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ROZDZIAEL 11

Moja praca i moje pieniadze,
czyli jak czerpa¢ zadowolenie z pracy
i nie traktowac jej tylko jako Zrddta zarobku

Przychodza do mnie na sesje terapeutyczne lub
konsultacje psychologiczne osoby, ktore czuja sie
wykorzystywane w pracy, bo sg zbyt ufne, ulegte i nie
potrafig stawia¢ granic innym oraz rozpozna¢ prawdziwych
intencji wspétpracownikdw; sg poddawane réznego rodzaju
manipulacjom ze strony przetozonych; sa wypalone
zawodowo i maja objawy depresji; wynajduja powody,
aby nie zmienic¢ toksycznej pracy; chcg sie usamodzielnic¢
finansowo i nie mieszkac juz wiecej z rodzicami; maja dosy¢
pracy od $witu do nocy i czestych wyjazdéw stuzbowych, bo
nie maja zycia prywatnego; ciagle nie czuja sie dos¢ dobre
(pomimo ukonczonych wielu fakultetow, kursow, znajomosci
jezykow), aby mie¢ prace o jakiej marza; nie daja sobie rady
ze stresem i lekiem; maja niskie poczucie swojej wartosci;
nie wiedza, w ktoéra strone udac sie w zyciu zawodowym,;
czuja sie zdominowane przez swdj zespot w pracy; nie
potrafig pracowac w zespole; realizujg niespetnione przez
rodzicow marzenia zawodowe wbrew swojej naturze;
przezywaja ogromny stres w zwiazku z wzietym kredytem,;
nie robig w zyciu tego, co zgodne jest z ich talentami, bo
nie wierzg w siebie; chca realizowac najsmielsze marzenia
zawodowe, a napotykaja sceptycyzm i niewiare otoczenia



lub boja sie moéwi¢ o swoich marzeniach, aby inni ich nie
wysmiali; majg wciaggajaca, ciekawa pracg, ale jednoczesnie
psychicznie i fizycznie wyniszczajacg; utknety w ,mrocznym
zautku” bez nadziei na lepsze jutro; chca zapetni¢ zyciowa
pustke, bezradnos¢, zagubienie i niemoc pieniedzmi, dobrym
stanowiskiem, gadzetami firmowymi i prestizem.

Kiedy ciggle si¢ spieszysz i stresujesz, masz mate
szanse zaznac prawdziwego smaku swojego zycia
zawodowego. Warto miec takg prace, aby moc sobie
powiedziec: nie odnosze wrazenia, abym pracowal.

Moim zdaniem praca to kazda celowa dzialalnos$¢ czlowieka
- zarobkowa i niezarobkowa (np. wykonywana w domu i zwigzana
miedzy innymi z opieka nad dzie¢mi i ich wychowaniem, goto-
waniem, sprzgtaniem, hodowla zwierzat, uprawg roli) - stuzaca
utrzymaniu sie, zaspokojeniu potrzeb wlasnych i rodziny oraz
rozwojowi osobistemu i zawodowemu.

Talentéw nie powinno si¢ zakopywac w ziemi,
tylko je wykorzystywac.

Praca ksztaltuje charakter kazdego cztowieka. Kazdemu z nas
zostaly dane pewne talenty. Warto je godnie wykorzysta¢ - za-
réwno w pracy zawodowej, jak i w zyciu prywatnym.

Kiedy ,,zakopujemy w ziemi talenty" i ich nie
wykorzystujemy, wtedy nie mozemy podaza¢ wtasciwa
dla nas droga, wyznaczona przez talenty. Postepujemy
niewtasciwie ze strata dla samych siebie.
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Recepta 32. Aby praca, ktora wykonujesz, dawata ci
satysfakcje, powinna by¢ ona jak najbardziej zgodna
z twoimi wewnetrznymi, zdrowymi przekonaniami, tem-
peramentem, warto$ciami, pragnieniami serca, talentami,
zyciowym powotaniem, mozliwosciami psychicznymi
i fizycznymi, motywacjami wewnetrznymi, umiejetno-
$ciami, wiedza, osobowoscia i potrzebami.

Dos¢ czesto sie zdarza, Ze mamy wewngtrzne przekonania,
ktore sg niezgodne ze sposobem funkcjonowania organizacji. Na
przyklad wyznajemy zasad¢ uczciwosci, a w firmie oszukuje sie
na kazdym kroku. Wtedy pojawia si¢ w nas wewnetrzna niezgoda
i sprzeciw wobec tego, co si¢ dzieje. Moga ujawni¢ si¢ emocje
niezadowolenia i gniewu.

Jezeli wazng dla nas wartoscia jest rodzina i czas wolny, to praca
do péznych godzin wieczornych nie bedzie zgodna z naszymi warto-
$ciami i potrzebami. Jezeli mamy temperament choleryka, a w pracy
koncentrujemy sie gtéwnie na wprowadzaniu danych do systemu,
to zapewne nie bedziemy zadowoleni z siedzacego i monotonnego
trybu pracy. Jezeli mamy talent do przemawiania publicznego i cha-
ryzme przekonywania ludzi do stusznych celéw, to praca ograniczona
tylko do kontaktu z komputerem zapewne szybko spowoduje u nas
niezadowolenie i frustracje. Jezeli pragniemy pomagac ludziom, aby
stawali si¢ coraz lepsi, to rutynowa praca w charakterze urzednika
przyjmujacego wnioski szybko nam sie znudzi itd.

Osoby, ktore maja w przewadze temperament choleryka, dobrze
odnajduja si¢ w zarzadzaniu ludzmi, projektami, procesami czy
firmg. Osoby z dominujacym temperamentem melancholijnym
sprawdzaja si¢ w pracy, w ktdrej potrzebna jest dobra organizacja,
doktadnos¢ i konsekwencja. Odnajduja si¢ one w zawodach ta-
kich jak: nauczyciel, analityk biznesowy lub finansowy czy pisarz.
Z kolei osoby o przewadze temperamentu flegmatycznego sa
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pozadanymi pracownikami naukowymi, w dziatach badawczych
czy w szkofach. Osoby majace wigcej cech temperamentu san-
gwinicznego sprawdzaja si¢ w zawodach, w ktérych wymagane
sa czeste relacje z innymi.

Chcialabym jeszcze zwrdci¢ uwage na wartosci w pracy zawo-
dowej. Najwazniejsze dla nas warto$ci powinny determinowac
wybor pracy, zaréwno jej charakter, zakres obowigzkow, stano-
wisko pracy, jak i zarobki itp.

Moi klienci odbywajqgcy sesje terapeutyczne i psychocoachingowe do
swoich najwazniejszych wartosci zaliczyli: state dochody na dobrym
poziomie, wolnosc, kreatywnos¢, mato stresujgcg prace, dobre relacje
z przetozonymi i pracownikami, mozliwos¢ uczenia sig i podejmowanie
nowych zada, ciekawe obowigzki i zadania, wykorzystanie wlasnych
talentéw, rozwdj zawodowy, uznanie i szacunek innych.

Znajac emocje i uczucia oraz rzeczy, ktérych nie chcemy do-
swiadczaé w swojej pracy, czyli skonfrontowanie si¢ z tym, czego
sie najbardziej boimy, moze pomé6c nam w dokonywaniu korzyst-
nych decyzji i wyboréw zawodowych.

Warto wiedzie, jakie rzeczy, bolesne emocje i uczucia moga
sta¢ na przeszkodzie realizacji wtasnych warto$ci w pracy. Podam
przyktad: jezeli twojg najwazniejsza warto$cia, ktdrg wyznajesz, jest
wladza, a lgk, odrzucenie i brak akceptacji s3 emocjami i uczucia-
mi, ktérych najbardziej nie chcesz doswiadczad, to mozesz mieé
sktonno$¢ do mocnego zabiegania o aprobate innych w sposéb
nie zawsze uczciwy.

