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Od redakcii...

»Mimozami jesien si¢ zaczyna, zlotawa, krucha i mila” dopiero co nucilismy pod
nosem... a tu juz na dobre jesien rozsiadla si¢ w swym fotelu przy kominku,
z ulubionym czasopismem, kubkiem goracej czekolady i wiernym pupilem u stép.

Nastgpifa kolejna zmiana - zmiana pory roku. Czas szelestu zéttych i czerwonych
lisci pod nogami, energii pomaranczowych dyni i urokliwych fioletowych wrzoséw.
Zapachu prawdziwkoéw, ogniskowego dymu, smaku soczystych gruszek i rumia-
nych jablek. Ale jesien to takze wczesniejsze wieczory, chwile zadumy i nostalgii...
placzace szyby naszych doméw i mieszkan.

To idealna okazja do wylaczenia si¢ i spedzenia czasu z rodzing, przyjacioimi
czy sam na sam ze soba.

Moze wybierzesz si¢ na spacer do lasu lub w jaka$ dtuzszg podréz w nieznane?
Bedziesz mial wowczas czas do zastanowienia si¢ nad swoimi marzeniami, mozli-
wosciami i ograniczeniami, pasjami i kreatywnoscig, a moze i nad tym, czy Twoja
tolerancja posiada jakies$ granice.

Zachecamy Cie abys kazdego wieczoru - zacznij juz dzi$ - zapisywat to, co w cia-
gu konczacego sie dnia spotkato Ci¢ dobrego, za co, za kogo mozesz podzigkowaé
- za kogo, za co mozesz by¢ wdziecznym.

Pamietaj nikt i nic nie jest nam dane na zawsze!
Badz wdzigczny za to co masz...
Dzigkuj za to wszystko poki jest, poki Ty jestes...

Jesien tez minie...

Ztap zatem chwile i zatop sie w lekturze kolejnych stron.

Redakacja Magazynu Numerl

Kontakt do redakgji:

e-mail: redakcja@nlm.pl
tel: +48 737 499 135
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Na pewno Mozesz wszystko!

wywiad z Sound’n’Grace

Sound’n’Grace Najlepszym Radiowym Debiu-
tem na ESKA Music Awards 2015 - Gratulujemy.
Watpie, aby kto§ Was nie znal :-) ale powiedzcie
jak to wszystko si¢ zaczelo? Jak to sie stalo, ze je-
stescie?

Pomyst powstania zespotu narodzil si¢ w gtowach
Ani Zaczek-Biderman i Kamila Mokrzyckiego.
Kazde z nich mialo wlasne plany muzyczne, a ich
spotkanie zaowocowalo wspdlnym projektem -
powstaniem zespolu Sound’'n’'Grace.

Zaczynaliscie jako chor gospel. Teraz nadal czu-
jecie sie chorem czy zespolem, o ile mozna mowic
o jakiej$ réznicy?

Inspiracja do powstania naszego zespolu byla
muzyka gospel. Dzieki temu gatunkowi o bardzo
silnym wymiarze duchowym stworzylismy gru-
pe, ktora przetrwala do dzisiaj. To wtasnie gospel
inspirowat nas i dodawat sily do dzialania. Jednak

warto zaznaczy¢, ze Sound’n'Grace nigdy nie byto
grupa ewangelizacyjng. Z ogromnym szacunkiem
i sentymentem wracamy do utwordéw gospel, ale
cieszymy sie tez, ze udato nam si¢ wydac plyte, kto-
ra mogla trafi¢ do wszystkich. Stowo chér czesto
kojarzy si¢ z chdrem koscielnym lub akademickim.
Stowo zespdt kojarzy si¢ natomiast z muzyka roz-
rywkowa. My polaczylismy jedno i drugie, dlatego
nie ma dla nas znaczenia jak nas nazywajg, my je-
ste$my Sound’'n’Grace.

Mozna $mialo powiedzie¢, ze nie boicie si¢ mie-
sza¢, przeplatac, Iaczy¢ rozne style, eksperymen-
towa¢ z muzyka. Skad obecnie czerpiecie inspi-
racje?

W Sound’'n’Grace zawsze czerpalimy od siebie na-
wzajem. Kazdy z nas interesuje si¢ innymi gatun-
kami muzycznymi. Przy pracy nad plyta ATOM,
gltéwna sila sprawcza byl Tabb, ktéry specjalnie dla
nas przygotowal material. Tabb bacznie obserwuje



rynek muzyki popularnej, co w polaczeniu z na-
szymi inspiracjami gospelowymi, pozwolito nam
stworzy¢ wyjatkowa plyte.

Pracujecie caly czas w grupie. Jak udalo Wam sie
polaczy¢ tyle réinych, odrebnych osobowosci
i temperamentow? Macie jakies$ zlote rady?

Wzajemny szacunek, cierpliwo$¢, pozostawianie
sobie przestrzeni oraz to, ze mamy Ani¢ i Kami-
la - dwojke lideréw pozwala nam bez probleméw
pracowac razem. Warto doda¢, ze klarowna droga,
ktéra wyznacza nam management i wydawca plyty
bardzo w tym pomaga.

Jak radzicie sobie w sytuacji kiedy ktos z Was ma
zly dzien? Zaraza to cala grupe, czy osoby z do-
brym humorem uzdrawiaja owg jednostke? Czy
kogo$ zly nastroj moze zepsu¢ wykonanie pio-
senki?

Przez wiele lat wspdlnej pracy nauczyli$my si¢ ra-
dzi¢ sobie z problemami. Jako grupa, odbieramy
siebie bardzo intensywnie, wig¢c nastroje poszcze-
goélnych czlonkéow wplywaja na nasze wspodlne
funkcjonowanie. Jednak robimy wszystko, zeby za-
chowac¢ jak najlepsza atmosfere w zespole i zawsze
pilnujemy, aby nasze zte nastroje nie wptywaly na

prace calej grupy.

Dobrze znany jest przebdj z Mrozem ,,Nic do
stracenia”, plyta z Tabbem i przeboje ,,Mozesz
wszystko”, ,Na pewno”. Slowa tych piosenek in-
spiruja, zachecaja do zmian... takie bylo gléwne
zamierzenie?

Dlugo zastanawialismy si¢ o czym powinny opo-
wiada¢ piosenki $piewane przez grupe ludzi.
Wiekszo$¢ utworéow na $wiecie moéwi o mito-
$ci, jednak z tytu glowy caly czas mieliémy oba-
we, Ze kiedy razem bedziemy $piewali o tym,
co kazdy z nas indywidualnie przezywa inaczej,
to sita tych sléw straci na swojej mocy. Dlatego
wspolnie z autorky tekstow Patrycja Kosiarkie-
wicz stwierdziliSmy, ze utwory ktére bedzie $pie-
walo Soundn’'Grace powinny mie¢ uniwersalny
i pozytywny przekaz tak, zeby sita wielu gloséw da-
wala ludziom nadziej¢ na lepsze.

Czy na Was takze te teksty tak oddzialuja, czy po
tylu ich wykonaniach, nie zwracacie uwagi na
znaczenie i moc slow?
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Faktycznie, s takie sytuacje kiedy zmeczeni po-
wtarzamy swoje partie na prébach, zapominajac
na chwile o tresciach, ktére niosg nasze piosenki.
Ale w momencie kiedy wchodzi si¢ na scene, ma
sie przed sobg morze wpatrzonych oczu i stucha-
jacych uszu, czlowiek na trzy cztery przypomina
sobie co chce do swoich stuchaczy powiedziec.

Teraz cofnijmy si¢ do przeszlosci. Czy istnieje
jakas piosenka stuchana w dziecinstwie, ktéra
wplynela na Wasza postawe jako osoby dorosle;j?

Ciezko wybra¢ jedng piosenke ktéra by miala
wplyw na grupe ludzi, tak roznych od siebie jak
my. Kazdy z nas na pewno ma jaki$ utwor z dzie-
cinstwa, ktory zapadl mu w pamieci i mial wptyw
na to, ze dzisiaj zajmuje si¢ muzyka. Podawanie
tych piosenek zmusitoby nas do stworzenia na po-
czekaniu listy starych przebojéw. :-)

A od zawsze wiedzieliscie, ze bedziecie $piewac
i uparcie dazyliscie do tego celu, czy po drodze
zdarzaly sie¢ jakie$ zmiany zdania?

Sprawa ze $piewaniem wcale nie byla u nas od
zawsze tak oczywista. Wielu wokalistow z So-
und'n'Grace skonczylo studia w zupelnie innych
kierunkach niz muzyka, ale od zawsze traktowa-
lismy $piewanie jako pasje. Scena ma to do siebie,
ze dziala jak narkotyk i czlowiek si¢ od niej uzalez-
nia. W naszym przypadku che¢ wspdlnego $piewa-
nia od zawsze byta tak silna, ze stato sie to najwaz-
niejszg rzecza w naszym zyciu.

Wiadomo, Ze konsekwencja w dzialaniu jest bar-
dzo wazna, dlatego zdradZcie nam jakie plany na
przyszlosc? Jakie$ nowe przedsiewziecia?

Ostatnio dzialamy z dnia na dzien. Mamy duzo
rzeczy zaplanowanych w zwigzku z promocja plyty,
a caly czas wpadaja jakies nowe muzyczne propo-
zycje. Staramy sie cieszy¢ tym co tu i teraz. Tak aby
zawsze dawac naszym stuchaczom to, co mamy
najlepsze.

I na koniec zdradzcie jaki$ sekret zespotu, o kto-
rym jeszcze nikt nie wie :-)

Haha, nie mozemy zdradza¢ sekretéw zespolo-
wych, nie bylyby wowczas sekretami... :-)

Bardzo dzi¢kuje za rozmowe.
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»PIESKIE ZYCIE KASI PISARSKIE]
I POCKERA,

WIEDZIALAM, ZE TAK BEDZIE..”

wywiad z Kasia Pisarska
milo$niczka zwierzat, autorky akcji
»Adopt! Don’t spend money for love”.
Znana z telewizyjnego programu o psich adopcjach.

Kasiu nazywasz siebie ,,Psiara genetycznie zmo-
dyfikowang”, uratowala$ niejeden psi los od spe-
dzania dlugich lat w schroniskach. Jak na Ciebie
wplywaja te wszystkie smutne psie historie? Zda-
rza Ci si¢ plaka¢, nie spa¢ nocami czy jako$ pro-
bujesz sobie takie sytuacje racjonalnie ttumaczy¢
i po prostu dzialasz by psiakom pomdc? Umiesz
zapanowac nad emocjami w takich chwilach?

Zdarzajg si¢ chwile zalamania, bo temat psiakow
to studnia bez dna. Uratujesz jednego, znajdziesz
mu dom, a tu dostajesz dziesig¢ innych wiado-

mosci - tu pies w rowie po wypadku, tu gltodzony,
tu zaginal, tam kto$ znalazt. Dodaj do tego schro-
niska, ktore sg de facto mordowniami... i jak tu nie
popas¢ w wiosenng, letnig, jesienng czy zimowa
depresje. Jednak po chwili zaltamania przychodzi
na mysl jeden, czy drugi ogon grzejacy sie na ka-
napie :-) No i jak wtedy nie walczy¢, by ktos jeszcze
na niej wyladowal? I jeszcze, i jeszcze...

A masz w pamigci jaki$§ najsmutniejszy, najtra-
giczniejszy psi zywot, ktory odmienilas i zwie-
rzak jest teraz szczesliwy?


https://www.facebook.com/KasiaPisarskaFanPage

Najtragiczniejsza taka sytuacja to chyba pies po-
tragcony w pigtkowe popoludnie na trasie War-
szawa- Zegrze. Korek na 2-3 kilometry. Pies lezy
na ulicy, wszyscy go wymijali i nikt, po prostu nikt
nie sprawdzil, czy on w ogdle zyje. Przyjechala po
mnie kolezanka, bo nie wiedziala jak go zabra¢
i co z nim zrobi¢. Zawiozly$my go do weterynarzy,
u ktérych mam naprawde duzy dlug wdzigczno-
$ci, tj. do Doktora Michala Garwackiego i Doktor
Marty Oryl w Nieporecie. Postawili chtopaka na
tapy. :-) Dzisiaj jest rozpieszczony, ma swoj dom
i ogrodek i kumpla do zabawy. Biorac go na rece,
musiatam z siebie wydoby¢ resztki optymizmu, by
uwierzy¢, ze si¢ uda. I si¢ udato.

Postanowila$ zaangazowac takze spoleczenstwo
i to na calym $wiecie, w swego rodzaju promocje
adopcji zwierzat ze schronisk. Pomaga Ci w tym
Pocker - maskotka z wielka misja do spelnienia.
Jak wpadlas na taki pomysl?

Bywam genialna :-) ($miech). Tak powaznie,
to chcialam zrobi¢ co$, co mogloby by¢ na calym
$wiecie takim ,,rzecznikiem prasowym” mojej wal-
ki o adopcje, o ich propagowanie. Problem bez-
domnosci jest przeciez problemem $wiatowym.
Wierze, ze szczegdlnie w obecnych czasach liczy
sie dobry pomysl, a nie budzet i tak za jedyne czte-
ry ztote ruszyliSmy w $wiat.

Jesli dobrze licze to Pocker obchodzi w tym roku
2 urodziny? Czego w takim razie sobie i jemu
Zyczysz?
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fot. Iwona Stepajtis

Ostatnio jedna dziennikarka zapytala mnie, czy
mam zaplanowany jakis koniec akgji i kiedy to na-
stapi. Nie mam. Od poczatku nie mialam. Jednak
to uswiadomito mi teraz, ze musze mie¢ jakis cel.
Tak wiec, moim celem dla akgcji jest aby Pocker
przemierzyl milion kilometréw. Na ten czas mamy
zrobionych 240.000 kilometréw. Jeszcze troche
nam zostalo. :-)

Kasiu, przylaczamy sie zatem do Zyczen :-) A czy
docieraja do Ciebie jakie$ mile informacje na te-
mat tych podrozy Pockera?

Jeden z najsympatyczniejszych akcentow jaki
otrzymatam, to wiadomos$¢ od Polki mieszkaja-
cej we Wloszech. Ja Pocker przekonal i w zwigzku
z tym adoptuje psa z Serbii i nazwie go... wlasnie
Pocker!

Powiedz jeszcze, czy wedlug Ciebie w tej dwu-
letniej perspektywie akcji ,, Adopt! Don’t spend
money for love” mentalno$¢ ludzi si¢ zmienila
i wiecej psiakow ze schronisk znalazlo swe nowe,
szczesliwe domy?

Nie szalalabym ze stwierdzeniem, ze zmienila si¢
mentalnos¢, ale jednym z zadan jakie ma osoba
biorgca Pockera, jest powiedzenie minimum jed-
nej osobie dziennie, ze zwierzeta si¢ adoptuje, a nie
kupuje. I to jest fakt: tysigce ludzi na calym $wiecie
to uslyszato.


https://www.facebook.com/KasiaPisarskaFanPage
https://www.facebook.com/PockerthePolishDOGtrotter

n

Niektorzy ludzie lubig chodzic
na sitlownie, inni plewic
w ogrodku. Ja kocham pisac.

Kasiu, jednak Twoi PSYjaciele to nie jedyna
Twoja droga zycia. Wkradajg si¢ na nig takze
Wtlochy. Co Ci¢ do Wloch przyciagnelo i przy-
ciaga nadal?

Nie da si¢ ukry¢, ze makaron i klimat. :-)

Wiedzialam, Ze tak bedzie... To slowa tworzace
tytul Twojej nowej powiesci, ktora ukaze sie juz
niebawem. Kiedy Ty znajdujesz jeszcze czas na
pisanie?

Jak nie znajduje zadnego argumentu by nie pisac,
to siadam i pisze. A tak powaznie, ja kocham pi-
sa¢. Daje mi to frajde, satysfakcje, polepsza humor.
Niektorzy ludzie lubig chodzi¢ na sitownig, inni
plewi¢ w ogrédku. Ja kocham pisac.

Zdradzisz o czym jest ta ksiazka?
Zacytuje jej krotki opis:

»Co bys zrobila zostajac z dnia na dzien milioner-
ka?

-Rzucila prace tego samego dnia?

-Pojechata w podré6z dookota $wiata?

-Wykupita calg zimowg kolekcje Armaniego?
-Wykupila letnig kolekcje Armaniego?
-Pochwalilabys sie najblizszym, czy wielomiliono-
wa wygrana bylaby twoja najskrzetniej skrywang
tajemnica?

~Wiedzialam, ze tak bedzie” to historia dwoch przy-
jaciolek. Pierwsza z nich, Laura nie zalozyta rodzi-
ny, cho¢ specjalnie przed tym nie uciekala. Druga,
Weronika wlasnie odkryla dwie rzeczy, ktére dia-
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metralnie zmienig jej Zycie: ze maz ja zdradza oraz
to, ze bedac we Wloszech i puszczajac jeden zakltad
na ,,chybil-trafit” wygrata w Superenalotto ponad
... 17.000.000 euro.

Wygrang postanawia podzieli¢ si¢ z najblizsza jej
osoba czyli Laurg. Kobiety razem wyruszaja do
Mediolanu, by odebra¢ pieniadze, jednoczesnie
probujac znalez¢ odpowiedz na podstawowe pyta-
nie: czego teraz, gdy moga mie¢ niemal wszystko,
tak naprawde chcg od zycia? Konsekwencja serii
nieplanowanych przygéd, wpadek, niedomdéwien
i spotkan jest osiagniecie przez obie osobistego
szczedcia i zadowolenia”

Cudnie, juz nie mozemy si¢ doczekac¢ aby ja
przeczytac :-) A gdzie ja bedzie mozna znalez¢?

Wszedzie! W kazdej ksiegarni. Wiecej informacji
o ksigzce znalez¢ mozna na stronie Wydawnictwa
Muza.

Zatem trzymamy kciuki za premiere, a Pockero-

wi zyczymy jeszcze raz wielu dlugich kilometréow
w podrézy. Dzigkujemy za rozmowe.

Hau! :-)
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fot. archiwum prywatne

CZY PODROZE TAK
NAPRAWDE KSZTALCA?

Milosz Kalecinski

Edukacja w naszym kraju ma si¢ coraz lepiej. Ty-
sigce szkol, uniwersytetow, osrodkow ksztalcenia
i doksztalcania, panstwowych i prywatnych serwu-
je swoim absolwentom - za darmo lub za przyzwo-
ita, a czgsto nieprzyzwoita, oplata - sowite pakiety
wiedzy wszelakiej. I coraz czesciej doceniamy ten
fakt. Co dzien spotykamy magistréw, doktoréw
a nawet profesoréw, co dzien rozmawiamy z pigt-
kowymi maturzystami, ktoérzy wybieraja si¢ na
wymarzone studia, coraz wigcej naszych znajo-
mych wybiera dla swoich dzieci prywatne szkoly
- dla rzekomo wyzszego poziomu nauczania. Do
tego od najmliodszych lat przedszkolnych posyta-
my (wypychamy) nasze pociechy na lekcje tanca,
baletu, gry na fortepianie, karate, jezykéw obcych,
a sami z mniejszym lub wiekszym skutkiem roz-
wazamy studia podyplomowe, drugi fakultet albo
przynajmniej jaki$ kurs zwigkszajacy kwalifikacje
zawodowe.

Jednoczes$nie coraz cz¢sciej mam wrazenie, Ze ota-

-10-

cza mnie spoleczenstwo ,wyksztalciuchéw i mo-
zgowcow’, nie majacych bladego pojecia o $wie-
cie. Znaczy... maja pojecie, tylko §wiat zamyka im
sie na firmie i domu, na swoim miescie, Polsce,
a w przypadku wyjatkowo szerokich perspektyw
- na Europie zachodniej, USA oraz plazach na
Bali lub Majorce. Przyklad? Nawet jesli kto$ dzig-
ki sensacyjnym relacjom telewizyjnym dowiedziat
sie, gdzie jest Syria i Libia, to raczej nie odrdznia
brodatego od muzulmanina. Coraz czgsciej row-
nie imponujaca jest wiedza praktyczna przeciet-
nej wyedukowanej jednostki — niejeden magister
informatyk potrafi uzy¢ siekiery wylacznie pod
warunkiem zainstalowania na niej oprogramowa-
nia Windows lub Android. Trudniejsze zadania
survivalowe typu rozpalenie ogniska, rozlozenie
namiotu albo nawet przetrwanie nocy bez pradu
wymagaja juz szkolen specjalistycznych - tu z po-
mocg przychodzi Google lub Youtube.



Caly ten nieco przerysowany, ale wbrew pozorom
adekwatny do rzeczywistosci wstep powinien na-
sung¢ pytania — jakie wyksztalcenie jest wazne?
Gdzie uczy¢ sie zycia? Jak nauczy¢ sie tak postrze-
ga¢ $wiat i otoczenie, aby nie wyjs¢ na ignoranta,
za$ciankowca i ksenofoba, a z drugiej strony aby
nie postrzega¢ otoczenia wylacznie przez okulary
Internetu, hasel ,gender” oraz cywilizacji zachod-
nioeuropejskiej — do ktorej nalezymy, ale ktéra nie
koniecznie jest jedyna i najwspanialsza.

Wiadomo - uczymy si¢ od rodzicéw, od otoczenia,
w szkole, a przede wszystkim ze swoich doswiad-
czen. Jestitaka specyficzna aktywnos¢, ktora potrafi
uczy¢ szybko i intensywnie, ktora potrafi otworzy¢
nasze horyzonty szerzej, niz sami mozemy sobie to
wymarzy¢, a do tego potrafi zintensyfikowaé samo
zycie. Zeby bylo ciekawsze, mocniejsze, pelniejsze,
bardziej zaskakujace, bardziej emocjonujace, itd.
Bo ,.kto podroézuje, ten zyje dwa razy”.

Ale przeciez wspomniana wcze$niej rzesza ,wy-
ksztalciuchow” bardzo chetnie podrézuje - do
Rzymu, Paryza, Egiptu, Tunezji - ostatnio rzadziej,
na Malediwy i w milion innych miejsc, gdzie sg
plaze, pieciogwiazdkowe hotele i kolorowe drinki
oraz zabytki — cho¢ to ostatnie kryterium doboru
kierunku przegrywa zwykle z kryterium pogo-
dy. Przepraszam, dla mnie to nie jest PODROZ.
Co najwyzej wedlug Slownika Jezyka Polskiego.
Uzycie tego wyrazu do okreslenia przemieszcze-
nia si¢ samolotem z najblizszego lotniska do od-
legtego nadmorskiego kurortu oraz tygodniowego
zalegania w tymze, jest stanowczym naduzyciem
werbalnym. Niestety, podobnie jest w przypadku
wiekszosci wycieczek sprzedawanych w biurach
podrozy. Sprzedaje si¢ komfort i pseudobezpie-
czenstwo, betonowa bukolike pigciogwiazdkowych
hoteli, ogrodzone pigkno prywatnych plaz, a w gra-
tisie dodaje poimprezowego kaca, zemste faraona
i odmézdzenie. Co aktywniejsi przywiozg jeszcze
opalenizne i krétkotrwale wspomnienie jakiego$
»ekstremalnego przezycia” — np. przejazdzki na
bananie za motoréwka. Przepraszam, dla mnie to
nie jest PODROZ. Co najwyzej turystyka — i taka
raczej niczego nas nie nauczy.

