywne mysli ci szkodza.
* Postaraj sie zrozumie¢, ze negatywne myslenie to zty nawyk, ktéry da sie zmienic.

* Postanéw sobie, ze poswiecisz cala swoja energie na to, by zerwac z niezdrowymi nawykami
w sposobie my$lenia.

* BadZ Swiadom swojego sposobu myslenia.

* Zamiast szukac¢ potwierdzenia wlasnej wartosci u innych, mozesz sam jq potwierdzi¢, moéwiac
sobie pozytywne rzeczy.

Powyzsze przyklady pochodza z ksigzki Lucindy Bassett’.

Skad wiemy natomiast, Ze nasze mysli sa pozytywne i zdrowe?



Pozytywne mysli dodaja sil. Sprawiaja, zZe czujesz sie bezpieczny, szczesliwy, radosny,
przepelniony miloscig, atrakcyjny, odwazny, energiczny, zmotywowany, pewny siebie,
kochany i akceptowany.

Negatywnie nastawione osoby pragng potwierdzenia stusznosci swojego zachowania. Jesli masz
w otoczeniu osoby, ktore zachowujq sie tak negatywnie, Ze i ty zuzywasz na to swojq energie,
powiniene$ poszukac ludzi z innym nastawieniem.

Pamietaj, Ze nieszczescie nie tylko lubi towarzystwo, ale wrecz sie go domaga!

Badz cierpliwy. Zmiana nastawienia moze potrwaC dlugo. Z pewnoscia do negatywnego
zachowania tez dochodzile$ latami. Zerwanie ze zlym nawykiem jest jak uczenie sie czego$
nowego. Potrzebujesz czasu, by zmieni¢ sposob mysSlenia. Wymaga to ¢wiczen i wytrwatosci.
Musisz zrozumie¢ mechanizmy dziatania, a potem ¢wiczy¢, ¢wiczy¢, ¢wiczy¢. Wkrotce
zauwazysz, ze zdrowe myslenie przychodzi ci z coraz wieksza tatwoscia.

Badz swiadom swojego sposobu myslenia! Nigdy nie jest za p6zno, by staC sie takim
cztowiekiem, jakim chcialbys by¢. Zastanow sie, o czym wlasciwie myslisz — jakie mysli
towarzysza ci na co dzien? Mozesz napisaC sobie na dloni: ,,MysSle?” — w ten sposob latwiej
bedzie ci pamietac, Ze masz sie kontrolowac.

Dopiero kiedy bedziesz Swiadom tego, jakimi drogami chodza twoje mysli, bedziesz mogl je
zmienic.
Caly czas przypominamy Julii, Ze jest wystarczajgco dobra. Ze jest cudowna dziewczyna

i jesteSmy z niej dumni. Wazne, by styszala takie zapewnienia czesto, nie tylko w zwigzku
z jakims$ osiggnieciem. Wzmacnia jq to jako cztowieka, i to na wiele r6znych sposobow.

Doceniaj czesto swoje dziecko za jego piekne i dobre cechy osobowosci, nie tylko za
osiggniecia.

Pomysl, jak by to bylo, gdybysSmy wszyscy w okresie dorastania byli wystawieni na
przekonujacy pozytywny przekaz. Zaoszczedzitloby nam to wielu niespokojnych, przesyconych
lekiem mysli i wzmocnitoby naszg samoocene.

MATS UWAZAE SIE ZA BARDZO POZYTYWNA OSOBE

Nie przyjmowatem do wiadomosci, ze prezentuje negatywne podejscie. Kiedy zajrzatem
glebiej w swoje wnetrze, zrozumiatem, jak bardzo sie mylitem. Zdatem sobie sprawe, ze
negatywne mysli przyprawily mnie o chorobe. Wolimy myslec¢, ze jestesmy tacy, jak
bysmy chcieli. Nigdy nie mogtbym pomagac¢ osobom cierpiqgcym na stres, niepokdj i lek,
gdybym tkwit w negatywnym sposobie myslenia. Po trzydziestu latach postanowitem
z nim zerwac. Nauczytem sie, ze cztowiek moze sie zmienic takze jako dorosty. Jestem
tego zywym przykltadem. Bytem zdruzgotany przez stres i przepetniony lekiem przed
problemami, wywotujqgcymi wstyd i, jak sqdzitem, doskwierajqcymi tylko mnie.
Zrozumiatem, ze zmiana jest jedynq drogq prowadzqcq do wyzdrowienia, a taka zmiana
mogta wyjsc tylko ode mnie samego.

Warunkiem poprawy samopoczucia jest mowienie do siebie w zdrowy, pozytywny i pelen
podziwu sposéb. Wzmacnia to twoja samoocene i wiare w siebie, motywuje i uspokaja



w stresujacych sytuacjach.

Mamy tendencje do wyolbrzymiania tego, co negatywne, i umniejszania tego, co pozytywne.
Skup sie na tym, co dobre wokét ciebie. Zamiast rozpamietywac zte chwile, koncentruj sie na
tych radosnych, pelnych nadziei i szczescia. Ciesz sie nimi.

»SZCZESCIE w zyciu jest determinowane

przez jakos¢ twoich MYSLI”.

BUDDA

Oto ¢wiczenie, ktore pozwoli ci zorientowac sie, jak negatywne jest twoje myslenie:

» Zawsze miej przy sobie notatnik, mozesz tez robi¢ notatki w telefonie komérkowym. Kiedy
przyjdzie ci do glowy negatywna mysl, zapisz ja, ale jednoczesnie zanotuj pozytywna, ktora
ja zastapi.

» Pamietaj, by negatywne mysli zastepowaC pozytywnymi, realistycznymi, w ktore sam
wierzysz, w przeciwnym razie bedziesz sie oszukiwac.

Zacznij od zapisywania jednej negatywnej mysli dziennie, pozniej jednej na godzine, nastepnie
jednej na pot godziny lub czesciej.

Jesli postanowisz mys$le¢ pozytywnie i pozytywnie rozmawiac ze soba, innymi i o innych,
twoje zycie nabierze sensu!

Do ciekawych spostrzezen mozesz dojs¢ rowniez wtedy, gdy zaczniesz zapisywac negatywne
wypowiedzi kolegow z pracy, dzieci, partnera lub partnerki, przyjaciot. Zaskoczy cie, ile
negatywnych stow pojawia sie kazdego dnia w twoim otoczeniu!

To bardzo efektywna metoda.
DOSWIADCZENIA SUSAN

Pracowatam z miodziezq w wieku od pietnastu do dziewietnastu lat. Byto mi przykro, ze
tak wiele z tych osob miato niskq samoocene. Brakowato im wiary w siebie. Wielu z nich
nie lubito samych siebie. Czasami pojawiat sie w nich blask i mieli odwage, by pokazac¢
swoje piekno, inteligencje, bystrosc¢, kreatywnos¢, poczucie humoru i inne cudowne
cechy. Zauwazytam, ze dziato sie tak, kiedy skupiali sie na chwili i nie przejmowali
otoczeniem. W innych sytuacjach bali sie by¢ sobq, osmieszy¢ sie, pokaza¢ braki. To
absurd! Zbyt mato dorostych uczy miodziez, jak radzi¢ sobie z presjq otoczenia i mie¢
dosc¢ sity, by by¢ sobq oraz wyrdzniac¢ sie autentycznosciq i szczerosciq. My, dorosli,
powinnismy mie¢ odwage ujawniac sytuacje, w ktorych sie osmieszamy, jesteSmy smutni
lub kiedy osmielamy sie zajqc¢ okreslone stanowisko.

Dzieci rodzq sie z tolerancjq wobec innosci, ale podczas dorastania ta cecha zanika.
Wielu nastolatkéw nie wykazuje tolerancji wobec osobowosci rowiesnikow. Od czego to
zalezy? Gdzie sie tego uczq? Od nas, dorostych? Sama siegam pamieciq do lat mtodosci
i mysle o tym, jak szukatam akceptacji w otoczeniu. Ogromne znaczenie miato dla mnie



to, co inni o mnie sqdzq. Brakowato mi troche wiary w siebie, nie miatam odwagi, by
podejmowac nowe wyzwania. Przede wszystkim szukatam potwierdzenia tego, ze jestem
dosc¢ dobra — czesto u moich chiopakow, ktorzy mi je zapewniali. Najczesciej robitam, co
chcieli, spedzatam z nimi wiekszos¢ czasu, na bok odstawiajqc kolezanki. Pézniej takiego
potwierdzenia szukatam u pracodawcow. I bez wzgledu na to, czy chodzito o chtopaka,
czy szefa, zawsze opierato sie to na moich dokonaniach. Nikt nie powiedziat mi, ze
0 mojej wartosci decyduje to, kim jestem.

DOSWIADCZENIA MATSA

Kiedy w okresie dorastania cierpiatem z powodu niepokoju i lekéw, moje samopoczucie
zalezato od tego, czy styszatem od innych, ze jestem wystarczajqco dobry. Potrzebowatem
potwierdzenia, czutem, Zze musze wyglqgdac dobrze, mowic witasciwe rzeczy, sprawdzic sie
jako brat, syn i kolega.

Teraz ja i Susan nauczyliSmy sie lepiej ocenia¢ siebie samych, siebie nawzajem oraz
innych. Nie mozemy o tym zapominac. Jednak niezmiernie wazine jest tez, by moc
wspierac sie pozytywnymi, petnymi zachety rozmowami ze sobq samym. Nie ma w tym nic
wstydliwego, nic egoistycznego! Pomaga nam to w rozwoju, podwyzsza naszq samoocene
i dodaje wiary w siebie. Dzieki temu czujemy sie lepiej i mamy odwage robic to, co
chcemy, bez poczucia winy!

Ogromna ulgg jest nie musie¢ przejmowac sie tym, co myslg i méwig o tobie inni. Przestan wiec
szukac¢ podziwu i sympatii dla siebie na zewnatrz. Sam sobie je zapewnij.

Zostaw za soba stres i niepokdj. To mozliwe! Jestes wyjatkowy, tkwi w tobie potencjal!

Kiedy juz nauczysz sie innego sposobu myslenia, otworzy sie przed toba wiele drzwi. Wszystko
jest mozliwe, cos takiego jak niepowodzenie nie istnieje.

»Nie mam wszystkiego, ale kocham
wszystko, co mam”.

AUTOR NIEZNANY

Z pewnoscig zauwazyles$, jak tatwo jest przechwyci¢ nastréj od osob, ktére sa smutne, zle,
skwaszone i kiepsko sie czuja. Rownie latwo jednak mozemy sie ,zarazi¢” nastrojem ludzi
radosnych, spelnionych, o harmonijnym wnetrzu i z dobrym samopoczuciem.

Twoje nowe pozytywne zachowanie ucieszy nie tylko ciebie, ale tez wiele os6éb z twojego
otoczenia.

Ten rozdzial jest bardzo wazny!
Mozesz go przeczytac kilka razy.
Jesli myslisz tak, jak myslales od zawsze, zawsze juz bedziesz robic to, co robiles od zawsze.

Jesli zawsze juz bedziesz robic to, co robiles od zawsze, zawsze dojdziesz do tego, do czego
od zawsze dochodziles.

Jesli chcesz, by bylo inaczej, musisz mysle¢ INACZEJ!



7 Lucinda Bassett, Befriad fran dngest, Natur och Kultur, 2000.



STAJESZ SIE TYM,
O CZYM MYSLISZ

OPOWIESC NASZEJ ZNAJOMEJ LINDY LEANDER

W poniedziatek 9 wrzesnia 2013 roku o 8:40 moje Zycie runeto. Niczym bomba, cios
w twarz, niespodziewany piorun spadta na mnie i meza wiadomosc¢: Lindo, masz raka
piersi. Prawdopodobnie guz jest duzy. W czwartek wytniemy catq prawq Dpiers.
Pamietam, ze dostownie padiam na podioge. Zupeinie sie tego nie spodziewatam.
Niczego nie podejrzewatam. Niczego. Przeciwnie: w tamtym czasie bytam szczesliwsza,
silniejsza i zdrowsza niz kiedykolwiek. Tak mi sie przynajmniej wydawato. Teraz umre,
pomyslatam. To juz koniec. Nie podotam temu. Nie chce umierac. Przeciez dzieci nadal
potrzebujq matki.

Poniewaz operacja miata odby¢ sie tak szybko, nie zdqzyliSmy z mezem oswoicC sie
z wiadomosciq o chorobie ani przekazac jej dzieciom, ktore miatly wtedy cztery, dziesie¢
i dwanascie lat, ,,we wtasciwym momencie”. ByliSmy zmuszeni powiedzie¢ im wieczorem
tego samego dnia. Kiedy informowatam dzieci o raku piersi i operacji, zrozumiatam, ze
mam do wyboru dwie opcje: albo zupetnie sie zatamie, ugrzezne w t6zku i z niczym juz
nie dam rady, albo przywdzieje mentalnq zbroje, naostrze miecz u kowala, dosiqde
rumaka i wyrusze na wojne — zeby wygrac! Niczym Jonatan Lew. Wybratam drugq opcje.

W przeciwnym razie nie databym rady. Sytuacja byta straszna. Dokonatam jednak
swiadomego wyboru. Postanowitam wygrac. Ta mysl, ktora pojawita sie w tamtej chwili,
uratowata mnie. Nie twierdze, ze sie nie zatamywatam, nie ptakatam, nie krzyczatam, nie
ttuktam naczyn, nie miewatam atakow paniki, ze nie boje sie Smierci. Wazne jednak, by
wypracowac sobie wewnetrzne strategie, z ktorych mozna skorzystac¢, gdy cztowieka
opadajq najgorsze mysli. Podstawowe zatozenie jest jednak jasne: wygram. Rados¢
i Zycie bedq gorq. Chemioterapia i radioterapia byly okropne, stanowily jednak czes¢
walki. Musiatam przez nie przejs¢, by wygrac. Od czasu do czasu czyscitam miecz, zeby
caty czas byt ostry. Rak to smok, potwor! I nalezy go zgladzic!

» 10, kim jesteSmy dzisiaj, wynika z naszych
wczorajszych mysli, zas nasze obecne mysli

buduja nasze jutro: zycie to twor mysli”.

BUDDA

Ludzie, ktorzy we wszystkim widzg problem, czesto tworzq problemy wokot siebie. Natomiast



ci, ktérzy w problemach dostrzegaja szanse, tworzg szanse! Brzmi jak banal, ale to prawda.
Zastanéw sieg, jakich ludzi masz wokél siebie.

Kto w twoim otoczeniu dostrzega problemy? Kto dostrzega rozwigzania i nowe szanse? Z kim
najlepiej ci sie pracuje i utrzymuje kontakty towarzyskie? Jakim typem cztowieka chciatby$ by¢?

Budujesz swoja osobowos¢ poprzez mysli.

Kazda mys$l o sobie samym lub kim$ innym powoduje albo spokdj, albo tez wywohije swego
rodzaju nieprzyjemna atmosfere.

Czlowiek akceptujacy siebie mimo stabosci i okazujacy che¢ uczenia sie oraz rozwijania budzi
respekt i promienieje spokojem, ktérym zaraza innych.
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IM MNIEJ SIE
PRZEJMUJESZ NEGA-
TYWNYMI OSOBAMI,
TYM SPOKOJNIEJSZE

| PIEKNIEJSZE STAJE SIE
TWOJE ZYCIE.

AUTOR MIEZNANY

Twoje mysli maja wplyw na twoje uczucia, reakcje i zachowania. Wszystko, co méwisz
i robisz, zalezy od sposobu mys$lenia. A na niego wplywasz ty sam, nikt inny nie powinien



mie¢ wladzy nad twoimi myslami.

Wocale nie tak latwo to poja¢, poniewaz oznacza to, zZe musisz wzig¢ na siebie calg
odpowiedzialnosc¢ za swoje mysli, reakcje i dziatania.

Wszystko jest kwestig nastawienia do zycia, ludzi i wzajemnych relacji!

WIECEJ SENSU W ZYCIU

Zamiast gonic¢ za kolejnymi zdobyczami, mozesz nauczyc¢ sie w pelni doceniac to, co juz masz.

Twoi bliscy i ukochani to najwazniejsze, co masz! Znajdz kogo$, kogo mozesz polubi¢, i dbaj
o relacje. Komunikuj sie, dawaj wsparcie i stuchaj.

Zyj chwila! Rozgladaj sie wokél. Najwazniejsze rzeczy w zyciu sa za darmo. Czy wiesz na
przyklad, jak twoj partner lub dziecko wygladaja podczas snu? Ilu kolorow mozna sie doszukac
w twoim ogrodzie? Jesli bedziesz sie angazowa¢ w chwile obecng w taki sposob, zobaczysz, ile
da ci to sit. Naucz sie cieszy¢ drobiazgami. Pamietaj, jakim skarbem jest kazdy zwykly dzien.

Badz szczodry! Pokora trwa najdluzej. Moze mimo wszystko masz wiecej szczeScia niz inni.
Moze moglbys stac sie dla kogo$ dobrym przyktadem.

Naucz sie docenia¢ swoje zZycie! Naucz sie zy¢, a nie tylko egzystowac!

» 1M mniej sie przejmujesz negatywnymi
osobami, tym spokojniejsze i piekniejsze
staje sie twoje zycie”.

AUTOR NIEZNANY

POZNAJ SIE OD NOWEJ STRONY

Co najbardziej chciatby$ robi¢ w czasie wolnym?

Jakie sa twoje mocne strony?

W czym jeste$ szczegblnie dobry?

Jakimi ludZzmi chcialbys sie otaczac?

Gdzie chcialby$ mieszkac?

Mtodzi ludzie zawsze maja marzenia. Dlaczego z biegiem lat wielu z nas przestaje marzyc¢?
O czym ty marzytes?

Czy ktoéres z twoich marzen sie speinito?

O czym marzysz dzisiaj?

Czego trzeba, bys mogt zrealizowac swoje marzenia?

Zapisz marzenie.



Moze uznasz, ze nie jest ono wcale takie nierealne, musisz tylko wiedziec¢, co jest dla ciebie
najlepsze.

Zrab to teraz! Dla siebie samego!



IRYTACJA | Z£0S¢

Poza domem, na przyklad w pracy, najczesciej jesteSmy mili, uSmiechnieci i pelni energii.
Wprawdzie w pracy mozemy przezyC chwile mniejszej lub wiekszej irytacji, ktora przeradza sie
w trudng do zalagodzenia ztos¢, jednak przed ludzmi z reguly robimy dobrg mine do zlej gry
i ukrywamy prawdziwe uczucia.