Recepta 33. Zawsze mozesz zaczaé swoje zycie zawo-
dowe od nowa.

Styszalam kiedy$ takg madros$¢ zyciowa. W zyciu kazdego
czlowieka mozna wyro6znic trzy etapy. Etap pierwszy, kiedy osoba

143



dojrzewa. Ludzie z otoczenia méwig: ,,Ma duze szanse w Zyciu,
jest zdolny, co$ osiagnie” lub ,,Jest zdolny, ale leniwy. Jak wezmie
sie za siebie, to do czego$ dojdzie”, lub ,,Kto z niego wyrosnie?”.
Kiedy osoba wkracza w wiek $redni, ludzie méwig: ,,Odnalazt
sie!” lub ,Wiecznie czego$ poszukuje!”, lub ,,To nie dla niego!”,
lub ,,Jemu si¢ dobrze powodzi. Odnosi sukcesy”. A gdy odchodzi
na emeryture, ludzie méwia: ,,Gdyby byl bardziej §mialy, osiag-
nalby wigcej” lub ,,Nie sprobowal, to ma mato i mato osiagnal’,
lub ,,Ma tyle, na ile mu jego lek przed nieznanym pozwalal”, lub
»Jemu to sie dobrze powodzi”.

Jezeli uwazasz, ze twoja obecna praca nie daje ci satysfakcji,
ogranicza twoj rozwdj, jest rutynowa i nudna, ograbia cie z cen-
nej energii Zyciowej, naraza na szwank twoje zdrowie fizyczne
i psychiczne, to warto zastanowi¢ si¢ nad zmianami w swoim
zyciu zawodowym.

Zawsze mozna zaczac¢ zycie zawodowe od nowa, zmieni¢ zawod
nawet wtedy, kiedy mamy na naszym koncie zawodowym duzo
sukcesow i ugruntowang pozycje zawodowa. Nie powinnismy
sie przywigzywac do tego, co pewne i znajome, kiedy mamy juz
dosy¢ tego, co obecnie robimy. Poszukujmy dalej. Nie wahajmy sie
poszukac tego, co datoby nam spetnienie. Niezaleznie od wieku,
Czy mamy 40, 50 czy 60 lat, zawsze mozna co$ zmieni¢ w swoim
zyciu zawodowym, zacza¢ wreszcie robi¢ upragnione rzeczy.

Opor przed zmiang. Dziewczyna pyta chiopaka: ,,Dlaczego
caly czas rozmawiasz ze mng o swojej wymarzonej pracy, a jej nie
zmienisz?”. Chlopak odpowiada dziewczynie: ,,O wiele prosciej
jest rozmawia¢ o wymarzonej pracy, niz jej doswiadczy¢. Przy-
najmniej, jak o tym méwie, nie pozbawiam sie marzen”

Recepta 34. Rozpoznaj i okresl swoje najwazniejsze cele
zawodowe.
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Kiedy dokonamy wlasciwego rozpoznania wlasnych celow
zawodowych i jesteSmy do nich przekonani prawie w 100%, to
nieprzychylnos¢ innych oraz problemy nie powinny nas zawrdci¢
z ich realizacji.

Ponizej zaprezentuje przyklady celéw do zrealizowania sporza-
dzonych wedtug zasady, gdzie chce pracowac, czyli co wybieram
i po co, czyli jak wykorzystam swoje talenty. ,Praca w dziale
marketingu, gdzie bede¢ chciala wykorzysta¢ swoje umiejetnosci
kreatywnego myslenia i analitycznego podejscia do rozwigzywania
probleméw”, ,,Praca w dziale sprzedazy, w branzy spozywczej,
gdzie z pewnoscia bede madgl wykorzysta¢ swoje umiejetnosci
sprzedazowe i budowania relacji z klientem”, ,,Praca w banku, gdzie
bede chciala dzieli¢ si¢ swoja wiedzg i bogatym do$wiadczeniem
ze wspOlpracownikami i klientami”

Kiedy wysytamy w $wiat intencje, Ze poszukujemy pracy, ktora
doktadnie sobie precyzujemy, to zaczynamy przyciggac do siebie
osoby, sytuacje, ktére powoli beda nas przybliza¢ do manifestacji
naszych pragnien.

Nasze cele zawodowe powinny wynikac z naszych
talentow, zyciowego powotania, motywacji
wewnetrznych, potrzeb, zdrowych przekonan,
temperamentu, wartosci, pragnien serca, mozliwosci
psychicznych i fizycznych, umiejetnosci, wiedzy
i osobowosci i by¢ zgodne z naszg prawdziwa naturg,
nie za$ z przymusu, zobowigzania, z poczucia winy, trendow
dotyczacych modnych w przysztosci zawoddw, sugestii
znajomych i rodziny, niskiego poczucia wtasnej wartosci czy
z robienia czego$ wytacznie dla korzysci finansowych.
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PYTANIA DO CIEBIE, ZACZERPNIETE Z MOICH

KONSULTAC]I PSYCHOLOGICZNYCH, DOTYCZACE
PLANOWANIA KARIERY, WYBORU NOWE]J PRACY

I ZAWODU.

©

Wez zeszyt i zanotuj w nim odpowiedzi na ponizsze pytania.

1.

176

Cele zawodowe powinny wynikaé z twoich talentéw, zy-
ciowego powolania, motywacji wewnetrznych, potrzeb,
zdrowych przekonan, temperamentu, wartosci, pragnien
serca, mozliwosci psychicznych i fizycznych, umiejetno-
$ci, wiedzy i osobowosci i by¢ zgodne z twojg prawdziwa
naturg. Jak myslisz, jaka praca bylaby dla ciebie najlepsza
— czyli zgodna z tym, co przeczytales powyzej?

Jaka pragniesz mie¢ prace? Jezeli jeszcze jej nie masz, za-
standw sie, co powoduje, ze jeszcze nie robisz tego, czego
pragniesz?

Po czym poznasz, ze pracujesz w firmie swoich marzen?
Co zmieni si¢ w twoim Zyciu osobistym: Co bedziesz czg-
$ciej robil? O czym najczesciej myslal? Co najczesciej czul?
Co kochalbys robi¢, gdybys nie musial zarabia¢ na zycie,
gdyby pieniadze nie byly dla ciebie istotne?

Jaka praca ma dla ciebie znaczenie?

Gdybys postuchal w przesztosci glosu swojego serca, jaka
mialbys teraz prace?

Gdyby zostalo ci tylko 5 miesigcy zycia, jak spedzalbys
kazdy dzien?



10.

11.

12.

13.

14.

15.

Badania, ktére przeprowadzil psycholog edukacji Benja-
min Bloom, studiujac Zyciorysy najbardziej znamienitych
amerykanskich artystow, sportowcéw i naukowcow wy-
kazaly, ,,iz to wlasnie zdecydowanie i zapal, a nie wielki
wrodzony talent doprowadzity ich do sukcesu” (Jego Swig-
tobliwo$¢ Dalajlama, Cutler, 2000, s. 183). Do czego masz
zapal? Co bylbys zdecydowany zrobi¢, gdyby pieniadze nie
odgrywaly w twoim Zyciu Zadnego znaczenia?

Gdybys$ nie kierowal si¢ sugestiami innych, nie dbat o to,
co inni powiedzg na temat twojego zawodowego wyboru
i nie obawial si¢ podja¢ $mialej decyzji zawodowej, to jakich
zmian dokonalby$ w swoim zyciu zawodowym?