A jakauczy? Podstawowe warunki - jedz tam, gdzie
zobaczysz rzeczy dla Ciebie nowe, takie, ktérych
sie obawiasz, ktore nie s3 popularne, ktérych nie
znajdziesz w folderach tysiecy biur podrézy. Jedz
w miejsca, gdzie turystyka dopiero zaczyna si¢ roz-
wija¢, albo tam, gdzie w ogodle jej nie ma. Nie wahaj
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sie wyjs¢ ze swojej strefy komfortu. I nie chodzi tu
o komfort w rozumieniu cieptej wody i wygodnego
t6zka - bardzo lubi¢ wygodne t6zka na wyprawach.
Chodzi o doswiadczanie tego, co nie jest Ci znane,
0 nowum, o przezwyciezanie swoich obaw, a nawet
lekéw. O wyjscie poza schematy, w obrebie ktérych
zyjesz, dzialasz, planujesz urlop. Dzieki temu naj-
pewniej wyjdziesz rowniez poza schematy, w obre-
bie ktérych myglisz. Czyli... bedziesz si¢ rozwijac.
Péjde jednak dalej — do doslownie rozumianego
komfortu. W naszej cywilizacji, w naszym kraju je-
steSmy w nim zatopieni. MozZe nie masz marmuru
na $cianach i Rolls-Royce’a, ale masz prad, biezaca
cieplag wodg, milion urzadzen i gadzetdw, dziesiat-
ki ubran, natychmiastowy kontakt z kimkolwiek
zechcesz i wszystko to, co wydaje sie niezbedne do
funkcjonowania. A to bzdura! 80% ludzi na ziemi
zyje bez wigkszosci z tych rzeczy. Nigdy nie prze-
konasz sie, co jest zbedne, dopoki tego nie spraw-
dzisz - np. podczas podrozy, swiadomie rezygnu-
jac na jaki$ czas z dostownego komfortu.

Smiem twierdzi¢, ze na wczasach w kurortach nie
bardzo si¢ rozwijamy. Po pierwsze dlatego, ze naj-
cze$ciej ograniczajg sie one do plazowania, impre-
zowania i zakupéw wszechobecnej chinskiej cepelii
rozwieszonej wzdluz deptakéw w przygotowanych
pod turystéw dzielnicach. Po drugie dlatego,
ze wszystkie kurorty na $wiecie funkcjonujg po-
dobnie - wykupujac tam wycieczke wiesz czego sie
spodziewa¢. Lozko — nawet jesli o innym ksztalcie
niz twoje, jest tylko 16zkiem. Pokoéj - to zawsze tyl-
ko 4 $ciany i jakie§ meble. Basen to zawsze jaki$
zbiornik i woda. A bar... wiadomo. A przeciez trze-
ba szukaé nowego, nieznanego, tego co przyprawi
nas o szybsze bicie serca, zastanowi, zachwyci albo
zmieni kolejny raz myslenie - czasem o 180 stopni.
Koniecznie badz bardziej ciekawy niz zmeczony.
To znaczy? Gdy jedziesz do oazy na pustyni, nie
pytaj kierowcy ,,jak daleko” tylko studiuj otaczajace
Cie wydmy. Gdy wszystkie sg takie same, pomysl




co moze by¢ za nimi. Podréznik nigdy si¢ nie nu-
dzi! Nuda jest objawem bezmyslnosci. Owszem,
mozna by¢ znuzonym i zmeczonym. Jadac ostat-
nio setki kilometréw przez monotonne stepy Ka-
zachstanu, po to by zobaczy¢ jeden zapierajacy
dech w piersiach widok z krawedzi starego klifu
nad Morzem Azowskim, rozwazalem ze wspot-
towarzyszami sensowno$¢ takiej podroézy. I oto
kto§ podal argument - mozna by tu przylecie¢
o wiele szybciej helikopterem. Mogliby$Smy zosta¢
»postawieni” w danym miejscu, a potem zabrani.
Widok bylby taki sam. Ale wrazenia? Zupelnie
inne. Zabrakloby wrazenia odleglosci, niedostep-
nosci, tajemnicy. Cel stracilby na wartoéci po-
przez tatwa dostepno$¢. Rownie dobrze mozna
by ogladna¢ zdjecie w Internecie. Tymczasem,
gdy zakurzeni i zmeczeni po 2 dniach jazdy do-
tarliSmy do upragnionego celu, kazdy chlonat
miejsce wszystkimi zmystami i przezywal swoje
wewnetrzne katharsis, a przyczajone podczas wie-
logodzinnego wyczekiwania endorfiny, wybuchly
w naszych zylach z pelng mocg. Czulismy si¢ jak
»mali zdobywcy”.

Mamy szczescie spotykac wielu podréznikéw, kto-
rzy ruszyli w §wiat wlasnie po to by ,,ich serca bity
szybciej”. Zaledwie w ostatnich tygodniach pozna-
liSmy pare, ktéra przyjechala z Polski do Iranu au-
tostopem, zwiedzajac po drodze przez 2 miesigce
wszystko od Rumunii przez Batkany, Turcje i Gru-
zj¢ i wydajac na to zaledwie 300 Euro! Albo kolejna
pare Polakéw, ktéra wlasnie byla w trakcie swojej
poltorarocznej podrézy motocyklowej do Chin.
A najwigksza motywacje do dalszych dzialan dat
nam ostatnio wspélny z mlodymi ludzmi, ktérzy
jada na rowerach z Polski przez Azj¢ do Austra-
lii - projekt obliczony na dwa lata. Zazdroszcze im
doswiadczenia jakie zdobeda podczas tej podrozy.

Poznajac ,,niekurortowy” $wiat uczymy si¢ wielu
rzeczy. Lista jest diuga, ale na jej czele nalezy chyba
postawi¢ otwarto$¢ umystu i tolerancje. To kontakt
z odmiennymi kulturami, z ludzmi, ktérzy maja
mniej od nas, zyja inaczej, przezyli rzeczy, ktore my
ogladamy tylko w telewizji, ktérzy wierza i mysla
inaczej niz my - to wlasnie otwiera umyst. Rzeczy
dziwne zaczynamy postrzega¢ jako inne, ale nor-
malne. Rzeczy nieznane staja si¢ znane. Rzeczy nie-
pojete potrafimy sobie wyttumaczy¢ i zinterpreto-
wal. Zaczynamy postrzega¢ ludzkos¢ calosciowo,
a nie tylko przez pryzmat wlasnego kraju albo wia-
snej religii. Wydaje si¢, Ze w czasach gdy nawet
wéréd wyksztalconych ludzi dominuje ciasnota
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umyslowa, takie podejscie staje si¢ nie tylko cen-
ne, ale i niezbedne do prawidtowego koegzystowa-
nia w multikulturowych spofecznosciach. A chyba
nikt nie ma dzi$§ watpliwosci, ze Europa staje sie
multikulturowa.

W podroézach czai si¢ i bardziej prozaiczna wie-
dza. Mozesz nie by¢ fanem geografii, historii czy
kulturoznawstwa, ale $wiadomie jadac w jakis re-
jon, planujac podroz i samodzielnie si¢ poruszajac
zdobywasz na trwale wiedze, ktora przekazywana
z uczelnianej katedry mogtaby si¢ wyda¢ zbedna
i nudna. Podroéz stawia przed nami nowe wyzwania
i jesli wychodzimy im naprzeciw, to nasze umiejet-
nosci i doswiadczenia rosna.

Sa tacy, ktorzy twierdza, ze aby czerpac nauke z po-
drozy trzeba sie do niej przygotowac merytorycz-
nie, bo inaczej jest to niemozliwe. Upraszczajac -
»jak nie znasz historii starozytnosci, to ogladanie
piramid nic nie wniesie w twoje zycie”. Bzdura! To
nie nabyta wczesniej wiedza, ale nasza gotowos¢
na nowe doznania i ciekawos$¢ swiata bedzie nas
wzbogaca¢. W dawnych czasach, prawdziwi po-
droéznicy ruszali zwykle w nieznane. Nie wiedzieli
nic o miejscach, do ktdrych sie udawali. Czasem
nawet nie wiedzieli, ze jakie$ miejsca istniejg u celu
ich podrdzy. Byli odkrywcami. Dzi$ z geograficz-
nego punktu widzenia niemal wszystko juz od-
kryto na ziemi. Ale kazdy moze przez podréze by¢
odkrywcg dla samego siebie. A sg i takie podroé-
ze, w ktorych odkrywamy gléwnie swoje wnetrze.
Czasem jedno wydarzenie, jeden obraz lub jedno
spotkanie z cztowiekiem o innych pogladach moze
nas zainspirowa¢, pobudzi¢, zmieni¢. W podrozy
po obcych krajach fatwo o takie wydarzenia, ob-
razy, spotkania. Dlatego pakuj plecak, walizke, sa-
mochéd, sakwy rowerowe i ruszaj w §wiat. Wyjdz
ze swojej strefy komfortu i przekonaj sie, co bedzie
dalej!

Milosz Kalecinski
pasjonat doswiadczania przygod
w podrdzy; juz dzis mozesz dofaczy¢ do niego
i przezy¢ np. offroadows przygode zycia.
www.przygody4x4.pl
www.facebook.com/przygody4x4


http://www.przygody4x4.pl/
https://www.facebook.com/przygody4x4
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HOW TO (EX)CHANGE THE WORLD
_ TAJSKIE ODPOWIEDZI

Anna Ksiazek

Pierwsze tygodnie za nami. W polowie wrzesnia
ruszyliémy w podréz dookola $wiata, ktdrej celem
jest szukanie i opisywanie historii §wiatozmienia-
czy; ludzi, ktérzy w réznych zakatkach naszej pla-
nety zmieniaja $wiat na lepsze.

Dlugo zastanawiali$my si¢ gdzie zacza¢. W koncu
nasz wybor padl na Tajlandie. I okazal si¢ by¢ ab-
solutnie trafiony.

Bangkok

16 wrze$nia wieczorem wyladowalismy w Bangko-
ku. Planowali$my spedzi¢ w stolicy Tajlandii kilka
dni, nie wigcej niz 4-5. Zostaliémy niemal dwa ty-
godnie. Przeprowadzilismy kilkanascie wywiadow,
mamy materialu do pracynanajblizsze kilka miesie-
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cy. Niezastgpiona okazala si¢ pomoc miedzynaro-
dowych organizacji, wspierajacych nasza wyprawe
— Ashoki i Amnesty International, ktére wskazaty
nam pierwszych kilka drzwi, w ktére warto zapu-
ka¢. A potem juz poszto. Kazdego dnia nowe pro-
jekty, twarze, kontakty, z wyjezdzania nici, za duzo
niesamowitych rzeczy dzieje si¢ na miejscu. Przez
wiegkszo$¢ czasu mieszkalismy w Ma:D, przestrzeni
co-workingowej dla przedsiebiorcéw spolecznych,
do ktorej codziennie przychodzi mnéstwo ludzi
z pomyslami na to, jak uczynic¢ $wiat lepszym. Wia-
$ciwie wystarczyloby siedzie¢ spokojnie i stuchag,
a tematow by nie zabraklo. Ale na nas czekaly jesz-
cze inne kontakty, inne projekty do odwiedzenia,
a biorgc pod uwage, ze $redni czas dojazdu gdzie-
kolwiek w Bangkoku to dwie godziny, 4-5 dni
okazalo si¢ absolutnie niewystarczajace. Historie



wszystkich spotkanych $wiatozmieniaczy opisy-
waé bedziemy kolejno w naszym Newsletterze
Dobrych Wiesci (GoodNewsLetter), ktory mozna
zamowic kontaktujac si¢ z nami. Pierwsza historia
o Gift, zalozycielce Ma:D, juz dostepnal

Ayutthaya

Wykonczeni nieustanng pracg (inspirujaca, ale tez
wymagajaca sporego wysitku i koncentracji, szcze-
goélnie w polaczeniu z poznawaniem i przyzwy-
czajaniem si¢ do nowej kultury, nowego klimatu,
jedzenia), po dwdch tygodniach w Bangkoku po-
stanowiliémy zrobi¢ chwile przerwy. Pojechalismy
do Ayutthaya, dawnej stolicy Tajlandii, oddalonej
od Bangkoku dwie godziny drogi lokalnym pocia-
giem trzeciej klasy (koszt: 1,5 zf). Ayutthaya za-
chwyca przede wszystkim §wigtyniami, ktore daty

nam sporo do myslenia, szczegélnie o Buddyzmie,
wewnetrznym rozwoju i szukaniu harmonii. Byt to
tez jeden z pierwszych momentéw, kiedy mielismy
okazje dluzej porozmawia¢ z tubylcem o sytuacji,
zwyczajach i wierzeniach Tajéw. Plus, nasz gospo-
darz pomogl nam rozkoszowac sie tajska kuchnia,
zamawiajac dla nas nie za ostre, wegetarianskie
potrawy (co bez znajomosci tajskiego jest trudnym
do przeskoczenia wyzwaniem).

Nakhon Ratchasima

Po dwoéch dniach odpoczynku przyszed! czas na
intensywng fizyczng prace na farmie produkujacej
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biologiczny ryz. Tu tez po raz pierwszy w pelni,
udalo nam sie zrealizowa¢ drugg wazng ide¢ naszej
wyprawy, jaka jest wymiana. Oferujemy gospoda-
rzom nasze umiejetnosci, wiedze¢ i prace w zamian
za miejsce do spania i jedzenie. Pozwala to nie
tylko zminimalizowa¢ koszty podrozy, ale i praw-
dziwie wnikna¢ w dana spolecznos¢, wyjs¢ z utar-
tej roli turysty i odkry¢ wigcej. Pomaga nam tez
podwazaé idee $wiata opartego jedynie na pienig-
dzu, kwestionowac¢ kapitalizm i konsumpcjonizm,
ktére w obecnej formie niewiele maja wspoélnego
z wyznawanymi przez nas warto$ciami.

Anna Ksigzek
dzialaczka spoleczna, aktywistka zwigzana z taki-
mi organizacjami jak Zwigzek Harcerstwa Polskie-
go, Ashoka czy Amnesty International. Obecnie
w podrozy dookola $wiata, ktdrej celem jest szuka-
nie $wiatozmieniaczy i opisywanie ich historii

Wiegcej o nas, idei i dotychczasowych przygodach
na:

exchangebabel.com

facebook.com/exchangebabel
instagram.com/exchangebabel
twitter.com/exchangebabel

Kontakt: exchangebabel@gmail.com


https://movebabel.wordpress.com/
https://www.facebook.com/exchangebabel%3F_rdr%3Dp
https://instagram.com/exchangebabel/
https://twitter.com/exchangebabel

fot. pixabay.com

HISTORIE PISANE PRZEZ ZYCIE

Agnieszka Kudetka

Sprawy dotyczace zdrowia i bezpieczenstwa wy-
daja sie nam na co dzien wazne i bezdyskusyjne.
A czy zastanawiamy si¢ kiedykolwiek jak wyglada
nasze ,duchowe” zdrowie i bezpieczenstwo? Po-
zwalamy si¢ bombardowa¢ nadmiarem informacji,
czy moze jednak $wiadomie wplywamy na nasz
umyst i $wiatopoglad? Czy umiemy selekcjonowac
informacje, ktére na nas oddziatujg?

Historii, ktére nas otaczajg jest tyle, ze selek-
cja wiadomosci powinna nam si¢ wyda¢ jedna
z najwazniejszych umiejetnosci poruszania sie we
wspolczesnym $wiecie, w ktérym (prawie) kazda
informacja jest na wyciagniecie reki. Podczas owej
selekcji jeste$my albo zdani na siebie, albo na zna-
nych nam profesjonalistow, nauczycieli, naukow-
cow, ekspertow i aktywistow z organizacji pozarza-
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dowych, instytucji kulturalnych, pisarzy, poetéw,
malarzy czy rezyseréow. Tacy eksperci, a czesto
takze osoby starsze bedace bardziej doswiadczone
zyciem, czesto jednak narzucajg nam w sposéb au-
torytarny, jak ta wybidrczos¢ informacji ma wygla-
dac. A przeciez ich historie przedstawione z wyko-
rzystaniem atrakcyjnych form przekazu, takich jak
stare fotografie czy pamietniki, moglyby wplyna¢
na zmiang $wiatopogladu, gdyby tylko byly inaczej
przekazywane. W wigkszosci przypadkdéw niestety,
historie takie s3 nam ,,serwowane” jak ,,odgrzewa-
ne kotlety”.

Czyli co? Zaufa¢ tylko swoim zainteresowaniom,
ciekawosci, zasadom? Tak, o ile swiadomie dozu-
jemy sobie te negatywne, dotujace historie, ktore
wywoluja paralizujacy strach i zabieraja w naszych



umyslach wolng przestrzen na dobre emocje. Po-
zytywne historie s3 przedmiotem storytellingu,
idei przekazywania historii ludzkich w ciekawy,
zwarty sposob tak, aby wplyna¢ budujaco na stu-
chacza, widza.

Naszg ludzkg ciekawo$¢, dotyczaca historii innych
0s06b, sprytnie wykorzystujg marki, firmy i biznes.
Pawel Tkaczyk zajmujacy si¢ zawodowo opowia-
daniem historii, pisat juz o wykorzystaniu storytel-
lingu w marketingu.

Historie wykorzystywane sg takze w edukacji, mo-
zemy tu przytoczy¢ np. histori¢ Ireny Sendlerowej
i Jana Karskiego, ktorg znajdziemy w podreczniku
Fundacji Humanity in Action Poland ,Toolkit for
Young Educators™. Za granicg natomiast si¢gaja po
wydarzenia ,,Sherlocka Holmes”. W tej historii to
tajemnica jest tym, co nas przyciaga do jej zgtebie-
nia.

Historie moga by¢ podstawg tzw. transformuja-
cego storytellingu. S one wowczas zapisywane
i przekazywane, aby pokaza¢ jak moze dokonac sie¢
gruntowna zmiana w czlowieku, jego §wiatopogla-
dzie, postawie. Za pojeciem tym kryje sie meto-
dologia, ktéra przyswieca aktywistom i badaczom
dzialajacym na calym $wiecie, opisana jest na stro-
nie transformativestory.org. Osoby te zajmujg si¢
gléwnie palacymi kwestiami spolecznymi w takich
miejscach na $wiecie, gdzie obywatele w razacy
sposob nie majg udzialu w Zyciu politycznym kra-
ju.

Kluczowe dla takiej transformacji s3: ,zabawa’,
»nauka i kreatywno$¢”, ,,zmysly” i ,,aktywno$¢ wla-
sna”. Proces nadawania znaczen historii odbywa sie
tu na 3 poziomach: indywidualnym, zbiorowym
i spotecznym. Indywidualny dzieje si¢ na samym
poczatku. Juz samo opowiadanie komus$ historii,
daje opowiadajgcemu mozliwos$¢ innego spojrze-
nia na swoja wlasna histori¢, nadajac mu wybrane
w procesie opowiadania znaczenie.

Zbiorowego znaczenia nabiera historia, pokazywa-
na w kontekscie jakiej$ zbiorowosci, np. jako czgs¢
historii na wybrany temat, na ktéra skladajg si¢ tez
inne historie. Wowczas muszg by¢ one selekcjono-
wane w celu wywolania dyskusji albo dialogu i re-
fleksji w grupie. Wreszcie historie wykraczaja poza
poziomy narodowe i wplywaja na relacje miedzy-
narodowe, kulturowe, jezykowe, polityczne.

Istotng role ma tutaj facylitator, czyli kto$ kto po-
maga w uzewnetrznieniu si¢ historii i transforma-
cji odbiorcy historii. Wiele oséb widzi sens, a nawet
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poswieca wiele energii i zapalu, aby upowszechni¢
historie ludzi, ktére moga wplyna¢ na innych.
Cudownym takim przykladem jest projekt Tom-
ka Kozakiewicza absolwenta Kanthari Academy,
ktdra szkoli ,visionaries who carry a plan for so-
cial change, in skills necessary to start own social
projects that make a difference!”. Tomek zajal si¢
promowaniem projektow absolwentéw Kanthari
Academy poprzez film i zdobyt na to $rodki dzieki
crowdfundingowi. Kolejne inspirujace przyklady
historii z Polski dotyczg zalozenia i prowadzenia
wlasnej dziatalnosci, jest to np. “Uwierz w zycie
pozaetatowe” Agnieszki Siotek-Cichockiej, czy
tez listy od absolwentek Latajacej Szkoly Agaty
Dutkowskiej. Na koniec, bardzo znany przyktad
storytellingu - tegoroczne wydarzenie ,,Zycie bez
ograniczen, ktore realnie wplynelo na zmiane
wielu setek osob, ktore przystowiowo wziglo zycie
W swoje rece.

Z pewnoscia jedna historia Twojego zycia od razu
nie zmieni, ale juz cala seria podobnych opowiesci
moze jak przystowiowa “kropla wydrazy¢ skale”

Agnieszka Kudetka

Zalezy mi na poprawie relacji spotecznych w Eu-
ropie Srodkowo-Wschodniej, szerzac zrozumie-
nia dla wrazliwo$ci drugiego czlowieka. Chce, aby
z odwagg i checia odkrywano siebie nawzajem
i doceniono potencjal w kontaktach bi- lub mul-
tinarodowych. Chce obala¢ mity o narodach
i pomaga¢ w zrozumieniu sgsiednich nacji, a tak-
ze propagowaé myslenia wbrew utartym trendom
i myslenie interdyscyplinarne, a to wszystko z wy-
korzystaniem nowych technologii, ktére pozwalaja
przekracza¢ granice. Dzigki czemu wszystkim sie
bedzie zy¢ coraz lepiej w coraz bardziej multikul-
turowym otoczeniu.

www.agnieszkakudelka.pl
twitter: @ AgaKudelka

facebook: Humanist on the Web
instagram: agnieszkakudelka


www.agnieszkakudelka.pl%20%0D
https://twitter.com/AgaKudelka
https://www.facebook.com/humanistontheweb/%3Fref%3Dhl
https://instagram.com/agnieszkakudelka

PRZESTAN URZADZAC SWOJE MIESZKANIE
~ ZACZNIJ URZADZAC SWOJE ZYCIE!

Catherine Sophie

Piekne, nowe, pachngce... Mieszkanie, kuchnia,
samochdd, buty.... Co z tego, ze na kredyt? Stac
mnie! Jeszcze tylko ta wymarzona sofa z Cinkei,
zegarek od Ciapcianiego, torebka Ciucci-Frucci
i perfumy Cianel. I wtedy juz bedzie idealnie!
Mieszkanie urzadzone, najmodniejsze rzeczy ku-
pione, a zycie... nadal to samo... Nadal czegos bra-
kuje... Nadal ta sama codzienna rutyna... Nadal te
same problemy...