Kiedy wieczorem wracamy do domu, zdejmujemy maske i puszczaja nam hamulce, tak wiec
czasami naszym najblizszym moze sie oberwac. Irytacja i zlos¢, ktore w sobie thumimy,
najczesciej znajduja ujscie, gdy jesteSmy w domu.

Z reguly to drobiazgi wywotujg w nas irytacje, ktora rosnie i przechodzi w ztosc.

To doprawdy smutne i niesprawiedliwe, Ze nasi najblizsi staja sie ,Smietnikami”, do
ktorych wyrzucamy nagromadzong w czasie dnia agresje. Natomiast ludzie, ktorych ledwo
co znamy, doswiadczajq tylko pozytywnej i uprzejmej strony naszej natury.

By¢ moze dorastales w rodzinie, w ktorej ktoS wykorzystywat ztos¢ i impulsywnosc¢ jako
narzedzia dominacji i kontroli? Jesli tak, prawdopodobnie nauczyles sie, Ze sa one sposobem na
egzekwowanie swojej woli. Mozliwe, Ze bedziesz sie uciekat do takich srodkéw, nieSwiadom, iz
ranig zaréwno ciebie, jak i twoich bliskich. Dopilnuj, bys zerwal z tym wzorcem i nie zaszczepit
go takze swoim dzieciom. Istnieje ryzyko, ze zapamietajq cie jako rodzica, ktory czesto wracat
do domu zly, sfrustrowany i poirytowany.

MATS OPOWIADA

Moj dobry kolega Lasse opisal mi ostatnio pewne zdarzenie z okresu, kiedy miat
pietnascie lat. Jego tata pracowat jako dystrybutor duzej piekarni. Regularnie objezdzat
sklepy sieci ICA w Kalmarze, gdzie mieszkali z Lassem. Pewnego dnia Lasse poszedt po
szkole do kolegi, ktorego mama pracowata na stoisku miesnym w sklepie ICA. Tata
Lassego przywozit do tego sklepu chleb. Kiedy spotkata Lassego, zapytata go: ,,Czy twdj
tata pracuje w piekarni?”. ,,Zgadza sie” — odpart Lasse, zastanawiajqc sie, czemu go
o to pyta. ,,To najzabawniejszy i najuprzejmiejszy ze wszystkich sprzedawcow, ktorzy
u nas bywajq!” Lasse zdziwit sie niestychanie, bo jego wyobrazenie o ojcu bylo zgota
przeciwne. Dla niego ojciec byt zgorzkniatym, wscieklym cztowiekiem, ktory po pracy
w milczeniu zjadat obiad, a po dwudziestu minutach zasypiat na sofie z gazetq na twarzy.

To klasyczny przyklad osoby, ktéra nieznajomi moga pozna¢ od dobrej strony, podczas gdy
rodzina narazona jest na jej negatywne reakcje wynikajqce ze zmeczenia i wyeksploatowania.

Ludzie, ktérzy doswiadczaja stresu i niepokoju, czesto sg poirytowani i tatwo wpadaja w gniew.
Jesli ty tez wykorzystujesz zloS¢ i irytacje, by kontrolowac¢ innych, sprawiasz wrazenie



niesympatycznego, ale tez niepewnego siebie i niezrownowazonego.

Czlowiek majacy wysoka samoocene nie musi udowadnia¢ swojej sity i wladzy za pomoca
agresji i ztosci.

Zastanow sie, czy korzystasz w jakis sposéb na swojej zlosci. Czy warto narazac cialo na
zwigzang z niq reakcje stresowg, w tym podwyzszone cisnienie i puls oraz potliwosc? Ztosc¢
wywohlije skok poziomu adrenaliny podobnie jak lek i ma podobne skutki dla samopoczucia.
Czy ztos¢ pozwala ci osiagnac to, co chcesz? Jakie wigzq sie z nig konsekwencje? Jakie leki pod
nig skrywasz? Jak wplywa na twoja relacje z osoba, na ktorg jg kierujesz?

GRA POZOROW

Wiele lat temu pracowaliSmy razem w naszym sklepie. Kiedy bylismy maksymalnie
zestresowani, poza domem udawalismy, ze wszystko jest w porzqdku. Nikt nie mogt
podejrzewac, jak sie naprawde czuliSmy. Dobrze obstugiwaliSmy klientow, z reguty
bylismy usmiechnieci i uprzejmi. Dobrze skrywalismy irytacje. Jednak rzadko bylismy dla
siebie nawzajem tak mili jak dla klientow! Po powrocie z pracy zatamywalismy sie.
Walczylismy, by jakos poradzic sobie z podstawowymi potrzebami naszej rodziny. Czesto
sie ktocilismy, tatwo denerwowalismy sie na Julie. Czasami przesadnie reagowalismy na
drobiazgi.

Susan nieustannie wybuchata, a jej gniew byt dla mnie bardzo nieprzyjemnym
doswiadczeniem. Potrafita wsciec sie o nic. W takich sytuacjach wycofywatem sie, co
tylko potegowato jej ztosc. Kiedy potem wszystko jakos sie uspokajato, zadne z nas nie
miato odwagi czy checi o tym rozmawiaé. W rezultacie nie rozwiqzywalismy konfliktow,
tylko gromadziliSmy w sobie ztosc.

W moim odczuciu Mats bat sie konfliktu, poniewaz nie chciat dyskutowac. Nie
rozumiatam, ze nie dato sie ze mnq rozmawiac, kiedy bytam zta. Nauczytam sie wygrywac
konflikty, ztosciq zmuszajqc rozméwce do poddania sie!

KONTROLUJ ZEOSC
Negatywne odczucie, jakim jest zto$¢, mozna przeku¢ w cos pozytywnego i efektywnego.

Kiedy jesteSmy zmeczeni i poirytowani, automatycznie reagujemy zioScig, nawet o tym nie
mys$lac. Zastanéw sie wiec, ZANIM zareagujesz w ten sposéb.

Wylewanie zlosci to zty nawyk, ktérego nabraliSmy, powtarzajac taka reakcje. Musimy sie go
oduczy¢. Kiedy czujesz zto$¢, staraj sie kontrolowac.

Zr6b krok w tyl, zeby unikna¢ spontanicznej reakcji, do ktérej pcha cie wyrobiony nawyk. Zréb
kilkusekundowa przerwe, wez pare glebokich wdechow i zastanow sie.

Masz pelne prawo, by by¢ zly, ale zachowuj sie w przemyslany sposéb! Badz stanowczy,
pamietaj, by mowic spokojnym glosem. To przyniesie lepszy skutek, ludzie beda cie stucha¢
i szanowac.

Unikaj méwienia: ,,Zle to zrobiles” czy ,, To twoja wina”. Kiedy tak sie odzywasz, rozméwca



przyjmuje postawe obronng i nie ustyszy ani stowa z tego, co mowisz. Kiedy oskarzasz kogo$
lub na niego krzyczysz, osoba ta czuje sie zaatakowana i automatycznie zamyka sie w sobie.
Skupia sie na tym, co powiedzie¢ w obronie i jak sie odcigc.

Jesli czujesz, ze musisz kogo$ skrytykowac, zawsze zacznij od powiedzenia czego$
pozytywnego. Gdy chodzi o kolege z pracy, mozesz zacza¢ krytyke tak: ,Jestes zdolnym
sprzedawcaq i lubie z tobg pracowac, ale...”. Wtedy mozesz poruszy¢ wilasciwy temat. Powiedz,
jak odbierasz dang sytuacje, nie podnoszac glosu, na przyklad: ,,Odczuwam to w nastepujacy
sposob...”.

Zawsze moéw w pierwszej osobie, kiedy opisujesz swoje odczucia. Na przyklad: ,Jest mi
przykro, ze...” lub ,,Chcialbym z tobg porozmawiac o czyms, co zaszto...”.

Waz stowa, zachowaj normalny ton glosu i skoncz, zanim popadniesz w narzekanie. Powiedz, ze
doceniasz to, iZ rozméwca poswieca swoj czas na wystuchanie cie. Wowczas rozmowa bedzie
miala pozytywne zakonczenie. Druga osoba bedzie lepiej nastawiona do takich dyskusji
w przysztosci.

KIEDY KTOS WYLEWA SWOJA ZE.OSC NA CIEBIE

Bierzesz czyjas zto$¢ do siebie? Nie réb tego. By¢ moze nie chodzi o ciebie! Prawdopodobnie
w kims tkwi jaki$ nierozwiagzany konflikt, moze nawet jest ich kilka, a tobie przychodzi za to
zaplaci¢. Moze tez druga osoba jest po prostu zbyt zmeczona, by poradzi¢ sobie z sytuacja
w inny sposab.

Kto$ moze ci co$ powiedzie¢, zZeby cie rozgniewac¢ lub wyprowadzi¢ z rownowagi, od ciebie
jednak zalezy, jak zareagujesz na prowokacje. To twoja decyzja!

Kiedy spotykasz kogo$ rozztoszczonego — przystopuj. Zapytaj siebie samego: ,Dlaczego jest
zky? Co lezy u podstaw tej ztosci?”. Potem pomysl: ,,Nie musze bra¢ tego do siebie, bo moze nie
ma to ze mng nic wspélnego!”.

»Ludzie nie traca humoru, po prostu nim
manipuluja!”

RUDOLF DREIKURS

WYRZUC Z SIEBIE Z1.0SC

Postaraj sie pozbyc¢ ,starej” zioSci. Nie rozpamietuj spraw. W przeciwnym razie poczujesz sie
tylko przygnebiony i zgorzknialy. Zaszkodzisz sobie i bedzie ci o wiele trudniej skupi¢ sie na
chwili obecne;j.

Kiedy po pracy wracasz do bliskich zty i poirytowany czyms$, co mialo miejsce w ciagu dnia,
opowiedz im, co sie stalo. Wyjasnij, Ze twoja reakcja nie ma nic wspolnego z nimi! Tak
prosty krok i taki sposob komunikowania sie¢ moga wam zaoszczedzi¢ wielu niepotrzebnych
momentow irytacji, nieporozumien i poczucia winy.



NIE ZAPOMINAJ, ze jestes przykladem dla swoich dzieci. One cie nasladuja. Chcesz, by
radzily sobie ze zloScig, tak jak nalezy? Jesli zaobserwuja, Ze zloS¢ to sposob na
wyegzekwowanie swojej woli, beda siega¢ po taka strategie. ZtoS¢ to wazne uczucie, ktore
trzeba okazywac. Mozesz jednak wybrac, czy chcesz ja okazywac w konstruktywny, stanowczy
i kontrolowany sposéb, czy tez z agresja i bez rozwagi, co tylko przysporzy ci kolejnych
problemow i nieporozumien.

Zerwij ze ztym nawykiem, wowczas i ty, i ludzie z twojego otoczenia poczujecie sie o wiele
lepiej. Poza tym wiecej oséb wystucha, co masz do powiedzenia.



Z}1a komunikacja to podstawowy powéd probleméw w relacjach. Jesli nie komunikujemy sie
jak nalezy, dochodzimy do konkluzji, ktére sa oczywiste tylko z pozoru. Prowadzi to do
falszywych przekonan, ktére sa zrédtem bélu, niepokoju i nieporozumien.

Jesli zaczniesz sie komunikowa¢ w sposob precyzyjny i nie bedziesz wyciggat zbyt pochopnych
wnioskow, twoje relacje zmienig sie na lepsze.

Czesto nam sie wydaje, Zze komunikujemy co$ jasniej, niz robimy to w rzeczywistosci. Moze
dlatego ze wyrazamy nasze mysli na rozne sposoby. Co$, co brzmi zrozumiale dla jednej osoby,
innej trzeba wyltozy¢ precyzyjniej. Jeszcze inna moze uznac taki komunikat za przesadnie
dostowny i sie z tego powodu zniecierpliwi¢. Wazne, bySmy komunikujac cos komus, zapytali,
czy rozmoéwca nas zrozumial, czy moze ma jakies watpliwosci.

Jesli z kolei ty czego$ nie zrozumiate$ — zapytaj! Nie koncz tematu, dopoki nie pojmiesz, o co
rzeczywiscie chodzi. Zadawanie pytan swiadczy o twojej checi zrozumienia. Mozesz na przyktad
sformutlowa¢ watpliwosci w nastepujacy sposéb: ,Czy dobrze zrozumialem, ze masz
na mysli...?”.

Skladnikami komunikacji werbalnej sa mowienie i shuchanie.

Bycie otwartym, precyzyjnym i konkretnym jest wazne zarowno wtedy, gdy mowisz, jak i gdy
shuchasz. Pozwol wszystkim zaangazowanym w rozmowe dojs¢ do glosu.

Mow dobitnie, wyraznie i do rzeczy. Opowiadaj dokladnie to, co widziates, styszales lub
przezytes oraz jak to na ciebie wptyneto i co o tym sadzisz. Méw o tym, co dla ciebie wazne oraz
o swoich uczuciach i pragnieniach. Wskazuj, ze chcialby$ takze sie dowiedzie¢, jakie emocje
towarzyszg innym i jakie sq ich potrzeby. Dajesz im wéwczas do zrozumienia, Ze troszczysz sie
o nich i jestes gotowy ich wyshuchac.

Szczegolnie wazne sa komunikaty przekazywane dzieciom — powinniSmy sie zastanowic,
jakie moga miec¢ konsekwencje. Jesli na przyklad my, dorosli, czesto narzekamy na nasz
wyglad, przekazemy takie nastawienie dzieciom. Jesli plotkujemy i zZle méwimy
o sasiadach, kolegach z pracy, krewnych i przyjaciolach, nasze dzieci tez zaczng tak robic!



TO, CO SADZIMY
O INNYCH, CZESTO
ODNOSI SIE TEZ DO NAS.

Zastanow sie, czy nie przekazujesz swojemu dziecku czego$, co wolatbys pomingé¢. Chodzi tu
zaréwno o komunikacje werbalng, jak i o to, co komunikujesz swoim zachowaniem.

Co mozesz zrobi¢, by to zmieni¢?

»Czasami moze sie wydawag, ze to,
co mysla o nas inni, jest wazniejsze
od tego, co myslimy o sobie sami!”

SUSAN BILLMARK
PRZESTAN SIE PRZEJMOWAC

Zauwazytam, ze im jestem starsza, tym mniej przejmuje sie tym, co myslq inni. Czesto,
cho¢ nie zawsze, jest to kwestiq dojrzatosci. Moje pojecie o tym, co w Zyciu wazne, sie



zmienito. W wieku od dwudziestu do trzydziestu pieciu lat sqdzitlam na przyktad, ze
istotne jest, by wyprasowac posciel, sprzqtnq¢ raz w tygodniu, zawsze robic¢ duze zakupy
w piqtek i obowiqzkowo zjadac sniadanie. Robitam tak, dlatego ze moja mama robita tak
samo. Bylam do tego przyzwyczajona i sqdzitam, ze tak trzeba.

Nie chodzi o to, Ze moja mama nie miafa racji, ale raczej o to, Zze nasze postepowanie
czesto wynika z nawyku, my zas nie zastanawiamy sie, czy tego wiasnie chcemy.

Dzis nie przejmuje sie juz tak bardzo, jesli w domu jest nieco kurzu, nie prasuje poscieli,
nie mam wyrzutow sumienia, jesli nie zjem $niadania, zas zakupéw nie robimy w piqtki,
zauwazytam bowiem, ze wtedy kupuje mndstwo niepotrzebnych produktow! Czesto sie
zastanawiam, jak wyglgdatoby dzis moje zycie, gdybym w wieku pietnastu lat miata takq
samq samoocene i tyle wiary w siebie, co teraz. Moze wybratabym zupeinie inny zawdd?
Moze mieszkatabym w innym kraju? Jak bym sie czuta? Czy posztabym na zwolnienie
z powodu wypalenia?

Kiedy juz nauczymy sie rozumie¢, dlaczego ludzie zachowujq sie w negatywny sposob i mowig
nieprzyjemne rzeczy, nie musimy sie tym przejmowac ani bra¢ tego do siebie. Wéwczas nie
zranig nas ich stowa i czyny.

Niebranie do siebie negatywnego nastawienia i agresji innych daje niesamowite poczucie
wolnosci. Jesli wyrobisz sobie nawyk nieprzejmowania sie tym, co inni o tobie mys$lg, unikniesz
wielu przykrych chwil w zyciu.

Nie uznawaj niczego za pewnik i nie bierz rzeczy do siebie.

»Kazdy czlowiek, ktérego spotykam,

moze mnie czego$ nauczyc”.

DALAJLAMA

Ktore ze stwierdzen bardziej pasuje do twoich pogladéw: ,,Ludzie sq niemili i niewdzieczni” czy
moze ,,Niemal wszyscy sa przyjacielscy i pomocni”?

To, co sadzimy o innych, czesto odnosi sie tez do nas.

MIEJ ODWAGE POWIEDZIEC ,,NIE”

Niepokoj moze brac sie stad, ze nie masz odwagi obstawac przy tym, co robisz. Moze boisz sie
broni¢ wilasnego zdania, mimo poczucia, Ze chcesz i powinienes.

By¢ moze sadzisz, Zze mozesz obstawac przy swoich racjach, bo czasami udaje ci sie przez to
wyegzekwowaC wilasng wole? Jak to sie jednak odbywa? Za sprawa kontrolowanego,
konstruktywnego zachowania czy przez zto$c¢?

Z}105¢ nie shuzy temu, by walczy¢ o wlasne zdanie.

Agresywne zachowanie charakteryzuje sie wrogoscia, ztosliwoscia i gniewem. Taka postawa
sprawi, ze ludzie beda cie odbierac¢ jako osobe niepewng siebie. Moze sie im wydawac, Ze tracisz
kontrole nad sobg, a to odstrasza.



Jesli natomiast w kreatywny i precyzyjny sposob przedstawisz swoje zdanie ze spokojem
i szczeroScia, sprawisz wrazenie osoby opanowanej, majacej kontrole nad sytuacjg. Kiedy
nauczysz sie opisywac¢ swoje potrzeby, mowic ,nie” i by¢ stanowczym, poczujesz sie dobrze
i sie rozwiniesz. Wowczas zyskasz szacunek, na jaki zastugujesz.

Jeste$ typem czlowieka, ktory chce zadowoli¢ wszystkich, byle tylko unikng¢ kiétni? Jesli sie
uginasz, ludzie beda cie wykorzystywac, a to podkopie twojg samoocene.

Trzeba ¢wiczy¢ dochodzenie do swoich praw, mowienie ,,nie” i komunikowanie sie ze spokojem
i rozwaga dopoty, dopoki nie wejdzie nam to w nawyk.

»Nikt nie moze mnie zrani¢ bez mojego
pozwolenia”.