Czy potepiasz si¢ za brak wymarzonej pracy? Potepiajac
siebie za brak wymarzonej pracy, zaczynasz wierzy¢ w ktam-
stwa, ktére sam produkujesz na swoj temat. Jakimi klam-
stwami codziennie si¢ obdarzasz?

Bycie pokornym to nie umniejszanie siebie ani wywyz-
szanie, to $wiadomo$¢ tego, kim naprawde sie¢ jest i co
naprawde potrafl si¢ robié. Czy cechuje ci¢ pokora w zy-
ciu zawodowym? Czy raczej zanizasz lub zawyzasz swoja
wartos$c?

Gdybys odrzucil calg propagande (ze strony innych) na
swoj temat oraz manipulacje emocjonalng i intelektualna,
z jaka sie stykasz w swojej obecnej pracy, jaka prawda na
twdj temat wylonilaby sie z tego?

Kazdy z nas ma swojg gore do zdobycia. A co ty chcesz
osiggnac dzigki swojej pracy?

O czym najczgsciej myslisz w kontekscie obecnej i przy-
sztej pracy? Jaki temat zwigzany z praca powielasz czesto
w swoich myslach?

Czego nie chcesz mie¢ wigcej i czego juz nie chciatbys prze-
zywaé w swojej obecnej lub przysztej pracy? Czego chcesz
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ZESTAWIENIE MIESIECZNYCH WYDATKOW

Na co przeznaczasz pienigdze co miesiac?

Grupa wydatkow

Poszczegoélne pozycje
z danej grupy wydatkow

Kwota

Oplaty mieszkaniowe

Czynsz, gaz, prad, woda,
telefon, TV i radio, Internet,
naprawy, pomoc domowa,
pomoc w ogrodzie,
podatek od nieruchomosci,
podatek gruntowy i inne

Oplaty zwigzane
Z przemieszczaniem si¢

Parking, bilety MPK i PKP,
benzyna, cz¢sci zamienne,
serwis, naprawy i mycie
samochodu, wyposazenie
samochodu i inne

Zywno$¢, bary, restauracje,

Wyzywienie kawiarnie, organizowane
przyjecia i inne
Srodki czystosci Srodki czystosci
Ubezpieczenia
Ubezpieczenie komunikacyjne, majatkowe,

osobowe i inne

Kredyty, pozyczki, karta
debetowa i kredytowa,
podatki, ZUS

Kredyty hipoteczne,
pozyczki, karta
debetowa i kredytowa,
podatki, ZUS i inne

Stuzba zdrowia

Leki, badania, wizyty
lekarskie, operacje,
zabiegi i inne

Odziez i obuwie

Odziez i obuwie
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ROZDZIAEL 13

Kobieta i mezczyzna,
czyli o tym jak by¢ i zy¢ ze soba

Przychodza do mnie na sesje terapeutyczne lub
konsultacje psychologiczne: kobiety zdradzane,
rozwiedzione, samotne, bo jak mdwia ,nie maja szczescia
do mezczyzn”; zle traktowane przez swoich mezéw lub
partneréw zyciowych; mezczyzni, ktérzy majg romanse
w pracy; mezczyzni i kobiety przepetnieni zalem, rozpaczg,
wsciektoscia i gniewem na swoich partneréw zyciowych
lub nawzajem mocno uzaleznieni od siebie; osoby majace
problem ze znalezieniem wtasciwego partnera zyciowego
lub ktore uwazaja, ze harmonia i spokdj to nuda i wybieraja
chaos w swoim zyciu partnerskim, a pézniej nie umieja sie
w tym odnalez¢. Osoby bedace w zwigzku, ktdre chciatyby
poznac zrédta swoich problemoéw, zrozumie¢ swoje potrzeby
i wartosci, dowiedzie¢ sie wiecej dobrego o sobie.

Kobiety potrzebujg mezczyzn, mezczyzni potrzebujg
kobiet... aby moc nawzajem przyglgdac sie swoim
odbiciom w lustrze. Aby kobieta byla lustrem dla
mezczyzny, a mezczyzna dla kobiety.
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Podam prosty przykiad zwigzany z dawaniem kobietom kwia-
tow. Cho¢ kobiety lubig dostawa¢ kwiaty, to mezczyzni czesto
o tym nie pamigtaja. O. Remigiusz Reclaw sy - jezuita — w taki
sposéb to ujal: ,Wyobrazmy sobie, ze narzucamy prawo, ktd-
re ma uszczesliwi¢ kobiety: kazdy mezczyzna raz w tygodniu
musi przynies$¢ swojej zonie kwiaty. W jeden pigtek maz wraca
z pracy, juz jest blisko domu, ale przypomniat sobie o obowig-
zujacym prawie, wiec biegnie do kwiaciarni. Na pytanie: »jakie
kwiaty?«, odpowiada: »nie wiem, da pani jakie$«. Kolejny piatek,
maz wraca do domu: »a, jeszcze kwiaty«. Wraca do kwiaciarni.
Na pytanie »jakie?«, odpowiada: »nie wiem, da pani z promocji,
beda tansze«. Innym znéw razem: »da pani sztuczne, bo dtuzej
postoja«. I przychodzi do domu zly, poniewaz wydaje pienigdze
bez sensu. Inna sytuacja — nie istnieje prawo o uszcze$liwianiu
kobiet, ale m¢zowi po pét roku przypomniato sie, ze juz dawno
nie dawal zonie kwiatdw, a ona je tak lubi. Idzie do kwiaciarni,
dlugo zastanawia sie, jakie wybra¢, przypomina sobie, jakie zona
lubi, wybiera kokarde, zZeby pasowala do kolczykéw, ktore ona
nosi. Przynosi kwiaty i méwi: »wiem, ze przez pot roku ich nie
bylo, ale chcialem ci powiedzie¢, ze ci¢ kocham«. Ten przyktad
mial pokaza¢, Ze prawo moze zabi¢ mitos¢, wypaczy¢ jg” (Laba-
ziewicz, 2013, S. 29).

Recepta 59. Wzmacniaj wzajemne relacje w zwigzku.

Jak wzmacnia¢ wzajemne relacje w zwigzku malzenskim
czy partnerskim?

Budowa¢ prawdziwa blisko$¢, ktéra opiera si¢ gtéwnie na
wspolnych, glebokich rozmowach, a nie tylko na wspoélnym ro-
bieniu wielu rzeczy, spotkaniach ze znajomymi czy wspolnym
uprawianiu sportu itd.
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Wystrzega¢ si¢ manipulowania druga osobg w zwiazku.
Manipulacja w zwigzku wynika gléwnie z tego, ze nie wierzymy,
ze druga osoba moze, jezeli tylko tego bedzie sama chciala, spetnic¢
nasze potrzeby, jesli ja o to poprosimy, jak réwniez brakuje nam
wiary, Ze mozemy zastugiwac na to, o co prosimy. Zawsze, jak
prosimy druga osobe o co$, musimy si¢ liczy¢ z faktem odmowy
z jej strony. Ale to nie powdd, aby manipulowac drugg osoba, aby
co$ osiggna¢ na site. Jak twierdzi Sri Bhagawan — wspétzatozyciel
Uniwersytetu Jednosci w Indiach - ludzie nosza w umysle wiele
zapisow historii i do§wiadczen, ktére wptywaja na ich zwigzek,
rzadza nim i manipulujg. Trzeba je przezy¢. Wtedy tracg one
swoja sile i fadunek emocjonalny i zwigzek w naturalny sposéb
na nowo sie uzdrawia (Ardagh, 2009, s. 130).