Jesli ciagle czegos$ Ci brakuje, ciagle potrzebujesz
tej ,wymarzonej~ sukienki, tego ,idealnego” samo-
chodu, tego ,,wyczekiwanego” gadzetu, itd. — ozna-
cza to, ze Twoja przestrzen jest niezwykle pusta.
I nie mam tu na mysli czterech $cian. Mam na my-
§li twojg przestrzen zyciows, to czego tak napraw-
de pragniesz, to, co kryje si¢ za tymi wszystkimi
materialnymi symbolami.

Za materialnymi symbolami chowa si¢ pragnienie
lepszego zycia

Zycia pelnego, niebanalnego, natchnionego... Ale
takie zycie to nie produkt, ktéry mozna sobie ku-
pi¢. Szczesliwe zycie wymaga ,,umeblowania” go
sobie na swoj sposob. Zaprojektowania i wykona-
nia. Wymaga czasu, dziafania, a nie - jak btednie
sadzimy — wigkszych pieniedzy.

Urzadzanie zycia nie tylko sprawia, Ze sam zaczy-
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nasz zy¢. Wzbogaca réwniez zycia innych, zwlasz-
cza 0s6b Ci bliskich. Sprawia, ze zaczynasz stawia¢
sobie cele i realizowa¢ marzenia. A to prowadzi
w prostej linii do prawdziwego szczgscia. Caly
sekret polega na rozbijaniu odlegtych celéw na
mniejsze pod-cele, ktére osiagna¢ mozna w krot-
kim czasie. Jak rowniez na szukaniu mozliwo-
$ci w swoim otoczeniu i skupianiu si¢ na swoich
prawdziwych potrzebach - wigkszo$¢ czasu wy-
daje nam sie, ze czego$ chcemy, bo wmawia nam
to Swiat zewnetrzny.

Przyktadowo - marzysz o wigkszym, wygodniej-
szym, bardziej przestronnym mieszkaniu. Bo wi-
dziales tyle wspanialych zdje¢ picknie oswietlo-
nych stonicem wnetrz w gazetach. I zapragnate$
sie tam znalez¢. Posrod tych wszystkich idealnie
zaprojektowanych przedmiotéw. Zanim zaczniesz
tego szukac i wpakujesz si¢ w dozywotni kredyt za-
daj sobie to proste, ale jakze pote¢zne pytanie:

Co bede robit, gdy juz bede to mial?

Zapewne odpowiesz, ze bedziesz mial wiecej miej-
sca, wiecej przestrzeni. Ze jak bedziesz mial wie-
cej przestrzeni to bedziesz lepiej zorganizowany.
Ze jak bedziesz lepiej zorganizowany to bedziesz
mial wiecej czasu, ktérego ciagle Ci brakuje. Ze
jak bedziesz mial wigcej czasu, to bedziesz robit



tyle roznych rzeczy, np. gotowal positki
w swojej nowej, 1$nigcej kuchni i zapra-
szal znajomych, itd... Domyslasz sie, do
czego zmierzam?

Czy to wszystko, co kojarzysz z nowym
mieszkaniem jest faktycznie niedostep-
ne teraz? Czy przypadkiem nowe miesz-
kanie nie jest tylko symbolem tego,
czego Ci brakuje? Organizacji? Czasu?
Aktywnosci? Spotkan? Lepszej diety?
Pewnosci siebie?

Bardzo tatwo oszukac w ten sposob swoj
umyst. I wykorzystuja to tworcy reklam,
od past do zebdéw po wlasnie mieszka-
nia. W telewizji widzisz usmiechnigtych
po uszy dzieci i dorostych - podswia-
domie Twdj umyst rejestruje: ,pasta
X=szczgsliwe zycie”. W magazynie wi-
dzisz zdjecie pary celebrytéw i ich wiel-
kie, nowoczesne mieszkanie, Twdj
umysl rejestruje: ,nowoczesne wnetrze,
meble firmy Y=sukces zyciowy i szcze-
sliwe matzenstwo” Itd, itp. Potem zyjesz
w prze$wiadczeniu, ze te rzeczy mate-
rialne dajg szczescie. Dlatego reklamy
sg tak skuteczne i firmy sg gotowe placi¢
za nie miliony.

Jesli nauczysz si¢ rozumiec¢ swoje emocje
i poznasz ich potege bedziesz w stanie
wychwyci¢ takie sygnaly. Zrozumiesz
czego tak naprawde pragniesz w zyciu.
I bedziesz w stanie podja¢ dziatania by
to osiggnac. Zaczniesz kreowacé swoje
zycie. Staniesz sie jego architektem.

Nie czekaj na wigcej pieniedzy, one ni-
gdy nie kupig tego, czego naprawde
potrzebujesz. Skup si¢ na tym co masz
i rozwijaj swoja wyobraznie - pozwoli
Ci ona do$wiadcza¢ zycia w nowy spo-
sob. Wiekszo$¢ rzeczy, ktore pragniesz
mozesz miec juz teraz. Ale musisz dzia-
ta¢, a nie szuka¢ wymowek.

Zacznij rozglada¢ si¢ wokolo i dostrze-
ga¢ mozliwosci. Stworz liste marzen.
Pomysl czego tak naprawde chcesz. Co
kryje sie pod tymi wszystkimi symbo-
lami, jak np. zycie na Karaibach? Co te
marzenia dla Ciebie oznaczaja?

Opieraj decyzje zyciowe na priorytetach

Nie pozwdl, aby o Twoim zyciu decydo-
wala praca, inne rzeczy lub, bron boze,
inne osoby. Zbuduj zycie oparte na prio-
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rytetach — co jest dla Ciebie najwazniejsze, co mniej wazne?
To podstawa w podejmowaniu zyciowych decyzji.

Nie, nie mozesz mie¢ wszystkiego. To fizycznie niemozliwe.
Nie mozesz mie¢ wielkiej kariery i by¢ dobrym rodzicem,
ktéry ma czas dla dziecka jednoczes$nie. Nie mozesz miec
spokojnego zycia na Karaibach i rozrywek wielkiego miasta.
Nie mozesz mie¢ szczuplego ciala i jes¢ fast foody ,tylko od
czasu do czasu”. Nie mozesz mie¢ nowego mieszkania na kre-
dyt i wolnosci do podrézowania i zycia gdziekolwiek, itd...
Gdy juz okreslisz swoje priorytety bedziesz w stanie prze-
projektowac swoje zycie, tak samo, jak przeprojektowujesz
mieszkanie:

- Wyrzucic stare, niepotrzebne — np. ludzi, ktérzy nie wnosza
nic warto$ciowego, ktérzy podcinajg Ci skrzydta, blokuja Cie.
Prace, ktéra nie cieszy, ani nie pozwala realizowa¢ marzen.
Rzeczy, ktore Cig stresuja.

- Znalez¢ nowe, przydatne — np. wydarzenia, ktore s3 zwig-
zane z Twoimi zainteresowaniami, marzeniami, planami.
Ludzi, ktérzy mysla podobnie, ktérzy zmotywuja Cig¢ lub na-
wet pomogg Ci je realizowac.

- Stworzy¢ odpowiednia atmosfere odpowiednio ubarwiajac
swoje zycie — np. w spokoj i czas dla siebie, rozrywke i czas dla
innych. Potrzebujesz wigcej relaksu, czy wigcej aktywnosci
i integracji ze Swiatem?

Swoje zycie, tak samo jak mieszkanie, mozna bez konca prze-
projektowywac. Jesli jakas rzecz za jaki$ czas przestanie Ci
pasowaé — zawsze mozesz j3 wymieni¢. W miare jak sie roz-
wijasz, zmieniajg sie Twoje potrzeby. To co bylo wazne kiedys,
traci na znaczeniu. Nie boj si¢ wowczas przeprowadzi¢ zmian.
By¢ moze nawet tak drastycznych, jak kompletna zmiana
mieszkania - wyprowadzka w nowe miejsce? Pamietaj tylko,
ze wowczas, Twoje zycie, tak samo jak nowe, puste mieszka-
nie, urzadzi¢ bedziesz musial na nowo, od zera.

Catherine Sophie
Z zawodu architekt z zamilowaniem do psychologii, pasja
do podrézowania i jezykéw obcych. Od ponad roku mieszka
i pracuje na jednej z karaibskich wysp. Swoje spostrzezenia
i porady na temat emigracji opisuje na blogu
www.ZyciePodPalmami.pl
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CZASEM TRZEBA COS STRACIC,

ABY TO ODNALEZC

Laura Kozowska

Czy wiesz jak smakuje kakao?

Albo jajecznica na cebulce?

Albo co$ jeszcze prostszego - chleb ze smalcem
i kiszonym ogorkiem?

Pewno, ze wiesz!

A czy wiesz jak smakuje puree z ziemniakow?
Albo zupa ogérkowa?

Albo barszcz ukrainski?

Tez wiesz, ale wielu ludzi nigdy nie poznalo tego
smaku.

A jak smakujg mule?

Albo kalmary pieczone?

Albo homary?

Oo00, tego mozesz nie wiedzie¢, chyba ze podro-
zowale$, to wiesz, albo probowates w Polsce, bedac
w dobrych restauracjach.

Cho¢ ja wole je jes¢ tam, gdzie wystepuja natural-
nie np. w Portugalii.

Do dzisiaj pamietam smak zo6itego dorsza, carpac-
cio i jajecznica na nim...obted :-)

Widzisz, male dziecko, aby zrozumie¢, ze piekar-
nik parzy, potrzebuje go dotkna¢ - zrobi to na pew-
no, predzej czy pdznie;.

aMY?

My taz jesteSmy jak male dzieci, takze musimy
doswiadczy¢, zeby sie nauczy¢, czasem nawet kil-
ka razy, bo jeden raz nie wystarcza. Wlacza nam
sie program: ,,do trzech razy sztuka ,, albo ,teraz
na pewno juz tak nie bedzie” lub ,kolejny raz nikt
mnie nie oszuka, bede uwaza¢” Jest takich progra-
mow, WzorcOw znacznie wiecej.

Przykro mi to przyznad, ale dzieci ucza si¢ szyb-
ciej od nas dorostych, a jesli robig co§ ponownie to
z zupelnie innych powodéw niz my. To wspaniali
nauczyciele...
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To tyle wstepu ...

Zabieram Cig na grzyby, idziesz?

No dalej bez ociagania, zaraz zobaczysz ile si¢ na-
UCZysz.

Czy o grzybach? Ooo, to juz sam ocen :-)

Idziemy do lasu, zbieramy grzyby...

Jakim jeste$§ kompanem?

Jest wiele rodzajéw kompanii.

Jedni idg tuz obok Ciebie i nawet jesli wiedza, ze je-
ste§ Swietnym grzybiarzem, liczg, Ze pozwolisz im
co$ zebra¢ w znanych Ci miejscach.

Inni bedg Ci zachodzi¢ drogg i zbiera¢ przed Toba,
jeszcze inni beda zbiera¢ w dobrej odlegtosci, aby-
$cie oboje nazbierali, ale nie wchodzili sobie pod
nogi.

Sa tez i tacy co idg w las zupelnie w inng strone niz
Ty, lasu nie znajac, ale licza, ze tam gdzie idg be-
dzie najwiecej grzybow, lecz efekty co do zbioréw
bywaja rézne. Bywa tez tak, ze si¢ zagubia i co? Te-
lefon komoérkowy, upsss, nie dziala, nie ma zasiggu
i... tutaj moga nastgpic kolejne opcje:

- Siedzg i placza albo przeklinajg (cho¢ to bylo na
ich wlasne zyczenie).

- Szukajg drogi metodycznie po mchu na drzewach
albo po gwiazdach gdy wieczor juz blisko.

- Czekajg w tym samym miejscu, az ktos ich znaj-
dzie.

- Wracajg do drogi, z ktorej wyruszyli, nie czekajgc
i nie myslac o Tobie.

Teraz si¢ zastandw, gdzie Ty Jestes? Na jakim etapie
zycia? W ktérym miejscu i jak postepujesz?

Czasami dobrze jest si¢ zgubi¢ bo mozesz co$ pigk-
nego odkry¢.
Zmierzy¢ sie ze strachem, ze stabosciami, zobaczy¢



np. ruiny zamku (ja ostatnio tak miatam na grzy-
bobraniu).

Masz czas na przemyslenia, na zastanowienie sie,
na spojrzenie z innej perspektywy.

I jeszcze dostrzezesz co$ bardzo waznego:
KTO BEDZIE CIEBIE SZUKA%L?

Ta informacja jest bezcenna.

Czy to bedzie ktos kto nazywa siebie Twoja przyja-
ciotka, a nie zadzwoni przez tydzien, dwa i nawet
jak Ty dzwonisz zapytac co u niej, to zbywa Cie du-
zym ogromem pracy lub wyjazdami, spotkaniami,
a przyjaciel przeciez zawsze znalazlby czas, zeby Ci
pomoc...wyjs¢ z lasu...

Czy beda to dzieci zajete ,,swoim zyciem’, ktérym
ty oddates 20 swoich lat, nie dbajac o siebie, zeby
tylko na nie zarobi¢ by mialy godne zycie. Czy one
Ci pomoga?

Czy bedzie to rodzina, ktdra jest zwykle wowczas,
kiedy czego$ potrzebuje od Ciebie, np. gdy ktos jest
chory itd.? A kiedy Ty masz zabieg onkologiczny
(nie jakie$ usuwanie pieprzyka), nikt o tym nie wie
- nie chcesz, aby si¢ martwili. Jeste$ przeciez silny,
poradzisz sobie, ,dasz rad¢’, ,,kto jak nie ty”?

Czy bedzie to ledwo poznany w lesie czlowiek?
Ktéry nic od Ciebie nie chce, ma czyste intencje -
chce tylko pomdc...

Zwykle pomagaja obcy ludzie i to Ci, od ktérych
nigdy bys si¢ tego nie spodziewal. I kiedy tak sie
stanie jest to dla Ciebie lekcja, moze najwazniejsza
w calym Twoim zyciu.
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POMAGA] INNYM BEZINTERESOWNIE
KTOS POMOZE TOBIE

Dobro zawsze co najmniej 2 razy wraca. To ,dru-
gie” tez wraca... je$li rozumiesz...?

Jedno i drugie wraca.

Dlatego to takie wazne, by¢ dobrym cztowiekiem,
pomagac innym, po prostu by¢ soba.

Czasem jest tak jak u mnie:

tracitam wszystko, po kolei...

Najtrudniej nie bylo wcale kiedy stracitam prace,
kiedy w 30 dni straciltam majatek, nie kiedy mia-
fam wypadek i nie mogtam chodzi¢, nie kiedy roz-
stalam si¢ z me¢zem.

Najtrudniej bylo, kiedy oberwatam niewdzieczno-
$cig moich wilasnych dzieci ...

Ale przeciez sama wiedzialam, ze to moi najlepsi
nauczyciele...

wiedzialam, ze to wszystko po cos.

Nie pytalam dlaczego? Nie biegalam jak oszalata
»po lesie”.

Tylko usiadtam w ciszy i zapytatam: co to za lekcja
dla mnie? Co ja mam odzyska¢? Bo zawsze jak co$
tracisz, to moze stanowi¢ to dla Ciebie jakas$ nauke.

Ja odzyskalam siebie...

Nie mam do dzieci zalu, cho¢ bylo mi bardzo cigz-
ko. Poszty tam, gdzie jest im wygodniej, bezpiecz-
niej, nie chcialy widzie¢ jak mnie w tak krétkim
czasie tyle osob oszukalo, jak ,lezalam” na ziemi.
Teraz to rozumiem i dlatego sama chce, aby byly
tam gdzie s3 bo to najlepszy czas, by ich ojciec byt
ojcem, aby go poznaly. To czas, by teraz on zarobit
na nie.

Ja mam prawo odpoczgé, ztapa¢ oddech, wstac,
wreszcie zadbac o siebie.

I odszukalam siebie w sobie...

To wspaniale, pickne uczucie. Pokochatlam siebie
ze wszystkim, akceptuje i potrafie si¢ tym cieszy¢.
Przeszlam skalista droge, ale dzigki ogromne;
$wiadomosci, nauce i ogromowi wiedzy, dosztam
do miejsca, w ktérym moge powiedziec:

JESTEM SZCZESLIWA SAMA ZE SOBA...

i dopiero teraz potrafi¢ da¢ szczescie innym.

Widzisz, pisz¢ o sobie, ale si¢ nie zale, bo to juz nie
moja bajka - bycie ofiara.

Jestem zwyci¢zca.

A moglabym ponarzekac:

ze system w Polsce nie dba o dzieci, a o rodziny
gdzie jeden rodzic je wychowuje, nie dba wcale; ze



tylko w 13 procentach alimenty sg $ciggalne i ni-
kogo nie obchodzi fakt, ze wielu ojcéw ukrywa do-
chody i nie dba o dzieci; ze staratam si¢ od kilku lat
o mieszkanie dla mnie i synéw, ale pani Prezydent
Miasta stwierdzila, ze jestem zaradna, na pewno
sobie poradze. Musialabym wylagdowaé z dzie¢mi
na ulicy, zeby mi pomogli, albo mie¢ wyrok eksmi-
sji, a skoro mieszkam i ptace za wynajem 2500z1, to
znaczy, ze i dalej dam rade; ze wielu znajomych za-
trudnialam w firmach gdzie pracowatam, ale mnie
nikt w trudnej sytuacji nie zatrudnitl bo miatam
4 dzieci i komornika na plecach; ze wynajecie
mieszkania samotnej matce z czwoérka dzieci to
wielki wyczyn, moze 1/10 wynajmujacych tylko
chce. Taaak, kiedy$ to opisze - jak wygladato moje
zycie.

Czy juz po tych kilku zdaniach nie masz dosy¢?
Bo ja tak!

Wysztam z bagna...

Jestem zwyciezca!

Ciesz si¢ kiedy jeste$ na wirazu zycia, bo za chwile
bedziesz na prostej.

Doswiadczenie to co$ bardzo potrzebnego, to in-
formacja zwrotna, to sygnal na zatrzymanie sie¢
i przemyslenie wszystkiego.

Ciesz sie kiedy $wiat si¢ wali na glowe, ciagle tak
nie bedzie. Zawsze po burzy wychodzi stonce,
a nawet czasem i tecza. Moje zycie byto jak EKG

-21-

MAGAZYN

NUMELRT

przed zawalem, teraz jest sinusoidg i to fagodna,
jak potoniny.

Wiec jak sie zgubisz to nie biegaj w kazdg strone.
Zatrzymaj si¢, pozwol sobie odpoczaé, spojrze¢ na
to wszystko z innej perspektywy, zobacz z boku,
a nawet do géry nogami bo mozesz si¢ zdziwic,
ile nowego mozesz zobaczy¢, a potem wstan i idz
z podniesiong glowa. Kazde doswiadczenie jest jak
medal na Twojej piersi, jak diament w kolii - zwa-
nej zyciem. Moja kolia jest pelna szmaragdéw, ka-
mieni nadziei.

Wszystko co najlepsze masz zawsze przed soba,
tylko pamietaj o tym:

sita i moc jest w kazdym z nas tak samo duza, tyl-
ko od Ciebie zalezy co Ty z nig zrobisz. Czy dasz
sie potozy¢ i bedziesz lezal w bagnie i narzekat, czy
wstaniesz silniejszy i zwycigzysz? Wszystko jest
w Tobie!

Uprzedzam, nawet jak kto§ Ci pokaze droge, albo
sam jg odnajdziesz i bedziesz nig szedl, mogg jesz-
cze leze¢ na niej przeszkody, mozesz jeszcze spo-
tka¢ takich, co sie beda dziwic albo $mia¢ z Ciebie,
ale Ty idz, idz do przodu bo to Twoje marzenie
i Twdj cel. Pieknej drogi przez zycie...

Bedzie taka jaka sobie wymarzysz, wszystko zalezy
od Ciebie i Twojej pracy.

Wiec rusz TYLEK, nie czekaj na trzesienie ziemi!
Takie si¢ zdarzaja rzadko.

Twdj los, Twoje mysli, stowa, czyny, decyzje, cala
droga przed Toba.

Czasami na moja $ciezke zapraszam. Napisz, za-
dzwon. Jestem niezltym kompanem, nie tylko na
grzybach...

Laura Kozowska
autorka ksigzki ,Nie ma takiego bagna, z ktérego
nie da si¢ wyjs¢”, matka, a przede wszystkim pro-
pagatorka zycia i szcze$cia.

e-mail: koralikblue@gmail.com
www.koralikblue.blogspot.com


http://koralikblue.blogspot.com/
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Nie powiem Ci
dokad masz isc
ale jakkolwiek
wybierzesz,
moge w tej drodze
towarzyszyc.

www.obrazkoterapia.pl
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fot. archiuwum prywatne

NIE KAZ MI CZEKAC LATAMI
NA NOWA RODZINE

Dagna Rupieta

Przez ponad rok, pracowalam jako wolontariusz-
ka w domu dziecka w Johannesburgu, w Republi-
ce Poludniowej Afryki. W tym czasie poznalam
i pokochatam dzieci z réznymi, lecz niezmiennie
bolesnymi historiami - osierocone w wyniku epi-
demii HIV i AIDS, ze §ladami przemocy domowej
na ciele, porzucone, zmuszone do pelnienia roli
glowy rodziny. Widziatam tez nowe, szczesliwe
rozdzialy w zyciu niektorych z nich - gdy dowia-
dywaly sie, ze niedlugo przyjedzie ich nowa mama
i nowy tata, gdy poznawaly swoich rodzicow
i dumnie pokazywaly im swdj pokoj, gdy jechaly
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do domu. Tak wiasnie okreslaly adopcje: ,,jade do
domu”.

Lwandle mial 5 lat i szeroki usmiech na twarzy
- tego dnia mial pozna¢ swoich nowych rodzi-
cow. Z radosci skakal wiec po kanapach jeszcze
bardziej niz zwykle - czekal na ten moment cale
swoje krociutkie zycie. Do pierwszego domu
dziecka trafil jako niemowle z potamanymi ze-
brami i niedozywiony. Brak szyb w oknach tej
niesamowicie zaniedbanej instytucji utrudnial
powrét do zdrowia. Kiedy trafit do naszego domu



n

Jak wynika z raportu, popra-
we rodzicow widac stosunko-
wo rzadko, bo tylko 25-30%
dzieci wraca do swoich
biologicznych rodzicow

dziecka kaszlal i plakal calymi dniami i noca-
mi. Prosil tez, by nie zamyka¢ drzwi do jego po-
koju - wyraznie czego$ si¢ bal. Podejrzewalismy,
ze ten drobniutki chlopiec byl bity najpierw przez
rodzicéw, a po odebraniu go im, bity przez pra-
cownikow domu dziecka, ktérzy mieli go chronic.
Jego brazowe oczy skrywaly ocean smutku. Ocean
- to wlasnie oznacza imi¢ Lwandle w jezyku Zulu.
Po kilku miesigcach mieszkania wséréd radosnych
dzieci naszego domu dziecka, ptacze ustgpity, a co-
raz czg$ciej pojawial si¢ widok bialych mlecznych
zebow Lwandle w radosnym u$miechu. Najszerszy
usmiech jego widziatam jednak na zdjeciu zrobio-
nym rok pdzniej — z jego nowa rodzing na chrzci-
nach Lizy, jego kilkumiesiecznej kuzynki.