KAY POLLAK

Powody, dla ktorych wielu z nas — w swoim odczuciu — nie doswiadcza w zyciu tego, czego

by chcialo:

* Nie chcemy, by inni pomysleli, Ze jesteSmy drobiazgowi i zawracamy im glowe.

* Nie chcemy irytowac innych, poniewaz potem moga nas juz nie lubic.

* Ociggamy sie z proszeniem innych o co$, poniewaz boimy sie odmowy.

» Unikamy proszenia o pomoc, by nie wyjs¢ na stabeuszy.

* Trudno jest nam walczy¢ o swoje, jesli czujemy sie zranieni i ponizeni.

* Chcemy zadowoli¢ innych i ociaggamy sie z proszeniem o co$, Zeby sie komus nie narazic.

* Nie chcemy angazowac sie w niekomfortowe, napawajqce nas lekiem sytuacje, ktére moga
skonczy¢ sie konfliktem.

Wielu ludzi boi sie, ze wyjdzie na wrogich egoistow, jesli bedzie twardo obstawac przy swoim.

Tak sie jednak nie stanie, jesli zrobi sie to we wiasciwy sposob.

Mow stanowczym tonem, ale nie okazujac zlosSci. Nie przepraszaj. Uzywaj krotkich zdan
i trzymaj sie tematu. Powiedz to, co masz do powiedzenia, jak najzwieZlej i zamilknij.

Nie przytaczaj wymowek w stylu ,,nie mam czasu, ochoty itp.”. W ten sposob otwierasz drugiej
osobie furtke, tak Ze moze ona zaczac cie przekonywac. Powiedz po prostu, ,,Dzi$ niestety nie
moge”, a potem zacznij méwi¢ o czyms$ innym lub skoncz rozmowe.

SUSAN OPOWIADA O PRZYJACIOLCE

Moja przyjaciotka bez przerwy sie niepokoi. Wedtug mnie wynika to z tego, ze nie potrafi
powiedzie¢ , nie” i obstawac przy tym, co faktycznie chce robic. Jej corka, dorastajqc,
przyzwyczaita sie do tego, ze mama zawsze sie¢ waha w sytuacjach konfliktowych,
I nauczyta sie to wykorzystywac. Zachowanie mojej przyjaciotki bierze sie z jej leku przed
tym, ze corka uzna jq za niemilq, niedobrq matke. W rzeczywistosci jednak corka traci
dla niej szacunek. Dziewczyna potrzebuje raczej mamy, ktora potrafi broni¢ swojego



zdania i wylozy¢ swoje racje spokojnie, rzeczowo i zdecydowanie. Taka mama stanowi
dobry przyktad i autorytet.

Pamietam, jak kiedys zarezerwowalysmy z przyjaciotkq stolik w jednej z najlepszych
restauracji w miescie. CieszylySmy sie na ten wieczor, ktory bedziemy mogly spedzi¢
same na pogaduszkach przy dobrym jedzeniu. Wilasnie zaserwowano nam ciepte dania,
kiedy zadzwonit telefon mojej przyjacidtki. To byla jej siedemnastoletnia cérka. Chciata,
by mama wrdcita do domu, poniewaz bolat jq brzuch i nie czuta sie najlepiej. Moja
przyjaciotka szybko zjadta i pobiegta do domu, zeby ,,ustugiwac¢” swojej corce.

Tak krotko trwat nasz wspolny wieczor. Przyjaciotka bata sie, ze jesli odmowi corce,
skonczy sie to konfliktem. Pdzniej powiedziata mi, ze zle samopoczucie corki wynikato
z tego, ze chciata, by mama wrocita do domu i cos jej ugotowata. Przyjaciotka czuta sie
Zle z tym, ze pozwolita corce sie zmanipulowac. Miata tez wyrzuty sumienia, poniewaz
zostawita mnie w potowie positku.

»Mam odwage wybierac to, co wazne
AUTOR NIEZNANY

Zdecydowane mowienie ,nie”, kiedy trzeba, jest dobre dla twojej samooceny i daje ci
wewnetrzne poczucie bezpieczenstwa.

Pamietaj, by przedstawiac¢ swoje zdanie w opanowany, szczegélowy i rozsadny sposéb!

Nie czuj sie winny. Daj sobie wieksze pole manewru, dziataj dla wiasnego dobra i obstawaj przy
swoim, jesli czego$ naprawde chcesz.

Nie czekaj, az ktos inny zadecyduje za ciebie, zréb to sam — dasz rade!

Jesli na przyklad chcesz, by ktoS ci w czym$ pomogt, naucz sie prosi¢. Zréb to w sposob
zdecydowany, ale uprzejmy, mow spokojnie, a osoba, ktorg prosisz, na pewno ci pomoze.
Moglbys wprawdzie zrobi¢ to sam, lecz potem bedziesz czut sie Zle, poniewaz nie poprosite$
o pomoc. Albo tez bedziesz robit wszystko sam, az wreszcie wybuchniesz i zaczniesz obwiniac
osoby z twojego otoczenia o to, Ze ci nie pomagaja. One zaczng sie broni¢ i rowniez beda
krzyczec, a w rezultacie wszyscy bedziecie czuc sie jak przegrani.

Osoba, ktoéra potrafi broni¢ swoich racji i Smialo przedstawia swoje zdanie, ma wysoka
samoocene i lubi siebie sama.

Wszyscy stanowimy przykitad dla innych.

Kto jest autorytetem dla ciebie? Dla kogo ty jeste$ autorytetem?

sLudzie, ktorzy WIEDZA, ze co$ znacza,
mysla o innych. Ludzie, ktorzy SADZA,
Ze coS znacza, mysla o sobie”.

HANS F. HANSEN



SZCZESLIWY ZWIAZEK TO NIE PRZYPADEK

Nie jest tak, ze udana relacja po prostu sie trafia. Nawet jesli miedzy wami jest chemia i macie
najlepsze intencje, to i tak najsilniejszy zwigzek tworzy sie wtedy, kiedy oboje partnerzy
kazdego dnia poswiecajg sobie nawzajem czas. Ku mitosci sktaniamy sie Swiadomie i regularnie.

Wiele par szuka recepty na udany zwiazek. A to takie proste:

» Poswieccie sobie nawzajem cala swoja uwage.

Aby w waszym zwigzku sie ukladato, musicie sie w niego zaangazowac. Okazujcie swojemu
partnerowi szacunek, nie dajqc sie rozproszy¢ roznym rzeczom, kiedy jesteScie razem.

* Dotykajcie sie w peten mitosci sposob.

Ludzie majg rozne zdanie co do znaczenia zycia seksualnego dla zwigzku. My wiemy
jednak, ze bliskosc¢ i peten mitosci dotyk odgrywaja ogromna role. Niewazne, co dokladnie
robicie; wazne, byscie byli blisko. Zblizajac sie do siebie fizycznie, potwierdzacie taczacq
was wiez w glebszy sposaéb.

« Zabiegajcie o siebie.
Okazujcie sobie tyle uwagi i zainteresowania, co na poczatku zwigzku.
* Regularnie wyrazajcie sobie wdziecznosc!

Pamietajcie, by mowic partnerowi o jego wartosci. Wyrazajcie swoja wdziecznos¢ za jego
istnienie. Czesto méwcie sobie ,,dziekuje”.

 Kontaktujcie sie ze sobg, ot tak, bez powodu.

Zapracowane pary mogq wpas¢ w pulapke zabiegania i komunikowac sie tylko wtedy, kiedy
dziecko musi iS¢ do lekarza, kiedy trzeba zaptaci¢ rachunki lub gdy trzeba zrobi¢ zakupy
i ugotowac obiad. Szczesliwe pary dzwonig do siebie lub wysytaja SMS-y tylko po to, by...

* Flirtujcie ze soba.

Bez wzgledu na to, ile jesteScie ze soba, nadal obdarowujcie sie komplementami, zwracajcie
uwage na nowq fryzure, stréj albo po prostu zalotnie uSmiechajcie sie do partnera.

* Pracujcie nad czyms razem.
Wspolne projekty wzmacniajg zwigzek. SzczeSliwa para wie, jak pracowac jako druzyna.
* Bawcie sie dobrze.

Nie bierzcie zycia zbyt powaznie. Pary, ktore potrafig sie wspdlnie Smiac¢ na co dzien, maja
dobre podstawy do utrzymania silnego zwigzku.

* Przebaczajcie sobie.

Pamietajcie, by mowic ,,przepraszam”. Kiedy chodzimy skwaszeni, zatruwamy wszystkich
wokol. Przepraszanie wzmacnia nas jako ludzi.

* Wspierajcie sie nawzajem w swoich marzeniach i nadziejach.



Przejmujcie sie marzeniami, nadziejami i planami partnera. Na tym polega mitosc!

Nowe badanie naukowe pokazuje, ze pary, ktore sa ze soba latami, tgczy to, ze partnerzy sa
wobec siebie szczodrzy i przyjacielscy.

» 10 nie brak milosci, a brak przyjazni
sprawia, Ze zwigzek nie jest szczesliwy”.

FRYDERYK NIETZSCHE



AFIRMACJE

Afirmacje wykorzystuje sie¢ w rozwoju osobistym, miedzy innymi po to, by jasno okresli¢
swoje cele i by tatwiej byto je osiagnac.

Mozesz ich uzywac takze, by doda¢ sobie odwagi, poprawi¢ humor, zmieni¢ nawyk oraz
w wielu innych sytuacjach.

Metoda ta opiera sie na nastepujacym zalozeniu: my, ludzie, tworzymy Swiat wokdt nas
i w sobie poprzez nasze mysli, uczucia, wyobrazenia. Sprawia to, Ze jesteSmy pelnymi mocy
budowniczymi swojego Zycia.

Czesto powtarzamy sobie negatywne afirmacje, na przyktad: ,,Alez mam brzydki nos”, ,,Do
niczego sie nie nadaje” i tym podobne. Wszyscy wiemy, jak Zle sie czujemy, myslac w ten
sposéb, a im czeSciej to robimy, tym silniejsze stajq sie takie negatywne mysli. Pozwalamy im
sterowac naszym zyciem.

Skoro jednak negatywne afirmacje maja taka moc, to pozytywne tez ja majq!
Mozemy wiec uzywac pozytywnych afirmacji, by wywolywac pozytywne emocje, a tym samym
fatwiej osiggac nasze cele i realizowa¢ marzenia.

Formulujac afirmacje, pamietaj, ze:

* powinna by¢ krétka, np. ,,Czuje sie bezpiecznie”;
* powinna by¢ pozytywna;

» powinna by¢ wyrazona w pierwszej osobie i mie¢ osobisty charakter, np. ,,Ja, Susan, jestem
spokojna i skoncentrowana”;

» powinna by¢ wyrazona w czasie terazniejszym, tak jakby to co$ juz sie spehito, np. ,Mam...”,
westem...”, ;Moge...”;

* nalezy unikac stow ,,nie”, ,,nigdy”, ,,musze”, ,,powinienem”.

Powtarzaj takie zdanie czesto i regularnie. Méw je w myslach lub na glos. Zapisuj je na
karteczkach, ktore potem gdzie$ przykleisz, Zzeby pamieta¢ o powtarzaniu.

WSPOLNA AFIRMACJA

Odkqd postanowiliSmy pomdc innym, by nie wpadali w putapke wypalenia, w jakiej
kiedys znalezliSmy sie my, istotnym dla nas celem stato sie popularyzowanie naszego
przekazu, a przede wszystkim tej ksiqzki. Dlatego czesto powtarzamy — razem lub kazde
sobie — nastepujqcq afirmacje: , Ksiqgzka Naucz sie Zy¢ sprzedala sie w pieciuset



tysiqcach egzemplarzy i wydano jq w dziesieciu krajach”.

W afirmacjach nie chodzi o to, by$ sie oszukiwal, a o to, by$ przeprogramowat swdj sposob
mysSlenia, byS kierowal siebie samego ku temu, czego pragniesz, i bys nabral bardziej
pozytywnego stosunku do zycia.

Przyktady afirmacji:

Shucham glosu serca.

Lubie wyzwania — rozwijajq mnie.
Czuje sie silny.

Jem zdrowo i dobrze.
Nie musze sie zmieniac.
Jestem wystarczajaco dobry.

Moje ciato jest w porzadku.
Moje potrzeby sa wazne.
Moje finanse idq lepiej z kazdym dniem.

Mam, co trzeba.
Mam, czego sam potrzebuje.
Nie brak mi w zyciu radosci.

Mam az nadto czasu.
Jestem spokojny.
Jestem odwazny.



Zastanawiales sie kiedys, jak wielka moc majq slowa? Jaka moc zyskujemy, wypowiadajac je
do innych? Zwlaszcza do dziecka. Jako rodzice ponosimy ogromna odpowiedzialnos¢ za to,
w jaki sposob uzywamy stow i co przekazujemy dziecku. Dzieci przyjmuja wszystko, co
powiemy, a nasze opinie odciskaja na nich pietno. Stowa, ktére ktoS do nas kieruje, moga
catkowicie zmieni¢ nasze zdanie o kims lub o czyms, na lepsze lub na gorsze.

Co sprawia, ze tak chetnie wlaczamy sie do plotek?
STRACH?

Nasza teoria jest taka: kiedy sami nie czujemy sie zbyt dobrze, wydaje sie nam, ze
pocieszy nas stuchanie o tym, ze innym tez nie jest tatwo. Mozemy uwazac, ze tatwiej jest
mowi¢ o innych niz o sobie, gdyz wtedy nie zobowiqzujemy sie do niczego i nie
odstaniamy sie przed nikim. O wiele bardziej szczere i konstruktywne byloby jednak
rozmawianie o sobie!

Kiedy uslyszysz o kims plotke, bedziesz mial ja w glowie, kiedy spotkasz te osobe. Bedziesz
sie czul wtedy nieswojo w jej towarzystwie.

Shichajac plotek i méwigc zte rzeczy o innych, krzywdzimy samych siebie. Czujemy sie
niekomfortowo. Natomiast kiedy méwimy o innych dobrze, doznajemy zupehie innych odczuc.
Sprobuj, a zobaczysz, ze bedziesz sie potem czul lepiej!

OCZAMI INNYCH

Miatam kiedys uczennice, ktora podczas praktyk nie mogta dojs¢ do porozumienia ze
swojq szefowq. Za kaidym razem, gdy spotykatam mojq uczennice, opowiadata mi
o konfliktach miedzy niq i tq kobietq. Uznatam, ze jej szefowa jest osobq, ktora
wykorzystuje swoj personel i nie stucha wspolpracownikow. Myslatam, ze jest sroga,
nieczuta i nieracjonalna.

Jakis rok pézniej ja i Mats zaczeliSmy regularnie bywac w tej firmie, a jako klienci bylej
szefowej mojej uczennicy mieliSmy z niq bliski kontakt. Okazato sie, ze to mita, pozytywna
osoba, ktora pracowata ciezko, by jakos uktadato sie w jej wymarzonej i niezwykle
waznej dla niej pracy. Za kazdym razem, kiedy sie u niej pojawialiSmy, byta usmiechnieta
i chetna do pomocy. Niestety, moja relacja z niq zaczeta sie od tego, ze ,,mimowolnie”
patrzytam na niq oczami mojej uczennicy.

Z cala pewnoscia omija nas wiele dobrych znajomosci, a to tylko dlatego, ze ktos$ zasial nam
w glowach niepochlebne plotki o kims.



Dzieci stysza, jak doro$li rozsiewaja plotki, opinie i osady na temat innych ludzi. Czasami nawet
dotycza one osob, ktorych nigdy nie spotkali. W takich sytuacjach dzieci sie ucza, ze tak
wyglada normalny sposob komunikowania sie.

Wyobraz sobie dziesieciolatke, ktéra styszy od kolezanki, Ze jest brzydka. Kolezanka méwi tak,
bo by¢ moze jest zazdrosna, rozzalona lub zawiedziona z powodu jakiego$ wydarzenia. To, co
ustyszata dziesieciolatka, wryje sie gleboko w jej Swiadomos$¢, moze uwierzy¢, ze to prawda.
Takie zajscia moga na dhuzszq mete mie¢ powazne konsekwencje i doprowadzi¢ do anoreksji,
bulimii, leku, zaburzen obsesyjno-kompulsywnych lub samookaleczania.

Musimy nauczy¢ nasze dzieci, ze to, co méwia im inni, czasami nie ma nic wspélnego
z prawda.

BADZ SWIADOM
MOCY SEOW!
UZYWAJ ICH WEASCIWIE.

HISTORIA MATSA

Pewnego razu w programie Oprah Winfrey goscita piekna trzydziestopiecioletnia
kobieta. Opowiedziata takq oto historie, ktora przytrafita sie jej w liceum. Stata przy



swojej szafce na szkolnym korytarzu. Nagle ustyszata, jak dwdch stojqcych po drugiej
stronie szafek chlopakéw rozmawia o niej. ,Zeby przespa¢ sie z Jane, trzeba by jej
najpierw zatozy¢ torbe na glowe” — powiedziat jeden z nich. Potem sie rozesmiali. Ten
jeden komentarz odmienit zZycie Jane. Tego dnia uznata, ze jest brzydka i wstretna. Przez
cate doroste zycie nie sprobowata nawet by¢ z kims w zwiqzku, tylko trwala
w samotnosci, przekonana, Ze jest zbyt nieurodziwa, by sie komus spodobac. To zdanie
spowodowato pranie jej mozgu, a poniewaz przez wszystkie te lata powtarzata je sobie,
stato sie dla niej prawdgq.

To, co mowimy sobie nawzajem i o sobie nawzajem, ma ogromng wage!

Cwiczenie: Postanéw sobie, ze przez caly dzien nie powiesz o nikim nic negatywnego. Spedz
ten dzien, stluchajac, co osoby z twojego otoczenia mowig o innych. Bedziesz zaskoczony, ile
plotek krazy wokot ciebie.

Badz swiadom mocy slow! Uzywaj ich wlasciwie, tak by nie krzywdzily ciebie i twojego
otoczenia. Jesli naprawde musisz plotkowac i méwic¢ o innych — mow o nich dobrze.

Pomysl, ze za kazdym razem, gdy styszysz od kogos plotke, w twoim umysle zasiewana jest
nieprawda. Trudno tego unikna¢, mozesz sie jednak obroni¢, moéwiac: ,Nie chce stuchac
zadnych ztych plotek!”. Mozesz tez je zwalczac lub kwestionowa¢, mowiac na przykitad: ,,Skad
to wiesz?”, ,,Czy to prawda?”.



JAK PLANOWAC
| ORGANIZOWAC
SOBIE CZAS

Pozwalasz, by czas mial kontrole nad toba czy tez to ty masz kontrole nad nim?