Nie ogranicza¢ za bardzo indywidualnosci i poczucia wol-
nosci drugiej osoby. Kiedy pielegnujemy w sobie wewnetrzne
nakazy typu: zrobie wszystko, aby partner mnie tylko kochat; je-
stem catkowicie odpowiedzialny za szczescie drugiej osoby; moim
zyciem jest mdj partner i tylko on nadaje sens mojemu zyciu; chce
by¢ prawie zawsze i prawie wszedzie z moim partnerem; wtedy
zapewniamy drugiej osobie falszywe poczucie bezpieczenstwa
i mocno ograniczamy jej indywidualno$¢ oraz poczucie wolnosci.

Nie udawad, ze jestesmy ,,chodzacymi idealami”. Zachwy-
canie si¢ swoim idealnym postepowaniem jest tylko wytworem
naszej wyobrazni. Ze swojej natury ludzkiej jesteSmy omylni,
poszukujacy i zmienni, a to oznacza, Ze nie jesteSmy w stanie
stale, przykladnie sta¢ na strazy naszego wyimaginowanego,
idealnego ,ja” poprzez ciaglte realizowanie narzuconego sobie,
wyidealizowanego obrazu siebie w relacji z bliskag nam osoba.
Lepiej zmierza¢ do odradzania i odnawiania siebie przez sta-
wanie si¢ lepszym i doskonalszym czlowiekiem, czyli bardziej
odpowiedzialnym, ponoszacym konsekwencje swoich dziatan,
nieobwiniajacym innych za wlasne niepowodzenia, pracujagcym
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nad swoimi stabo$ciami i wzmacniajagcym swoje mocne strony.
Warto i$¢ droga ksztaltowania prawdziwej osobowosci, a nie
absolutystycznej doskonalosci, w ktérej zdrowe poczucie winy
moze by¢ elementem konstruktywnym, gdyz prowadzi do analizy
naszego postepowania krzywdzacego innych i naszych reakcji
ranigcych innych.

Nie okazywac nieprawdziwej milosci. Okazujemy niepraw-
dziwg milos¢ wtedy, kiedy nie jesteSmy w stanie zaufa¢ partnerowi
i nie przyjmujemy jego uczug, ale na zewnatrz, ,,pod publiczke’,
odgrywamy falszywe role kogo$ mocno zakochanego; kiedy idea-
lizujemy go, tworzac jego falszywy obraz; kiedy deklarujemy, ze go
kochamy, chociaz tego nie czujemy; kiedy projektujemy na niego
nasze negatywne mysli i odczucia, i wmawiamy mu, Ze nas nie
kocha (chociaz fakty méwia co innego).

Nie koncentrowac si¢ wylacznie na mysleniu o zaspokojeniu
wlasnych potrzeb, dzieki byciu w zwigzku. Kiedy nasze myslenie
skupia si¢ wylacznie na zaspokojeniu wlasnych potrzeb, czyli na
analizie, co daje mi ta relacja, a nie réwniez na tym, co ja moge
dac partnerowi, to nalezy poszukac wyjscia z tej sytuacji. Wyjscie
z podszytego lekiem rozumowania jest jedno: ofiarowanie dru-
giej osobie swojej milosci. Wtedy bedziemy w stanie wyzwoli¢
sie z poczucia leku i wzmacniania wlasnego ego, ktore im jest
silniejsze, tym bardziej zamyka nas na milosc¢.

Chcie¢ dobra dla drugiej osoby. Kocha¢ drugg osobe, to ozna-
cza chcie¢ dla niej tego, co jest dla niej dobre i jej stuzy. Jest daze-
niem do poznania prawdy o niej oraz zrozumieniem tego, kim ona
jest. Wszystko, co chcemy, aby nam inni czynili, warto im czynic.

Akceptowac blaski i cienie bycia w zwigzku. Nie ma idealnych
ludzi i nie ma idealnych zwigzkéw. Nie warto miec¢ réwniez jakich$
idealnych scenariuszy dla wlasnego zwiazku. Bo to nie dziala.
Na zadane pytanie, brzmigce: ,,Jaka jest Pana recepta na szczescie
malzenskie? Gdyby miat Pan dorosla corke, co powiedziatby
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Zadanie 1

Nie odkladaj milo$ci na pozniej. To zadanie jest dla oséb po-
szukujacych partnera lub partnerki. Usigdz sobie wygodnie, wez
kartke papieru i odpowiedz sobie szczerze na ponizsze pytania:

1. Zjaka osobg chcialbys przebywac na co dzien? Jakie powin-
na mie¢ ta osoba zainteresowania, temperament, wartosci,
cechy charakteru, styl spedzania czasu wolnego, pomysty na
zycie, aby jak najbardziej odpowiadaly tobie? Czy chcial-
bys, aby w przyszlosci twdj syn czy cdérka byli podobni pod
wzgledem cech charakteru, temperamentu czy osobowosci
do tej osoby?

2. Zastanow sieg, jak widzisz swoja przysztosc? Czy chcesz
zalozy¢ rodzine? Jezeli tak, to jak widzisz w przyszlosci
rodzing, ktdra zalozysz?

3. Czego nie bedziesz w stanie calkowicie zaakceptowa¢ w dru-
giej osobie? Czego chcesz najbardziej unikng¢ w zwigzku
z ta druga osobg?

4. Co daci sile, aby zaangazowac sie w zwigzek? Moze to po-
czucie wspolnoty, bezpieczenstwa, bycia pomocnym dla
innych, a moze co$ calkiem innego?

5. Sprawdz, co cig irytuje u innych kobiet i mezczyzn i zo-
bacz, czy nie jest to co$, czego sam w sobie nie tolerujesz?

Cwiczenie 1
Wez kartke papieru i przez nastepne 15 dni zapisuj, co cenisz
w bliskiej ci osobie. Zastanow sie, za co ja lubisz lub kochasz?

Cwiczenie 2

Wez kartke papieru i podziel ja na pot. Przywotaj w myslach osobe,
ktdra lubisz i napisz po lewej stronie kartki te cechy charakteru,
ktére w niej cenisz. Nastepnie po prawej stronie kartki napisz te,
ktore ci si¢ w niej nie podobaja. Teraz pomysl o osobie, ktorej nie
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lubisz. Zauwaz u niej dobre cechy charakteru i zapisz je po lewej
stronie kartki. Napisz po prawej stronie kartki te cechy charakteru,
ktdre cig draznig u tej osoby. A teraz postaw serduszko obok cech
charakteru tych dwdch oséb, ktdre dotycza tez ciebie. Nastepnie
postaw trdjkat obok tych cech charakteru, ktore ciebie nie dotycza.
Zastanow sig, czy nie wypierasz niektorych cech charakteru, ktére
zaznaczyles, jako nieopisujace ciebie.

PYTANIA DO CIEBIE, ZACZERPNIETE Z MOICH

SESJI TERAPEUTYCZNYCH I KONSULTAC]I

PSYCHOLOGICZNYCH, ZWIAZANE Z PRACA NAD

RELACJA W ZWIAZKACH i JE] BUDOWANIEM

©

Wez zeszyt i zanotuj w nim odpowiedzi na ponizsze pytania.

1.

214

Prawo przyciagania pokazuje nam, jakich przyciggamy do
swojego zycia partneréw: mocno rdznigcych sie od nas
albo podobnych do nas, albo ucigzliwych, ktérych usilnie
chcieliby$my unikna¢ i odrzucié. A jak to wyglada u ciebie?
Jakich partneréw przyciagasz do siebie? Jakiego partnera
ostatnio przyciagnelas do siebie? Jaka partnerke ostatnio
przyciagnates do siebie?