Sytuacja dzieci osieroconych lub porzuconych,
jak Lwandle, jest w kontekscie przysposobienia
(. adopcji) nieco latwiejsza, gdyz w $wietle pra-
wa nie posiadajg one rodzicow, a wiec kwalifiku-
ja sie do adopcji. Ta grupa dzieci stanowi jednak
zdecydowana mniejszos¢ - w Polsce, zaledwie
3% dzieci w domach dziecka i rodzinach zastep-
czych nie posiada rodzicéw. Przytlaczajaca wigk-
szo$¢ dzieci ma nierozstrzygnieta sytuacje prawna,
co wedlug raportu ,NIK o domach dziecka™
z dnia 13 maja 2012 roku, wydluza okres oczeki-
wania na znalezienie ,,rodziny na zawsze”. Posia-
dajg one rodzicéw biologicznych, ktérzy nierzadko
rodzicami sg tylko na papierze - nie interesujg sie
swoim dzieckiem, nie odwiedzajg go, nie zmienia-
ja swoich destrukcyjnych nawykéw, czasem wrecz
unikajg kontaktu z dzieckiem i pomocg spoteczna
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i stajg sie nieosiggalni, np. poprzez wyjazd za-
granice. Dlaczego sady nie odbierajg wiec takim
rodzicom ich praw rodzicielskich? Wedlug ra-
portu NIK, sady prowadza postgpowanie sado-
we o odebranie praw rodzicielskich, jednak cig-
gnie si¢ ono czesto latami. Tym sposobem, sady
dajg rodzicom wielokrotne szanse na poprawe,
a tym samym zmniejszaja szanse dziecka na zna-
lezienie nowej rodziny. Jak wynika z raportu, po-
prawe rodzicow widaé sporadycznie, bo tylko
25-30% dzieci wraca do swoich biologicznych ro-
dzicow. Po zakonczeniu wieloletniego postepowa-
nia, dziecko czgsto jest na tyle duze, ze nie znajduje
rodzicéw chetnych do zaadoptowania go.

Réwniez z punktu widzenia rodzicow adopcyjnych,
droga do przysposobienia dziecka nie jest uslana
rézami. Proces adopcyjny jest wieloetapowy, cza-
sochfonny oraz wymaga ogromnej cierpliwosci
i psychicznej wytrzymalosci. Rodzice adopcyjni
muszg przedstawic calg sterte wymaganych doku-
mentow (ktorych zebranie jest wyzwaniem samym
w sobie), przej$¢ przez wywiad wewnetrzny (tzn.
wizyta pracownika o$rodka adopcyjnego w ich
domu), badania psychologiczne i medyczne oraz
ukonczy¢ szkolenie dla rodzicéw adopcyjnych.
Czeka ich réwniez okres oczekiwania. Poniewaz
dobro dziecka stawia si¢ na pierwszym miejscu,
to rodzicéw dobiera sie do dziecka, a nie odwrot-
nie. Gdy juz dojdzie do zapoznania si¢ rodzicow
z dzieckiem, przyszla rodzing czekaja dwie sprawy
sagdowe.

Jak wida¢, proces adopcyjny jest bardzo zlozony,
lecz zaréwno osrodki adopcyjne jak i sami rodzice
adopcyjni zgadzaja sig, ze jest potrzebny. Wszyst-
kie etapy maja na celu ustalenie rzeczywistych
motywow checi adopcji dziecka oraz predyspo-
zycje kandydatéw do sprawowania rodzicielstwa.
W Polsce, proces adopcji trwa srednio dwa i pot
roku. Czy cala procedura nie moze by¢ jednak
krotsza? Otéz moze! Znakomity tego przyklad sta-
nowi RPA, gdzie krajowa adopcja dziecka moze
by¢ dokonana nawet w przeciggu 6 miesiecy. Eta-
py adopcji w RPA sg bardzo zblizone do naszych
i tak samo s3 nie do ominigcia - rodzice Lwandle
tez musieli przez nie przejs¢. Szybszy przebieg pro-
cedury umozliwiajg prywatne osrodki adopcyjne
akredytowane do tej dzialalnosci przez rzad po-
ludniowo-afrykanski, a dokfadniej South African
Central Authority. Osrodki te, duzo kosztowniej-
sze od ich odpowiednikéw publicznych, organi-
zuja proces tak, aby wszystkie etapy nastepowaly
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kolejno po sobie w bardzo krétkich odstepach cza-
su. Wierze, ze w Polsce, mozna by skrdci¢ okres
z przecigtnego 2.5 roku do 12 miesigcy. Aby to
byto mozliwe, potrzebne sg zmiany systemowe jak
i dobra wola ludzi. Co nalezaloby zmieni¢? Szko-
lenia dla przyszltych rodzicow powinny by¢ do-
stepne od zaraz (obecnie kandydaci czekaja nawet
kilka miesigcy na rozpoczecie szkolenia), sprawy
sadowe dotyczace adopcji powinny by¢ trakto-
wane priorytetowo i rozstrzygane szybko, sady
powinny wspotpracowac z o$rodkami adopcyjny-
mi, informowac je nalezycie o terminach rozpraw
i przesyla¢ im wymagana dokumentacje. Tym-
czasem, wedlug raportu NIK, rzeczywistos¢
w Polsce wyglada zupelnie inaczej i druga szan-
sa na kochajaca rodzing pozostaje dla wie-
lu dzieci tylko marzeniem. Jak pokazuje przy-
klad  prywatnych  osrodkéw  adopcyjnych
w RPA, proces adopcji nie musi trwaé latami, moze-
my ipowinni$my zrewidowaé proceduryadopcyjne
w naszym kraju.

*Ministerstwo Pracy i Polityki Spotecznej:
http://www.mpips.gov.pl/wsparcie-dla-rodzin-z-dziec-
mi/adopcja/informacje/informacje-statystyczne/

Dagna Rupieta
~Wierze, ze kazde dziecko zastuguje na kochajaca
rodzing, a taka moze by¢ zbudowana z powodze-
niem na drodze adopcji dziecka”

www.rupietaradcy.pl
www.facebook.com/RupietaRadcy


www.rupietaradcy.pl
www.facebook.com/RupietaRadcy%0D

INSPIRACIA

MARZENIA Z POTENCJALEM
MOZLIWOSCI

Kasia Hajduga

»Zawsze wydaje si¢ co$§ niemozliwe dopoki nie zo-
stanie to zrobione” — Nelson Mandela

Pojecie ,mozliwos$¢” ostatnio stalo si¢ obiektem
moich rozwazan i doswiadczen. Od kilku tygo-
dni przygladam si¢ sobie i ludziom przebywajac
w o$rodkach rehabilitacyjnych. Odzyskuje tutaj site
i sprawnos¢ ciata. Buduje obwodnice dla impul-
séw nerwowych. Tak naprawde odbudowuje siebie
od nowa. Jednak to rozwazania na inny materiat.
Oczywiscie korzystam z mozliwosci. Jednak zasta-
nawiatam sie jak to bywa na co dzien. Moge jes¢,
pracowac, spotykac znajomych, ¢wiczy¢, ogladac,
czytac...

Wszystko to moge robi¢, wigc sg to zajecia, ktore
$miato kwalifikujg sie do kategorii ,,mozliwosci”

Zrozumialam jednak, Ze mozliwosci mozna
podzieli¢ umownie na te, ktore s3 codziennymi,
nawykowymi dziataniami oraz na te, ktére wykra-
czaja daleko poza codzienne czynnosci.

Moge przeczytac ksigzke lub obejrze¢ ciekawy film,
moge zjes¢ owoce lub wypic koktajl, moge p6js¢ na
randke lub zosta¢ w domu. To wszystko s3 moz-
liwosci podyktowane wyborem i potrzebs. Jed-
nak uwazam, ze mozliwosci i wybory tej kategorii
utrzymuja mnie mocno w tzw. strefie komfortu.
To znaczy, ze poruszam si¢ w znanych obszarach
i wzmacniam nawyki.

Jest tez ,,kategoria mozliwosci’, ktora wykracza da-
leko poza tg sfere. Ten czas, w ktérym podjetam
decyzje o operacji, ktéra miata zmieni¢ sposob
i jako$¢ poruszania, zrozumialam, ze wczesniej
bylo to w sferze marzenia. Czekalam na wtasciwa
metode i czas. Ten moment u§wiadomit mi, ze tam
gdzie s3 marzenia, s3 tez najwicksze mozliwosci.
Innymi sfowy w marzeniach ukryty jest najwigckszy
potencjal mozliwosci.

Kazdy cztowiek ma marzenia, lecz nie kazdy dazy
do realizacji. Mozna to argumentowa¢ motywacja
lub jej brakiem. Jednak uwazam, ze czesto odma-
wiamy sobie siegniecia po najwyzsze mozliwosci,
poniewaz nie wiemy co tak naprawde sie wydarzy,
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jacy bedziemy i co bedziemy czu¢. Sama mysla-
tam, ze jak bede samodzielnie chodzi¢ to po prostu
bede szczesliwa. Jednak w procesie podejmowania
decyzji zrozumiatam, ze ja juz jestem szczesliwa.
To po co mi to samodzielne chodzenie skoro nigdy
nie poznatam tego stanu?

Po co mi chodzenie skoro juz teraz jestem szczeg-
$liwa?

To byty wielkie odkrycia, bo zrozumiatam, ze cho-
dzenie samodzielne jest mozliwoscig doswiad-
czania zycia w inny sposéb. Tak naprawde to jest
ta mozliwos¢.

Zaryzykowalam wszystko, by doswiadcza¢ zycia
w pelni. Zdawalam sobie sprawe, ze operacja blisko
rdzenia kregowego to ryzyko, lecz takze ogromne
mozliwosci. Poszukatam w sobie mentalnych kom-
petencji, aby wykorzysta¢ wszystkie mozliwosci,
aby sie dobrze przygotowac i by operacja si¢ po-
wiodla. Korzystalam z medytacji, ¢wiczen fizycz-
nych wizualizacji. Potrzebowalam poczu¢ w ciele
ten stan, te emocje, zobaczy¢ siebie chodzaca, by
wykorzysta¢ calg mozliwos¢ operacji.

Korzystanie z innych obszaréw moézgu sprawilo, ze
otworzylam si¢ na te mozliwosci. Proste ¢wiczenia
gatkami ocznymi czy ¢wiczenia oddechowe ula-
twily mi to.

Oczywiscie nadal moge korzysta¢ z mozliwosci
dnia codziennego: przeczytac¢ ksigzke lub obejrze¢
film itd. Jednak ta wykorzystana mozliwos¢ zmie-
nifa wszystko. Do skorzystania z mozliwosci i po-
tencjatu potrzebowatam wykorzysta¢ kompetencje
z réznych obszaréw.

I zrobitam to.

A czy Ty jestes gotowa/y wykorzysta¢ wszystkie
mozliwosci ukryte w marzeniach? Czy jestes goto-
wa/y na zmiang?

Katarzyna Hajduga
pasjonatka zdrowego odzywiania i zycia, terapeut-
ka pracy z cialem i holistycznych metod pracy,
trener rozwoju osobistego. Kocha przyrode i wy-
zwania. Uwaza, ze w Zyciu nie ma niemozliwego,
niemozliwe jest w tylko w glowie.

www.facebook.com/kasiainspirationsandchange


https://www.facebook.com/kasiainspirationsandchange
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»GRANICE TOLERANC]JI, CZYLI MIESZKA]J
TOMKU W SWOIM DOMKU”

Eliza Kunda-Pecikiewicz

»Dlaczego nie mowimy o tym, co nas boli otwar-
cie?

Budowac¢ sciany wokot siebie - marna sztuka.
Wrazliwe stowo, czuty dotyk wystarcza

Czasami tylko tego pragne, tego szukam.

Na mity Bég,

Zycie nie tylko po to jest, by bra¢.
Zycie nie po to, by bezczynnie trwad.
I aby zy¢ z siebie samego trzeba dac.

Problemy twoje, moje, nasze boje, polityka.

A przeciez kazdy wlos jak nasze lata policzony.
Kto jest bez winy niechaj pierwszy rzuci kamien,
niech rzuci.

Daleko raj, gdy na czlowieka si¢ zamykam’
Stanistaw Sojka, 1991

>

-27 -

Co tak naprawde myslisz na temat ludzi, ktérzy
wydaja Ci si¢ dziwni, inni, kosmiczni? Zasta-
nawiales sie kiedy$ nad tym? Bo przeciez kazdy
z nas na tym $wiecie ma odmienne upodobania,
zachowania, zainteresowania. Sg miedzy nami lu-
dzie bez reki, bez oka, niepelnosprawni umystowo
i fizycznie, z czerwonymi wlosami lub calkiem bez
wloséw, ludzie z tatuazami, z kolczykiem na jezy-
ku lub z kolnierzykiem po samg szyje¢. Fanatycy
czerni i zapatrzone w réz zwolenniczki wysokich
obcasow. Otaczajg nas katolicy, muzulmanie i fani
disco polo. Co sadzisz na temat ludzi i tego kim
sa? Szczegdlnie kiedy sg inni niz Ty sam. Co by sie
stalo gdyby Twoim sgsiadem zostal uchodzca, albo
agresywny ojciec od rana do wieczora krzyczacy
na dzieci i zong¢? Co zrobilby$ najpierw? Czy zro-
bitbys wowczas cokolwiek? Jakie sg granice Twojej



tolerancji? Na co jeste$ w stanie si¢ zgodzi¢ w ra-
mach akceptacji czyjes odmiennosci lub oryginal-
nosci?

Tolerancja. Teoretycznie kazdy z nas wie co to sto-
wo oznacza. Przerobiony na sto sposobow, brzmi
jak starta plyta wydobywajac nieczyste, zafalszo-
wane dzwigki, znoszony slogan, ktéry nic nie ozna-
cza, nic nie wnosi, nic nie zmienia. Czym wigc jest
ta cala tolerancja?

Tolerancja to zdolno$¢ do poszanowania innych,
odmiennych pogladéw, wierzen i upodoban. To
nasza mocna strona osobowosci, gdyz tolerancja
konczy sie tam gdzie zaczyna sie lek, strach, nie-
wiedza, poczucie zagrozenia. Postawa tolerancyj-
na ma wiele wspdlnego z rozumieniem i akcepto-
waniem siebie samego. Kiedy rozumiesz, kochasz
i akceptujesz siebie, rozumiesz, kochasz i akcep-
tujesz caly $wiat, innych ludzi, ich odmiennos¢.
Jeste$ w stanie da¢ innym prawo do bycia innym
w szacunku i w spokoju. Ale czy to wszystko jest
takie proste?

n

Kiedy rozumiesz, kochasz
I akceptujesz siebie,
rozumiesz, kochasz

i akceptujesz caty swiat,
innych ludzi,

ich odmiennosc.

Do naszego Zycia spolecznego przenikajg wcigz
nowe zjawiska. Nagle okazuje si¢, ze syn lub cdr-
ka chcg tworzy¢ zwigzek nieformalny i moéwia;
»a po co nam $lub?!” (problem kohabitacji), lub
wybieraja typ rodziny monoparentalnej (,chce
mie¢ dziecko, niepotrzebny mi jego ojciec”). Nagle
okazuje sie, ze syn jest gejem lub corka bez glandw,
pomalowanych na czarno kredka powiek i bez tru-
piej czaszki na ubraniach nie wychodzi z domu.
Coraz czesdciej otaczajg nas imigranci lub Ty sam
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zostajesz obcokrajowcem decydujac si¢ na zycie
poza granicami kraju, w ktérym si¢ urodziles, do-
rastales, probowates zy¢ szczesliwie. Bez postawy
tolerancji nie da si¢ dzi$ ani rozwigzac, ani zatago-
dzi¢ wspolczesnych problemoéw. A przeciez jest ich
duzo wiecej. Coraz innych i trudniejszych.

Czlowiek tolerancyjny to taki, ktéry szanuje od-
mienne przekonania, wierzenia, upodobania, pre-
ferencje, zwyczaje. To kto$ pozbawiony uprzedzen,
takze wzgledem odmiennego u innych wygladu
zewnetrznego i sposobu bycia. Uprzedzenie to
wroga postawa wobec jakie$ grupy ludzi réznigcej
sie od nas czyms, co wydaje si¢ nam istotne. Pod-
stawg kazdego uprzedzenia jest zawsze nieuzasad-
nione, nieuprawnione uogélnienie (tzw. stereotyp
myslowy)- czyli przypisywanie kazdej osobie z da-
nej grupy objetej uprzedzeniem identycznych cech
osobowosci np.: ,bogaci to ztodzieje, ,,rudzi sg fal-
szywi, ,,politycy klamig”

Tolerancja pochodzi ze $wiata moralnosci
i ze $wiata zachowan. W zyciu rodzinnym i spo-
tecznym dazymy do réwnosci. Posiadamy jednak
réwnoczesnie dazenie do rywalizacji, ktérego ni-
gdy nie wyzbywamy si¢ do konca. W sposob na-
turalny dazymy do pokonania naszego rywala,
demonizujemy jego cechy, zachowanie, szczegol-
nie odmienne. Jesli mamy do czynienia z rywali-
zacjg miedzy grupami, dodatkowo moze pojawic¢
sie agresja jawna lub ukryta. Przykladem moze by¢
zachowanie kibicéw sportowych lub réznych grup
mlodziezowych (np. skinheadzi, punki).

Psycholodzy indywidualni udowadniali, ze nawet
jesli osoba nietolerancyjnie nastawiona do jakiej$
grupy napotka jej czlonka, ktory zyska sobie jej
akceptacje (bo np. rézni si¢ od przypisywanych
tej grupie cech), to postawa nietolerancji do calej
grupy utrzymuje si¢, a Ow zaakceptowany (,,jedno-
razowo”) osobnik zostaje tylko zapamigtany jako
»szczegolny egzemplarz” pochodzacy z danej gru-
py. Tak silny to mechanizm.

Tolerancji jako postawy uczymy si¢ od dziecinstwa
w $rodowisku domowym i szkolnym. Coraz cze-
$ciej nasze dzieci ucza sie w szkotach integracyj-
nych z dzie¢mi niepelnosprawnymi, a do pozosta-
tych szkét dotaczajg dzieci z ADHD, alergicy, dzieci
z wadami wzroku lub o odmiennym kolorze skory.
Stwarza to sytuacje wychowawcze sprzyjajace tre-
ningowi tolerancji. A jak jest naprawde? W Opo-
lu przebadano ok. 2000 dzieci w wieku szkolnym



i stwierdzono, ze silny jest w nich polonocentryzm
- z calg pewnosciag wyniesiony z doméw rodzin-
nych. Wykazywaly wyrazne, stereotypowe uprze-
dzenia narodowo$ciowe. Bardzo zly stosunek prze-
jawialy wobec Cyganéw, Zydéw i Rumundw; zly
wobec Rosjan i Ukraincéw, ambiwalentny wobec
Niemcéw. Takze w Opolu, w szkole niepublicznej,
przeprowadzono eksperyment wychowawczo-ba-
dawczy na temat: ,,Spotykajmy sie z innymi, niech
nie beda obcy”. W ciggu dwoch lat systematycznie
organizowano dobrze przygotowane spotkania
z przedstawicielami réznych narodowosci, pod-
czas ktérych informowano o ich historii, dorobku,
kulturze, sztuce, obyczajach. Starano si¢ podkre-
$la¢ cechy wspdlne (to, w czym jestesmy do siebie
podobni) oraz wypunktowac rdéznice (czym sie od
siebie réznimy i dlaczego?). Po uptywie dwodch lat
stwierdzono wyraznie zmienione na korzys¢ po-
stawy uczniéw wobec obcokrajowcéw! Znacznie
zmniejszyl si¢ dystans wobec nich, przyswojono
sobie wiele ich piosenek, tancow, utworow literac-
kich, obyczajow.

Problem tolerancji wobec innosci seksualnych jest
problemem bardzo ztozonym. Tutaj bowiem spo-
tykaja sie nasze poglady dotyczace odmiennej niz
nasza orientacji seksualnej, problemy zmiany pfci,

r = |
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zawierania i legalizacji zwigzkow partnerskich,
adopcji dzieci przez pary tej samej plci. Jedno jest
pewne: nastepuja w tej materii ogromne jako-
$ciowe zmiany. Bez postawy tolerancji nigdy nie
uda si¢ rozwigza¢ i zrozumie¢ tych problemow.
W 2001 r. w Lodzi powstal Instytut Tolerancji, kto-
rego gtéwnym celem jest szerzenie zasad tolerancji
i poszanowania godnosci drugiego czlowieka. Sg
oni autorami tzw. Kolorowej Tolerancji, czyli akcji
zamalowywania wulgarnych i rasistowskich napi-
s6w na murach Lodzi, skad pochodzg. Przez 14
lat zajmuja si¢ propagowaniem postaw tolerancji,
szczegolnie w swojej lokalnej spotecznosci. Do-
strzegli jak wazna i strategiczna to problematyka.

n

Dajac innym ludziom pra-
wo do innosci, dajemy im
prawo do wolnosci.

Po co nam w ogole tolerancja? Po co nam akcep-
tacja innych ludzi i ich zachowan? Moze niechaj
kazdy zachowuje si¢ jak uwaza za stosowne? Za-
stanawiales si¢ kiedy$ co mozesz zyskac¢ na swojej
tolerancji? Pierwsza korzys¢ to z cala pewnoscia
perspektywa rozwoju. Dajgc innym ludziom prawo
do innosci dajemy im prawo do wolnosci. Im
czestszy mamy kontakt z cudzoziemcami, osobami
o odmiennych pogladach, postawach, zachowa-
niach tym wigksza nasza $§wiadomos¢, ze $wiat
ostatecznie nie jest jednorodny. Ze nie wszyscy
muszg by¢ tacy sami, wyglada¢ tak samo, lubi¢ po-
dobne.

Druga korzys¢ to wzrost szacunku do siebie same-
go. Jezeli szanujesz innych, odmiennos¢ pogladow,
pochodzenia i wyznan masz dystans i szacunek do
siebie samego.

Trzecia korzys¢ to réwniez skutek tolerancji czyli
posiadanie wiedzy, poszerzania horyzontéw, od-
krywania nieznanego. Aby by¢ czlowiekiem praw-
dziwie tolerancyjnym musisz siegna¢ nie tylko do



swojego serca, lecz réwniez do swojego intelektu.
Dowiedzie¢ si¢ co z czego wynika oraz z czego wy-
nikaja pewne postawy, poglady. Z jakiego powodu
kto$ zachowuje si¢ w sposob, czasami dla Ciebie
kompletnie nie zrozumialy. Tolerancja inspiruje
i zacheca do ciekawosci i uwaznosci na drugiego
cztowieka, na inng kulture lub zachowanie.