Nieustannie tworzymy techniczne rozwigzania, ktére pozwalaja nam zaoszczedzi¢ czas.
Smieszne, a zarazem smutne jest to, Ze im wiecej korzystamy z réznych urzadzen, tym bardziej
brakuje nam czasu i w tym wiekszym stresie zyjemy. Komputery i komorki sg oczywiscie
wielkim udogodnieniem, meczy nas jednak to, Ze bez przerwy jesteSmy ,,w zasiegu”.

Jesli nie zaczniesz planowaC swojego czasu, wcigz na pierwszym miejscu bedziesz stawiac
sprawy najpilniejsze, a to moze by¢ stresujqce. Dzieki planowaniu upewnisz sie, Zze wyznaczyltes
sobie czas na wszystko. Wowczas nie bedziesz sie denerwowac na zapas tym, co jeszcze przed

toba.
»INic nie jest niemozliwe.

To, co niemozliwe, zajmuje po prostu

nieco wiecej czasu!”

WINSTON CHURCHILL

EFEKTYWNOSC SUSAN

Pewnego razu, kiedy robitam generalne porzqdki w kuchni, chciatam wynies¢ sciereczke
do pralni. Kiedy tam wesztam, zorientowalam sie, ze w pralce jest pranie do
rozwieszenia. Najpierw jednak musiatam zdjqc¢ poprzednie pranie z suszarki i zaniesc je
do garderoby. W sypialni zauwazytam, ze trzeba podla¢ kwiaty. Ruszytam wiec do
tazienki, ale zapomniatam, po co wiasciwie tam przysztam. Zesztam znéw do kuchni,
gdzie przypomniatam sobie, ze przeciez miatam zanies¢ Sciereczke do pralni. Czesto
wydawalo mi sie, ze jestem niestychanie efektywna, poniewaz tyle robitam, lecz
w rzeczywistosci wszystko zajmowato mi duzo czasu i nigdy nie skupiatam sie na
wykonywanym akurat zadaniu. Robitam wiele drobnych rzeczy, ale mato wiekszych,
i nigdy nie czutam, ze cos jest juz skonczone. Wedlug mnie podejscie ,,rob kilka rzeczy
naraz” jest przestarzate. Tego typu nastawieniu hotdowali bezmysini pracodawcy
w latach osiemdziesiqtych. Robienie kilku rzeczy jednoczesnie rzadko bywa efektywne,
obecnie pozqdane jest wykonywanie jednego zadania na raz. W moim odczuciu skupianie



sie na jednej rzeczy jest zaréwno bardziej ludzkie, jak i bardziej efektywne. Koriczymy
jedno i zabieramy sie do drugiego. Mysle, ze dzieki temu oszczedzamy duzo czasu!

»INIE MAM CZASU NA RELAKS”

Dodatkowe chwile mozesz wygospodarowa¢, kiedy ograniczysz czas spedzony przed
telewizorem, komputerem i komorka. Zastanow sie, ile godzin tygodniowo spedzasz przed
telewizorem lub komputerem. Ile z nich mdgibys poswiecic¢ na cos innego?

Podobno przecietny Szwed spedza sze$¢ godzin dziennie, korzystajac z mediéw: telewizji, radia,
internetu i czytajac gazety.

Wszystkie informacje, ktére przyswajamy w ciagu dnia, sa przepracowywane przez kolejng
dobe. A przeciez musimy zaplanowa¢ tez czas na chwile refleksji, odpoczynek
i odbudowanie sil.

Nie mozemy zapelia¢ naszych umystéw faktami, informacjami i opiniami i nie dawac¢ im
szansy na oczyszczenie sie. Raz na jaki$ czas, w regularnych odstepach, musimy sie wylaczyc.
Nie damy rady oczysci¢ umyshui tylko podczas snu. Spiac, nie mamy bowiem kontroli nad
przeplywem mysli. Dlatego kluczowe sa medytacja i Swiadomy relaks. Wazne, bySmy sie
zastanowili, jak to zrobi¢ w najlepszy sposob, i uwzglednili to w naszym kalendarzu. Planowanie
medytacji i relaksu jest nie mniej wazne od planowania treningu.

MY, TELEWIZJA I TECHNIKA

Kiedy Julia byta mata, wiqczalismy czasem telewizje, by obejrzata program dla dzieci,
potem odbiornik byt wiqczony przez caly wieczor. Czasami mowiliSmy jej, ze jakis
program sie zaczyna, mogta wtedy sama wilqczy¢ telewizje. Zauwazylismy jednak, zZe nie
interesowato jej to zbytnio, poniewaz wtasnie w cos sie bawita. W dzisiejszych czasach
oglgdamy coraz wiecej telewizji. Zdarza sie tez, ze telewizor jest wiqczony, a my
jednoczesnie korzystamy z komorki i komputera! Doprawdy trudno jest ograniczy¢
korzystanie z tych sprzetow w rodzinie, w ktorej kazdy chce czegos innego. Wazne jednak,
bysmy o tym rozmawiali i od czasu do czasu Swiadomie odkladali na bok wszystkie
sprzety po to, by ze sobq porozmawia¢ lub cho¢by w cos zagrac.

WSZYSCY MOGA POMOC

Niektore dzieci maja w domu taka obstuge, ze mozna by pomysle¢, iz mieszkaja w hotelu! Jesli
cala rodzina dzieli si¢ obowigzkami domowymi, kazdy bedzie mie¢ mniej do zrobienia,
a wszyscy zyskaja wiecej czasu, ktéry mozna spedzi¢ wspélnie.

Dzieci potrafia $wietnie pomaga¢ nawet w najmlodszym wieku. Juz od malego powinny
wiedzie¢, Ze musza sprzatna¢ po sobie talerz ze stotu. Male dzieci uwazajq, Ze pomaganie jest
przezabawne, jesli tylko odpowiednio sie je do tego zacheci.

Starsze dzieci mogg oczywiScie pomaga¢ w trudniejszych pracach. Z reguly wykazuja duze
zrozumienie, jesli im sie wyjasni, dlaczego potrzebna jest ich pomoc i co sie stanie, jesli nie



wykonaja danego zadania. Jednocze$nie uczymy je, ze rodzina to zespdt, ktory musi wspotpra-
cowac.

MARTIN, LAT 5

Kilka godzin w tygodniu gosci u nas maty Martin. Niezmiernie tatwo jest go zacheci¢ do
pomocy. Wydaje sie, ze dla niego wszystko jest zabawq. Uwielbia miesza¢ dania, kroi¢
i nalewa¢. Nakrywa do stotu, sam sie ubiera, jesli wie, co ma wtozy¢. Prawdopodobnie
dzieje sie tak dlatego, Ze mama zachecata go do tego od matego. Uwazamy, ze dzieci
w tym wieku sq chetne, by zrobi¢ wiele, jesli dorosli, proszqc je o cos, majq w sobie
pozytywnq energie. Warunkiem sukcesu jest to, by prosby nie brzmialy jak rozkaz i nie
kojarzyly sie z narzekaniem i ktotniami.

Dzieci powinny bra¢ udziat w codziennych czynnosciach domowych, by moc poczu¢, ze
przynaleza do rodziny i Ze dom jest takze ich miejscem. W miare jak radzq sobie z kolejnymi
zadaniami, wzrasta ich wiara w siebie. Omawiaj sprawy z rodzing i wspolnie podejmujcie
decyzje. W ten sposob dzieci uczg sie, ze ich zdanie jest wazne, czuja, ze okazujesz im szacunek,
wiec odwzajemnig sie tym samym.

»ROZPIESZCZONY” MATS

Sam dostarczam Swietnego przyktadu, jakie skutki moze miec¢ to, ze dziecko nie bierze
udziatu w pracach domowych. Poniewaz bytem najmiodszy z trojki rodzenstwa, przez
caly okres dorastania ktos sie mnq zajmowat. Moja mama jest bardzo troskliwa, tata
praktyczny, brat mqdry, a siostra pomocna. Oczywiscie wszyscy pomagali, bo chcieli jak
najlepiej, ich jedynq pobudkq byta mitos¢. Kiedy jednak wyprowadzitem sie z rodzinnego
domu i sam musiatem sie sobq zajqc, przezylem szok. Pierwsza partnerka, z ktorq
mieszkatem, nie miata tatwo. Zamieszkata z dwudziestoszesciolatkiem, ktory nie umiat
gotowac i robi¢ prania.

Jak lepiej planowac i organizowac sobie czas — kilka porad

* Zapisuj plan zajec.
* Przygotuj dlugoterminowy plan: na miesigc, na pot roku, a nawet na rok. Kto co ma robic?

* Przygotuj bardziej szczegotowy plan krotkoterminowy, na przyklad na tydzien. Kto co ma
robic?

* Nie przecigzaj swojego planu dnia. Zostaw sobie wolne chwile na spontaniczne,
nieprzewidziane czynnosci.

* Naucz sie mowic ,,nie” osobom, ktore chca wykorzystac¢ twdj czas.
* W pracy, o ile to mozliwe, dziel sie obowigzkami z innymi.
* Planuj czas wspolnie z rodzina.

Kazdego wieczoru postaraj sie wygospodarowac co najmniej dziesie¢ minut na relaks. Zastanow
sie, o jakiej porze w ciaggu doby masz najwiecej energii. Dopilnuj, by wlasnie wtedy



wykonywac¢ najwazniejsze i wymagajqce najwiecej wysitku zadania.

Nawet jesli wykorzystasz tylko jedng lub dwie z powyzszych porad, i tak bedziesz zdziwiony
tym, jak bardzo poprawi sie twoje samopoczucie. Zapewne bedziesz musial to wycwiczy¢ —
musisz przeciez zmieniC swéj sposob patrzenia na to, CO robisz, KIEDY to robisz i JAK to
robisz. Z poczatku bedziesz pewnie mie¢ wyrzuty sumienia, nie przejmuj sie jednak nimi,
zastugujesz na to, by czu¢ sie dobrze!

NAPIETY GRAFIK MATSA

Kiedys moj kalendarz byt wypetniony do granic mozliwosci. Caly czas dziatatem na
petnych obrotach, chodzitem szybko, jadtem szybko, szybko jezdzitem samochodem. Bez
przerwy miatem mnostwo do zrobienia. Snutem nierealne plany, ciqgle bytem
w niedoczasie, kazdego dnia musiatem wybiera¢ sprawy najpilniejsze. To, z czym nie
zdgzylem jednego dnia, przesuwatem na nastepny, jeszcze bardziej przeciqzajqc swoj
grafik. Susan robita tak samo.

W takim stanie trudno bylo nam akceptowac osoby, ktore dziataty wolno czy tez robity
rzeczy w normalnym tempie. Nienawidzilismy kolejek, wsciekaliSmy sie na ludzi, ktorzy
mowili powoli lub przeciqgali sprawy. Bez przerwy sie niecierpliwiliSmy i, rzecz jasna,
nie potrafilismy sie zrelaksowaé. Czasami stresowatem sie, poniewaz kiedy bytem z Juliq,
nie umiatem sie skupi¢ na zabawie. W glowie bez przerwy kiebity mi sie mysli o tym,
czego zapomniatem lub co jeszcze musze zrobi¢. Pewnego dnia, kiedy jechatem
samochodem do rodzicow, omal nie stracitem przytomnosci ze stresu, mimo Zze nie
miatem u nich by¢ na konkretnq godzine. Nigdy nie zastanawiatem sie nad tym, dlaczego
tak sie stresuje. To byt po prostu maj styl zycia.
Jesli brzmi to dla ciebie znajomo, najwyzsza pora, bys zrozumial powage swojej sytuacji.
Jak najszybciej musisz co$ z tym niezdrowym stanem rzeczy zrobi¢. Musisz zidentyfikowac
czynniki stresogenne w swoim zyciu i pochyli¢ sie nad nimi. Powiniene$ tez zmieni¢ podejscie
do spraw, na ktore nie masz wptywu.
Przygotuj plan i wygospodaruj czas dla siebie. Kazdego wieczoru skro¢ odrobine czas spedzany
przed telewizorem, komputerem lub komorka. Musisz sie zregenerowac¢. Wez kapiel, zamknij sie
w pokoju, postuchaj muzyki lub programu relaksacyjnego, pomedytuj, pocwicz joge lub gigong,
pospaceruj, chocby przez pietnascie minut.

Regeneracja to podstawa, zwlaszcza jesli z r6znych powodow zyjesz w szybkim tempie.

»Przez noc ukulem tysiac planéw, ale rano
zrobilem to co zwykle”.

AUTOR NIEZNANY



Dawniej ludzie wiecej pracowali fizycznie, dzieki czemu mogli neutralizowac¢ dzialanie
hormonéw stresu w naturalny sposob. Obecnie wiekszos¢ z nas ma prace, ktéra wykonuje na
siedzaco, dlatego ruch jest dla nas bardzo wazny.

Trening fizyczny ma niezwykle pozytywny wplyw na osoby cierpiace na stres i niepokadj.

Wazne jest, by$ pozby} sie nagromadzonego w ciagu dnia nadmiaru hormonéw stresu. Podczas
treningu oczyszczamy nasze ciato z trucizn. Ruch ma tez wplyw na umyst: poprawia pamiec,
zdolno$¢ do koncentracji i nauki. Poza tym wzmacnia odporno$¢, prawdopodobnie dlatego ze
dzieki niemu lepiej Spisz. Jesli jednak ¢wiczysz za duzo, mozesz ostabi¢ dziatanie ukladu
immunologicznego.

Nie ma wiekszego znaczenia, jakiego rodzaju aktywno$¢ wybierzesz, wazne, by$ uprawiat sport
regularnie. Wskazany jest na przyklad pélgodzinny spacer zwawym krokiem kazdego dnia.

Endorfiny, ktore produkuje twdj organizm podczas wysitku fizycznego, sprawiaja, Ze masz
wiecej energii i potrafisz lepiej kontrolowac swoje emocje i reakcje.

Ruch sprawia, Ze poziom hormondéw stresu spada natychmiast, a ty poznajesz swoje ciato
i zaczynasz rozumie¢, jak dziala. Dzieki temu odzyskujesz rownowage fizyczng i psychiczna
i jesteS w zgodzie z samym soba.

POTRZEBA RUCHU U MATSA

Ruch ma ogromny wplyw na moje samopoczucie. Jesli ¢wicze regularnie, tatwiej jest mi
poradzi¢ sobie ze stresem i niepokojem. Jestem spokojniejszy, mam wiecej energii
i jestem bardziej cierpliwy. Wiem, jak trudno jest zaczqc, ale trzeba poradzi¢ sobie
z oporami i znaleZ¢ wiasciwq motywacje.

Regularne ¢wiczenia sprawiajq, ze wyrabiam w sobie nawyk, i bez nich po jakims czasie
nie moge sie obejs¢. Jestem dumny, Ze troszcze sie o siebie, co podwyisza mojq
samoocene i dodaje mi wiary w siebie.



b

NAJLEPSZY TRENING
TO TRENING UKONCZONY.

AUTOR NIEZNANY

Dokonuj zdrowych wyboréw, dopilnuj, by regularnie poswiecac czas na ruch.

»Najlepszy trening to trening ukonczony”.

AUTOR NIEZNANY




Jeden z najwybitniejszych szwedzkich specjalistéw zajmujacych sie kwestia snu, profesor
Torbjérn Akerstedt, twierdzi, ze dzi§ Swiadomo$¢ znaczenia snu dla zdrowia jest wieksza niz
kiedykolwiek. Dzieki niej mozemy unikng¢ mniej lub bardziej powaznych choréb. Profesor
Akerstedt podkresla, ze sen jest istotny dla naszej rownowagi emocjonalnej. Faktycznie, jesli zle
Spimy, jestesmy rozchwiani i podatni na wahania nastroju. To z kolei moze prowadzi¢ do tego,
ze przesadnie reagujemy na bodZce. Najnowsze badania pokazuja, Ze niedosypianie moze mie¢
takie konsekwencje jak podwyzszony poziom lipidéw we krwi, choroby serca i naczyn,
cukrzyca, depresja czy syndrom wyczerpania. Podczas snu cialo regeneruje sie i odbudowuje
po wszystkich wyczerpujacych czynno$ciach w ciaggu dnia.

Jesli Spimy za malo lub Zle, maleje zdolno$¢ do regeneracji réznych ukladéow w naszym
organizmie. Ograniczone mozliwos$ci regeneracji thumacza za$ zwiazek miedzy problemami ze
snem a stresem.

Problemy takie pojawiaja sie czesto, kiedy nie potrafimy przesta¢ mysle¢ o tym, co juz sie stato
i co ma sie sta¢. Klopoty ze snem czeSciej dopadaja kobiety, poniewaz czeSciej pracuja one
z ludZmi. Mozna je zaobserwowac u nauczycieli, 0s6b pracujacych w urzedach czy zajmujacych
sie opieka nad dzie¢mi, starszymi lub chorymi. Kolejnym czynnikiem, ktory ogranicza nasze
zdolno$ci do regeneracji, jest to, Ze zyjemy w tak zwanym spoleczenstwie 24/7. Musimy byc¢
,W zasiegu” non stop. Potrafimy dziala¢ przez calag dobe, a granica miedzy pracq a czasem
wolnym sie zaciera. Poniewaz jesteSmy aktywni do péZzna w nocy, nasz zegar biologiczny
rozregulowuje sie i Spimy krocej. Nawyk poznego kladzenia sie do 16zka negatywnie wplywa na
jakos¢ snu i skutkuje pogorszeniem nastroju. Nastepnego dnia jesteSmy spowolnieni, mamy
trudnosci z koncentracja.

Wiekszos¢ ludzi potrzebuje okolo siedmiu godzin snu na dobe, by unikna¢ zmeczenia
i zniwelowac ryzyko dhugoterminowych zagrozen dla zdrowia.

SUSAN WYPIERALA ZMECZENIE

Mam ogromnq potrzebe bycia samq. Poza tym potrafie sttumic¢ potrzebe snu. Jako mama
matego dziecka na pierwszym miejscu stawiatam rodzine i zapominatam o sobie. Dlatego
tylko nocami wykorzystywatam czas dla siebie. Uczytam sie, pracowatam nad
rekodzietem, czytatam lub wykonywatam czynnosci domowe. Na krotkq mete dziatato to
nieZle, ale po dtuiszym czasie niedosypianie zaowocowato bélem w calym ciele. Dzis
rozumiem, ze reqularny sen jest wazny. Niedosypianie ma powazniejsze skutki niz zwykte
zmeczenie. Teraz tatwiej jest mi odczyta¢ sygnaty, ktore ciato wysyta, kiedy ma za mato
snu.



Czasami jednak to wlasnie nadmierne skupianie sie na problemach ze snem nie pozwala nam
zasnac.