Czy czujesz si¢ ofiarg i takg role odgrywasz w swoim zyciu?
Kiedy czujesz si¢ ofiara i takg role odgrywasz w swoim zyciu,
to najczesciej przyciagasz do siebie zardwno osoby, ktore
wzmagaja i umacniajg w tobie bezsilno$¢, krytykuja i gnebig



ROZDZIAEL 23

Jak dbac o swoje zdrowie,
aby go miec jak najwiecej

Przychodza do mnie na konsultacje psychologiczne
osoby, ktére pragng zmieni¢ styl zycia na zdrowszy;
podnies¢ poziom energii zyciowej; lepiej radzi¢ sobie ze
stresem; odnalez¢ emocjonalne, duchowe i psychiczne zrodto
probleméw zdrowotnych; poznac przekonania i poglady,
ktore nie stuza ich zdrowiu; panowac nad swoimi emocjami;
pracowac nad redukcja stresu i zmniejszeniem zwigzanych
z nim napiec i blokad w ciele.

Szlachetne zdrowie, nikt sie nie dowie,
jako smakujesz, az si¢ zepsujesz.
Jan Kochanowski — polski poeta

Choroba jest naszym nauczycielem, a my jej uczniami.

Profilaktyka zdrowotna oraz zapobieganie chorobom
ciala i duszy.

Przekonanie, ze jesli bedziemy prowadzi¢ wylacznie zdrowy styl
zycia i dbac o siebie, to juz nigdy nie zachorujemy, nie zawsze si¢
sprawdza, gdyz jest wiele roznych czynnikéw, czasami niezalez-
nych od nas, ktére wplywaja na nasze zdrowie.
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osobowosci, ktora najczesciej formuluje sie w oparciu o fikcje lub
pamie¢, albo tez jest mieszankg obydwu. Niektdrzy ludzie pod
wplywem ogromnej samokrytyki, ktdrej juz nie s3 w stanie znies¢,
popadaja w gleboka depresje, potem za$ wchodzg w manie, ,,aby
skompensowa¢ depresje, potem, kiedy mania zawodzi, znéw
popadaja w depresje i tak dalej”. Osoby poddawane stalej krytyce
ze strony innych nie sg w stanie jej dalej znosi¢ i wycofuja si¢ do
swojego wewnetrznego $wiata, gdzie nikt nie moze im juz zagrozic.
Jego zdaniem: ,,Kazda forma choroby umystowej jest strategia
nastawiong na rozwigzywanie problemu” (King, 2009, s. 60-61).

Nigdy tak naprawde nie bedziemy w stanie rozpozna¢ wszyst-
kich przyczyn chordb czy danej choroby, gdyz sklada si¢ na nia
wiele czynnikéw. Nasza choroba moze by¢ wywolana réowniez
przez bakterie, wirusy, pasozyty, grzyby, substancje chemiczne,
metale cigzkie, promieniowanie, toksyny czy toksyczne emocje.

Mozna wskaza¢ wiele czynnikéw sprzyjajacych rozwojowi
choréb fizycznych i psychicznych.

Recepta 86. Poznajac czynniki zwiekszajgce prawdopo-
dobienstwo wystapienia choréb fizycznych i psychicz-
nych, mozesz je stopniowo eliminowac ze swojego zycia.

Zwiekszamy prawdopodobienstwo chorob, gdy:

¢ Oddychamy zanieczyszczonym powietrzem.

+ Mamy mate zasoby energii Zyciowej. Niedotlenienie tkanek
i narzadéw oraz niski poziom tlenu w organizmie sprzyja
wystapieniu choréb cywilizacyjnych.

+ Jestesmy daleko od tego, co naturalne. Spozywamy sztucznie
nawozone warzywa, owoce, zboza i rosliny straczkowe. Ku-
pujemy produkty zywnos$ciowe z dodatkami konserwantdow,
emulgatordw, stabilizatoréw czy barwnikéw.
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Dostarczamy do naszego organizmu substancje toksyczne
w postaci substancji chemicznych zawartych w kosmetykach,
lekarstwach czy szczepionkach.

Gromadzimy w naszych tkankach metale trujace, takie jak
oléw czy rtec oraz nie oczyszczamy organizmu z pasozytow
i grzybow.

Jestesmy stale narazeni na negatywne promieniowanie emi-
towane przez monitor komputera czy telefony komorkowe.
Jestesmy mocno narazeni na oddzialywanie zyt wodnych
i linii wysokiego napiecia.

Zostalismy obcigzeni toksynami juz w fonie matki.

Stale uzalamy si¢ nad soba.

Mamy lub mieli$my trudne relacje z rodzicami, zaznaliSmy
braku prawdziwej mitosci i blisko$ci oraz czgstego przytu-
lania w dziecinstwie.

Obwiniamy siebie i innych za wlasne niepowodzenia i po-
pelnione bledy.

Stale potepiamy siebie przez koncentrowanie si¢ na wlasnych
grzechach, a nie na przebaczeniu sobie i innym.

Gramy obce nam i niechciane przez nas role, czujemy, ze nie
jestesmy sobag, nie jestesmy w zgodzie z gtebokimi potrze-
bami naszego serca.

Uciekamy od swojego zycia, koncentrujac si¢ gtéwnie na
zyciu innych ludzi. Ciagle zyjemy problemami sasiadéw,
znajomych czy celebrytéw.

Nie kochamy i nie doceniamy siebie samych.

Zmagamy si¢ ze wszystkim, co nam przeszkadza, wiedzac,
ze na wiele rzeczy nie mamy wplywu.

Aby nie ujawni¢ prawdy o sobie i swoim zyciu, postugujemy
sie klamstwami i jesteSmy obtudni.

Czujemy, Ze nie Zyjemy tak, jakbysmy tego pragneli, ponie-
waz co innego jest dla nas korzystne.



Nosimy w sobie uraz¢ w stosunku do innych. Nie jeste-
$my w stanie wybaczy¢ innym, ze nas zranili i skrzywdzili.
Nienawis¢ do siebie lub innych jest najczestszym zrodiem
choréb fizycznych i psychicznych.

Stale chcemy upodabniac si¢ do wigkszosci, zatracajac swoja
niepowtarzalno$¢ i potrzeby wlasnego wnetrza.

Na zewnatrz pokazujemy innym jacy jestesmy silni, a w rze-
czywistosci jestesmy podatni na zranienia, stabi i petni leku.
Pielegnujemy w sobie poczucie winy i niezastugiwania na
mitos¢, co sprzyja oslabieniu organizmu i namnazaniu sie
w nim bakterii, wiruséw i grzybow.

Wzmacniamy w sobie zaprogramowane schematy odrzu-
cenia, bycia ofiarg i poczucia oddzielenia od Boga oraz pie-
legnujemy brak umiejetnosci odczuwania pewnych stanéow
emocjonalnych i uczuciowych, np. radosci, zadowolenia
czy mitosci.

Nie jestesmy soba. Symptomy takiej postawy, to miedzy
innymi: postawa negujaca siebie i swoje zycie — nieukojone
pragnienia i tesknoty za wyidealizowanym obrazem siebie
i swoim zyciem; uczucie wewnetrznej pustki i ,,zamroze-
nia’; oszukiwanie siebie; kreowanie kogo$, kim sig¢ nie jest;
duchowa martwota; falszywe poczucie winy; odgrywanie
nie swoich rol.

Dusimy si¢ pod naporem problemoéw, jakie napotykamy.
Nie potrafimy zy¢ pelnia zycia.

Naszego zycia nie mozemy nazwaé pelnym. Nie czujemy
si¢ spelnieni. Czego$ zawsze nam w nim brakuje, co jest
zrédlem naszego niezadowolenia.