Ale zaraz zaraz... Czy ja musze si¢ na wszystko
zgadza¢? Wszyscy moga robi¢ dostownie wszyst-
ko i ja mam to tolerowac i akceptowa¢, bo inaczej
bede uznana za zwyklego nietolerancyjnego kse-
nofoba? A co jesli czyje$§ zachowanie przekracza
moje normy, wykracza poza granice akceptacji?
Moze wszelkie sporne i niewygodne parametry
zycia spoleczno-kulturowego powinno regulowac
prawo? Mam jednak ogromne watpliwosci czy
wszystkie niedogodnosci ludzkich zachowan uda
sie w ten sposob rozstrzygnaé. Do jakiego stop-
nia spoteczenstwo ma jednak tolerowa¢ jednostki,
a nawet cale grupy oséb, co do ktérych zachowa-
nia w sytuacjach krytycznych nie moze by¢ pew-
ne? Oraz czy zbyt duza tolerancja nie doprowadzi
w konsekwencji do zobojetnienia? Moze zatem
rozwigzaniem jest ustalenie co mozna tolerowac
a czego kategorycznie nie. Teoretycznie powinni-
$my tolerowac inne wyznanie, wiare, ubior, zainte-
resowania, styl bycia, orientacje seksualng. Kazdy
z nas ma prawo do wlasnych pogladéw. Moze réw-
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niez zachowywac sie¢ odmiennie od nas. Ponadto
ma prawo przekonywa¢ nas do tego, ze to on ma
racje. Istnieje jednak pewna granica, ktérej nie po-
winni$my przekracza¢. Po pierwsze nie moze by¢
tolerancji wobec zfa. Zlo niszczy i indywidualnego
czlowieka i spotecznos¢. Z tego wlasnie powodu
spoleczenstwo broni sie przed ztem i wystepkami
ustalajac kodeksy karne i instytucje sadownictwa,
ktéra wyznacza pewne granice zachowania ludz-
kiego. Po drugie nie moze by¢ tolerancji wobec
wszelkiej przemocy, przesladowan, wykorzysty-
wania, gwaltow i wojen. Granice tolerancji pod-
legaja obecnie ogromnym przemianom oraz ewo-
lucji. Beda wiec ciagle si¢ zmienia¢ w zaleznosci
od sytuacji i miejsca. Cztowiek tolerancyjny musi
przede wszystkim rozumie¢ innych ludzi. Toleran-
cja wbrew pozorom nie jest sprawg instynktu, lecz
$wiadomosci.

Post scriptum.

»Dziwny jest ten Swiat, gdzie jeszcze wcigz miesci
sie wiele zla. I dziwne jest to, ze od tylu lat czlo-
wiekiem gardzi czlowiek. Dziwny ten $wiat, Swiat
ludzkich spraw, czasem az wstyd przyznac sie.
A jednak czesto jest, ze kto§ stowem ztym zabija
tak, jak nozem.”

Eliza Kunda-Pecikiewicz
Psycholog kliniczny i transportu, Coach. Odbyla dyplomowany kurs w jednej z najbardziej
renomowanych szkoét coachingu na swiecie - Noble Manhattan Coaching (NMC).

www.centruminspiro.pl
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Mate kroki wdrazane

W hasze zycie stopniowo,
powodujq, ze przestajemy
bac sie zmiany.
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JAK DZIEKI POTEDZE
MALYCH KROKOW
ZREALIZOWAC SWOJE
CELE I USUNAC
Z ZYCIA LEK?

Aneta Wator

W jaki spos6b mozna pokonac opor i lek paralizu-
jacy przed dzialaniem?

Jakie strategie zwickszaja energie, efektywnos¢
i ulatwiajg osiggniecie osobistego sukcesu?

KAIZEN jest chinska filozofia udoskonalania,
ulepszania i usprawniania procesow.

Ulatwia osiagganie celéw Zyciowych, uczy w jaki
sposdb skutecznie realizowac swoje plany.

Celem tej filozofii jest stale zastepowanie mar-
notrawstwa czynnosciami dodajagcymi wartosci

i energii. Czy rzeczywidcie jesteSmy w stanie ulepszy¢, usprawnic,
udoskonali¢ siebie i swoje zycie dzigki chinskiej filozofii? Jeste$Smy.
Sprawdzitam na sobie i zapraszam Ci¢ do mojego §wiata udoskonala-
nia zycia wedle KAIZEN. Dlaczego? Poniewaz mate kroki wdrazane
w nasze zycie stopniowo, powoduja ze przestajemy si¢ ba¢ zmiany.
Zabezpieczaja nas przed niszczycielskimi skutkami leku.

Jesli kiedykolwiek:

- chciale$ zmiany w swoim zyciu, lecz obawiales si¢ jej skutkow,

- sabotowale$ swoje dzialanie,

- brakowalo Ci wiary w siebie, sprzyjajacego otoczenia, planu sku-
tecznego dzialania

pomocna moze okazac si¢ skuteczna metoda matych krokéw.
Filozofia ta istnieje od ponad 50 lat, a jej wprowadzenie pomogto ja-
ponskim koncernom takim jak Toyota, Mazda, Sony osiagna¢ spek-
takularne sukcesy.

Dlaczego zatem, miataby nie pomdc Tobie?

Stowo KAIZEN zlozone jest z dwoch znakow, gdzie KAI oznacza
zmiane, ZEN dobrg. Najprosciej rzecz ujmujac jest to ulepszanie,
udoskonalanie, poprawa.

Czy przeszto Ci przez mysél pytanie: Po co si¢ zmienia¢?

Jesli tak, pozwole sobie uprzedzi¢ odpowiedz:
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Zycie jest jak jazda na rowerze, aby
utrzymac¢ réwnowage, nalezy poruszac
si¢ do przodu.

Zeby za$ poruszaé sie naprzéd, nalezy
stale dostosowywac si¢ do zmieniajace-
go srodowiska, aktualizowac.

Zmiana jest jedynym ,stalym czynni-
kiem” na drodze osobistego rozwoju.

»Nasza ludzka wspanialo$¢ nie lezy
tak bardzo w mozliwosci zmienienia
$wiata, jak bardzo w byciu zdolnym do
zmienienia samych siebie” Mahatma
Gandhi

Przypomnij sobie prosz¢ moment,
w ktérych chciale§ dokona¢ zmiany
w Twoim zyciu. Znajomi dali Ci do
zrozumienia, ze przybrales kilka ki-
logramoéw. Szef w pracy znéw nie do-
cenit Twoich staran. Kolejna kldtnia
z partnerem doprowadza Ci¢ do szalu,
zastanawiasz si¢ czy to ma sens.. Posta-
nawiasz co$ zmienic i decydujesz si¢ na
restrykcyjng zmiane. Jesli wytrzymasz,
to zapewne kilka, kilkanascie dni i wré-
cisz do starych nawykéw. Wiasnie - jesli
wytrzymasz! Bo wigkszo$¢ z nas nawet
sie nie odwazy. Nie odwazy w obawie,
zatrzymany przez lek. Lek przed zmia-
n3, przed nowoscia, przed nieznanym. I
na tym z reguly konczg si¢ nasze stara-
nia o nowe, lepsze zycie. Konczg sie, po-
niewaz zmiana niesie za sobg zbyt wie-
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le czynnikéw. I tutaj z ratunkiem pojawia si¢ KAIZEN. Lek
przed zmiang jest zakorzeniony w fizjologi mdzgu, nie ma si¢
co dziwi¢, ze zaczyna przejmowac kontrole nad nami i bloku-
je kreatywnos¢, pomystowos¢, szanse¢ na sukces. Male kroki
wylaczaja lek, wiec ryzyko porazki zostaje zminimalizowane.
Dobrze obrazuje to ponizszy rysunek:

DUZA ZMIANA wazny cel -> lek -> ograniczenie dostepu
do mézgu = porazka

KAIZEN maly cel -> brak leku -> aktywny mozg = sukces +
minimalne ryzyko

Czy zatem masz co$ do stracenia decydujac si¢ na zmiang
dzigki potedze malych krokéw?

Czy w takim razie mozesz sprobowac?

Jesli tak, zaczynamy:

Pytania s3 moim ulubionym sposobem stymulowania mézgu.
Odpowiedz prosze na kilka z nich:

Jaka jedng mala rzecz moglbys zrobi¢ na drodze do ulepszenia
siebie w kontekscie Twojej sylwetki/ pracy/ relacji z innymi?
Zapisz to sobie.

Jaka jedna malg rzecz moglbys robi¢ codziennie, ktéra zna-
czaco ulatwi osiagniecie celu?

Zapisz to sobie.

Kaizen to niekonczacy sie proces, stale doskonalenie, ktére
ulatwia zycie. Traktuj tg filozofi¢ jako okazj¢ do ustawicznego
rozwoju, cigglego podnoszenia poprzeczki, oraz rozwijania
wlasnego potencjatu.

To nieustanna poprawa zycia na kazdej plaszczyznie. Kaz-
dego dnia wykonuj mate kroki, ktérych rezultaty zobaczysz
juz za 30 dni. W kolejnym wydaniu magazynu NUMER 1
przyblize Ci zasady KAIZEN ktére stopniowo wdrazane do
zycia przyczynig si¢ do spelnienia Twoich planéw. Mysl, pla-
nyj i dzialaj. Skutecznie, efektywnie, konsekwentnie. Kazdego
dnia. Serdecznie Ci¢ pozdrawiam i do przeczytania w nastep-
nym numerze.

Aneta Wator
Trener ds. KAIZEN
www.facebook.com/AnetaWator11
www.anetawator.com
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SENTYMENTALNE] OPTYMISTKI
BOJE O SWOJE

Magdalena Polak

Zmiana...Nieuchronna kolej losu. Czy oczekuje-
my jej z zapartym tchem, czy tez z przerazeniem
odganiamy ja od siebie, niczym natretng muche
i tak nadchodzi. Wchodzi w nasze zycie z impetem
w glab. To jedna z tych sytuacji w naszej egzysten-
cji, na ktére kompletnie nie mamy wptywu. Na-
wet, jesli zupelnie nie jeste$my $wiadomi pewnych
regul rzadzacych tym $wiatem, to i tak jesteSmy
zmuszeni dos$wiadcza¢ wszystkiego, co nam mi-
sternie przygotowal. Bycie $wiadomym czlowie-
kiem, to wbrew obiegowej opinii nie taka ,bultka
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z mastem”. Co z tego, ze wiemy jaki mamy dzien,
miesigc czy rok, skoro nie potrafimy sobie przy-
pomnie¢, co jedliSmy wczoraj na $niadanie? Zycie
w cigglym biegu sprawia, ze z przerazeniem odkry-
wamy jak wiele nas mineto. Chodzimy do pracy,
ktdrej czesto nie trawimy, bo tak trzeba. Niczym
roboty, przemykamy od startu do mety. I nie wie-
dzac kiedy, przechodzimy na emeryture... o ile jej
w ogdle dozywamy? Tak wiele plandw, tak wiele
spraw odkltadamy na czas emerytury... nigdy ich
nie spelniajac.



Co takiego zatem, musi si¢ wydarzy¢ w naszym,
albo w Zyciu naszych bliskich, aby$my si¢ cho¢ na
chwile zatrzymali?!

Facebook jest zalewany setkami, jesli nie tysigcami
tzw. pozytywnych sentencji...ale czy jesteSmy pew-
ni, ze rozumiemy o co tak naprawde w nich cho-
dzi??? Czy zastanawiamy si¢ nad tym, co takiego
musial doswiadczy¢ autor owego tekstu, aby ten
z kolei mégt powsta¢? Zyjemy przesigknieci sche-
matami, zasadami, zyciowymi madro$ciami,
wzorowanymi na przystowiach. Wydaje nam sie,
ze pozjadaliSmy wszystkie rozumy. Kazdy nowy
trend wchlaniamy niczym gabeczki i podgzamy za
nim, aby nie odstawac od grupy. Chwalimy si¢ na-
szymi postepami, nawet jesli tak naprawde jest to
jedynie fikcja, a my sami nie ruszamy posladkow
z kanapy, a nosa nie wystawiamy poza ekran lapto-
pa. W wirtualnym $wiecie, kreujemy sie na bohate-
réw we wlasnym zyciu. A co jesli kto$ stawia przed
nami wyzwanie, wymagajace od nas dzialania?

W pierwszej chwili, z obawy przed odrzuceniem,
odstawaniem od reszty, podejmujemy je. Niestety
z dnia na dzien, zaczyna nas ono przeraza¢. Wy-
mowki kiebig sie w naszym umysle, niczym mrow-
ki w mrowiskach. Argumenty, przez ktére nie ro-
bimy wielu rzeczy, powodujace zmiany w naszym
zyciu, otoczeniu, wygladzie, mnozg si¢ jak grzyby
po deszczu. Najgorsze jest to, ze jestesSmy Swiecie
przekonani o tym, ze zrobilismy wszystko co w na-
szej mocy, ale po prostu nam nie wyszlo.... wszyscy
s3 winni, tylko nie my.

Tak wiele spraw pozostawiamy losowi, nawet jesli
jestesmy wstanie wplyna¢ na bieg zdarzen. Funk-
cjonujemy w przekonaniu o tym, Zze na nic nie
mamy wplywu. I nagle... trach!!!! Niczym grom
z jasnego nieba, spada na nas wiadomo$¢ o $mierci
bliskiej osoby, choroba, wizja $mierci nas samych,
odejscie partnera.

Dlaczego musimy zosta¢ przygwozdzeni do muru,
zapedzeni w przystlowiowy ,kozi rég’, aby odna-
lez¢ w sobie site do dziatania?!

Niestety. Widocznie tak jesteSmy skonstruowani.
Wizja ogromnej przyjemnosci, albo strach przed
najgorszym, czyli che¢ unikniecia cierpienia, zmu-
sza nas do aktywnosci.

Moje zycie bylo jak sen. Jak mroczny koszmar
z dreszczowca, w kilku aktach, z kilkoma chwilami
radosci, tak ulotnymi, ze odeszly gdzie§ w niepa-
miegé. Przemoc, zdrady, wizja §mierci najblizszych
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0s6b, $mier¢ nienarodzonego dziecka i jego po-
grzeb. Wypadek samochodowy, tygodnie na her-
bacie, tudziez gotowanych ziemniakach, nieudane
malzenstwo, depresja, presja w pracy i na koncu
$mier¢ kudtatego przyjaciela na moich dloniach.
To tylko cze$¢ doswiadczen, jakie bylo mi dane
przezy¢, a mimo to nadal si¢ uémiecham i wierze
w to, co dla wielu ludzi nie jest mozliwe! Jak czasem
o tym pomysle, to sama si¢ sobie dziwie.

Zytam wsréd ludzi, ktérzy kierowali sie nega-
tywnymi opiniami na temat zycia, pieniedzy i lu-
dzi. I chociaz czg¢$¢ z nich, zapewne mnie kocha-
ta, pewnie nadal kocha, to niestety wdrukowali
mi wiele wlasnych przekonan. Te przekonania
wlasnie, stworzyly w mojej gtowie mase blokad,
ktére nie pozwalaly mi na rozwdj. I tak tkwitam
w tym bagienku ograniczajacych mnie przeko-
nan, do zeszlego roku. Za kilka dni, minie réwny
rok od momentu, kiedy uswiadomitam sobie fakt,
ze nie jestem szczesliwa, nie podoba mi sie¢ moje
zycie, nie podobam si¢ sama sobie, a czlowiek przy

B fot. pixabay.com



mym boku, tylko utwierdza mnie w tym przekona-
niu. Tego wlasnie dnia wstalam, ubratam sie i wy-
ruszylam do pracy. Nie dotartam do niej jednak...
utknelam na kanapie u rodzicow, tepo gapiac sie
w sufit. Pamietam silne emocje, cale ich fale. Strach
graniczacy z panikg przy dzwigku komunikatora,
zwiastujgcego nadejscie kolejne paskudnej, uwta-
czajacej mojej godnosci wiadomosci, od czlowie-
ka, ktory tak wiele mi przysiegal... na dobre i zte...
Przestalam w pewnym momencie czu¢, bytam
odretwiala, coraz bardziej obojetna. Przestalam
spac... w nocy przewracalam sie z boku na boku,
oczy mnie piekly niemilosiernie.

Zycie nie mialo dla mnie najmniejszego sensu.
Fakt, ze w ogdle wtedy egzystowalam, wydawal mi
sie wybitnym nietaktem.

Potem byla twarz lekarza, moje nerwowe potrzasa-
nie nogami na krzesle. Ruszal ustami, ale nie rozu-
miatam co do mnie méwi. Mimowolnie po moich
policzkach ptynely tzy. Zastanawialam si¢ czy zwa-
riowalam?!

Lekarz zaczal wypisywac recepty, a ja kalkulowa-
tam, czy ten arsenal, wystarczylby na przerwanie
tego koszmaru, jakim stalo si¢ dla mnie moje wia-
sne zycie.

Do konica mojej obecnosci na tym $wiecie, bede
wdzigczna mojej mamie za to, Ze pewnego popotu-
dnia, zaciggneta mnie na sofe w jasnym gabinecie.
W ramach zadawanych mi ¢wiczen, juz po kilku
spotkaniach zaczetam odzyskiwa¢ che¢ do zycia...
Zaczetam pisa¢. Najpierw do szuflady, potem
w grupie wdziecznosci, z ktérej mnie wyrzucono
z niewiadomych mi do dzisiaj powodéw. Dzieki
temu, rozpoczglam przygode z blogiem. Krok po
kroku, wyrzucatam z siebie emocje, te dobre i te
zle...

Na wlasne zyczenie i po podjeciu $swiadomej de-
cyzji, zasilitam szeregi bezrobotnych, bez prawa
do zasitku. Nabieralam dystansu poza granicami
kraju, gdzie moje pisanie ujrzato $wiatto dzienne
i zgromadzilo rzesze wiernych czytelnikéw. Za co,
z tego miejsca serdecznie wszystkim dzigkuje.

Po powrocie do kraju nie mialam pracy, mieszka-
nia i pieniedzy. Skazana zatem bytam na pomoc
rodzicéw. Wokdt mnie zawsze bylo pelno ludzi.
Kiedy naprawde potrzebowalam wsparcia, za-
padli si¢ pod ziemig, albo mieli dla mnie jedynie
zlote rady, traktujac mdj stan jako oderwanie od
rzeczywistosci, tudziez opieszalos¢ w dziataniach.
Nie mam do nikogo pretensji, gdyz wielu rzeczy sie
w tym czasie nauczylam. Bylam w wielu ciekawych
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miejscach, poznalam wielu inspirujacych ludzi.
Problem stanowito podejscie do mojej osoby, przez
pryzmat wlasnych przekonan i doswiadczen. Takie
podejscie do cztowieka i sytuacji w jakiej sie znaj-
duje, nigdy nie dziata.

Od zeszlego roku przesztam gigantyczng transfor-
macje. Z ufnoscig patrze w przysztos¢. Leki, ktdre
stale mi towarzyszyly zbladly i zamienity si¢ w cos,
na ksztalt tremy przed wystepem. Kiedy bedzie-
cie czyta¢ ten tekst, ja zapewne bede sobie mosci¢
gniazdko w nowym zyciu. Do niedawna miatam
prace na zastepstwo w szpitalu, dach nad glowa
w postaci pokoju u rodzicow i szesnastoletni sa-
mochdd, ktéry wczoraj sprzedatam.

Po krétkim podsumowaniu mojego dotychczaso-
wego zycia, zadalam sobie pytania: czego pragne
od zycia i co jest dla mnie obecnie najwazniejsze?
W odpowiedzi pojawila si¢ mysl o niezaleznosci,
w kazdym tego slowa znaczeniu. Siedze zatem
pomiedzy dwoma walizkami, do ktérych pakuje
czastke mnie samej, mojego Zycia i wyruszam na
drugi koniec Polski. Tam, dokad prowadzi mnie
moje serducho. Nowi przyjaciele, nowa praca, wla-
sne eM i tabliczka na drzwiach:

MAGDALENA POLAK'!

Magdalena Polak

terapeuta, promotor zdrowia i bloger. Pracuje
z ludzmi i dla ludzi. Jej pasja jest animaloterapia,
pisanie i od pewnego czasu rozwoj osobisty. Pra-
gnie za posrednictwem historii swego Zycia mo-
tywowac, pobudza¢ do dzialania, zaraza¢ optymi-
zmem ludzi, ktérych Zycie nie jest ustane rézami,
a mogloby takie by¢...

www.blogbabskiswiat.com.pl
www.facebook.com/blogbabskiswiat


http://blogbabskiswiat.com.pl/
https://www.facebook.com/blogbabskiswiat
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SPRAWNOSC, SIEA, MOC
CZYLI DLA KOGO I PO CO
TRENING Z ODWAZNIKAMI
KETTLEBELL?

Dorota Dragan

Od pewnego czasu, prawie w kazdym fitness clubie
czy sifowni, mozna zauwazy¢ czekajace na chetne-
go odwazniki kettlebell. Na pierwszy rzut oka, to
jakas dziwna kula z uchwytem, tylko... no wtasnie.
Co z tym kettlem wlasciwie mozna zrobi¢ i dla
kogo jest ten trening?

W zasadzie dla wszystkich. Treningi z kettlami
mozna tworzy¢ na wiele sposobéw, czy to w for-
mie interwatéw dla poprawy ogoélnej kondycji i np.
jako wspomaganie redukcji tkanki tluszowej, czy
to w celu poprawy motoryki, gibkosci, koordyna-
cji ruchowej (jako wspomaganie w ksztaltowaniu
cech motorycznych w sportach walki). Ciato, ¢wi-
cza¢ z odwaznikami kulowymi, pracuje spojnie,
w calodci, bez rozdzielania mie$ni na poszczegél-
ne partie, jak ma to miejsce np. w treningu kul-
turystycznym. Cwiczenia z odwaznikami kettle-
bells aktywuja do pracy wszystkie migsnie, w tym
miesnie glebokie odpowiedzialne za stabilizacje
i ogélnie moéwigc kondycje kregostupa. Poprawnie
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wykonany trening z uzyciem kettli wzmacnia cen-
trum ciala (czyli tzw. ,,core”), co potem przeklada
sie na codzienne funkcjonowanie. Raz, na popra-
we wlasnie stabilizacji, dzigki ktorej np. mozemy
unikna¢ kontuzji w zwyklych czynnosciach jakim
jest np. podnoszenie cezaru z podlogi. Dwa, pa-
trzac z bardzo praktycznego sportowego punktu,
ulatwia rozpoczecie przygody z innymi dziedzina-
mi sportu. Nie na darmo w $wiecie fitnessu mowi
sie, ze ,silny core, to podstawa” Dzigki kettlom
mozna tez poprawic site i wytrzymalos¢, bez cze-
sto nie chcianej szczegolnie przez kobiety rozbu-
dowy miegsni (chociaz swoja droga ta nieporzadang
rozbudowe migsni wcale nie jest tak fatwo uzyskac,
jak si¢ czasem osobom zaczynajacym ¢wiczyé
z cigzarem wydaje).