Kiedy sie wysypiasz, stabng symptomy zwiazane z depresja, jak niepokdj i lek, podwyzsza sie
tez twoja samoocena. Skup sie na tych godzinach, ktore przesypiasz, a nie na tych, ktorych
nie przespales.

Naucz sie, co mozesz zrobic:

Usun telewizor, komputer i komérke z sypialni. Badania dotyczace ogladania telewizji
pokazuja, ze ta czynnos$¢ bynajmniej nie jest relaksujagca. Mézg musi przepracowac to, co
odbiera, wiec nie odpoczywa.

Nie pracuj w ozku. 1.6zko to miejsce odpoczynku i mitosnych spotkan, niczego innego!

Dopilnuj, by w sypialni bylo ciemno. Swiatlo i mrok odpowiadaja za poziom melatoniny,
hormonu odpowiedzialnego za zmeczenie. Kiedy Swiatlo z ekranu komputera lub komoérki
dociera do oczu i m6zgu, zaktdca produkcje melatoniny.

Zainwestuj w dobre 16zko. Dobre 16zko to lepsza inwestycja niz dobry samochod!

Kofeina, nikotyna, alkohol i cukier moga pogorszy¢ jakos¢ twojego snu, jesli dostarczysz ich
organizmowi krotko przed péjsciem spac.

Dopilnuj, by w sypialni bylo chlodno. Przewietrz pokéj przed zasnieciem lub zostaw okna
otwarte na noc.

Rozwigzuj problemy w ciggu dnia. Jesli przed pojsciem spaC drecza cie problemy, ktore
powinienes$ rozwigzac, zapisz je i zabierz sie do nich nastepnego dnia.

Ruszaj sie. Jakos¢ snu poprawi sie, jesli bedziesz sie regularnie ruszac. Nie ¢wicz jednak na
krétko przed pojsciem spac, poniewaz tuz po treningu mozesz sie czu¢ pobudzony.

Jesli nie mozesz spac, wstan. Przez chwile poréb co$, co cie zmeczy, na przyklad poczytaj
ksigzke. Wowczas, kiedy znow sie polozysz, twoje cialo moze rozpocza¢ od nowa proces
zasypiania.

Nie jedz przed péjsciem spac. Z pelnym zZotadkiem sie nie wySpisz, ale nie powiniene$ tez iS¢
do t6zka glodny.

Zdecyduj, o ktorej chcesz sie polozy¢ i wstac. Postaraj sie trzymac¢ wyznaczonych godzin.
Dobrze jest klasc¢ sie przed godzing dwudziesta druga.

Postaraj sie zwolni¢ obroty przed péjsciem spa¢. Jesli masz taka mozliwosS¢, zrob jakie$
¢wiczenie relaksacyjne.

Wycwicz w sobie nawyk robienia czegos przed snem. Kazdego wieczoru réb to samo. Po
kilku tygodniach twdj organizm bedzie wiedzial, Ze czas iS¢ spac.

Unikaj spania w dzien. Jesli nic innego nie pomaga, wstawaj wczesniej i chodz spa¢ poznie;j.

CWICZENIE RELAKSACYJNE



Nastepujace ¢wiczenie mozesz wykonywac, jesli wieczorem masz trudnosci z zasnieciem lub
budzisz sie w Srodku nocy i nie mozesz spac.

» Poloz sie na plecach z rekami wzdhiz tulowia. Mozesz tez polozy¢ dionie na brzuchu.
Wyprostuj nogi i nie ruszaj nimi. Pod kolana mozesz podtozy¢ poduszke lub zrolowany koc,
jesli to zbyt duzy wysitek dla kregostupa. Zamknij oczy.

» ZWroc¢ uwage, jak twoja klatka piersiowa i brzuch unosza sie i opadajq w rytm oddechu.

* Oddychaj spokojnie przez nos. Zacznij cicho liczy¢ oddechy do dziesieciu, to znaczy: wdech —
wydech: jeden, wdech — wydech: dwa... i tak dalej. P6Zniej zacznij liczy¢ od dziesieciu
wstecz. A potem od poczatku.

Jesli zorientujesz sie, ze myslisz o czyms innym, zacznij liczenie od nowa.

Cwiczenie sprawi, ze nauczysz sie rozprasza¢ mysli i rozluznia¢ cialo oraz skupiac sie¢ na
tym, co dzieje sie teraz.



CZY BRAC LEKI?

Celem lekow antydepresyjnych (SSRI) jest miedzy innymi utrzymanie twojego samopoczucia na
takim poziomie, bys miat sitle zmienic¢ styl zZycia i negatywne zachowania.

Wiele os6b zmagajacych sie ze stresem i lekiem zastanawia sie, czy branie lekow jest rozsagdnym
wyjsciem. To, ze ich potrzebujesz, nie Swiadczy bynajmniej o twojej stabosci ani o tym, ze jestes
,przypadkiem beznadziejnym”. Nie ma sie czego wstydzi¢. Nie bedziesz musiat bra¢ lekéw do
konca zycia.

W trakcie kuracji powinienes spotyka¢ sie z terapeuta lub psychologiem, najlepiej
specjalizujacym sie w terapii poznawczo-behawioralnej.

Terapia poznawczo-behawioralna to metoda psychoterapeutyczna polegajaca na tym, Ze pacjent
skupia sie na zniwelowaniu mysli, uczu¢ i zachowan, ktére wydaja sie generowac problemy
psychiczne. W ten sposob mozna radzi¢ sobie z symptomami lub przynajmniej je ograniczyc,
a jednoczesnie zapobiec ich nawrotowi. Teoria poznawczo-behawioralna to podejscie opierajace
sie na psychoterapii ustrukturyzowanej, czynnej i budzacej u pacjenta samoswiadomosc.
Koncentruje sie ona bardziej na terazniejszosci i przysztosci niz na przesziosci.

NIECH LEKI BEDA DLA CIEBIE WSPARCIEM

Leki antydepresyjne moga w pewnym stopniu sprawié, zZe nie bedziesz reagowac przesadnie,
poczujesz sie spokojniejszy i bardziej zrownowazony. Pamietaj jednak, ze moze minac kilka
tygodni, zanim zauwazysz jakakolwiek ro6znice. Na poczatku niepokoje i leki moga sie wrecz
nasilic.

Jesli natomiast zdecydujesz sie na leki przeciwlekowe, takie jak oksazepam, diazepam czy
alprazolam, musisz pamieta¢, Ze moga one uzaleznia¢. Dlatego nalezy je bra¢ krocej
i w ograniczonych dawkach. Skonsultuj sie ze swoim lekarzem, terapeutq lub psychologiem.

Leki antydepresyjne nie pomagaja wszystkim. Czasami stan pacjenta moze si¢ nawet pogorszyc.
Niektorzy musza najpierw wyprébowac kilka réznych srodkéw, zanim znajda antydepresanty,
ktére im pomagajq.

NASZE DOSWIADCZENIA

Ja, Mats, od poczqtku bytem przeciwny wszystkiemu, co mozna nazwac lekarstwem (to
typowe dla oséb cierpiqcych na niepokoj i lek). Poza tym Smiertelnie batem sie efektow
ubocznych i popadniecia w natég. Kiedy jednak czutem sie okropnie i ledwo mogtem
funkcjonowac na co dzien, nie miatem wyboru. Lek antydepresyjny sttumit moj lek, dzieki



temu tatwiej mi byto poddac sie terapii, ktorq rozpoczqtem.

Ja, Susan, przez pewien czas takze bratam leki antydepresyjne. Dzieki nim tatwiej mi bylto
kontrolowac¢ przesadne reakcje emocjonalne. Udatam sie tez do terapeuty poznawczo-
behawioralnego, ktory zalecit mi kilka praktycznych ¢wiczen. Poczutam sie lepiej, mogqc
podzieli¢ sie myslami ze specjalistqg. Pomogty mi tez porady dotyczqce tego, co moge
i powinnam zmieni¢. Dojscie do samoswiadomosci jest trudne, zmudne i bolesne, ale
niezbedne, jesli chce sie wyzdrowiec.



UZYWKI NIE

ULATWIAJA ZYCIA

Wiele o0s6b uzywa stymulantow, by nieco sie uspokoi¢, poprawi¢ sobie nastréj lub dodac
odwagi. Potem jednak stajemy sie jeszcze bardziej podatni na stres, a poczucie winy, niepokoj
i lek dokuczajq nam mocniej. Uzaleznienie od uzywek jest bardzo szkodliwe.

Wydaje sie nam, ze sie uspokajamy, kiedy siegamy po papierosa, kawe, kieliszek wina czy
chocby kostke czekolady. W rzeczywistosci jednak jest inaczej!

Sadzisz, ze uzywki dodadza ci energii, i rzeczywiscie tak sie dzieje, jednak juz po chwili
zaczniesz odczuwac skutki uboczne. Poczujesz sie bardziej zmeczony, zniecierpliwiony i znow
bedziesz chciat sie ,dotadowac”. To bledne koto. Kiedy dzien zbliza sie ku koncowi, sam
dochodzisz do wniosku, ze twoje ciatlo wcale nie czuje sie lepiej dzieki wsparciu stymulantow.
A ty w dodatku rozwinales w sobie kolejna negatywna reakcje — poczucie winy.

CUKIER

Cukier zwieksza poziom glukozy we krwi, co wywolije produkcje insuliny, ktéra ma ten poziom
obnizy¢. Kiedy organizm produkuje za duzo insuliny, stezenie glukozy staje sie zbyt niskie.
Zeby wszystko wrécito do normy, organizm zaczyna wytwarza¢ adrenaline. Skutki uboczne jej
dzialania sa takie, Ze robimy sie nerwowi, niespokojni i odczuwamy lek.

W ostatnich latach w produktach spozywczych zaczelo sie pojawia¢ wiele innych gatunkow
cukru oraz Srodkéw stodzacych: fruktoza, maltodekstryna, glukoza, skrobia kukurydziana,
aspartam czy stewia. Jednak na przyktad aspartam w zbyt duzych iloSciach moze mie¢ dziatanie
przeczyszczajace. Pamietaj, ze nowe Srodki slodzace maja réwnie negatywny wplyw na
organizm jak zwykly cukier.

Niektére z nich bywaja nawet bardziej niebezpieczne, poniewaz cialo i moézg nie moga
przyswoic zawartej w nich energii, w zwigzku z czym watroba przerabia je na tluszcz.

SUSANIJEJ APETYT NA SLEODYCZE

Miewatam okresy, kiedy nachodzit mnie ogromny apetyt na stodycze. Unikanie cukru
byto niezwykle trudne, poniewai jest on wszedzie! Apetyt na stodycze przychodzi
najczesciej po obiedzie: czuje, ze chetnie zjadlabym cos na deser. Ochota na co$
stodkiego jest szczegdlnie duza, jesli na obiad jadlam weglowodany, na przyklad
makaron; taka reakcja towarzyszy mi tez zawsze po obiedzie sktadajqcym sie z gotowego



Smieciowego jedzenia. Dlatego staram sie nie mie¢c w domu niezdrowych produktow
zawierajqcych cukier, bo inaczej nie moge sie im oprze¢. Nauka twierdzi wprawdzie, ze
cukier nie uzaleznia, ale ja mam wrazenie, ze tak wtasnie jest! Jesli w takich chwilach nie
dostarcze organizmowi cukru, potrafie sie niesamowicie zirytowac. Jest to jednak kwestiq
nawykow. Czasami siegam po owoc, twarozek z cynamonem lub kilka plasterkéw banana,
a czasem biore sie na sposob i myje zeby, to naprawde dziata!

Kiedy Julia byta mata, zauwazalismy, ze w soboty — jedyny dzien w tygodniu, gdy mogta
jesc¢ stodycze — zachowywala sie inaczej. Byta nadpobudliwa, marudna, rozdrazniona
i czesto, kiedy juz skonczyly sie jej smakotyki, chciata wiecej. Najchetniej w ogdle nie
dawalibysmy jej stodyczy, ale bylto to trudne.

Dzis swiadomosc wsrod rodzicow jest wieksza. Wielu ogranicza swoim dzieciom spozycie
cukru. Nie jest to jednak tatwe. Wiele produktéw spozywczych przeznaczonych dla dzieci
zawiera cukier. Jogurty, platki sniadaniowe czy soki dla najmtodszych zawierajq czasami wiecej
cukru niz podobne produkty dla dorostych. Problem w tym, ze przy gabarytach dzieci takie
dawki sq naprawde duze. Poza tym nie powinno sie zaczyna¢ dnia od spozycia produktow
o duzej zawartoSci cukru. Powoduje to, Ze pdzniej w ciggu dnia nasz apetyt na stodycze jest
wiekszy. Specjalisci zalecaja, by dzieci w wieku szkolnym spozywaly do stu gramow stodyczy
na tydzien oraz by do positkow pity gtownie wode.

KOFEINA

Kofeina znajduje sie w kawie, czarnej i zielonej herbacie, kakao i guaranie. Obecnie obserwuje
sie znaczacy wzrost spozycia napojow energetycznych. Pija je w duzej mierze dzieci i mtodziez.
Ich organizmy nie radza sobie jednak z takq iloscia kofeiny; ponadto nie sa do tej substancji
przyzwyczajeni tak jak dorosli. Ryzyko przedawkowania jest wiec bardzo duze. Dzieci moga
doznac¢ efektow ubocznych, takich jak mdlosci, zawroty glowy, lek, kolatanie serca i drganie
miesni. Kofeina tatwo wywoluje stres i moze powodowac trudnosci z koncentracja, nerwowos¢,
irytacje. Zbyt mocno stymuluje uktad nerwowy.

Zaleca sie, by ograniczy¢ spozycie kofeiny w cigzy. Wysokie dawki moga wywota¢ poronienie.
Niebezpieczne jest rowniez laczenie kofeiny z alkoholem. Kofeina dziala pobudzajaco, przez co
niweluje stan upojenia i istnieje niebezpieczenstwo, ze wypije sie za duzo alkoholu.

ALKOHOL

W naszym spoteczenstwie alkohol to niezwykle akceptowana uzywka. W niektorych sytuacjach
bywa tak, ze ten, kto nie pije, budzi wrecz podejrzenia! Od alkoholu latwo sie uzaleznic.
Alkoholizm to zlozona choroba, za$ ci, ktérzy na nig cierpig, wymagaja pomocy. Wielu ludzi
potrzebuje alkoholu, Zeby sie wyluzowac i zwolni¢ obroty, samemu trudno jest jednak dostrzec,
kiedy przekracza sie granice nadmiernego spozycia.

Alkohol intensyfikuje niektore uczucia, inne za$ thumi. Na dluzszq mete na przyktad wzmacnia
lek i poczucie winy. Jesli czujesz, ze jeste§ na granicy naduzywania alkoholu, nie wahaj sie
skorzystac¢ z pomocy specjalisty! Alkohol jest bardzo kaloryczny, zwieksza tez apetyt i ochote na



stodycze.

WE WEADZY IMPULSOW I NAWYKOW

Pociag do stodyczy, kawy, papieroséw i alkoholu da sie zwalczy¢. Zapewne jesteS Swiadom, zZe
nie powinienes$ zjadac takoci, siega¢ po papierosa czy wypijac¢ kolejnego kieliszka wina, a jednak
to robisz. Dlaczego? Poniewaz trudno ci poja¢ sygnaly, jakie wysyla cialo, prébujac cie
powstrzymac. Po prostu nie chcemy stucha¢ organizmu.

OczywisScie nadmierne spozycie nie bierze sie¢ znikad. Moze zamierzasz od czego$ uciec,
potrzebujesz pocieszenia, chcesz zapehic¢ pustke lub prébujesz sie zrelaksowac.

Wszystkie stymulanty wiaza sie z jakas korzysScia. Jesli dla ciebie na przyklad jest to poczucie
rozluZznienia wywolywane przez alkohol, znajdZ co$ zdrowszego, co tez cie rozluzni. Jesli
czujesz sie pobudzony po kofeinie, ale chcesz jej unikna¢, idZ na krotki, ale intensywny spacer.
Zawsze staraj sie znalez¢ zdrowy zamiennik, ktory da podobny efekt.

Kiedy nas do czegos$ ciagnie, najczesciej pragniemy sttumi¢ to uczucie. Im bardziej jednak
staramy sie o tym nie mysle¢, tym bardziej sie boimy, Ze nie uda sie nam tego wyprzec.
Woéwczas jeszcze trudniej jest zapanowac nad pragnieniem.

Powinienes wshlucha¢ sie w siebie i sie zorientowac, jakie uczucie budzi w tobie pociag do
czegos$. Jakimi torami biegna twoje mysli? Czy czujesz sie winny? Czy moze probujesz sobie
wmowic, ze nic sie nie stanie, jeSli poddasz sie ten jeden raz?

GDY POJAWIA SIE POCIAG

Zastanow sie, dlaczego nieulegniecie impulsowi wyjdzie ci na dobre.

Postandw sobie, Ze odczekasz dziesie¢ minut, zanim sie poddasz. Sprébuj sprawdzic, jakie
uczucie budzi sie w tobie, kiedy sobie czegos odmawiasz.

Zanalizuj to uczucie i zapisz je. Dobrze jest je czuC. Przekonasz sie, zZe nie jest ono takie
straszne.

Pogodz sie z tym uczuciem (ale nie z impulsem) wywolywanym przez co$, czego nie chcesz
robic. Jesli czujesz sie rozbity, mozesz sie czyms zaja¢: p6js¢ na spacer, popracowac, zadzwonic
do kogos. Jedli jesteS zmeczony, odpocznij lub sie zdrzemnij. Zaobserwuj, ile czasu minie,
zanim przestanie cie ciagnac do tej konkretnej rzeczy.

Im wiecej bedziesz ¢wiczy¢, tym lepszy osiagniesz rezultat. Twoje zycie stanie sie lepsze, jesli
nauczysz sie nie reagowac na impuls, a pociag zniknie.

Poczujesz sie silniejszy.

W przysztosci, kiedy poczujesz, ze stres, niepokdj i lek sa mniejsze lub zniknely, bedziesz
oczywiScie mdglt sobie pozwoli¢ na kawe, herbate, stodycze i ewentualnie alkohol. Jesli jednak
przez ktérys z tych stymulantow popadie$s w wyniszczajace uzaleznienie, lepiej, Zeby$ go unikat.

Najwazniejsze, by$ byl sSwiadom tego, jak stymulanty na ciebie wplywaja i gdzie przebiega



u ciebie granica ich naduzywania.