Zyjemy stale tym, co si¢ wydarzyto w przesztosci, tym, co
nas obcigza lub zamartwiamy sie o przysztos¢. Nasz stan
ciala jest odzwierciedleniem naszych mysli i uczu¢. Mysli
sa formami energii i informacji, ktére maja wptyw na
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komorki naszego ciata, ktdre réwniez majg forme energii
i informaciji.

Mamy bardzo mocne dualistyczne poglady na wazne dla
nas sprawy, ktére prowadza do wewnetrznych konfliktéw
(lubimy swoja prace, ale nie cierpimy szefa; kochamy zone/
meza, ale jednocze$nie nienawidzimy zony/meza; mamy
pieniadze, ale uwazamy, ze jesteSmy biedni).

Mieli$my w zyciu wiele traumatycznych przezy¢, ktére wply-
nety na zmiany w mozgu i przyczynily si¢ do wystapienia
depresji, zaburzen emocjonalnych czy wybuchéw agresji.
Narazamy nasz organizm na staly stres chemiczny, mentalny,
emocjonalny, duchowy i fizyczny. Alkohol, papierosy, narko-
tyki oraz inne uzaleznienia, brak wiezi rodzinnych, przemoc,
rozwod, nadmiar stresu przyczyniaja sie do nasilenia wszelkich
psychicznych i fizycznych stanéw nieréwnowagi w organizmie.
Nie wiemy, zZe nasz sposob odbioru samych siebie i rze-
czywistosci; powietrze, ktérym oddychamy; stowa, ktore
wypowiadamy; emocje, ktére odczuwamy; przekonania
i schematy myslowe, ktére nosimy w sobie; relacje z innymi;
pozywienie, ktére codziennie spozywamy; liczba godzin,
ktora przeznaczamy na sen; stres, ktorego doswiadcza-
my; stopien dotlenienia organizmu - wplywaja na zmiany
w genach. Wedtug Vianny Stibal - twérczyni ThetaHealing
- »Schematy pogladéw moga powodowa¢ chorobe same
z siebie. Nienawi$¢ karmi choroby nowotworowe, a guzy
rosng, bazujac na nienawisci. Sa jak kapsula, w ktorej za-
mykana jest nienawi$¢. Uczucia i emocje, ktore staja si¢
naszym schematem pogladéw, ulegaja dalszym zmianom.
W negatywnej postaci moga one oddzialywac na serce,
umysl, cialo i dusz¢” (Stibal, 2011, s. 69).

Brakuje nam spokoju wewnetrznego i radosci zycia. Nasz
umyst i cialo oddzialuja na siebie nawzajem. Brak radosci



PYTANIA DO CIEBIE ZACZERPNIETE Z MOICH
KONSULTAC]I PSYCHOLOGICZNYCH ZWIAZANYCH
ZE ZDROWIEM

©

Wez zeszyt i zanotuj w nim odpowiedzi na ponizsze pytania.

1. Jakie tematy zwigzane ze stanem zdrowia, ktdre sg dla cie-
bie problemem, absorbujg ci¢ najbardziej?

2. W jaki sposob charakter wplywa na twoje zdrowie?

3. Co przeszkadza ci zy¢ pelnig zycia: poczucie winy; brak
elastycznoséci w mysleniu; osadzanie innych; nieche¢ do
wybaczenia; irracjonalne przekonania; niezdrowe wzorce
myslowe; nawyki; fantazje; zlos¢ i nieche¢ do innych; brak
akceptacji tego, kim sie jest; martwienie si¢ o przyszios¢;
negatywny stosunek do otoczenia; bycie nie soba; odgry-
wanie rdl; brak radosci zycia; leki i strach; brak milodci;
tesknoty serca; ukrywanie swoich stabych stron; brak za-
spokojenia potrzeb i wstyd?

Ponizej znajduja sie pytania skierowane do osob dotknietych
chorobami fizycznymi.

1. Jakie narzady twojego ciala sg objete chorobg? Za co te na-
rzady s3 odpowiedzialne? Jaki widzisz zwigzek pomigdzy
funkcjami narzadu dotknietego chorobg a swoim codzien-
nym zyciem? Czego ci w Zyciu najbardziej brakuje? Czego
jest nadmiar?

340



ROZDZIAL 24

Odzywianie wptywajgce na zdrowie
fizyczne i psychiczne

Przychodza do mnie na konsultacje psychologiczne
lub sesje terapeutyczne osoby: nadpobudliwe nerwowo;
majace obnizony nastroj; ciagle zmeczone; podirytowane;

labilne emocjonalnie; niespokojne, ze zdiagnozowanymi
roznymi chorobami natury fizycznej i psychicznej, u ktérych
w codziennym jadtospisie dominuje biata maka, cukier, duzo
mleka i miesa, produkty mocno przetworzone i pokarmy
,martwe” pod wzgledem energetycznym.

Niech twoje pozywienie bedzie dla ciebie lekarstwem.
Hipokrates

Zycie i zdrowie sq najwigkszymi Bozymi darami,
dlatego nalezy ich strzec tak jak najwiekszych skarbow.

Dokonujac zdrowych wyboréw zywieniowych na co
dzien, nigdy nie mamy 100-procentowej gwarancji, ze nie
zachorujemy, ale naprawde warto, aby naszym celem byto
zapobieganie chorobom na tyle, naiile to jest mozliwe
albo dazenie do uzdrowienia i zmniejszenia wtasnego
cierpienia, jak juz zachorujemy.
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w ogrodzie Eden. A ich pokarmem bylo to wszystko, co znajdowato
sie w ogrodzie, oprocz owocow z drzewa poznania dobra i zla.

Gléwnym zrédltem naszego pozywienia powinny by¢ wa-
rzywa, roéliny straczkowe, owoce, zboza, czyli to wszystko, co
rodzi ziemia i pdzniej jest spozywane przez czlowieka w formie
surowej lub przetworzonej (na przyklad w postaci sokéw, kasz,
maki pelnoziarnistej, potraw gotowanych). Najzdrowsza jest taka
zywnos¢, ktora jest wolna od nawozow sztucznych, pestycydow
i chemicznych $rodkéw ochrony roslin. Réwniez spozywanie
zywnosci surowej, poddanej fermentacji, czyli bogatej w enzymy,
stuzy pielegnowaniu naszego zdrowia.

Czytajac Biblie (Pismo Swiete Starego i Nowego Testamentu. ..,
© Edycja Swietego Pawla), mozemy zapozna¢ si¢ ze zwyczajami
dietetycznymi mieszkancéw Bliskiego Wschodu.

Spozywali oni oliwe z owocdw drzewa oliwnego, ktdra jest
bogata w kwas oleinowy, skwalen, witaming E i zwigzki fenolowe.
Innym pokarmem spozywanym przez postaci biblijne byly wyso-
koenergetyczne daktyle, bogate w witaminy, naturalne salicylany
i cukry proste. Ponadto spozywali oni ogorki, cebule, czosnek,
pory, melony (Lb 11, 5), chleb z pszenicy, jeczmienia, prosa, orki-
szu, bobu i soczewicy (Ez 4, 9), rodzynki, jablka (Pnp 2, 5), kozie
mleko (Prz 27, 27), twardg, midd, mleko (127, 22). Jezus karmit lud
rybami i chlebem. Przed spozyciem pokarmu odmawial On mo-
dlitwe dziekczynng lub uwielbienia (Lk 9, 12-17; Mk 6, 35-44;
Mt 14, 15-21; Mt 15, 32-39; Mk 8, 1-10). Sam réwniez spozywat
chleb i ryby (Lk 24, 30-43). Chcialabym tylko zaznaczy¢, ze chleb
z czasdw Jezusa nie zawieral: polepszaczy, emulgatoréw, syropu
glukozowego, karmelu, stabilizatoréw smaku, konserwantow itd,
a ryby: antybiotykéw i hormonow.