Na co uwazac przy treningu z kettlebells? Doktad-
nie na to samo, na co przy innych ¢wiczeniach
z obcigzeniem lub bez. W kazdej fazie ruchu na-
lezy zachowaé prosty kregostup, niedopuszczalny
jest tzw ,,koci grzbiet”, brzuch powininen by¢ spie-
ty tak, by korpus byt stabilny. Cialo powinno by¢
ustabilizowane, ci¢zar réwnomiernie roztozony
na stopach. W przypadku np. ¢wiczenia o nazwie
Turkish Get-Up (TGU), nie jest zalecany takze
pos$piech — akurat tu niezwykle wazna jest techni-
ka wykonania, czas ma mniejsze znaczenie. I tak
samo jak w innych treningach z ciezarami, w przy-
padku np. dysfunkgji kregostupa typu dyskopatia,
skolioza, przepuklina - nie nalezy wykonywac
¢wiczen, w ktérych wystepuje pionowy nacisk na
kregostup.

Jest tylko jedno mate ,ale” Jak to kiedy$ powie-
dzial moj szkoleniowiec, na jednym ze wspdlnych
treningow - do kettli trzeba mie¢ ogromny respekt
i szacunek. Trening z nimi jest zwyczajnie ciezki
i trudny. A przynajmniej taki powinien by¢. Tech-
nicznie, sitowo i wytrzymato$ciowo musi by¢ ciez-
ki. Nie da si¢ po prostu wzia¢ do reki $miesznie
lekkiego, 4 kilogramowego kettla i zacza¢ nim ma-
cha¢ na prawo i lewo, wymagajac spektakularnych
efektow. Kettli trzeba nauczy¢ sie uzywag, tak samo
jak trzeba si¢ nauczy¢ uzywac wlasnego ciala, by
kettelbells daly nam to, co majg w sobie najlep-
szego. I nie ma co si¢ bac¢ ciezaru 8 czy 12kg. Sa
to wagi, od ktérych powinno sie zacza¢ przygode
z kettelbells, a nie jg konczy¢.

Dorota Dragan - Trener personalny, na co-
dzien pracuje m.in. z odwaznikami kettlebells
www.strefadoroty.pl


http://www.strefadoroty.pl
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WIZYTA U DIETETYKA,
KONIECZNOSC CZY FANABERIA?

Joanna Biala

Dietetyka jest mocno rozwijang branza w ostatnich
latach. Istnieje moda na zdrowy styl Zycia i szczu-
pla sylwetke. Niemal kazdy w dzisiejszych czasach
chce by¢ ,,fit’, a na modzie tej korzystaja: sitownie,
gabinety dietetyczne, medycyna estetyczna, SPA
czy restauracje oferujace dania o niskiej kalorycz-
nosci...

Z racji tego, ze naleze do grona dietetykéw opo-
wiem Wam po czeéci jak ten biznes wyglada ,,0d
kuchni”.

Co roku setki dietetykow konczy edukacje i wycho-
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dzi na rynek pracy znajdujac zatrudnienie m.in.
w szpitalach, poradniach, sklepach zajmujacych si¢
zywnoscig ekologiczng, suplementami czy odzyw-
kami dla sportowcow. Cale mnéstwo dietetykdéw
otwiera swoje gabinety... nie ma si¢ co dziwi¢ gdyz
jest to najbardziej korzystna forma pracy w tym
zawodzie - i to nie tylko pod katem finansowym.

Matlo kto wie, Ze za branza dietetyczng nie stoi
zadne rozporzadzenie mdéwigce o tym kto moze
nazywac si¢ dietetykiem... idac wiec do tego typu
specjalisty mozna trafi¢ do osoby, ktéra skonczy-
ta uczelni¢ medyczng (I i/lub II stopien), uczelnig



przyrodnicza/rolniczg ( najczesciej osoby po tech-
nologii zywnosci ze specjalnoscia dietetyka), szko-
te policealng (2-letnig), kurs (kilku - kilkudziesie-
ciodniowy, dostepny rowniez w wersji on-line) lub
nie odbyta w tym kierunku zadnej edukacji. Z mo-
jego doswiadczenia wiem, Ze pacjenci nie pytaja
o kwalifikacje osoby, ktérej powierzaja swoje zdro-
wie... Pamigtajmy, ze dietetyk leczy jedzeniem ale
réwniez moze niewlasciwg dietg zaszkodzi¢. Nie
twierdze, ze dobrymi dietetykami sg tylko absol-
wenci uczelni medycznych, bo na drodze swo-
jej edukacji poznalam wiele osob, ktére w moim
odczuciu nie podota pracy z pacjentem (takie tez
osoby najczesciej szukajg innego zawodu). Pozna-
tam réwniez wiele osob, ktore tego wyksztalcenia
nie majg i szkoda im poswieca¢ kolejnych 5 lat na
zdobywanie ,,papierka’, a jednak na temat zywienia
wiedzg wiecej niz niejeden

dietetyk po uczelni wyz-

szej. Do dietetyka zazwyczaj

zglaszajg si¢ ludzie, ktdrzy

chca: schudnaé, przyty¢, do-

pasowa¢ diete do jednostki

chorobowej, a takze spor-

towcy liczacy na lepsze wy-

niki, czy wegetarianie chcg-

cy dobrze zbilansowaé swoj

jadltospis. O ile osoby chca-

ce zrzuci¢ zbedne kilogramy

moga pdjs¢ do wiekszosci

specjalistow — o tyle osoby

cierpigce na pewne choroby

czy zaburzenia powinny is¢

do dietetyka, ktéry zna pod-

stawy kliniczne.

Kto w ogdle korzysta z wi-

zyt dietetycznych?

Otwierajac swoja firme przewidywalam, ze moja
grupa docelowa beda kobiety w $rednim wieku,
w ciazy i karmigce piersia. Rzeczywistos¢ jed-
nak zweryfikowala moje domysly i na dzien
dzisiejszy mam rownie duzo mezczyzn
w gabinecie co kobiet. Co ciekawe, liczba kilo-
gramow do zrzucenia nie przekracza na ogot
10. Wigkszo$¢ osdéb, ktére majg do zrzucenia
duzg liczbe kilograméw nie dostrzega takiej
mozliwoéci, gdyz cel jest dla nich zbyt odlegly
wigc nie podejmujg prob odchudzania. Czesé
z nich wstydzi si¢ wyjs$¢ z domu i szukaé pomocy -
w takich wypadkach warto aby mialy §wiadomos¢,
ze moga skorzysta¢ z ustug mobilnych, kiedy to
dietetyk przyjezdza do nich bezposrednio.

-38 -
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Coizaile mozna otrzymac podczas wizyty u die-

tetyka?

Wizyty dietetyczne kosztuja réznie, srednio ok

100-150 zt i najczesciej przy kazdej wizycie wyko-

nywana jest analiza skladu ciata. Mozna si¢ z niej

dowiedzie¢ m.in. jaka jest zawarto$¢ ttuszczu, mig-
$ni i wody w organizmie, a na kolejnych wizytach
obserwowac jak zmieniaja si¢ te parametry. Jesli
klient chce otrzymac¢ rozpisany, indywidualnie
dobrany jadtospis, musi sie liczy¢ z dodatkowym

kosztem - $rednio od 80-120 zt (na 7 dni) czy 150-

220 zI (na 14 dni). Mozna wzbogaci¢ swoje wizyty

o takie ustugi jak zakupy z dietetykiem (wbrew po-

zorom rzecz przydatna, nawet bardzo) czy wspdlne

zdrowe gotowanie.

Wydaje sie, ze sg to ustugi drogie, luksusowe. Dlu-
gotrwaly kontakt z dietety-
kiem przy zalozeniu spotkan
co dwa tygodnie to w efekcie
faktycznie spory koszt, dla-
tego najczesciej pozwalajg
sobie na niego tylko osoby
dobrze sytuowane. Jednak
wielu wystarczy jedna wizy-
ta u dietetyka, na ktorej to
moga rozwia¢ wszelkie wat-
pliwosci zwigzane z jedze-
niem oraz obral strategie
dzialania.

Wielu dietetykow, na szko-
leniach ktére organizuje,
pyta: ,Jak sprawi¢ zeby pa-
cjenci do nas wracali?”. Dla
mnie jest to niewlasciwe
pytanie, poniewaz dietety-
kom powinno zaleze¢ na
tym, aby ich pacjent/klient
usamodzielnil si¢ jak najszybciej i sam dokony-
wal wlasciwych wyboréw z korzyscia dla zdrowia.

Moim zdaniem, juz po jednej wizycie u dobrego

dietetyka ,mozna zmieni¢ kolosalnie swoje po-

strzeganie Zywienia, co przelozy sie na efektyw-
ne wdrozenie diety. Sa oczywiscie osoby, ktére
odnajdujag motywacje w wizytach kontrolnych

i duzym bodzcem do konsekwentnego przestrze-

gania zalecen jest termin kolejnego spotkania.

Tacy pacjenci moga przychodzi¢ do dietetyka

w nieskonczonos¢, uwazam jednak ze nalezy pra-

cowa¢ z nimi tak, aby umieli odnajdowa¢ moty-

wacje w sobie, a nie w czynnikach zewnetrznych.

Do takiego podejscia przydaje si¢ wiedza o co-

achingu i psychologii umozliwiajaca prace z pa-



cjentem na zupelnie innym poziomie niz jest
to nauczane na studiach wyzszych.

Wracajac do pytania z tytulu: wizyta u dietetyka
- koniecznos¢ czy fanaberia?

Przede wszystkim dowolnos¢ - bo kazdy, w cha-
osie ogdlnodostepnej informacji na tematy zywie-
niowe, moze potrzebowac¢ porady zwigzanej z tym
jak odzywiac si¢ lepiej. Pamietajmy, ze kazdy spo-
zywa posilki codziennie i to co trafia na talerz ma
ogromny wplyw na zdrowie. Wielu moich klien-
tow deklarujacych ,wiedze absolutng” w temacie
dietetyki, podczas wizyty ze zdumieniem weryfi-
kowato wiele kwestii.

Koniecznos¢ - dla osoéb, ktore cierpig na rozne
choroby i nie otrzymaty indywidualnej informa-
cji na temat tego jak si¢ odzywiac. Czesto w takich
wypadkach odpowiednio dobrana dieta warunku-
je powrdt do zdrowia.

Fanaberia - zdarzaja si¢ osoby, ktére zamawia-
ja wizyte dietetyka zeby zwrdci¢ uwage sasiadow,
a nastepnie nie wdrazajg zmian w zycie... w takich
wypadkach szkoda czasu kazdej ze stron, pienie-
dzy klienta i zaangazowania dietetyka.

Jesli myslisz o tym, zeby skonsultowaé sposéb zy-
wienia z dietetykiem, warto aby$ wiedzial czym
powinienes si¢ kierowac przy wyborze specjalisty
dla siebie.

1. Specjalizacja/wyksztalcenie — Wigkszos¢ die-
tetykow posiada wiedz¢ ogdlng i moze pracowac
z kazdym pacjentem, ale w toku pracy bardziej lub
mniej $wiadomie zaczyna specjalizowac si¢ w kon-
kretnych dziedzinach. Jesli wiesz, ze Twdj problem
lezy w zlych nawykach, ktére od dawna bezsku-
tecznie prébujesz zmieni¢, w braku motywacji czy
w przekonaniu, ze nie uda Ci si¢ schudnaé - wy-
bierz diet coacha lub psychodietetyka, ktory obok
rozpisania diety popracuje z Toba nad przyczy-
nami Twoich probleméw. Jesli natomiast szukasz
pomocy przy specyficznej jednostce chorobowej
— szukaj dietetyka po studiach medycznych, ktory
na co dzien zajmuje si¢ podobnymi przypadkami.

2. Lokalizacja - jesli chcesz popracowac z dietety-
kiem osobiscie szukaj takiego, ktory znajduje sie
w miare blisko Twojego miejsca zamieszkania. Jesli
dojazd bedzie utrudniony, mozesz pod$wiadomie
szuka¢ wymoéwek do umdwienia si¢ na wizyte. Je-
$li wybrale$ dietetyka, ktorego lokalizacja Ci nie
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odpowiada, zapytaj o mozliwo$¢ przeprowadzenia
wersji on-line (jest to zazwyczaj wizyta tansza lecz
réwnie skuteczna. Minusem jest brak mozliwosci
przeprowadzenia pomiaréw skfadu ciata).

3. Cena - Zastanow sie ile wizyt jest Ci po-
trzebnych do uzyskania celu i jaka kwote jestes
w stanie zainwestowa¢ w swoje zdrowie i samo-
poczucie. Nastepnie wybierz takiego dietetyka,
na ktérego mozesz sobie pozwoli¢. Pamietaj,
ze niektérzy dietetycy kusza darmowa wizyta,
a nastepnie namawiaja do kupna drogich i czesto
zbednych suplementéw, co w efekcie niesie ze sobg
duzo wigkszy koszt.

4. Elastycznos¢ — Osoby o roznych typach osobo-
wosci potrzebuja odmiennego dopasowania me-
tod dzialania. Dobry dietetyk powinien wyczu¢
kiedy musi da¢ Ci sztywne wytyczne, a kiedy powi-
nien odpusci¢ i da¢ Ci dojs¢ do celu okrezng dro-
ga. Czes¢ dietetykow poda liste nakazow i zakazdw,
a cze$¢ ulozy plan zywieniowy dopasowany
do Ciebie i Twojego stylu zycia w 100%. Trudno
to zweryfikowac przed pierwsza wizyta, ale obser-
wujac dzialania wybranego specjalisty oraz ewen-
tualne pytania, ktére mu zadasz przy umawianiu
wizyty, jeste$ w stanie wyczuc¢ w pewien sposob czy
bedzie to odpowiednia osoba dla Ciebie.

Joanna Biala

dietetyk, health /diet coaching; Absolwentka Aka-
demii Medycznej we Wroctawiu oraz Uniwersyte-
tu Medycznego w Poznaniu. Odbyta dyplomowany
kurs w jednej z najwigkszych i najbardziej renomo-
wanych szkot coachingu na §wiecie - Noble
Manhattan Coaching (NMC). Posiada Certyfika-
cje International Institute of Coaching & Mento-
ring (IIC&M).

www.dietetyczka.info
www.facebook.com/dietetyczka.info


www.dietetyczka.info
https://www.facebook.com/dietetyczka.info%0D
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Nigdy nie zapomne
tego, jak to jest, byc¢
wiezniem nalogu
jedzenia.
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~WILCZO-GLODNA”

wywiad
z Anng Gruszczynska
wiecej niz emerytowana
bulimiczky. Dziewczyna
z pasja podrézowania,
biegania, pisania.

Aniu jestes pickna kobieta. .. kogo Ty widzisz stojac przed
lustrem?

Dzigkuje. Widze pigkna kobiete :-)

Czy zawsze widzialas$ to co teraz?

Nie. Przez cale zycie widzialam piekng kobiete absolutnie
oszpecong przez wystajacy lekko brzuszek i odrobing ttusz-
czu w boczkach. Gdybym tylko mogta si¢ ich pozby¢, moje
problemy rozwiazatyby sie, a zycie byloby piekne.

Zaczelas sie odchudza¢ majac 13 lat. Co dzieje sie w glo-
wie dziewczynki, nastolatki, Ze podejmuje taka decyzje?

Mysle, ze podjetam taka decyzje z powodu presji mojego
otoczenia. Wszystkie kobiety w mojej rodzinie ciagle si¢ od-
chudzaly (bez skutku), uznalam wiec, ze juz na mnie czas.
Uczylam si¢ od dziecka, ze cialo to co$ z czego nie jest si¢
zadowolonym i co trzeba zmienic.
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Z Twojego punktu widzenia kiedy zaczy-
na si¢ przepas¢ miedzy odchudzaniem,
a wpadnieciem w chorobe - w Twoim
przypadku bulimie?

No wtasnie, ja uznatam, ze odchudze si¢
skutecznie. Skoro zadne diety stosowane
przez moje ciotki, mame i kuzynki nie
przynosza rezultatu, to ja im pokaze jak to
sie robi! Zaczne si¢ glodzi¢, szybko schud-
ne i bede miata z glo-
wy!

No i tak sie zaczela
moja choroba. Gdy
glodzisz swdj orga-
nizm, odpowiada on
kompulsjami, niepo-
chamowanym faknie-
niem jedzenia.
Zaczetam wiec prze-
czyszczac sie i wymio-
towac.

Czy choroba w Two-
im odczuciu dala Ci
kontrole nad soba, zy-
ciem, cialem? Czy ra-
czej spotegowala brak
jakiejkolwiek kontro-
li?

W bulimii nie spra-
wujesz nad swoim cia-
tem tej kontroli, jaka
sprawujg anorektycz-
ki. Wrecz przeciwnie.
Rzucasz si¢ na jedze-
nie, mimo, ze tego nie
chcesz. Przestajesz siebie poznawac i de-
cydowac¢ o sobie. Rzadzi jedzenie.

Jak zaczelas si¢ orientowac, ze co$ jest
nie tak? Mialas tego swiadomos¢ czy to
kto$ inny postanowil zareagowac i zasy-
gnalizowal Ci problem?

Jezeli robisz co$ takiego ze swoim cialem,
od poczatku wiesz, ze to nie jest wlasci-
we. Ale ja problemu nie widzialam bar-
dzo dlugo. Myslalam, ze gdy tylko bede
chciala, to przestane. Dopiero, gdy choro-
ba zaczela rujnowac moje zdrowie i zycie,
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a ja ciagle nie moglam przesta¢, zrozumialam, ze jestem
w pulapce.

Swoja histori¢ opisalas w ksiazce ”Wilczo Glodna. Czyli
jak wyjs¢ z bulimii i nie zwariowa¢”. Czy to byla dla Cie-
bie swego rodzaju terapia czy misja i che¢ pomocy innym
osobom, ktdre zmagaja si¢ z takim problemem?

Misja. Co do tego nie mam watpliwosci. Ktoregos dnia je-
chatam rano do pra-
cy i ten pomyst na
mnie... rungl. Na-
gle poczulam, ze ja
musze opisa¢ jak sie
z tego wychodzi - to
mdj obowiazek. Wie-
dziatam dokladnie co
W niej napisze, wie-
dzialam jaki bedzie
miata tytul. Ona byla
gotowa w ulamek se-
kundy. Caly proces pi-
sania byl tak napraw-
de przepisywaniem jej
z mojej gtowy. Jednak
okazalo si¢, Ze nagro-
madzilam w sobie tyle
przemyslen i wiedzy
na temat tej choroby,
ze nie zmiescilo sie
w ksigzce. Dlatego za-
lozytam takze bloga,
z konieczno$ci.

Co czujesz kiedy
obecnie slyszysz: ob-
jadanie, przeczysz-
czanie? Czy te okreslenia wywoluja w Tobie jakie$ emo-
cje?

Stysze to codziennie :-). Dostaje dziesigtki maili dziennie od
moich czytelniczek, gdzie stowa ,,objadanie, przeczyszcza-
nie” wystepuja we wszystkich mozliwych konfiguracjach.
Co wtedy mysle? ,Wiem jak ci pomdc” Co czuje? Czuje
i rozumiem ten bol. Nigdy nie zapomne tego, jak to jest, by¢
wiezniem nalogu jedzenia.

Aniu gdybys$ miala dac takie zlote wskazéwki osobom,
ktore maja w swym otoczeniu kogos, kto prawdopodob-
nie ma problem z kompulsywnym jedzeniem, bulimia
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czy inng chorobg dot. zaburzen jedzenia
- jak powinni zareagowa¢, co powinni
zrobic?

Po pierwsze: naméwi¢ do szukania pomo-
cy. Czesto takie osoby sg przekonane, ze
i tak nic si¢ nie zmieni. Nie prawda. Nigdy
nie jest za pozno, zeby z tego wyjsc.

Po drugie: wspiera¢, ale nie pouczad, nie
dawa¢ dobrych rad w stylu: Przeciez wy-
starczy tego nie jes¢. Nie mowic: Dlaczego
znowu to zrobitas/es? Przeciez obiecalas/
e$, ze nie bedziesz. Takie stowa okropnie
bola, bo zaktadaja, ze ten chory sie nie sta-
ra. A wyjscie z bulimii to nie hop-siup.

A osoby z problemami jedzeniowymi
od czego powinny zacza¢ zmiang tak, by
rozpoczac ,zycie bez choroby”?

Od uspokojenia si¢. Bulimia to nie koniec
$wiata, mimo, Ze na taki wyglada. A po-
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tem trzeba bardzo dobrze przyjrzec sie temu, dlaczego to co
robisz, nie dziala. Czgsto takie osoby mysla w kategoriach
wszystko albo nic. Albo od dzisiaj jem perfekcyjne, zdrowo,
w rownych odstepach czasu, ¢wicze i medytuje, albo obze-
ram si¢ do granic wytrzymatosci. Mysla, ze nie ma niczego
posrodku.

A wlasnie posrodku lezy klucz do rozwigzania problemu.
Najwazniejsze jest danie sobie prawa do bycia tylko czlo-
wiekiem i codzienne, nudne, mato spektakularne wspinanie
sie po zdrowie.

Trzymamy zatem kciuki za wszystkich, ktorzy podejma
wyzwanie zmiany, idac w Twoje $lady.
Dzigkuje za rozmowe.

Anna Gruszczynska - wiecej niz emerytowang bulimicz-
ka. Dziewczyna z pasja podrozowania, biegania, pisania.
Od 2011 mieszka w Belgii, gdzie wyjechala za milo$cia
swojego zycia. Do Polski wpada by robi¢ rozruby w imie-
niu wszystkich cierpiacych na kompulsywne zaburzenia
jedzenia.

www.wilczoglodna.pl

www.facebook.com/wilczoglodna



http://lavend.pl/pl/p/Sukienka-Film/23072607
http://wilczoglodna.pl/
https://www.facebook.com/wilczoglodna
http://lavend.pl/
http://lavend.pl/

fot.pixabay.com
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ZMIANA KARMI CIALO I DUSZE

Anna Dychus

Czy zmiana jest potrzebna? Zmiana jest konieczna.
Gdyby nie zmiana, byloby bardzo nudno, a nasze
zycie stracito by sens. Dlaczego? Poniewaz zmiana
wywoluje refleksje, stawia wyzwania, rozwigzuje
problemy, ustala priorytety, porusza nasze war-
tosci, stwarza nowe mozliwodci. Traktujmy zmia-
ny jak nowe wyzwania, ktére s3 absolutnie czyms$§
wspanialym. To one ksztaltujg nasza osobowos¢.
Zmiana sprawia, ze juz nic nie bedzie jak dawniej,
ze teraz moze by¢ tylko lepiej. Zmiana jest jak kup-
no nowej ksigzki: nowy tytul, nowy zapach, nowe
inspiracje, nowe zycie.

Kiedy zmieniamy swoj wizerunek zewnetrzny,
zmieniamy réwniez swoja dusze. Kiedy zaczynamy
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dbac o kazdy szczegdt odnosnie naszego wygladu,
to moze to by¢ poczatek rewolucji naszego wne-
trza. Bo jak wiemy, diabel tkwi w szczegétach. Jesli
kobieta udaje si¢ do fryzjera i obcina wlosy, to cze-
sto chce co$ zmieni¢ - wowczas méwimy , kobieta
zmienng jest!”. Bo kiedy kobieta zmienia wizeru-
nek, nikt nie przypuszcza, ze wraz z jej nowym wi-
zerunkiem moze si¢ zmienic jej cale zycie.