BARWY | KSZTALTY
DOBREGO
SAMOPOCZUCIA

Wiemy zazwyczaj, ktore kolory lubimy, a ktérych nie. Niewielu z nas jednak zastanawia sie,
jaki maja na nas wplyw. W naturze kolory zawsze majg znaczenie. Na przyktad rosliny, ktore
by przezy¢, muszg zwabic do siebie owady, majg czesto jaskrawe barwy.

Najbardziej lubianym kolorem na swiecie jest niebieski. Prawdopodobnie dlatego, Ze jest to
barwa nieba. Usta sg czerwone po to, by pobudzi¢ hormony i poped seksualny. Kobiece sutki sg
brunatnoczerwone, by niemowle mogto znalez¢ zZrédlo pokarmu.

Juz w roku 2000 p.n.e. w Indiach wykorzystywano kolory w leczeniu. Réwniez Egipcjanie
wczesnie zaczeli je stosowac w celach terapeutycznych.

Karl Ryberg, architekt i psycholog, pisze w swojej ksigzce tak:

Przeprowadzono wiele medycznych eksperymentow i badan, by ustali¢, jaki wpltyw na
nasze ciato majq kolor i swiatto. Wydaje sie, ze majq naprawde duze znaczenie dla
homeostazy czy réwnowagi naszego ciata. Kolorowe swiatto dziata na fizjologie na wiele
sposobow, w zaleznosci od swojej czestotliwosci i odcienia. Wplyw ten ma miejsce, nawet
jesli badana osoba nie widzi bezposrednio Swiatta czy probki koloru. Wiqzka swiatta
oddziatuje miedzy innymi na przysadke mozgowq i szyszynke, ktore nastepnie wysytajq
hormony do organizmu. Warto o tym pamietac, poniewaz oznacza to, ze cate ciato jest
receptorem swiatta, dziatajgcym na zasadzie prymitywnego widzenia catosciowego,
podobnego do sposobu widzenia larw czy robakow. Niektore z takich eksperymentow
natura przeprowadza sama: na poéinocnych szerokosciach geograficznych podczas
najciemniejszych miesiecy zimowych u Inuitek dochodzi do catkowitego wstrzymania
menstruacji. Skutkiem jest okresowa bezptodnos¢. Natomiast kobiety zyjqce w tropikach
sq bardzo plodne przez caly rok, nawet mimo trudnych warunkéw zycia i glodu®.

Kolory zawieraja wibracje — im bardziej jaskrawy kolor, tym mocniejsze. To dzieki nim
postrzegamy barwy nie tylko oczami, ale rowniez za pomoca skory. Dlatego osoby niewidome
tez moga odbierac kolory.

Kolory maja wplyw na uczucia, mysli, ciSnienie krwi, temperature ciala, oddech i system
immunologiczny.

Kolorowe $wiatlo ma dzialanie lecznicze. Swiatlo niebieskie na przyklad stosuje sie na catym
Swiecie w przypadku niemowlakow, ktore urodzity sie z zétaczka. Ty tez korzystaj z koloréw,



by poprawic¢ sobie samopoczucie.

Ponizej zamieszczamy kilka porad zwigzanych z nasza percepcja koloréw i ich wplywem na
cztowieka.

Czerwony oddziatluje na system nerwowy, powodujac podwyzszenie poziomu adrenaliny. Pod
jego wplywem cisnienie krwi i stezenie glukozy we krwi rosna, oddech przyspiesza. Organizm
zaczyna aktywowac hormony plciowe, wzrasta sita miesni. Czerwien to kolor krwi i ptomieni,
ktory wywohtuje entuzjazm i che¢ dzialania. Kojarzy sie z mitoScia, pasja, pragnieniem, energia,
wojna, zagrozeniem, sila, mocq i zdecydowaniem, dlatego u niektorych moze wywolywac stres
i niepokoj.

Niebieski oddziatuje na system nerwowy w odwrotny sposob niz czerwien. Pod wplywem tego
koloru kora nadnercza produkuje kortyzon, spada cisnienie i poziom adrenaliny, oddech sie
spowalnia. Niebieski stymuluje saturacje krwi tlenem, zmniejsza aktywno$¢ hormonalng
i zwalcza stany zapalne. Odbieramy niebieski jako kolor uspokajajacy, ale jednoczesnie nieco
przygnebiajacy. Niebieski sprawdzi sie w pokojach, gdzie przebywajq hiperaktywne dzieci.
Kolor ten kojarzy sie ze Swiadomoscig i intelektem, a takze z solidnoscia i oddaniem. Granat za$
z wladza i pieniedzmi.

Z6lty pono¢ zwieksza nasza czujnoé¢ i stymuluje nas mentalnie, poniewaz jest kolorem storica.
Mowi sie, ze zoly kolor wyraza optymizm, wiedze, rados¢, szczescie, intelekt i energie.
Podobno dyslektycy lepiej radza sobie z czytaniem i pisaniem, jesli przebywaja
w pomieszczeniach z zottymi $cianami i kiedy tekst napisany jest na z6ltym tle. Z6ky jest tez
kolorem niestabilnym i spontanicznym.

Zielony uchodzi za dos¢ neutralng barwe, ktora uspokaja, relaksuje. Ogolnie jest uznawany za
przyjemny kolor kojarzony z harmonig, mlodosScia i SwiezoScia. Zielen stymuluje rozwoj,
wzrost, plodnos¢, stabilnos¢, wytrzymatlos¢. Wspomaga tez koncentracje i daje poczucie
bezpieczenstwa.

Pomaranczowy powoduje przyspieszenie cyrkulacji krwi, jest kojarzony zaréwno z bardzo
negatywnymi, jak i bardzo pozytywnymi emocjami. Symbolizuje entuzjazm, fascynacje,
szczescie, kreatywno$¢, zdecydowanie, atrakcyjnos¢, sukces, zachete i stymulacje. Zwieksza
apetyt i wspomaga trawienie. W chrzescijanstwie symbolizuje obzarstwo.

Fioletowy / liliowy 1aczy w sobie stabilnos¢ chlodnego niebieskiego oraz energie cieplej
czerwieni. Liliowy kojarzony jest z madroScig, wartoscig, niezaleznoScig, kreatywnoscia,
tajemniczosScig, magia, sila, szlachetnoscig, luksusem, krélewskim majestatem i ambicjami.
Wydaje sie inspirowac i zwieksza naszq kreatywnosc.

Rozowy stanowi stabszy wariant wiasciwosci kojarzonych z czerwienia. Symbolizuje mitos¢
i czulosg, ale nie pasje. R6zowy zdaje sie stymulowac dziewczynki, chtopcéw zas uspokaja.
Brazowy wyraza stabilnos¢, solidnosSc i przystepnos¢. Symbolizuje cechy meskie. Bragzowy to
tez kolor ziemi i tego, co dla nas pierwotne. Kojarzony jest ze wszystkim, co naturalne
i organiczne. Czasami odbieramy go jednak jako brudny kolor.

Czarny pochlania energie i wydaje sie spokojny, cichy i ciezki. Moze sie kojarzy¢ z sila,
autorytetem, elegancjq, $miercig, ztem i tajemniczo$cia. Czern wydaje sie bardzo formalna



i pelna prestizu. Zbyt wiele tego koloru moze wywotywac depresje i zte samopoczucie. Na
zasadzie kontrastu moze jednak podkresla¢ obiekty, a w malych dawkach stwarza wrazenie
dynamiki i napiecia.

Bialy kojarzony jest ze Swiatlem, dobrocig, spokojem, niewinnoscia, czystoScig, neutralnoscia,
lekkoscig i pewnoscia. Biel podkresla glebie innych kolorow. W zbyt duzych ilosSciach moze
sprawiaC wrazenie chtodu i sterylnosci.

Szary to kolor intelektu, umiejetnosci i madrosci. Jest dostojny, konserwatywny, dodaje
autorytetu. Jest tez stonowany, niemal niezauwazalny, symbolizuje kompromis i kojarzony jest
Z samoopanowaniem i niezaleznoscia.

W roznych krajach i kulturach kolory maja odmienna symbolike. W Szwecji w okresie
Bozego Narodzenia, kiedy na dworze jest zimno, lubimy przystraja¢ mieszkania na czerwono, by
we wnetrzu bylo przytulniej. Niebieskiego, zielonego i bialego uzywamy czesto, urzadzajac
lazienki, poniewaz kolory te daja wrazenie Swiezosci i czystosSci. Intuicyjnie, jesli mamy odwage
wstuchac¢ sie w uczucia, szukamy rownowagi. Nieprzypadkowo banki czesto wybieraja kolor
niebieski do swoich logotypow, zas mezczyzni czesto decyduja sie na granatowe garnitury.
Latwo tez zrozumie¢, dlaczego wozy strazackie sa czerwone. Kolory bez przerwy oddziatluja na
nasza Swiadomos¢ i podSwiadomosc.

Ciemne barwy optycznie pomniejszaja, jasne zas powiekszaja. Ciemne odbieramy jako ciezkie,
jasne — jako lekkie. Pamietajac o tym, mozesz tworzyC i zmieniaC otoczenie w zgodzie z tym, co
masz w glowie.

NASZ DOM

Dom urzqdzilismy w jaskrawych barwach. Niektorzy sqdzq pewnie, Zze troche
przesadzilismy. Na parterze trzymalismy sie odcieni z6tci, pomaranczowego i czerwieni,
poniewaz tam znajdujq sie kuchnia i salon. Na pietrze sq dwie sypialnie i gabinet.
Urzqdzilismy je na niebiesko, rozowo i liliowo, gdyz kolory te uspokajajq, ale i stymulujq.
Klatka schodowa tqczqca kondygnacje jest pomalowana w szare pasy, ktore majq
neutralizowac reszte.

Taki wystroj towarzyszy nam od trzynastu lat, ale wciqz dobrze sie z nim czujemy.
Jedynie nasza osiemnastoletnia corka chciataby go zmieni¢. Wychowala sie wsrod
koloréw, a jak wszystkie nastolatki chciataby by¢ inna niz rodzice. Sama postanowita
wiec pomalowac Sciany swojego pokoju na biato i bezowo.

Wielu ludzi by¢ moze nie zastanawia sie, jaki wystroj chcieliby miec. Nie majg odwagi, by
urzadzi¢ dom po swojemu, tylko robig to tak jak sgsiedzi, znajomi lub kopiuja pomysty
z magazynow wnetrzarskich. A szkoda, poniewaz wydawcy magazynow oraz producenci
artykutow do domu chca, bysmy ciggle kupowali nowe rzeczy i czesto zmieniali wystrdj. Moze
zreszta, jesli podazamy za trendami, faktycznie szybko sie nudzimy, bo nie zastanawiamy sie,
jak chcielibySmy sie urzadzi¢. Gdybysmy to robili, pewnie nie potrzebowalibySmy zmian tak
czesto. Miej odwage urzadzic sie tak, jak ci sie podoba!



KSZTALTY

Czy ksztalty naszych doméw, mebli oraz te spotykane w naturze maja wplyw na nasze
samopoczucie? Trzeba tez wzig¢ pod uwage otaczajace nas linie. Inaczej wptywajq na nas linie
poziome, pionowe, skosne, proste, rownolegle czy skrzyzowane. Linie poziome uspokajajg. Ty
tez mozesz manipulowac liniami tworzonymi przez deski podlogowe, regaly, dywany, zastony
czy uklad mebli, po to, by optycznie powiekszy¢, pomniejszy¢, podwyzszy¢ lub obnizy¢ pokdj.
Ksztalty okragle i owalne wydajq sie bardziej miekkie i przyjemniejsze niz kanciaste. Idealnie
proste linie i katy nie wystepuja przeciez w przyrodzie, a my najlepiej czujemy sie wsrod
pierwotnych, naturalnych linii.

W jednym z wywiadow Alan Dilani, architekt i naukowiec z Instytutu Medycyny
Psychosocjologicznej uniwersytetu medycznego w Solnej, powiedziat:

Dobra i przemyslana architektura oraz odpowiednie wzornictwo stwarzajq poczucie
spojnosci i bezpieczenstwa, dzieki nim otoczenie staje sie psychosocjologiczng ostojq.
Gdy tworzymy harmonijne przestrzenie, zarowno jesli chodzi o wrazenie ogdlne, forme,
kolory, materiat, powietrze i swiatto, kiedy budujemy naturalne miejsca spotkan
i zgromadzen i pilnujemy, by ludzie mieli tez gdzie sie skry¢, wspomagamy zdrowie
spoteczne. Istniejq badania, ktore pokazujq, ze atrakcyjne otoczenie obniza cisnienie,
wzmacnia odpornosc, uspokaja puls, zwalcza stres i depresje oraz zmniejsza potrzebe
zazywania srodkow przeciwbolowych.

Poza tym dobra architektura stymuluje kreatywnos¢, dodaje nam checi do zycia
i poprawia nastroj. [...] Obecnie wiele badan udowadnia, ze za pomocq drobnych, ale
przemyslanych srodkéw mozemy powstrzymac¢ sporo problemow ze zdrowiem. [...]
Wedtug badan Ingmara Norlinga ze szpitala Sahlgrenska w Goteborgu opieka medyczna
ma wplyw na nasze zdrowie w zaledwie dziesieciu procentach. Styl zZycia, czyli rekreacja
i aktywnos¢ w domu oraz w pracy — w piecdziesieciu, samo otoczenie — w dwudziestu,
zas pozostate dwadziescia procent zalezy od uwarunkowan genetycznych.

Czy to nie Swietna wiadomo$c? Nasze zdrowie jest uwarunkowane genetycznie zaledwie
w dwudziestu procentach. Na pozostatych osiemdziesigt mamy mniejszy lub wiekszy wplyw.

Podsumowujac, samopoczucie poprawiaja nam:

 harmonia i rownowaga w ustawieniu mebli, obrazow, tekstyliow oraz zrédet Swiatla;
* powierzchnie i pomieszczenia, ktore tatwo ogarng¢ wzrokiem;

* naturalne wzory i materialy wywolujace przyjemne skojarzenia: drewno, bambus, trawa,
muszle, kamienie, szklo, metal, naturalne tkaniny i owcza skora;

* duze okna;

* lagodne oswietlenie; lepiej sprawdza sie wiele matych lamp niz mato duzych, Swiece natomiast
tworza mila atmosfere;

» woda, ktéra uspokaja i nawilza suche powietrze w domu;

» meble do siedzenia oraz 16zko ustawione tak, by widzie¢ drzwi (Y6zka nie nalezy stawia¢ pod



oknem);
» wybieranie koloréw, ktore sami lubimy, nie zas takich, ktore sa chwilowo modne;
* sztuka, obrazy, zdjecia oraz ozdoby, ktére co$ dla nas znacza;

» zywe rosliny, ktore przydaja pomieszczeniom przytulnosci i sprawiajg, Ze czujemy sie jak na
lonie natury; rosliny doniczkowe zwiekszaja tez wilgotnos¢ powietrza, dzieki czemu latwiej
sie oddycha. Poza tym rosliny oczyszczajq powietrze z wielu substancji chemicznych. Takie
dzialanie wykazuja szczegolnie: gerbery, bluszcz, dracena wonna i obrzezona, skrzydtokwiat.

8 Karl Ryberg, Fdrger i vardagsliv och terapi, ICA bokforlag, 1999.



JAK TWORZYC

Przez wieki nie odr6zniano dziatalnosci artystycznej od uzytkowej, jak to robimy dzis. Na
przyklad kultura samicka ma na to tylko jedno okre$lenie: duodji. Stowo oznacza zaréwno
rekodzieto, samicki styl zycia, jak i podejScie do natury oraz cztowieka. Dawniej sztuka byta
integralng czeScia innych dziedzin, na przyklad polowania, przygotowywania jedzenia,
wyrabiania ubran i tworzenia przedmiotow. Stanowila tez czes¢ komunikacji, konfliktow,
uzdrawiania i medycyny. Dopiero w ostatnich wiekach kreatywnos¢ wyodrebniono jako osobng
ceche ludzka. Dzi$ oddzielamy sztuke od zasadniczych czynnos$ci zyciowych. Nie jest to dobre
podejscie, poniewaz rozbija cztowieka, zamiast go jednoczyc.

WYZDROWIENIE SUSAN

Kiedy posztam na zwolnienie z powodu depresji i wyczerpania, na poczqtku tylko spatam.
Bytam niesamowicie zmeczona, wczesniej od lat dokuczat mi bél punktowy, ktory
pojawiat sie niczym wbicie strzaly w réznych czesciach ciala, po czym znikal. Spatam,
kiedy rano Mats i Julia wychodzili z domu i kiedy wracali wieczorem. Po szeSciu
miesiqcach takiego trybu zycia bol ustqpit! Wowczas rozpoczetam terapie poznawczo-
behawioralnq i zaczetam sie zmuszac¢ do wychodzenia na spacery. Od zawsze lubitam las.
Uwielbiam lesne zapachy, diwieki, cisze i spokdj. Czesto zabieram ze sobq odrobine
przyrody do domu. Wiosnqg 2002 roku zebratam galqzki brzozy, by uples¢ wieniec do
zawieszenia na suficie. W domu chwycitam za szczypce oraz drut i zaczetam ples¢ (piszqc
to, ptacze, poniewaz byt to dla mnie moment przetomowy). Wtedy zrodzita sie we mnie
potrzeba nowego! Nie od razu to zrozumiatam. Uplyneto duzo czasu, zanim spadty mi
klapki z oczu. Nie wiedziatam, jak nazwac to, co sie ze mnq dziato. To, co robily moje
rece, dato mi nowe Zzycie! Teraz wiem, jak ogromne znaczenie miato to dla mojego
wyzdrowienia.

Zaczetam eksperymentowac z drutem, co zaprowadzito mnie do uprawiania drucianego
rekodzieta. Pozniej, za sprawq nauczycielki z przedszkola Julii, w moim Zyciu pojawita
sie wetna. Dziekuje ci, cudowna Gunillo! Uwielbiam nieoczekiwane polqczenia
materiatow. Teraz pracuje duzo na przedmiotach ,,z odzysku”. Réznorodnos¢ materiatow
i kontrast to sita napedowa mojej tworczosci. Tworzenie stato sie dla mnie sposobem na
zycie i przezycie!