Ludzie obecni na kartach Biblii nie spozywali produktow
przetworzonych, takich jak: margaryna, biale pieczywo, napo-
je gazowane, stodziki, zywno$¢ konserwowana substancjami

344



chemicznymi, wypieki z bialej maki, stodycze, cukier, lody, prze-
twory mleczne — na bazie zanieczyszczonego antybiotykami,
lekami i hormonami mleka, ktére musi by¢ pasteryzowane, aby
byto zdatne do spozycia. Raczej unikali migsa wieprzowego, malz,
krewetek, krabow czy homaréw. Przez state spozywanie bialej
maki, bialego cukru i mocno przetworzonej zywnosci narazamy
nasz organizm na choroby. Zywno$¢ mocno przetwarzana obcia-
za naturalny system immunologiczny. Przyczynia si¢ do stanow
zapalnych i zakwaszenia organizmu.

Zdaniem Josefa Jonasa i Vladimira Jelinka - propagatorow
nowoczesnych kierunkéw medycyny naturalnej (migdzy innymi
medycyny holistycznej) — ,,Ze wzgledu na liczebno$¢ — najwiecej
szkodliwych metabolitéw w calej populacji — pochodzi z miesa
i mleka. Drugie miejsce, o nieco mniejszej ich zawarto$ci, zajmuja
maka pszenna i cukier. Metabolity tworzg substancje trujace dla
wszelkich tkanek w naszym ciele” (Jonas, Jelinek, 2007, s. 46).

W Biblii podany jest rowniez przyklad korzystnego wplywu
10-dniowej diety, zfozonej wylacznie z jarzyn i wody do pi-
cia, na kondycje psychiczng i umystowg czlowieka. W Ksiedze
Daniela czytamy: ,Daniel powzial mocne postanowienie, aby
nie kala¢ si¢ pokarmem, ktory jadat krol, ani winem, ktére on
pil. Poprosit wigc przetozonego dworzan, aby nie musial tego
spozywac. Bog zjednal Danielowi faske i mitos¢ przetozonego
dworzan. Przetozony dworzan powiedzial do Daniela: »Boje
sie, ze moj pan, krol, ktory postanowit, co macie jes¢ i pi¢, za-
pyta, dlaczego wygladacie mizerniej niz wasi réwiesnicy. W ten
sposob $ciggniecie kare na moja gtowe«. Daniel odpowiedzial
straznikowi, ktérego przelozony dworzan wyznaczyt dla Daniela,
Chananiasza, Miszaela i Azariasza: »Poddaj swoje stugi dziesie-
ciodniowej prébie. Niech daja nam do jedzenia tylko jarzyny,
a do picia - wodg. Potem przyjrzysz si¢ nam i mlodziencom,
ktorzy jedli potrawy krdlewskie, i postgpisz ze swymi stugami
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wedlug tego, co zobaczysz«. I tak sie¢ stato. Straznik poddat ich
dziesigciodniowej prébie. Po uplywie dziesigciu dni okazalo
sie, ze wygladaja oni lepiej niz mlodziency, ktérzy jedli potrawy
krolewskie. Straznik zabieral im wigc potrawy i wino kroélewskie,
a przynosit jarzyny. A Bég obdarzyl tych czterech mlodziencow
wiedzg, rozumieniem wszelkiego pisma i madroscig. Daniel umiat
tez wyjasnia¢ widzenia i sny” (Dn 1, 8-20) (Pismo Swiete Starego
i Nowego Testamentu..., © Edycja Swigtego Pawta).

Obecnie post Daniela jest praktykowany przez wiele oséb pod
postacig diety warzywno-owocowej.

Zalecenia dietetyczne, do ktérych stosowal si¢ Daniel, pokry-
waja si¢ z obecnymi wynikami badan naukowych w dziedzinie
dietetyki. Jak twierdza T. Colin Campbell - czotowy naukowiec
zajmujacy si¢ badaniami nad zywieniem i Thomas M. Campbell 11
- »W pokarmach odzwierzg¢cych nie istniejg praktycznie zadne
skladniki odzywcze, ktore nie wystepowalyby w lepszej formie
w roslinach” (Campbell i Campbell 11, 2013, s. 219).

W ramach projektu China Study dr Campbell doszed! do
wniosku, Ze przeanalizowane przez niego wyniki badan poka-
zuja, ze dieta oparta na produktach roslinnych z minimalng ilo-
$cig produktéw pochodzenia zwierzecego jest najzdrowsza dietg
(Robbins, 2006, s. 158).

Dieta wegetarianska wlasciwie zbilansowana wptywa pozy-
tywnie na nasze zdrowie. W raporcie Komitetu Lekarzy na rzecz
Medycyny Odpowiedzialnej, ktéry zostat stworzony w 1991 roku
W USA, na bazie wieloletnich badan, aby zachowa¢ zdrowie po-
trzebne sg cztery grupy pokarmowe: warzywa, owoce, pelne ziarna
zb6z i rosliny straczkowe (Zak-Cyran, 2011, s. 10).

Recepta 92. Uwazam, ze podstawa naszej codziennej

diety powinny by¢ warzywa, petne ziarna zboz, kasze,
owoce, rosliny straczkowe, orzechy, pestki stonecznika
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ROZDZIAL 25

Aktywnos¢ fizyczna,
ktora czyni nasze zycie lepszym

W zdrowym ciele zdrowy duch.
Lacinska sentencja

Recepta 94. Odpowiednia dieta jest matka zdrowia.
Sport jest ojcem zdrowia. Dobre zdrowie nie istnieje bez
zwigzku matki z ojcem.

Same ¢wiczenia fizyczne nie sa w stanie zmniejszy¢
znaczaco szkdd w organizmie wywotanych
nieprawidtowymi i szkodliwymi nawykami zywieniowymi.
| odwrotnie same prawidtowe odzywianie sig to za mato,
aby zachowac dobre zdrowie.

Nalezy podkredli¢, ze odnosimy wiele korzysci z ¢wiczen
tizycznych. Mozna tu wymieni¢: smuklejszg sylwetke, dobre
samopoczucie, lepsze zdrowie i spokojniejszy sen. Korzystne
dla naszego organizmu jest dostosowanie wysitku fizycz-
nego do psychicznych i fizycznych mozliwosci wlasnego
ciala, ktére to my najlepiej znamy. Wykonywane ¢wiczenia
tizyczne nalezy dostroi¢ do naszego trybu Zycia i odzywiania,
aby nie czynic¢ sobie krzywdy, eksploatujac organizm ponad
jego mozliwosci.
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Sama od kilkunastu lat praktykuje wiele réznych zestawdw ¢wi-
czen fizycznych wywodzacych si¢ z jogi kregostupa, Jogi w zyciu
codziennym, hatha-jogi wg metody B.K.S. Iyengara, aby rozluzni¢
i wzmocni¢ migénie, utrzymac dobry stan zdrowia, pobudzié
przeplyw energii i stale korygowac wlasng postawe. Praktykowa-
nie jogi pozwala mi zglebiac ludzka nature oraz wlasng anatomie
i fizjologie. Preferuje fizjoterapeutyczne podejscie do jogi.

Recepta 95. Dobierz odpowiednie dla siebie ¢wiczenia
fizyczne.