Cialo czgsto daje nam zna¢ o tym, czy juz czas na
zmiany. Nasze samopoczucie jest najlepszym mo-
tywatorem do tego, Zeby si¢ zastanawia¢ nad na-
szym zyciem. Im gorsze, tym wiekszy sygnal, aby
wprowadzi¢ ,,jego nowa jako$¢”. To moment, kiedy
zaczynamy stawia¢ pytania i szuka¢ odpowiedzi.



A co by bylo gdybym to zrobil? Czy chce zeby moje
zycie wygladalo tak jak teraz? Czy kiedy podejme
decyzj¢, ze zmieniam swoje zycie zawodowe, 0so-
biste to czy bede szczgsliwy?

Kto nie ryzykuje, ten nie ma! Iwona Majewska
-Opielka - doradca rozwoju osobistego moéwi: ,,Je-
8li ryzykujemy, powinni$my wiedzie¢, dlaczego?”
Ale czy wiemy? Nie da sie przewidzie¢ przyszlo-
$ci, ale mozemy przewidzie¢ nasze dzialania w tej
przysztodci i ich realizacje. Jak mawial Pablo Picas-
so: ,Wszystko co potrafimy sobie wyobrazi¢, jest
realne”. Jesli mamy duza wyobraznie i jasng wizje
tego czego chcemy i dokad zmierzamy, zmiana
bedzie naszym sprzymierzencem, a nie wrogiem.
I zaréwno dusza, jak i cialo bedzie nas wspierato
w dzialaniu.

Aktywne cialo to aktywna dusza. Kiedy bedziemy
dbali o swoje cialo, to nasza dusza bedzie odczu-
wac spokoj. Cialo i dusza sg jak dwie polowki jabl-
ka. Bedac w calosci, sg z soba w pelnej harmonii.
Jedno ma wplyw na drugie.

Potraktujmy zmiane jak nowe doswiadczenie, kto-
re umocni nasz charakter i nada nowy wartosciowy
sens naszej osobowosci. To gdzie bedziemy za 10
lat, zalezy od tego, czy nie bedziemy si¢ bali pod-
ja¢ decyzji o zmianie juz dzisiaj. Szybkos¢ podej-
mowania decyzji, to jest to co moze nas uchroni¢
przed stagnacja, brakiem kreatywnosci i poczu-
ciem sensu. Dlatego, ze zmiany s3 konsekwencja
naszych wyboréw. To jest tak, ze w kazdej godzi-
nie, kazdego dnia mozemy ,wywroci¢ swoje zycie
do gory nogami” w imie lepszego jutra. Tylko, zeby
moc tego dokonad, trzeba podja¢ decyzje, ze chce
sie to zrobic.
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Brak zmiany ,zabija” twdrcze mysélenie i hamuje
nasz rozwoj. Wiem, Ze warto karmi¢ nasze ciato
i nasza dusze pozytywna energia, ktdra wplynie
na nas korzystnie i przyniesie wartosciowe efekty.
Rozwdj zawsze co$ kosztuje, a niewielka zmiana
zewnetrzna moze by¢ poczatkiem duzej zmiany
wewnetrznej. Wazne, zeby kierunek, w ktérym
chcemy i$¢ byl zgodny z naszym wewnetrznym
»JA’, ze namysl o tym blyszczg nam oczy i czujemy
poczucie radosci.

Jak dba¢ o cialo? Rob wszystko co sprawia, ze je-
ste§ w ruchu. Biegaj, ¢wicz, zaprzyjaznij sie z ro-
werem, idZ na basen, na sitownie, na fitness, zapisz
sie na kurs tanca, spaceruj wérod zieleni, zmieniaj
otoczenie, podrdézuj tam gdzie jeszcze nie bytes,
odwiedzaj miejsca, ktére pobudzaja wyobraznie
i ,oczyszczajg® umyst.

Jak dba¢ o dusze? ,,Delektu;j” si¢ tym, co wprowadza
Cie w uczucie szczescia, czytaj, spotykaj si¢ z cieka-
wymi ludZzmi, inspiruj i badz inspiracjg dla innych,
zadbaj o swoje pasje, spelniaj marzenia, podejmuj
decyzje o zmianie zgodnie z Twoim wewnetrznym
glosem. Pielegnuj relacje interpersonalne. Pracuj,
pomagaj innym, badz dobrym cztowiekiem, usta-
laj swoje warto$ci i badz asertywny. Rozwijaj swoje
talenty. Kochaj zycie i czerp z niego tyle ile chcesz,
nie ograniczaj sie do bylejakosci.

Systematyczna pielegnacja ciala i duszy daje site,
energi¢ i poczucie wplywu na nasze zycie. Bo
nie ma nic bardziej fascynujacego niz poczucie,
ze czltowiek moze wykreowac swoje zycie, tak jak
chce!

Anna Dychus
Z wyksztalcenia socjolog, z doswiadczenia ba-
dacz, pasjonatka rozwoju osobistego. Specjalist-
ka ds. rozwoju coachingu kobiecosci na stronie
Projekt Kobieta

www.facebook.com/projektkobiet

To co ja w zyciu najbardziej inspiruje to... cieka-
wos¢ $wiata, podroze, ludzie, relacje interpersonal-
ne.


https://www.facebook.com/projektkobiet
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< Weronika Szwi

nun.mi

Nastala jesien. W zwiagzku z tym, znana Wam juz
marka odziezowa - Nun.mi nie préznuje. Jak zwy-
kle przygotowano dla nas cudowng niespodzianke
- jesienng kolekgje. Jesli mysleliscie, ze wszystko juz
wiecie, mylicie sie. Tym razem na pewno Was za-
skoczy, obiecuje.

Mowimy tu wrecz o fajerwerkach, bo kolekcja je-
sienna to istna petarda! Przygotujcie sie wiec na od-
) r lot. Wedtug wtascicielki marki, to wlasnie jesien jest
]eSlenny Zawr Ot pora roku, podczas ktérej nie powinnismy si¢ bac
l o koloréw. W jesiennej kolekeji znajdziemy zaréw-
g Owy Z Nun. mi no chalaty, ptaszcze jak i bluzki ze zdobieniami czy
fantastyczne tuniki. Warto wspomnie¢ o tym, ze to
nie s3 tylko ubrania, to jest przede wszystkim w stu
procentach polski produkt. Projektantka zapewnia,
ze jest to wcigz odziez wykonana z wyjatkowych,
wysokiej jakosci tkanin. Oprdcz materiatow, gtéwna
role grajg odcienie idealnie dopasowane do nadcho-
dzacej wielkimi krokami pory roku.
Cieple chalaty czy plaszcze cudownie sprawdzg si¢
w roli okrycia wierzchniego, ktére swoim wielofunk-
cyjnym krojem na pewno Was zadziwig. Warto pa-
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mieta¢ rowniez o tunikach, ktore sprawdzg sie
jako wyjatkowy element stylizacji w pochmurny
jesienny dzien. Tworczyni marki podkreéla jed-
nak, ze ubrania, ktore projektuje sa wielozadanio-
we. ,Robi¢ wszystko, by moje projekty nadawaty
sie zaréwno na aktywny spacer z czworonogiem
jak i na wystawne przyjecie. Cenie sobie wie-
lofunkcyjno$¢” Pamietajmy, ze Nun.mi to przede
wszystkim marka tworzaca dla kazdej kobiety,
niezaleznie od wieku czy sylwetki - kroje, ktore
proponuje nam ta marka, bez zarzutu ukryja jej
mankamenty. Pewnie pomyglicie - a co ze styn-
nymi skrzydlami? Bez obaw, ,,angelwings” to pro-
dukt, ktory zagosci na dlugo w ofercie marki, dla-
tego tez wcigz mozna je naby¢ - zaréwno w bieli
jak i w czerni, a takze w dziecigcych rozmiarach.

Trzeba przyznac, ze ta mtoda marka nie daje nam
chwili wytchnienia, tworzac coraz to nowe cuda w
postaci niepowtarzalnych ubran. Odziezy, ktéra
jest w stanie umili¢ niejeden deszczowy jesienny
poranek. Jesli jednak planujecie juz swoje kreacje
$wigteczno - sylwestrowe, a nie znalazlyscie nic
dla siebie w terazniejszej kolekeji, badzcie czujne.
Nun.mi juz niedtugo powrdéci wlasnie ze strojami
przygotowanymi specjalnie na te okazje.

ka Szwelengreber

autor: Weronika Szwelengreber
https://www.facebook.com/nunmi
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i atrakcyjnego ,,uwodziciela’, czy brazowe spodnie
od garnituru kojarzace si¢ ze statecznym i ulozo-
nym domatorem.

Czy wyglad jest wazny? Tak.

Powszechnie uwaza sie, ze wystarczy zaledwie kli-
ka sekund, zZeby wyrobi¢ sobie ,,zdanie” na temat
drugiego czlowieka po tym jak wyglada. Tymcza-
sem ludzie podswiadomie faczg sposob ubierania
sie z pewnymi cechami osobowosci. Dlatego czesto
podkresla sig, jak wazne jest pierwsze wrazenie. Je-
§li to wypadnie mizernie, to potem bardzo trudno
zmieni¢ zdanie tej osoby o nas. Na szczescie zaraz
potem dochodzi do glosu nasza osobowos¢, spo-
sob poruszania, zapach, barwa glosu, sposéb mo-
wienia - sfowem wszystko to, co druga strona po-
trafi wychwycic i co sklada si¢ na nasz caloksztalt.
Uftt, cale szczescie :-)

Badania udowadniaja, ze ludzie pickni maja la-
twiej w zyciu. Gdy np. pokaze si¢ komus zdjecia
dwdch os6éb, z ktérych jedna (zgodnie z przyjetymi
standardami) uwazana jest za pigkng, a druga za

PSYCHOLO GI A UBIORU. brzydka, to okazuje si¢, Ze osoby o nieprzecigtnym,

atrakcyjnym wygladzie wzbudzaja nasze wigksze

BO STRO] zaufanie. JesteSmy chetniejsi do pomocy, uwaza-
my taka osobe za dobrg. Lekko to niesprawiedliwe,

MA ZN ACZENIE. . .? bo nie kazdy jest przeciez pigkny, ale... niczyja to
wina. Wszystko to dzieje si¢ bowiem na poziomie
podswiadomosci. Sadzimy, ze to co pigkne to row-
niez dobre, ludzie bardziej atrakcyjni uwazani sg
za sympatyczniejszych, lepszych, milszych, itp.
Takie osoby stanowig mniejszo$¢, ale na szczescie
mamy w odsieczy stroj, ktéry — jesli jest odpowied-

Magdalena Gorecka

I co ja mam na siebie wlozy¢?

Takie pytanie codziennie zadaje sobie wiekszos¢
kobiet i sporo mezczyzn, za chwile siggajac po taki
ubior, ktory im intuicyjnie odpowiada. Kazdy z nas
ma bowiem swoj wlasny styl, ktéry w mniejszym
lub wiekszym stopniu oddaje nasza osobowos¢.
Kiedy zapytamy kobiete czemu ma na sobie aku-
rat takie, a nie inne ubranie, zwykle odpowiada,
ze po prostu dobrze si¢ w tym czuje. Ten przykltad
potwierdza zasade, ze strdj jest odzwierciedleniem
naszego aktualnego stanu emocjonalnego. Mez-
czyzni, jako mniej emocjonalni i trudniej podle-
gajacy modzie, sg bardziej tradycyjni, rzadziej tez
kupujg nowe ciuchy. I cho¢ sg wigkszymi racjona-
listami, to czesto ulegaja wptywom swoich kobiet,
ktore decyduja o tym, czy ich me¢zczyzna bedzie
nosil blekitne jeansy - typowe dla elokwentnego

'
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nio dobrany, moze stac si¢ orezem do podkreslenia
naszej atrakcyjnosci. Odpowiednim stylem i nasza
niepowtarzalng osobowoscig mozemy zawalczy¢
o0 nieprzecigtnos¢.

Stroj jest jak wizytéwka. Moze by¢ przejawem
stanu duszy lub chwilowego nastroju, przejawem
buntu, sprzymierzencem w walce z otoczeniem,
albo tarcza chronigcg przed $wiatem. Przyjrzyj
sie temu, co masz w szafie i lepiej poznaj siebie.
Bo moze si¢ okazaé, ze wlasnie dojrzewasz, by
zmieni¢ co§ w swoim stroju... i... w zyciu. Pomysl
piekna kobieto i przystojny mezczyzno: otwierasz
szafe... stajesz z boku i okiem bezstronnego obser-
watora przegladasz jej zawarto$¢. Jest tam szara
szmizjerka i granatowa marynarka, pare bialych
koszul i kilka migkkich, delikatnych sweterkow.
Sporo starych ciuchéw, ktérych juz nie nosisz
i kilka nowych, ktérych jeszcze nie nositas/e$ - nie
wiadomo dlaczego. Miedzy granatami, szaro$cia-
mi, ,grzecznymi’ spddniczkami i garniturowymi
bragzowymi spodniami chowaja si¢ hipisowskie
bluzki i przetarte dzinsy. Moze nawet przybylo su-
kienek u pan i koszul u panéw. Niektdre z tych rze-
czy mialas/e$ na sobie tylko raz, cho¢ s3 w Twojej
szafie od pot roku.

O czym $wiadczy Twoja szafa? Dlaczego niektd-
rych rzeczy nie nosisz, mimo ze Ci si¢ podobaja,
a inne wiszg bez sensu, chociaz od dawna ich nie
lubisz? O czym $wiadczy taka réznorodno$c? My-
$lisz - moze mam w duszy balagan..., a moze po
prostu brakuje mi stylu? Mam si¢ takim stanem
rzeczy cieszy¢ czy martwic?

SPOKOJNIE! :-) Zdecydowanie nie nalezy sie

Numer1

martwi¢! Nikt z nas nie ma na szczg¢scie obowigz-
ku wcigz chodzi¢ w tym samym garniturze czy
sukience. Wazne jest to, na ile nasz styl w danym
momencie wspoélgra z tym, co jest w $rodku. Czg-
sto takie tematy poruszajg psycholodzy. Jesli mamy
w sobie bogactwo, a w naszym zyciu wcigz cos$ sie
dzieje, to réznorodny styl jest z tym spodjny. Bo
o to chodzi, zeby ubierac si¢ stosownie do okolicz-
nosci - to po pierwsze, a po drugie stréj ma wspoét-
gra¢ z aktualnym nastrojem. Co bardzo wazne - ta
kwestia nie dotyczy tylko kobiet. Owszem, przyje-
to sig, ze kobiety bardziej s3 wyczulone i wrazliwe
niz mezczyzni na to, jak wygladaja, jednak atrak-
cyjnos$¢ dotyczy zaréwno kobiet jak i mezczyzn.
Nie ma nic gorszego, niz zaniedbany mezczyzna
u boku $wietnie wygladajacej kobiety. Zresztg - i na
szczgscie - widac juz taki trend, w ktérym to wta-
$nie mezczyzna jest przykladem dobrego wygla-
du, wizytowka stylu i elegancji. Osobiscie bardzo
mi si¢ to podoba. Powinniscie wiedzie¢ Panowie,
ze kobiety uwielbiaja mezczyzn, ktérzy wiedza jak
dobrze wygladac i potrafig to wykorzysta¢ w prak-
tyce. Dbajcie o siebie — na zdrowie :-)

Stréj mowi wiele o nas.

Wiekszo$¢ ubran wybieramy, kierujac sie instynk-
tem, przyjetym schematem, czy pod wplywem
wzorcow, ktére tkwig w naszej podswiadomosci.
Warto si¢ zastanowi¢, dlaczego przyciagaja nas ta-
kie, a nie inne rzeczy i zadac sobie pytanie: ,kto
tak naprawde mnie ubiera?”. Moze partner, part-
nerka, moze mama, a moze jaki$ straznik w nas
samych, ktoéry nie pozwala siega¢ po ubrania,
w jakich chcieliby$my sie tak naprawde widzie¢.
Pomiedzy strojem a osobowoscig jest wiele zalez-
nosci. Strojem wzmacniamy swoje dobre strony,
komunikujemy $wiatu, kim jeste$my i jaki mamy
humor, ale bywa tez czesto, Ze za strojem si¢ cho-
wamy. Jesli w szafie dominujg obszerne bluzy i po-
wyciggane swetry, moze to oznaczac, ze ich wlasci-
ciel ,wycofuje si¢” z Zycia, thumi niektore elementy
swojej osobowosci. Dlaczego to robi? — zazwyczaj
pomiedzy tym, co tkwi w nas w §rodku, a ubiorem
wystepuje jakis ,,dialog”, czyli to, co zakladam na
siebie, jest ta czescig mnie, ktora cheg pokazacd $wia-
tu. Styl, ktéry pokazuje $wiatu zaczyna definiowac
mnie nie tylko dla innych, ale takze dla mnie. Do$¢
trudno jest to potem zmieni¢. Zmiany powinny
sie zacza¢ od glebokiej analizy przekonan na swoj
wlasny temat. W tym kontekscie pewna znana mi
psycholozka poprosita osobe o wskazanie, co naj-
bardziej irytuje ja w cudzym wygladzie. Osoba
odpowiedziala, ze nie lubi ,takich panieneczek
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w rézowych sukieneczkach i w butach na obca-
sach, takich zadowolonych z siebie lalek Barbie”.
Kiedy zaczeta analizowa¢ to odczucie, okazalo
sie, ze najbardziej irytujace dla tej osoby byto to,
ze w ogble mozna by¢ zadowolonym. Osoba ta zyta
w przekonaniu, ze zawsze nalezy od siebie duzo
wymagac i ciagle wpedzala sie w poczucie winy.
Poczucie stanu zadowolenia bez powodu bylo dla
niej wielkim odkryciem - dodam, ze pozytywnym.
Wprawdzie nie zmienita ona stylu na ,,ré6zowe kre-
acje’, ale zaczela sobie pozwala¢ na wiecej swobody
tak w zyciu, jak i w ubiorze.

Pokaz nam jak si¢ ubierasz, a powiemy ci, kim
jestes... :-)

Wigkszos¢ mieszkancow, szczegolnie tych duzych
miast, Zyje w sporym pospiechu, czego dowodem
jest mniejsza dbalo$¢ o szczegdly. Moze sie wiec
wydawac, ze jezeli ubieramy co$§ w roztargnieniu,
przypadkowo, to ukryjemy cechy naszej osobowo-
$ci, nasze problemy, przezycia czy intymnos¢.
Nasz stroj jest zwykle zalezny od naszego nastro-
ju, cech charakteru, emocji i wewnetrznego upo-
rzagdkowania. Bez wzgledu na to, czy podazamy
za najnowszymi trendami mody, czy stawiamy na
klasyke, za pomoca naszego stylu kontaktujemy si¢
z otoczeniem. Nasza garderoba odzwierciedla we-
wnetrzng harmonie lub jej brak, czyli to co czuje-
my, co przezywamy, czego pragniemy. Im bardziej
jestesmy uporzadkowani emocjonalnie, im bar-
dziej jesteSmy kochani i im bardziej sami kocha-
my, tym nasz wyglad jest doskonalszy, pickniejszy
i wzbudza zachwyt u innych. Emanujemy we-
wnetrznym pigknem i chcemy to pods$wiado-
mie pokaza¢ réwniez na zewnatrz. Pokazujemy
to wlasnie za pomoca naszego stroju. Kiedy na-
sze wnetrze jest niespokojne, dominuje w nas zal
i przygnebienie, w naszym ubiorze panuje smutek,
dominuje szaros$¢, czern i ogdlny balagan, ktory
burzy estetyke wygladu zewnetrznego.

Nasza garderoba potrafi zniecheci¢ lub przyciagnacé
do nas ludzi. Zeby zjednaé sobie innych powinni-
$my zawsze wyglada¢ schludnie, czysto i estetycz-
nie. Stréj powinien by¢ nie tylko tadny i wlasciwy
do okolicznosci, ale przede wszystkim funkcjonal-
ny, wygodny i odpowiednio dobrany do sylwetki.
Nawet, kiedy myslimy, ze ubieramy sie przypadko-
wo, to tak naprawde... nieprzypadkowo. Podswia-
domie preferujemy pewne kolory i kroje. Wolimy
ubrania bardziej luzne, albo bardziej obciste. Lu-
bimy, gdy powiewaja nam mankiety przy rekach,
lubimy krawat czy wiekszy dekolt. Automatycznie
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i bez wzgledu na madrosci naukowe, samodzielnie
analizujemy wyglad napotykanych ludzi. Nawet
nie znajac psychologii ubioru i tak co$ ,,przeczu-
wamy’. Poznajagc nowg osobe, natychmiast wyra-
biamy sobie o niej opinieg.

Ubiér zdecydowanie wplywa na czlowieka. Jesli
czlowiek przyzwyczajony do jeanséw zaklada gar-
nitur, to od razu jest bardziej usztywniony, oficjal-
ny i formalny. Fakt, Ze kto$ ubiera si¢ w taki a nie
inny sposdob swiadczy, ze kieruje si¢ w tym pewny-
mi upodobaniami. Zle czulby sie, gdyby zatozyl na
siebie co$, co mu zupelnie nie odpowiada. A jesli
nawet probuje czasem dostosowac sie do okolicz-
nosci i ubierze si¢ odmiennie niz lubi, to i tak za-
uwazymy, ze jest spiety. Zachowuje si¢ wtedy ina-
czej niz zwykle. Bo ubidr to druga skora, odtwarza
nasze wnetrze i nastroje.

Z tych kilku rozwazan ptynie wniosek, ze jednak
to co wkladamy na siebie nie jest bez znaczenia.
Mimo, ze dla niektérych moze to si¢ wydawac
blahym tematem oraz niezaleznie, czy si¢ z tym
zgadzamy czy nie, to jednak od stroju duzo zalezy
— tak w naszym samopoczuciu, jak i w odbieraniu
nas przez otoczenie.

Wystrzegajmy si¢ jednak generalizowania i ocenia-
nia innych tylko na podstawie tego, jak wyglada-
ja czy si¢ ubieraja. Strdj jest bardzo wazny i niech
bedzie spojny z nami, ale ma prawo zmieniac sie
kazdego dnia. Najwazniejsze jest bogactwo naszej
osobowosci i to jakimi jestesmy ludzmi.

Magdalena Goérecka
osobista stylistka, trener biznesu ze szczegdlnym
upodobaniem do wdrazania umiejetnosci migk-
kich. Pomaga kobietom przeku¢ wyglad w atut.

www.facebook.com/nacelownikuszyku
www.nacelownikuszyku.pl
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Zycie skrojone na miare
sukcesu z CRUX
FINE SELECTION

CRUX w jezyku angielskim oznacza centrum uwa-
gi, sedno sprawy, zagadke - stad tez wziela si¢ na-
zwa marki dedykowanej mezczyznom. Jej adresa-
tem s3 zatem panowie, ktorzy lubig znajdowac sie
w centrum uwagi, s3 jednoczesnie zagadkowi i za-
wsze daza do sedna sprawy.