NOWE BADANIA I EKSPERYMENTY



Obecnie prowadzi sie wiele badan nad wplywem kreatywnosci, twérczosci oraz kultury na nasze
samopoczucie. W mediach pisze sie, Ze taniec, chéralne wystepy czy teatr powinny by¢
przepisywane jak leki. Pontus Wasling, lekarz i naukowiec zajmujacy sie mozgiem, pisze
w swojej ksiazce:
Badanie w Osterbotten w Finlandii pokazuje, jak wazine jest zycie towarzyskie.
W populacji, do ktérej nalezq osoby mdéwiqce zaréowno po szwedzku, jak i po finsku,
zauwazono miedzy tymi dwiema grupami roznice w Smiertelnosci oraz wystepowaniu
choréb serca. I to pomimo takiego samego tta genetycznego i podobnych zwyczajow, jesli
chodzi o palenie, jedzenie i picie oraz aktywnos¢ fizycznq. Réznica w kondycji zdrowotnej
bierze sie stqd, ze relacje towarzyskie sq mocniejsze w grupie osob mowiqcych po
szwedzku. Juz samo to sprawia, ze ludzie ci sq zdrowsi i zyjq dtuzej. Jednym z powodow

jest tez to, ze osoby méwiqce po szwedzku czesciej $piewajq w chorze®.

Prowadzi sie nawet badania nad tym, w jaki sposéb rodzaje aktywnosci zwigzane z kulturg
mozna wykorzystaC w czasie pracy, by w ten sposéb zmniejszy¢ liczbe zwolnien lekarskich.
Miedzy innymi w siedzibie gléwnej Google w USA prébowano wprowadzi¢ tak zwane dni
wolne. Pracownicy mogli wybrac¢ sobie dzien wolny w tygodniu, podczas ktérego mogli robic,
co chca. Jednym ze skutkéw byla ich wzmozona kreatywnos¢ oraz samoopanowanie, a to z kolei
zaowocowato lepszymi osiagnieciami oraz wieksza efektywnoscia w pozostate dni pracy.

»Prawdziwa sztuka to taka, ktora powstaje
z nieodpartej potrzeby kreatywnego

ALBERT EINSTEIN

Dzis dzieki badaniom wiemy, co dzieje sie w naszym organizmie, kiedy wykonujemy réznego
rodzaju dziatania zwigzane z kultura. Eva Bojner Horwitz w swojej fantastycznej ksigzce
poswieconej wpltywowi kultury na zdrowie wymienia miedzy innymi szesnascie rodzajow
tworczej aktywnosci oraz opisuje, ktore czesci ciata one pobudzajg i jak oddzialujg na zdrowie.
To niesamowite, Ze na przyklad robiac na drutach, mozemy obnizy¢ poziom hormonow
stresu, lub ze mozemy wplyna¢ na pamiec¢ ciala, tanczac, czy tez usprawni¢ system
immunologiczny, piszac.

Co dzieje sie w mozgu i ciele?

W duzym uproszczeniu mozna powiedzie¢, ze komorki nerwowe w mozgu potaczone sg za
pomoca synaps. Synapsy tatwo sie uszkadzajg i wcigz potrzebuja nowych bodzcéw. To w nich sg
przechowywane i przepracowywane wszystkie nasze mysli i emocje. Kiedy wykonujemy
tworcze czynnosSci, mozg staje sie bardziej plastyczny: zwieksza sie liczba synaps, dzieki czemu
stymulowane sg kolejne komorki nerwowe. Dzi§ za pomoca specjalnych kamer mozna
sprawdzi¢, co dzieje sie w mozgu, kiedy robimy co$ tworczego. Niektore czynnosci moga
poprawiC elastycznos¢ synaps. Kiedy dana czynnosS¢ zwiekszy liczbe synaps i je wzmocni,
zyskujemy tatwiejszy dostep do wspomnien, mysli i uczuc¢. Dzieki temu czujemy sie lepiej.

Wykonujac tworcze dzialania, poznajemy nasze cialo. Dzieki nim maleje poziom hormonow



stresu, wzmacnia sie system odpornosciowy, obniza cisnienie, a my lepiej radzimy sobie
z emocjami i jesteSmy spokojniejsi.

Poza tym, tworzac co$ konkretnego i namacalnego, bardziej skupiamy sie na chwili. Mamy
poczucie spojnosci z otoczeniem, rozluzniamy sie, jesteSmy bardziej energiczni i odwazni oraz
latwiej nam zerwac z nawykami... Korzysci jest o wiele wiecej! Eva Bojner Horwitz thumaczy:

Poprzez czynne stuchanie lub tworcze dziatanie doswiadczamy swietosci, co porusza nas
do gtebi. Tworzenie ma moc odmienienia dotychczasowego zycia, poniewaz stawia nas
poza naszymi granicami, inspiruje i rozwija nowe umiejetnosci. To witasnie dzieki temu
tworcze czynnosci mogq miec na nas zarowno duchowy, jaki i uzdrawiajqcy wptyw.

Dalej pisze:

[...] wspotdziatanie naszej psychiki i systemu nerwowego z systemem immunologicznym
moze by¢ jednym z czynnikow wplywu sztuki na nasze zdrowie: [...] mentalne
wyobrazenia majq takq moc, ze mogq wptywac na procesy fizyczne w ciele i w tym sensie
mozna je uznac za uzdrawiajqce. [...] Uczuciom, ktorych nie mozemy nazwac, staramy sie
nadac petniejszy sens za pomocq symboli, ale symbole te nie mogq zastqpi¢ symboliki
jezyka ciata. Jednak dziatajgc twdrczo, mozemy po czesci zmaterializowac te
niewerbalne, nienazwane aspekty, ktorych potrzebujemy, by dojs¢ do poczucia petni
i zadowolenia.

W jakich warunkach twdércze czynnosci moga mie¢ wplyw na nasze zdrowie?

Czynnos$¢ musi by¢ wykonywana dobrowolnie. PowinniSmy mie¢ na nig ochote.

Kiedy czynnosc jest tworcza?

Kiedy ma w sobie aspekt nowatorstwa, gdy tworzymy co$ nowego ze starego, uzywamy do tego
fantazji lub odgrywamy jakas role. Na przyklad oparte na wyobrazni i odgrywaniu rél zabawy
dzieci sq niezwykle wazne dla rozwoju kreatywnosci. CzynnoSci podlegajace regutom,
nakierowane na konkurencje, funkcjonalne (jak na przyklad jazda na rowerze lub chodzenie)
albo polegajace na imitacji sg mniej kreatywne. Korzysci wynikajace z takich czynnosSci nie
przyczyniaja sie tez do stymulowania procesow tworczych.

»Wszystkie dzieci sa artystami. Sztuka jest
jednak pozostac artysta w zyciu dorostym”.

PABLO PICASSO

Jak rodzi sie pomyst?

Wspomniany juz Pontus Wasling wymienia dwa typy pamieci, przy ktorych wykorzystywane sq
rozne czesci mozgu. Chodzi o pamiec ,,wiem, ze” (konwergencyjng) oraz pamiec ,wiem, jak”
(dywergencyjng). Kiedy polaczymy oba typy, mozemy doj$¢ do nowego pomyshu. Zeby jednak
by¢ bardziej kreatywnym, potrzeba czego$ wiecej.

Jak stac sie bardziej kreatywnym?



Zwiekszamy swojq kreatywnos¢, rozwijajagc myslenie dywergencyjne, tzn. ¢wiczac myslenie
o tym, JAK rozne rzeczy moglyby funkcjonowac¢. Klasyczne ¢wiczenie na kreatywno$é, ktore
zapewne znasz, polega na tym, Ze osoba lub grupa musi wymysli¢ jak najwiecej zastosowan
znanych przedmiotéw, na przyktad spinacza, agrafki, krzesta, cegly. W kolejnym chodzi o to, by
wstawiC negacje do pytania. Trzecie to zamienianie pytan w rodzaju: ,,Ile jest 4 + 4?” na: ,,Suma
jakich liczb wynosi 8?”.

Oto c¢wiczenia dla grupy lub jednej osoby stymulujace myslenie, ktore wykracza poza
znane nam ramy (tzw. myslenie outside the box). Jesli chcesz byc¢ bardziej kreatywny:

* Rob sobie przerwy, podczas ktorych zachowasz cisze.

* Naucz sie dostrzega¢ zwigzki. Polacz myslenie ,,wiem, zZe” z mysleniem ,,wiem, jak”.

* Nie zapominaj o podsumowaniu.

* Nie boj sie niepowodzenia.

* Ruszaj sie!

* Kiedy utkniesz w martwym punkcie, zacznij robi¢ co$ zupelnie innego.

» Uruchom myslenie alternatywne (zaprzeczaj wlasnym myslom).

* Zrob co$, czego nigdy nie robites.

Dlaczego warto zwiekszy¢ kreatywnosc i wykonywac tworcze czynnosci?

Kreatywnos¢ wigze sie nie tylko ze sztukq. Wszyscy potrzebujemy kreatywnosci na co dzien.
Kiedy na przyktad podejmujemy decyzje, rozwigzujemy codzienne problemy, komunikujemy sie
z innymi, musimy poradzi¢ sobie z dziecmi.

Zwiekszajac nasza kreatywnos¢, nabieramy przekonania, ze lepiej sprostamy réznym
sytuacjom, co daje nam poczucie bezpieczenstwa.

Ludzi kreatywnych cechuje to, ze sg bardziej otwarci i tolerancyjni. Czyz nie takich umiejetnosci
trzeba nam w obecnych czasach?

9 Pontus Wasling, Minnet, fram och tillbaka, Volante, 2013.



PORZADEK

To, jak wyglada otoczenie, ma wplyw na nasze samopoczucie. Jesli wokot panuje batagan,
moze nas to stresowac.

W rodzinie kazdy moze rozumie¢ balagan inaczej. W takiej sytuacji nalezy porozmawiac
i wypracowa¢ kompromis. Wszyscy powinni zrozumiec¢, ze we wspolnej przestrzeni obowiazuja
wspolne reguly.

Jesli chcemy, by woko6l panowal porzadek, nie znaczy to, ze jesteSmy pedantami czy
perfekcjonistami. Dazenie do perfekcjonizmu moze by¢ niezdrowe i prowadzi¢ do nerwicy
natrectw lub fobii.

Mozna powiedzie¢, ze porzadek panuje wtedy, kiedy rzeczy leza na wiasciwym miejscu. Twdj
dom nie musi wygladac¢ jak model z programu o wystroju wnetrz.

Kiedy jesteSmy zestresowani, w naszym moézgu moze panowac¢ chaos. Wéwczas jeszcze
bardziej potrzebujemy porzadku.

MAMY WPLYW NA DZIECI

Miatam kiedy$s w zwyczaju rozrzucac ubrania po catym domu, przez co Julia tez zaczeta
to robi¢. Uswiadomitam sobie, ze dawatam jej do zrozumienia, ze tak mozna. Dzi$ Julia
ma kilkanascie lat i nadal rzuca ubrania to tu, to tam, jak to nastolatka. Ja natomiast nie
moge tak robi¢. Jesli bowiem bede utrzymywac porzqdek w swoich rzeczach, to wlasnie
takqg norme Julia wyniesie z domu w doroste zycie. To, co pokazujemy dzieciom
i nastolatkom, stopniowo przyswajajq jako norme, nawet jesli trudno nam w to uwierzyc.

Jaki wplyw ma na ciebie balagan? Przetestuj to na jednym pokoju, na przyklad sypialni.
Popatrz na wnetrze, kiedy 16zko jest nieposcielone. Jakie masz odczucia? Nastepnie posciel
16zko, rozi6z narzute, posprzataj na stoliku nocnym, pochowaj niepotrzebne przedmioty. Stan
w drzwiach i rozejrzyj sie. Co czujesz teraz?

Co widzisz tuz po przebudzeniu? To, co chcialby$ zobaczy¢? Wyglad sypialni moze mie¢ wptyw
na to, jak $pisz. Co chciatbys zobaczy¢, kiedy wchodzisz do domu, do przedpokoju? Czy mozesz
co$ ulepszy¢, by lepiej sie tam czuc?

»Zamiast mysle¢, czego ci brak,
pomysl o tym, co masz”.

MAHATMA GANDHI



JAK ZADBAC O PORZADEK W DOMU? KILKA PORAD

Nie za duzo przedmiotow.

Usun niepotrzebne rzeczy, ktore leza na wierzchu, réwniez te, ktore leza pod t6zkiem, sofa czy
stoja za drzwiami. Nie uspokoisz sie tylko dlatego, ze ich nie widzisz, bo i tak wiesz, Ze tam sq
i zak}dcaja tad.

Zréb porzadek w szafie.

Kiedy otwierasz szafe, powiniene$ tatwo moc ogarnaC jej zawarto$¢ wzrokiem. Postaw na
zuniformizowany system przechowywania.

Ukladaj i wieszaj przedmioty w przemyslany sposéb.

Jaki uklad linii ma dominowa¢ w pokoju? Wszystko, co wieszasz na $cianach, jak na przykiad
obrazy czy pétki, powinno pasowa¢ ukladem do mebli i innych przedmiotow w najblizszym
sasiedztwie. W przeciwnym razie bedziesz mial wrazenie, ze rzeczy lataja po Scianie i zyja
wlasnym zyciem.

Zmienianie domu powinno by¢ przyjemne.

Zacznij od jednego pokoju. Przyjrzyj sie mu, przestaw meble i sprawdz, jakie sprawia wrazenie.
Posprzataj. Daj sobie czas, poczekaj, az nowy uktad zacznie na ciebie dziata¢. Jesli mieszkasz
z kim$, przedyskutujcie, jak chcecie urzadzi¢ wnetrze. Wszyscy powinni czu¢ sie w nim
dobrze! Zawsze da sie wypracowa¢ kompromis.



ZMIANY
A PRZYZWYCZAJENIA

»Moze nie doszlam, dokad chcialam,
ale dzieki Bogu nie jestem tam,

JOYCE MEYER

Kiedy czlowiekowi brak wewnetrznej stabilno$ci, potrzeba nawykdéw, poprawnych zachowan
i rutyny jest szczegblnie duza. Chaos w glowie staramy sie czesto zrekompensowac sobie
stabilizacja tego, co wokét nas!

Intuicyjnie zawsze szukamy réwnowagi.

Wszystko, co potrafimy robi¢, przejeliSmy od os6b z naszego otoczenia lub nauczyliSmy sie
tego, powtarzajac pewne zachowania i wyrabiajac w sobie nawyki. Dobre i zte. Te dobre dodaja
nam sil, zte za$ przyprawiaja o gorsze samopoczucie. Znane rzeczy sprawiaja, ze czujemy sie
bezpiecznie. Nawet co$ negatywnego moze tak na nas dziata¢ — tylko dlatego, Ze sie do tego
przyzwyczailiSmy.

Latwo nam ,,utknag¢” w naszych nawykach i pogladach, zaciekle ich bronimy. Jesli jednak nie
czujemy sie z nimi dobrze, rozwigzaniem jest zmiana.

Zmiana polega na zerwaniu ze starymi, zlymi nawykami i zastgpieniu ich nowymi,
zdrowszymi, ktore poprawia samopoczucie!

Ludzki mo6zg nie cierpi zmian. Na wyrobienie w sobie nawyku potrzeba okotlo trzech, czterech
tygodni, zaktadajac, zZe wykonujemy co$ odpowiednio czesto. Wszystko zalezy jednak od tego,
co chcemy zmieni¢. Kazdy, kto prébowatl zerwac z nawykiem, wie, Ze moze to zaja¢ duzo czasu
i wymaga walki. Trzeba zmobilizowac¢ sily i mie¢ odwage. Czasami potrzebna jest pomoc
rodziny, przyjaciela, a nawet terapeuty.

Trudno jest pamieta¢, ze musimy przesta¢ dziala¢ wedlug utartego wzorca. Zapisuj sobie
przypomnienia na rece lub karteczkach, mozesz tez poprosi¢ kogo$ z otoczenia, by ci o tym
przypominat.

Bardzo wazinym powodem, dla ktorego trzymasz sie negatywnych nawykow, jest to, Ze
czerpiesz z nich jakis zysk, mimo ze nie sa dla ciebie dobre.



b

ZANIM OPANUJESZ NOWY
SPOSOB BYCIA, MUSISZ
NAUCZYC SIE NOWEGO

SPOSOBU MYSLENIA.

MARIANME WILLIAMSON

»Zanim opanujesz nowy sposob bycia,
musisz nauczy¢ sie nowego sposobu
myslenia”.

MARIANNE WILLIAMSON

Cho¢ brzmi to dziwnie, nawet w przypadku stresu, niepokoju i leku czerpiemy pewien zysk
z utartych negatywnych zachowan.

Wielu ludzi nie chce wyzdrowie¢, poniewaz przyzwyczaili sie do pozytywnych efektow
choroby, ktére naprawde istnieja, cho¢ trudno w to uwierzyc.

Lucinda Bassett w swojej ksigzce'® opowiada ciekawq historie. Pewien kierowca ciezaréwki
skontaktowal sie z nig po zakonczeniu programu jej autorstwa, w ktdrym uczestniczyl,
pomagajacego wyleczy¢ sie z leku. Powiedzial, Ze program wcale nie pom6gt mu wyzdrowiec.
Zapytata go, czy lubi jezdzi¢ ciezaréwka. ,Nienawidze!”, odparl. Zapytala wiec, z czego sie



utrzymuje. ,,Z zasitku chorobowego”, odpowiedziat.

Nic dziwnego, Ze nie wyzdrowial! Czerpat zysk ze swojej choroby, poniewaz dzieki niej mogt
nie chodzi¢ do znienawidzonej pracy!

Zeby wyrobi¢ w sobie nowy nawyk, mamy potrzebe polaczenia go z jakims zyskiem! Jesli
chcesz zastapic zle zachowanie dobrym, musisz tez zastapi¢ zakodowany w mézgu schemat
nagradzania: nowy nawyk powinien si¢ wigza¢ z rownie duzym zyskiem jak stary.
Wowczas mozg sie przestawi na nowe tory.

Usiadz spokojnie i zapisz na kartce, jakie korzysci czerpiesz z tego, ze tkwisz w negatywnym
nawyku. Badz ze soba szczery!

By¢ moze dojdziesz do wniosku, Ze kiedy nie czujesz sie dobrze, przykuwasz uwage otoczenia.
Moze w ten sposOb czesto wymigujesz sie od odpowiedzialnosci, gdyz ludzie chcg ci
zaoszczedzi¢ trudnych doswiadczen. Moze nie musisz zajmowac sie wieloma praktycznymi
zajeciami domowymi, poniewaz rodzina ci wspoétczuje.

Twoja choroba moze by¢ dla ciebie wymowka, by nie zmierzy¢ sie z wyzwaniami, na przyklad
ze zmiang pracy czy zakonczeniem trudnego zwigzku.

Latwo jest obwinia¢ innych, zwlaszcza jesli dorastalo sie w rozbitej rodzinie z problemami.
Postaraj sie jednak pogodzic¢ z przesztoscia, przebacz sobie i ludziom to, co bylo, i idZ dalej. By¢
moze bedziesz potrzebowac¢ pomocy terapeuty.