Chcialabym zaproponowac ci zestaw codziennych ¢wiczen
fizycznych opartych na jodze i skoncentrowanych na $§wiado-
mosci ciala i oddechu, ktéry zostal przeze mnie tak dobrany, aby
w pierwszej kolejnosci pomdc grzbietowym miesniom kregostupa
rozluzni¢ sie, wydluzy¢ i wzmocni¢. W mig$niach ramion i szyi,
wedlug mnie, gromadzi si¢ najwigcej emocji leku i gniewu, w pos-
taci wszelkiego rodzaju napig¢. A jest to zwigzane migdzy innymi
z tym, Ze na obszarze pomiedzy gérng czescig karku a dolng
czedcig glowy, zwanym ,wspomnieniem z dziecinstwa’, zbieraja
sie wszystkie napiecia z ciata (Veilleux, 2009, s. 65). Ponadto sie-
dzacy tryb zycia wymusza stale napinanie mieéni szyi i barkow
oraz przyczynia si¢ czgsto do zniesienia fizjologicznej lordozy
w kregostupie szyjnym, przemieszczenia krazka miedzykregowe-
go na odcinku szyjnym i ostabienia migéni kregostupa szyjnego.
Stad istotne jest zadbanie o odcinek szyjny naszego kregostupa.

Cwiczenia fizyczne oparte na jodze i skoncentrowane na $wia-
domodci ciala i oddechu pomagajg uwolni¢ si¢ od kompulsywnego
stylu myslenia przez ukierunkowanie uwagi na swéj oddech i re-
jony ciala, w ktérych odczuwa sie najwieksze napigcie, a nastepnie
skierowanie oddechu do miejsc najsilniej napietych. Cwiczenia
wykonuje si¢ powoli, tak aby zsynchronizowac je ze spokojnym
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oddechem. Uwazne i powolne ruchy rozciggajace cialo pozwalaja
nam sie odprezy¢. Cwiczenia nie powinny wywolywa¢ bolu.

Cwiczac, koncentrujmy sie na doznaniach ptynacych z ciata
i tych zwigzanych z oddechem. Sledzac ruchy ciata i analizujgc
doznania w ciele, rozpoznajemy, w ktdrej czesci ciata mamy
napiete migsnie. Wprowadzamy powietrze w to miejsce w ciele,
gdzie czujemy najwiekszy dyskomfort. Ponizsze ¢wiczenia majg
za zadanie odblokowac¢ te miejsca w ciele, w ktorych przeptyw
energii jest zablokowany badz zaburzony. Z kazdym wydechem
mozemy powtarza¢ w myslach: ,,rozluzniam si¢ coraz bardziej.”

Wykonujac ponizsze ¢wiczenia, nalezy koncentrowaé swoja
uwage na pelnym oddechu, uswiadamianiu sobie swojego ruchu
i odczuwaniu tego, co dzieje si¢ w ciele. Kiedy ¢wiczymy moga
pojawiac sie jakie$ mile lub przykre wspomnienia. Wtedy dobrze
jest rozpoznac emocje i doznania fizyczne (napigcie, skurcze,
drzenie, ucisk), jakie nam towarzysza w zwiazku ze wspomnie-
niami czy mysleniem o przykrych sytuacjach, jak réwniez tres¢
powtarzajacych sie mydli. Kiedy nasze migénie rozluzniajg sie
i uwalniajg od usztywnien, ulegaja stymulacji nowe pofaczenia
nerwowe znajdujace si¢ na poziomie kory mézgowe;j.

Ponizsze ¢wiczenia fizyczne pomagaja w detoksykacji ciata,
zwigkszajg ruchliwo$¢ stawdw, tonizujg narzady wewnetrzne,
poprawiajg perystaltyke jelit i kondycj¢ mie$ni, wptywajg na kra-
zenie krwi i redukujg napigcia psychofizyczne w ciele. Pomagaja
rozwija¢ koncentracje oraz uczg cialo, jak si¢ rozluzni¢ i innych
dobrych nawykéw. A przede wszystkim uczg pelnego oddechu.

Ponizej na zdjgciach prezentuj¢ zestaw podstawowych, co-
dziennych ¢wiczen na kregostup wykonywanych przeze mnie
w mieszkaniu w bloku. Stad, prosze, wybacz mi, drogi Czytelniku,
widok kanapy w tle.
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Zdjecie 1

Z pozycji siadu na pietach przejdz do wyciagniecia kregostupa
i ramion przed siebie. Potéz czoto na macie. Sciagnij topatki do
siebie, wyprostuj plecy. Koncentruj si¢ na oddechu. Trwaj w tej
pozycji okoto 1 minuty, jezeli nie masz zadnych przeciwwskazan
zdrowotnych (zdjecie 1).

Zdjecie 2
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Zdjecie 3

Koci grzbiet. W kleku podpartym wez powolny, gteboki wdech,
podnies gltowe, a kregostup wygnij w dol, aby stal sie¢ wklesty
(zdjecie 2). Nastepnie, podczas wydechu, wygnij kregostup ku
gorze w tuk i opus¢ gtowe. Zrob ,,koci grzbiet”. Powtdrz ¢wiczenie
6 razy, oddychajac powoli i miarowo (zdjecie 3).
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Dr Violetta Wraoblewska od kilku lat pracuje jako psycholog, tera-
peuta, psychocoach, towarzysz w rozwoju osobistym i duchowym.
W pracy z klientami stosuje skuteczne, autorskie terapie. Pasjonuje
sie tematyka zdrowia, rozwoju osobistego i duchowego. Eksplora-
torka i popularyzatorka zdrowych stylow zycia. Tworczyni psycho-
medduchowosci, czyli wykorzystania indywidualnych doswiad-
czen zyciowych ludzi i osiggniec naukowych z zakresu psychologii,
duchowaosci i medycyny w prowadzeniu zdrowszego i szczesliw-
szego zZycia oraz osigganiu spokoju wewnetrznego. Autorka wielu
B ksigzek z dziedziny psychologii, duchowosci i medycyny prewen-
8 cyjnej oraz bloga o psychomedduchowym stylu zycia i podrézach,
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Mozesz odlozyc te ksigzke z powrotem na pétke i pozostaé tam, gdzie
obecnhie jestes. Ale mozesz tez jg przeczytaé. Nie czekaj na lepszg
przysztos¢. Juz teraz zacznij, krok po kroku, zmieniaé swoje zycie.
Niech inspiracjg do zmian bedzie ta ksigzka. Zostata ona napisana
z potrzeby serca, aby trafi¢ do serc Czytelnikow, by mogli oni poméc
sobie i innym. Zawarte w niej tresci byly, sg i bedg zawsze aktualne.
Daje Ci gwarancje, ze uzyskasz wystarczajgcq wiedze, jak urzeczy-
wistniaé wzrost ku petni cztowieczenstwa i zy¢é w zgodzie z prawdziwg
naturg ludzkqg, aby kreowadé lepsze, zdrowsze i szczesliwsze zycie
w ,zaganianym S$wiecie". Poznajgc siebie, juz przeksztalcasz siebie.

Zadbaj o to, co masz najwazniejsze, czyli o swoje zycie i zdrowie.
Skorzystaj z wyjatkowej okazji poznania skutecznych recept obejmu-
jacych najwazniejsze aspekty ludzkiego zycia, a dotyczqcych miedzy
innymi: zdrowego odzywiania sie, dbania o swoje ciato, budowania
bliskich, harmonijnych relacji i udanego zwigzku, wzmochnienia mocy
mitos$ci, zapobiegania, jak i uzdrawiania sie z choréb psychicznych
i fizycznych, odkrywania swojej misji zyciowej oraz czerpania zado-
wolenia z pracy zawodowej, nadania gigebszego sensu swojemu
zyciu, opartych na wielu uniwersalnych prawach, magdrosciach
i prawdach zyciowych oraz sprawdzonych przepisach znanych od lat
i weigz aktualnych.
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