Moze przeraza cie to, ze odpowiedzialnos¢ spoczywa na tobie. Jednak choc¢ teraz wydaje sie to
straszne, potem cudownie bedzie poczu¢, ze zyskalo sie wladze nad zyciem! Podejmujac sie
przeprowadzenia pozytywnych zmian, rozwijasz sie!

Korzysci plynace z wyzdrowienia sa nieporownanie wieksze niz ten ograniczony zysk, ktory
czerpiesz z poslugiwania sie swoja zla sytuacja jako wymoéwka.
Naucz sie ponosi¢ odpowiedzialnosc za siebie samego i przestan obwiniac innych. Zrozum,

Ze to od ciebie zalezy, czy dokonasz zmian, bez ktorych nie rozprawisz sie¢ ze stresem,
niepokojem i negatywnymi zachowaniami.

»Zmiany i rozwoj majq miejsce, kiedy

czlowiek podejmuje ryzyko i ma odwage
eksperymentowac z wlasnym zyciem”.

HERBERT OTTO

Zapewne styszysz, jak ludzie mowig: ,,Mnie nie da sie zmienic¢”, ,Jestem, jaki jestem”, ,,Znasz
mnie przeciez”, ,,Taki juz mam styl”, ,,Od zawsze taki bylem”. Tego typu deklaracje oznaczaja,
ze nie chcemy zmian, pokazuja nasz strach przed nimi. W ten sposéb méwimy ,nie”
rozwojowi i zwiekszaniu naszego ludzkiego potencjahu.

Pomysl, ze zycie jest jak duza paczka z wieloma mniejszymi pakunkami w srodku. Wszystkich
jeszcze nie otworzytes. Strach przed zmianami powstrzymuje cie, by odkry¢, co znajduje sie
w pozostatych pakunkach. Kiedy jednak zaczniesz je otwiera¢, zorientujesz sie, ze jest ich
nieskonczenie wiele! Jesli do nich nie zajrzysz, odbierzesz sobie szanse na wejsScie w lepsze



zycie!

Nie czekaj do jutra, nie czekaj, az wyzdrowiejesz, az kto$ inny wykaze inicjatywe. Zycie jest
zbyt krotkie, by odktadac rzeczy na pézniej. Postaraj sie zy¢ chwila.

Ponizszy cudowny fragment pochodzi ze wspaniatej ksiazki Leo Buscaglii:

Smiejqc sie, ryzykujesz, ze wyjdziesz na glupca. ,,I co z tego? Glupcy czesto dobrze sie
bawiq”.

Placzqc, ryzykujesz, ze wyjdziesz na osobe sentymentalnq. , Oczywiscie! Jestem
sentymentalny! Uwielbiam taki by¢! £zy mogq by¢ ogromnq pomocq”™.

Szukajqc kontaktu z innym cziowiekiem, ryzykujesz zaangazowanie. , Ryzykuje
zaangazowanie? Chce sie zaangazowac”.

Okazujqc uczucia, ryzykujesz pokazanie prawdziwego ja. ,, A c6zi innego miatbym
pokazywac?”

Mowiqc o swoich pomystach i marzeniach wielu osobom, ryzykujesz, ze wyjdziesz na
naiwnego. ,,Coz, styszatem gorsze epitety”.

Kochajqc, ryzykujesz, ze ktos nie okaze ci wzajemnosci. ,,Nie kocham dla wzajemnosci™.

Zyjqc, ryzykujesz Smier¢. ,,Jestem na to przygotowany. Nie wazcie sie uroni¢ chocby zy,
kiedy ustyszycie, ze Buscaglia rozpadt sie na kawatki lub padt martwy. Zrobit to
z entuzjazmem?”.

Majqc nadzieje, ryzykujesz zawdd, zas podejmujqc probe, ryzykujesz niepowodzenie.
»Alez cztowiek musi ryzykowac, bo najwiekszym ryzykiem w Zyciu jest zupetny brak
ryzyka. Jesli ktos niczego nie ryzykuje, niczego nie ma, jest nikim i nikim sie nie stanie.
Moze i uniknie cierpienia i smutku, ale po prostu nie nauczy sie czuc¢, zmieniac sie,
rozwija¢ sie, kocha¢ i zy¢. Jest jak niewolnik, przykuty do swojego poczucia
bezpieczenstwa. Zrzeka sie swojej wolnosci. Tylko cztowiek podejmujqcy ryzyko jest
naprawde wolny. Sprébuj sam, a zobaczysz, co sie stanie”!!.

W zyciu trzeba ryzykowac. Na tym wlasnie polega zycie.

Z¥.ODZIEJE ENERGII

Zastanawiasz sie zapewne, jak ludzie zareaguja, kiedy zaczniesz zmienia¢ siebie i swoje zycie.
Na pewno pozytywnie. Beda cie szanowad, jeSli znajdziesz odwage, by broni¢ swego i za
priorytet obierzesz wtasne dobro. Ci, ktérzy zachowaja sie wobec ciebie inaczej, by¢ moze nie
potrafia sobie poradzi¢ z twoja przemiana. Prawdopodobnie sa zazdrosni lub niezadowoleni
z wiasnej stabosci we wprowadzaniu zmian. Bez takich ludzi mozesz sie obej$¢, nie maja
w twoje zycie pozytywnego wkladu, a jedynie kradna twojq energie. Moga mysle¢, Ze lepiej
bylo, zanim sie zmieniteS. Moze nagle zaczaleS mowic rzeczy, ktére ich zaskakuja w twoich
ustach. Moga uzna¢, ze zrobile§ sie samolubny, poniewaz nagle osmielasz sie mowic ,nie”
i masz odwage wyznaczy¢ granice!

Otaczaj sie ludzmi, ktérzy zycza ci dobrze.



Zapytaj sam siebie, kto najbardziej zyskuje na twojej przemianie.

Zmiany musza zaczac sie w tobie, w twoim sposobie myslenia, reagowania i zachowania
wobec innych. W jakim stopniu pozwalasz, by otoczenie mialo na ciebie wplyw? Jak
widzisz siebie i swoj potencjal? Wazne, bys wiedzial, czego chcesz, i umial obstawac przy
swoim. W ten sposob bedziesz mogl osiagnac cele, a to dlatego, ze beda one TWOJE, a nie
innych.

Kazdy dzien to nowy dzien. Od CIEBIE zalezy, jak go przezyjesz.

Zadna zmiana nie przychodzi bez wysitku. Pamietaj, ze jeéli zechcesz, zbudujesz swoje zycie.
W przeciwnym razie kto§ moze zrobic to za ciebie! Nie jest fatwo zachowac oryginalnosc i by¢
sobg, kiedy spoteczenstwo stara sie upodobnic cie do wiekszosci.

WYMOWKI MATSA

Zapytatem sam siebie, co zyskuje na swoim stresie, niepokoju i leku. Wtedy uwazatem, ze
tylko mi szkodzq. Dzis jest to jasne jak stonce! Dzieki nim wymigiwatem sie od
praktycznych zaje¢ w domu. Miedzy innymi omijalo mnie sprzqtanie, pranie i gotowanie,
bo Susan akurat byta na urlopie macierzynskim i wszystkim sie zajmowata. Wydawato sie
jej, ze okropne bytoby wymaganie ode mnie takich rzeczy, skoro wracatem do domu tak
zestresowany i wykonczony. Chwytatem sie tez wszelkich mozliwych wymowek, by nie
¢wiczyc¢ regularnie, a w gruncie rzeczy po prostu bytem leniwy i stawiatem swoje ciato na
drugim miejscu. Czutem sie nieswojo, wybierajqc sie na sitownie, gdzie wszyscy byli
wysportowani. Kiedy jednak mimo zmeczenia i braku czasu zmuszatem sie, by tam pojsc,
trening niwelowat moj stres i niepokoj.

Teraz, kiedy sport stat sie moim nowym dobrym nawykiem, nic nie moze powstrzymac
mnie od treningu.

NEGATYWNE ZACHOWANIA SUSAN

Wczesniej zachowywatam sie negatywnie, co wyrazato sie u mnie miedzy innymi agresjq.
Zapewne optacato mi sie by¢ agresywnq, poniewaz mogtam wowczas stawia¢ na swoim.
Zawsze ciezko pracowatam, ze wszystkim wolatam radzi¢ sobie sama i chciatam
decydowac. Stopniowo zaczetam sobie uswiadamiad, jakie czerpie z tego korzysci. Za
ciezkq prace nagradzano mnie podziwem. Chetnie mowitam, co mysle, bez wzgledu na
okolicznosci, po to, by nie wyjs¢ na przyktad na osobe bezbarwnq, nudnq, gtupiq,
nieciekawq. Batam sie, ze inni nie bedq mnie lubi¢. Udato mi sie w wiekszosci zwalczyc te
zachowania. Zmieniatam je krok po kroku. Zrozumiatam, ze inni mogq mnie lubi¢ nie
tylko za moje dokonania.

Razem z Juliq zdecydowalismy sie wprowadzi¢ w nasze Zycie szereg zmian — po to, by
moc dojsé do siebie i prowadzic satysfakcjonujqce nas zycie. Wazne byto dla nas, by nie
pracowac juz chorobliwie duzo, przez co musieliSmy przeorganizowac¢ nasz budzet.
Sprzedalismy nasze dwie wille i kupilismy tanszy domek w szeregowcu. Sprzedalismy tez
samochod i zaczelismy sie przyglqdac¢ wydatkom.

Dokonalismy wielu zmian, by nasze zZycie nabrato lepszej jakosci. Zmienilismy nawyki



Zywieniowe na zdrowe. Rozmawiamy ze sobq, prawie kazidego wieczoru staramy sie
w spokoju zjes¢ wspolny positek w kuchni. Wymieniamy uwagi o tym, co sie dziato
w ciqgu dnia. Mamy mozliwos¢ przyjrzec sie sobie nawzajem, nie mijamy sie w biegu.
Podczas kolacji staramy sie wytqczac¢ komorki.

Najwieksza pozytywna zmiana, jakq wprowadzilismy w zyciu Julii, gdy byta dzieckiem, to
zapisanie jej do szkoty waldorfskiej. Zdawalismy sobie sprawe, ze nasza choroba
odcisneta sie na corce. Czulismy, ze mata potrzebuje spokoju. Odwiedzilismy szkote
waldorfskq i od razu wiedzielismy, ze to wltasciwe miejsce. WiedzieliSmy, ze nawet jesli
w domu panujq stres i chaos, w szkole Julia bedzie mie¢ spokoj i opieke, na jakie
zastuguje. Wiele nauczylismy sie od pedagogow. Ciqgle przypominali nam o naszym celu.

Miej otwarty umyst i daj sie wciggna¢ w te emocjonujaca podroz, jaka jest wprowadzanie zmian
i wyrabianie w sobie nowych nawykow. Otwieraj kolejne ciekawe pakunki — czekaja na ciebie!

»Jesli wszyscy bedziemy zmierzac w jednym

kierunku, nigdy sie nie spotkamy”.

AUTOR NIEZNANY

10 Lucinda Bassett, Befriad frdn dngest, Natur och Kultur, 2000.

11 Leo Buscaglia, Rados¢ zycia. O sztuce mitosci i akceptacji, ttum. E. Wojtych, Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne,
Gdansk 2007.



ZAStUGUJESZ
NA DOBRE
SAMOPOCZUCIE!

»Ciesz sie drobiazgami. By¢ moze pewnego

dnia obejrzysz sie za siebie i zrozumiesz,

Ze to, co male, w istocie bylo wielkie”.

AUTOR NIEZNANY

Masz wrazenie, ze to duze wyzwanie? Ufamy, ze ta ksigzka sprawi, iz zastanowisz sie nad
swoim zyciem.

Zacznij od przemyslenia i zapisania, co dobrego juz masz. Wdziecznosc¢ swietnie dziala na
dusze!

Pozniej zapisz, co nie jest dobre.

Robigc to, dostrzezesz powod, dla ktorego chcesz zmieni¢ swoja sytuacje, a jednocze$nie
znajdziesz motywacje.

Z pomocg zawartych w tej ksiagzce porad i technik mozesz zacza¢ przemiane prowadzaca
cie do celu.

Wiele zalezy od twoich mysli. Na czym sie skoncentrujesz? Na tym, co zte i trudne w twoim
zyciu codziennym, czy na tym, co dobre i radosne? Wybor nalezy do ciebie, nikt inny nie
podejmie tej decyzji. Stres i niepokoj biorg sie w duzej mierze z twojego sposobu myslenia.
Nigdy nie jest za p6Zzno na zmiany. Nawet jesli dorastajac, nie nauczyltes sie skupia¢ na waznych
rzeczach, mozesz to zrobic¢ teraz.

Jezeli twoja sytuacja jest tak trudna, ze informacje zawarte w ksigzce nie beda wystarczajaca
pomoca, nie boj sie skontaktowac z lekarzem. Badz otwarty i precyzyjny, nazwij wprost swoje
emocje i symptomy. Kiedy zrobisz pierwszy krok, poczujesz niezwykla ulge i zaczniesz
przemiane. Wiemy, ze to mozliwe. Nie jeste$ sam.

W kazdym z nas tkwi pozytywna energia i sita. Niektorzy po prostu potrzebuja pomocy, by ja
odkryc.

Zashligujesz na dobre samopoczucie i mozesz sie¢ zmienic!

Zawsze znajdziesz cos, za co mozesz by¢ wdzieczny!



»Kiedy PRZEBACZASZ, zmieniasz nie
PRZESZ¥.0SC, a PRZYSZLOSC”.

AUTOR NIEZNANY
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| ZROZUMIESZ, ZE TO, CO MALE,
W ISTOCIE BYLO WIELKIE.

AUTCR NIEZNANY




Dzis wiemy, jak wazne jest pozytywne i realistyczne myslenie. Przypominamy sobie o tym
nawzajem, zeby nam to nie umknelo. Czujniej obserwujemy, jak reaguja nasze ciala, kiedy
o siebie nie dbamy, i w razie potrzeby natychmiast staramy sie wybra¢ zachowania, ktore sg dla
nas zdrowsze.

Dzis mamy odwage mowic ,,nie”, nie oczekujemy zbyt wiele, nauczyliSmy sie broni¢ wtasnych
pogladow i zdecydowanie bardziej lubimy samych siebie. Akceptujemy sie.

Na pierwszym miejscu stawiamy samych siebie, poniewaz wiemy, ze korzysta na tym nasza
rodzina. Dzi$ okazujemy sobie wiecej szacunku i uwazniej stuchamy swoich pogladow.

Przypominamy sobie, co jest wazne w zyciu: to, Ze mamy siebie nawzajem, Julie, nasze
,dodatkowe” dzieci — Else i Martina, rodzicow i rodzenstwo. To, zZe jestesmy zdrowi i tak dobrze
nam sie zyje. Staramy sie okazac sobie wiecej wsparcia, podziwu i troski.

Kazdego dnia przypominamy sobie nawzajem o tym, ze nalezy zyC chwilg. Latwiej walczy¢
o wspolny cel we dwadjke.

Dzi$ prowadzimy firme promujacq zdrowie wewnetrzne Inre Halsa Utbildning AB. Jej siedziba
jest nasza willa, ktérg nazwali$émy ,,Zyciowa sila”, polozona dziesie¢ kilometréw od Kalmaru.
W tym dziewietnastowiecznym domu znajdujq sie nasze biuro, pracownia, sklep oraz sale na

kursy. Tam zajmujemy sie coachingiem, takze dla par. W 2015 roku prowadziliSmy kursy
Swiadomego zycia chwila.

Realizujemy tez projekt ,,Zdrowsza miodziez”, ktéry ma zwroci¢ uwage na problemy dotyczace
zdrowia psychicznego i nauczy¢ mlodziez, jak zyC. Nasz program rozsylamy do licedw, szkot
ludowych i zwigzkéw sportowych w Szwecji.

»INiech sSwiadome zycie chwilg stanie sie
dla ciebie naturalnym stylem bycia.
Odmieni cale twoje zycie”.

MATS I SUSAN BILLMARK



PODZIEKOWANIA

Napisanie ksigzki to niemate przedsiewziecie. Pracujac nad tekstem, dostrzegliSmy, ze mamy
wokot siebie wielu przyjaciot. Okazywali nam wsparcie, wspomagali radg i wiedza, inspirowali
nas. Bez Was nie udaloby nam sie zrealizowac tego projektu. Szczegélnie chcielibySmy
podziekowac:

Mathiasowi Billmarkowi za pomysty i cierpliwos¢. Dzieki jego wiedzy i pomocy napisaliSmy
taka ksigzke, jaka chcielismy.

Gun Dombrowsky Nilsson za doktadnosc i zrozumienie dla naszego tekstu.

Evie i Stigowi Sjode za wsparcie okazane nam w najgorszym dla nas czasie. Bez tej
fantastycznej pary dzi$ nie bylibySmy razem.

Julii Billmark za ogromng cierpliwos¢ wobec mamy i taty oraz wszystkich naszych
przedsiewziec.

Ulli Billmark za zajmowanie sie Alice, kiedy my nie mamy czasu, i za sprzatanie.

Mikaelowi Werthweinowi za zaangazowanie i entuzjazm. To prawdziwy przyjaciel. Cudownie,
ze mogliSmy wymienia¢ z nim mys$li podczas tej podrézy. Dziekujemy tez, ze pomaga nam przy
malowaniu i naprawach.

Pellemu Fribergowi, naszemu czlowiekowi od wszystkiego, ktory zawsze pomoze, czy to
w skreceniu regatu, czy w komputerowym przygotowaniu ksigzki.

Perowi Erikssonowi, naszemu ksiegowemu, za to, ze od poczatku wierzyt w nasz pomyst.
Olofowi Enstromowi za wprawne oko i redakcje tekstu.

Carolyn Dickman, dyrektorce zarzadzajacej w przedsiebiorstwie Lucindy Bassett, za pelen
inspiracji list, ktory zachecit nas do realizacji planow.

Ylvie Ellneby za liczne przemite rozmowy i dobre rady.

Indze-Lill Morén-Hiibbinette, naszej lekarce, za to, ze od poczatku dostrzegla powage naszej
choroby.

Tomasowi Gustavssonowi ,,Jronmanowi” za to, Ze w nas wierzy i okazuje nam wsparcie.

Jiriemu Svenssonowi, lekarzowi Matsa; nie moglem trafi¢ na bardziej wykwalifikowanego
i zdolniejszego terapeute.

Karemu Wahlbergowi, cudownemu wlascicielowi naszego letniego domku na Olandii,
w ktorym powstajg wszystkie nasze teksty.
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Na kolejnych stronach zapisze to,

NAD CZYM POWINIENEM INTENSYWNIEJ PRACOWAC...
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