Jak wspomina Tomasz Rzepa - wspodtwlasciciel
i projektant ekskluzywnej kolekeji garniturow:
»Crux pomoze sprosta¢ wysokim wymaganiom,
jakie stawiaja sobie obecnie mezczyzni zaréwno
w zyciu zawodowym, jak i osobistym. Jestesmy dla
klientow, ktorzy dbaja o swdj wizerunek poprzez
starannie dobrany ubidr, a ich wspdlnym mianow-
nikiem jest takze pewien rodzaj podejscia do zycia
i typ osobowosci”.

Zadajac sobie pytanie: czym wyrdzniaja sie gar-
nitury z kolekcji Crux? Odpowiedz odnajdziemy
w idealnym ich skrojeniu, wysokiej jakosci mate-
rialach oraz dbaniu o detale (podszewki, guziki)
i sposob wykonczenia (lamowki, stebnowki).
»Iworzac kazda kolekcje staramy sie zawsze od-
nalez¢ optymalny kompromis pomigdzy tym co
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proponujg $wiatowej slawy projektanci mody,
a tym czego oczekuja nasi klienci” — wspomina
projektant. Klienci firmy moga zestawi¢ propo-
nowane przez Crux produkty z wysoka klasg oraz
wyczuciem nienagannego stylu, uznajac je jako wi-
zytowke wspolczesnego mezczyzny.

Marka CRUX FINE SELECTION od poczatku sku-
pia woko! siebie osoby z wieloletnim doswiadcze-
niem w zakresie projektowania i produkeji odzie-
zy meskiej, dlatego doskonale wie, ze aby powstat
dobrej klasy garnitur, potrzebna jest perfekcyjna
harmonia kroju, staranny dobdr tkanin, solidne
i fachowe wykonczenie oraz wytrzymale dodatki
krawieckie. Sukces zapewnia takze profesjonalna
obstuga i co réwnie wazne - rozsadna cena.

Czekamy na Ciebie w jednym z naszych salonow.
Zapraszamy:
www.crux.info.pl

T'omasz Rzepa


http://www.crux.info.pl/
http://www.crux.info.pl/%0D
http://www.crux.info.pl/%0D

INSPIRACIA

6 NAJWAZNIEJSZYCH
POWODOW, DLA KTORYCH
WARTO MIEC PASJE

Lukasz Wieczorek

Wielu z nas posiada w Zyciu pasje, hobby, czy za-
interesowania. Niektore pojawiaja si¢ juz we wcze-
snych latach, inne odkrywamy duzo pdzniej. Jedne
trwaja bez mala przez cale zycie, drugie sg jak in-
tensywny rozblysk - szybko si¢ pojawiajg i rownie
szybko gasna. Ile osobowosci, tyle sposobow reali-
zacji pasji. Jest ich nieskonczona liczba i mozna je
odnalez¢ wszedzie i we wszystkim. Trzeba tylko
chcie¢. Czgsto jest tak, ze nasze pasje konczg sig,
kiedy wkraczamy w doroste zycie. Poswigcamy sie
pracy, domowi, rodzinie, dzieciom, rozleniwiamy
sie. Zapominamy o tym co nas kiedys nakrecalo do
dziatania, dawalo nam wytchnienie od codzienno-
$ci, w co wkiadaliSmy mase¢ energii, jednocze$nie
czerpiac jg z wykonywania danych czynnosci. Na-
sze pragnienia z przeszlosci ulegajg zatarciu, od-
chodza w niebyt snute marzenia i plany. Czasami
przypominamy sobie o nich, a czasem nawet nie
staramy sie zadac sobie pytania, ktére pomoglyby
odkurzy¢ je, by mogly zablysna¢ ponownie, lub
odnalez¢ nowe. Czesto opowiadamy znajomym
o tym jak to kiedy$ $wietnie grali§my na gitarze,
gotowalismy, zdobywalismy medale i bilismy re-
kordy, mamy czarne pasy we wszelakich sztukach
walki, méwiliémy w obcych jezykach, potrafilismy
robi¢ wszystkie rodzaje szpagatow i mieliSmy okre-
slong klase taneczng, itp. itd. A teraz? A wiesz... te-
raz jestem za stary, nie mam czasu na nic, skupitem
sie na domu, dzieciach, me¢zu, nie chce mi si¢, boli
mnie noga, moze na wiosne, trener mnie wkurzyl,
jestem za gruby, mieszkam za daleko, nie ma nic
w poblizu, samemu to tak bez sensu, Zona mi nie
pozwala, dajmy szanse mtodym, jest poniedzialek,
jest $roda, za miesigc wybory... Miliony powodow
— zwykle totalnie bzdurnych. Kiedy widzi si¢ ludzi
wiodacych pelne pasji i radosci zycie, ktorzy nie
majg rak albo nog, albo wszystkiego jednoczesnie,
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sportowcow na wozkach inwalidzkich, starsze oso-
by, ktére mimo bycia ob§miewanymi realizuja sie-
bie, ,pokracznie” dazacy do celu poczatkujacych
z blyskiem w oku i z wyraznie okreslonym celem
— wszelkie wymowki tracg sens.

»Iwoja pasja czeka, az dogoni ja odwaga”
Isabelle Lafleche

Pozwolcie, ze podziele sie z Wami moja historig -
powrotem do marzen i pasji sprzed lat. 4 lata temu
zadalem sobie pytanie - ,Co zawsze chcialem ro-
bi¢, czego jednak nie zrobitem?”. Wielu mezczyzn
z mojego rocznika wychowywalo si¢ na filmach
kung-fu z Brucem Lee. Bede teraz generalizowal,
ale w moim odczuciu kazdy chlopak chcial by¢
jak Bruce Lee tudziez jak wojownik ninja. Razem
z moim przyjacielem Michalem zalozylismy nawet
klub ninja, zrobilismy dwie pierwsze legitymacje
wyciete z kartonu, pokolorowane kredkami, prze-
gladalismy ryciny uczace cioséw karate, uczylismy
sie cicho chodzi¢ i utrzymywaé¢ réwnowage na
terenie budowy jednego z kosciolow w Kielcach.
BiegaliSmy po deskach, skakalismy, wywijalismy
patykami i to bylo wspaniate. W tamtych czasach
bytem chorowity, wystarczyto mi, ze si¢ spocilem



ijuz ladowalem w 16zku. A kiedy mnie cos ,,ztapa-
to”, trwalo to miesigcami. Bralem wszystkie moz-
liwe antybiotyki, autoszczepionki, spedzalem lata
cale w sanatoriach z dala od domu i w coraz to
nowych szkotach. A w glowie caly czas byly sztuki
walki, ktérych nie moglem trenowac z racji swo-
jego zdrowia. A przynajmniej nie byto mi wolno.
Potem doszly okulary i to juz w ogdle przeciez
wylaczalo mnie z mozliwosci trenowania czego$
tak brutalnego... Lata mijaly, ja dorostem i wyro-
stem z chorob, poszedlem na studia i zapomniatem
o swojej pasji. To bylo nie dla mnie, nie nadawa-
tem sie. Tyle lat bylo to powtarzane dookota, ze
stalo si¢ prawda. Az do momentu zadania sobie
tego wlasnie pytania. Czesto jest tak, ze rodzice
przelewaja swoje marzenia i ambicje na dzieci. Mi
si¢ nie udalo zosta¢ lekarzem — popchne dziecko
w strone medycyny; prawnikiem? - niech idzie
na prawo; nie mialem nigdy pietrowego t6zka, kté-
re bylo moim marzeniem - kupie lub zrobi¢ mu ta-
kie; nie dostalem nigdy mo-
torynki - noooo, to moje
dziecko bedzie ja mialo. Ja
szukatem sztuk walki dla
mojego syna. Chcial. Jeden
trening judo, drugi trening
karate itd. I wreszcie po raz
kolejny pytanie - ,Co za-
wsze chcialem robi¢, cze-
go jednak nie zrobilem?”
Kung-fu! Setki watpliwo-
$ci i zakazow w glowie. Za
stary jestem... nie mam
czasu... dzieémi bym sig
zajal, a nie znowu ,ucie-
kam z domu”. Wszedltem w
google i poszukalem. Zna-
laztem zajecia dorostych
z dzie¢mi. Wyslatem SMSa,
zapisalem si¢ na trening probny i poszedlem. To
byto Wing Tsun Kung-fu w szkotach Sifu Dariusza
Gradowskiego. Wystarczyt ten pierwszy krok, zeby
odpali¢ wszystko to, co kiedys$ tak mocno siedziato
w mojej glowie. Po pierwszym treningu ¢wiczylem
jeszcze 3 godziny patrzac na filmik na Youtube,
zeby nauczy¢ sie pierwszej ,formy” zawierajgcej
podstawowe ruchy. Kolejnego dnia kupitem gru-
by i piekny notatnik w ktérym mialem zapisywac
wszystko to, czego sie naucze i co jest wazne. Mdj
5-letni syn zaangazowal si¢ réwnie mocno. Cho-
dziliSmy na poczatku 2 razy w tygodniu, potem to
byto 3 i 4 razy. Wraz ze zdobywaniem doswiad-
czenia i wiekszej pewnosci ruchéw zaczelismy

14 4

dla nas

W

Jezeli cos staje sie
: rawd:
pasjq, to mozna
nazwac to rownie
dobrze obsesja.
ozytywnym tego
stowa znaczeniu.
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jezdzi¢ na seminaria i obozy. Zdawali$my egzami-
ny na kolejne stopnie wtajemniczenia. JezdZac na
treningi spedzalismy duzo czasu w samochodzie,
bo do dobrej szkoly bylo dos¢ daleko. 30 minut
w jedng strong i tyle samo z powrotem. Wspdlna
pasja, rozmowy, lepszy kontakt. Przyszta pewnos$¢
siebie i pozbycie si¢ strachu, kiedy szedfem noca
po ulicy. Méj kregostup przestal bole¢ tak, jak
to bylo do tej pory juz po 10-15 minutach stania
w autobusie czy na koncercie. Zdobylem nowe
umiejetnodci, zyskatem nowych przyjaciot nie tyl-
ko w Polsce, ale na calym $wiecie - innych pasjo-
natéow. Za kazdym razem, kiedy wchodze na sale
treningowa, zostawiam za sobg wszystkie troski
i problemy, a moja gtowa oczyszcza si¢ i skupia
tylko i wylacznie na mojej pasji. Moje ciato moze
réwniez aktywnie odpocza¢ poprzez wzmozony
wysitek fizyczny, zmeczone siedzeniem przy kom-
puterze. Minety cztery lata i codziennie widze jak
wiele daje mi moja pasja. Ile jeszcze w niej tajemnic
do odkrycia, ile celéow do
osiggniecia i wiedzy do
zdobycia. Dzisiaj mam
pierwszy stopien mistrzow-
ski i przygotowuje sie do
kolejnego. Mdj syn, majac
9 lat jest jednym z trzech
w jego wieku z najwyzszym
stopniem w Europie. Po-
magam mojemu mistrzowi
uczy¢ dorostych i dzieci,
wspierajgc ich w odnalezie-
niu w Wing Tsun Kung-fu
ich wlasnej drogi i pasji.
Czerpig tez gar§ciami zasa-
dy zwigzane z moja sztuka
walki i wdrazam je w swo-
jej praktyce zawodowe;j.
Wing Tsun to moja pasja
i moja obsesja. Inng jest coaching i wspieranie lu-

dzi.

ziwag

Jezeli cos staje sie dla nas prawdziwg pasja, to moz-
na nazwac to réwnie dobrze obsesja. W pozytyw-
nym tego stowa znaczeniu. Po co wig¢c potrzebne sg
nam pasje? W jakim celu pomagam je odnajdowac?
Podam sze$¢ najwazniejszych powoddéw, ktére wy-
snuwam bazujac na moim wilasnym przyktadzie
i obserwujac osoby z ktérymi pracuje coachingo-
wo.

1. Motywuja do dzialania - jezeli mamy pasje,
to che¢ pojscia za nig wiagze za sobg wiele pracy



i poswiecen. Hobby czesto kosztuja, potrzeba tez
na nie czasu, im bardziej si¢ w nie angazujemy, tym
dalej i wyzej trzeba siega¢. Zmusza nas to wiec do
dzialania, ktére podejmujemy bez wahania, z ener-
gia i zaangazowaniem.

2. Rozwijaja - jezeli mamy pasje, to naturalne jest,
ze poswiecamy na nig wiele czasu. Czesto chcemy
by¢ w ramach niej coraz lepsi. De facto samo to,
ze poSwiecamy na nig czas sprawia, Ze uczymy si¢
nowych rzeczy, nabieramy coraz wigkszej wprawy
i kunsztu - niezaleznie od tego czy jest to sztuka
walki, fowienie ryb, czy czytanie ksigzek. Istnieje
zasada 10.000 godzin, ktéra méwi, ze nawet jezeli
nie przejawiamy talentu w danej dziedzinie, to je-
zeli poswiecimy 10.000 godzin na ¢wiczenie/prak-
tykowanie danej czynnosci, osiggniemy poziom
mistrzowski.

3. Daja wytchnienie - cztowiek, ktéry oddaje sie
swojej pasji czgsto odrzuca wszystko to, co go tra-
pi i co nie jest zwigzane z tg wlasnie czynnoscia.
W tym momencie jest to najwazniejsze. To moja
godzina, weekend, dzien, wieczdr.

4. Pozwalaja poznawa¢ innych ludzi - kiedy kto$
jest pasjonatem, predzej czy pozniej trafi na po-
dobnych sobie zapalencéw. Bedzie dazyt do tego,
zeby podzieli¢ sie nig z kims, kto jg zrozumie, po-
réwna sie, wesprze w dziataniach. Jezeli nie my ko-
go$, to kto$ z calg pewnoscig odszuka nas. Ludzie
potrzebuja dzieli¢ si¢ swoim szcze$ciem z innymi
i poszukuja zrozumienia, uwaznosci i uznania.
Najprosciej znalez¢ je posréd oséb o podobnych
zainteresowaniach.

5. Odrywaja od codziennosci - najczesciej pa-
sja nie jest zwigzana z naszg pracg zawodowg czy
czynno$ciami, ktére wykonujemy na co dzien. Pa-
sja pozwala oderwac¢ si¢ i swoj umyst od zycia co-
dziennego, skupi¢ si¢ na czyms kompletnie innym,
uporzadkowa¢ mysli. Mozna powiedzie¢, ze wyko-
nywanie wielu czynnosci zwigzanych z wszelakimi
pasjami mozna traktowac¢ jak mantre czy medyta-
cje. Szczesliwcami sg ci, ktorzy potrafig zy¢ swoja
pasja i facza ja w pelni ze swoim zyciem zawodo-
wym. Jest powiedzenie, ktére méwi - ,,...Réb to
co kochasz, a pienigdze predzej czy pdzniej same
sie pojawig...”. Czasem trzeba wpas¢ na pomyst
i zastanowic si¢ jak taka pasje przeku¢ w biznes,
niemniej rzucam rekawice wszystkim, ktérzy uwa-
zajg, ze nie da si¢ wykreowac pomystu na biznes
z kazdej mozliwej pasji.
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6. Nigdy nie jest na nie zbyt poézno - pasja to
moze by¢ co$ na cale zycie. Niezaleznie od tego
ile jeszcze nam tego zycia zostato. Nigdy nie jest
na nig za pdézno. Nikt nie powiedzial, ze zeby co$
zacza¢ robié, nalezy si¢ oglada¢ na wiek i inne oso-
by, ktére maja podobna pasje. Starsza osoba, ktéra
postanawia zacza¢ biega¢, nie musi pobi¢ rekor-
du 20-latka. Jezeli musimy si¢ juz poréwnywac,
to poréwnujmy si¢ do samego siebie sprzed kilku
miesiecy. Wtedy mozna dostrzec jak si¢ rozwinegli-
$my, o ile lepiej wykonujemy dang czynnos¢, jakie
postepy poczynilismy. W szkole kung-fu do ktérej
uczeszczam ¢wiczg 4-latki i osoby mocno po 60-
tce. Pasja moze mie¢ tez rézne wymiary. Mozna
pasjonowac si¢ konmi i wyscigami konnymi - nie
trzeba do tego mie¢ 1,5 metra wzrostu i40 kg wagi
jak dzokej. Jezeli wiec styszysz od innych badz
w swojej glowie, ze na co$ jeste$ za stary lub jest
na to zbyt p6zno - pozwol od dzisiaj, zeby zapalita
Ci si¢ czerwona lampka ostrzegawcza, ze wlasnie
trafiles na ograniczajgce Ci¢ przekonanie.

Drogi czytelniku! Zapraszam Ci¢ do rozpoczecia
przygody jaka jest posiadanie wilasnej pasji. Od-
kurzenia starych marzen lub rozpoczecia czegos
zupelnie nowego. Jedyne co powinno Cig teraz
interesowac, to przyszlos¢, bo to wlasnie tam spe-
dzisz reszte swojego zycia. Warto mie¢ pasje. Do-
brze jest mie¢ pasje. By¢ moze spotkamy sie w celu
jej odnalezienia w trakcie coachingu, a moze trafi-
my na siebie na tej samej sali treningowej.

Fukasz Wieczorek

Praktyk biznesu z 13 latami doswiadczen w mie-
dzynarodowych korporacjach. Migdzynarodowo
certyfikowany coach biznesu i kariery. Superwi-
zor i nauczyciel coachéw, mentor, trener, doradca.
Wieloletni dyrektor sprzedazy, menedzer i przed-
siebiorca. Prywatnie ojciec, mistrz Wing Tsun
Kung-fu, pasjonat podrézy.

Zawsze do ustug... kontakt@letmecoachu.pl
www.letmecoachu.pl


www.letmecoachu.pl
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TERAPEUTYCZNA SESJA

(ZDJECIOWA)
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Kasiu zawsze jak si¢ widzimy to masz w reku
albo aparat fotograficzny, albo pedzle do maki-
jazu. Czy od zawsze wiedzialas co chcesz robic¢?

Fotografia nigdy nie lezala w kregu moich zain-
teresowan. Cho¢ jako dziecko plastyczki zawsze
miatam do czynienia z artystyczng czescig zycia.
Od dziecka malowatam, bralam udzial w kon-
kursach plastycznych, wystawach poplenerowych.
Ukonczone studia niejako réwniez byly zwigzane
z moja artystyczng dusza — projektowanie ogrodow
to byl kierunek, ktéry myslalam ze obiore w zyciu.
Jednak mimo uwielbienia dla ro$lin (aktualnie s3
moim gléwnym tematem w obrazach olejnych),
nie podofalam wyzwaniu, jakim jest wielomie-
sieczne tworzenie a nastepnie kilkuletnie czekanie
na efekty. Zaraz po studiach poczulam impuls zZeby
skonczy¢ co$ jeszcze. Tak zaczela sie moja przygo-
da z wizazem. Bardzo szybko poczutam, ze to jest
to co sprawia mi ogromna satysfakgje.

Czyli mozna powiedzie¢, ze na poczatku odnala-
zlas$ sie w wydobywaniu piekna?

Tak, upiekszanie Kobiet jest niesamowi-
tym uczuciem. Wiem, ze nie ma brzyd-
kich kobiet s3 tylko zaniedbane, ktére na
chwile zapomnialy o swojej kobiecosci
i nalezy im o niej przypomnie¢. Robienie zdjec
przyszlo wowczas juz automatycznie. Poniekad
zmuszona bylam od uwieczniania moich makija-
zy gtéwnie na zdjeciach portretowych w ramach
uczeszczania do szkoty wizazu.

A co oprocz kunsztu daje taka szkota?

Nauka w tym temacie otworzyla mi oczy na kil-
ka wydawaloby sie btahych szczegétéow. Teraz
wiem, ze kazda Kobieta powinna taky wiedze
posiada¢, chocby w pigulce. Taka wiedza jest
przydatna w zwyklym codziennym zyciu. Po-
maga czuc sie ze sobg lepiej. Czyli w jakich ko-
lorach mi jest najlepiej, w jakim fasonie ubran
itd. Mamy jedno zycie i jestem zdania, ze nalezy
dba¢ o swoj wyglad, a tym samym dobre samo-
poczucie, ktére jak wiadomo jest bardzo istotne
i przekiada si¢ na inne sfery zyciowe i na naszg ko-
bieca psychike :-). Nikt mnie nie przekona, ze jest
inaczej. Nikt mi nie wmoéwi, ze Kobieta mafo pew-
na siebie jest szczesliwa, bo ma wszystko inne pod
dostatkiem. Jesli ta Kobieta nie czuje si¢ w swoim
ciele dobrze, tego szczg¢scia w pelni nie zazna.
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I wéwczas wkraczasz Ty, aby to piekno i szcze$cie
kobiety powolac do zycia?

Tak, i tu pojawia si¢ moja rola. :-)

A jak to sie stalo, ze postanowilas na dobre
zaprzyjaznic si¢ z aparatem?

Od momentu gdy zacze¢lam robi¢ coraz wiecej
zdje¢, na poczatku dla znajomych, pézniej poja-
wily si¢ klientki i firmy, poczutam swego rodzaju
misje. Czuje, ze powolaniem dla mnie nie sa duze
zamoOwienia firmowe, w ramach ktérych trzeba
zrobi¢ zdjecia reklamowe np. ubran. Misja sa te
wszystkie sesje realizowane dla poszczegdlnych
Kobiet, ktore sg tak bardzo rézne i przychodza do
mnie tak naprawde w bardzo réznym celu. Czes¢
aby uwieczni¢ stan podczas ciazy, bo takie sesje
réwniez wykonuje, inne natomiast bo chcg zrobi¢
prezent dla kogos$ bliskiego. Ale dla mnie najwaz-
niejsze sg te kobiety, ktdre przychodza bo chcg zro-



bi¢ co$ dla siebie. Bo czuja, ze to jest ten czas by
wydoby¢ i uwieczni¢ to piekno. Ich pigkno. Czesto
te dziewczyny, kobiety potrzebujg wiary w siebie.
I zdjecia.... Wydawac by sie moglo tylko zdjeciabo
chcg zrobic cos dla siebie. Bo czuja, ze tojest ten czas
by wydoby¢ i uwiecznic¢ to pigkno. Ich piekno. Czg-
sto te dziewczyny, kobiety potrzebuja wiary wsiebie.
I zdjecia.... Wydawac by sie mogto tylko zdjecia,
mogg zdziala¢ cuda. Ja to wiem bo czuj¢ przed
obiektywem te wszystkie emocje unoszace si¢ pod-
czas sesji. Wystarczy godzina robienia zdje¢ i widze
przemiane takich Pan.

Wyobrazam sobie, ze to nie jest takie fatwe aby
w pewien sposdb porzucic stres i pozowaé. Czy
kobiety zwykle sa zdenerwowane, speszone
obiektywem?

Jak zaczynamy jest stres, jest postawa zamknigta. Po
chwili przychodzi rozluznienie. Jesli tylko widze,
ze dana osoba zaczyna mi ufa¢ i czuje si¢ komfor-
towo, przesuwam granice. Robimy coraz $miel-
sze zdjecia, coraz swobodniejsze. Zawsze mowie
klientkom, ze najlepsze zdjecia wychodza do-
piero na koncu. One woéwczas si¢ otwieraja na
mnie, zaczynajg ufa¢ sobie i nie bojg si¢ obiek-
tywu. Jest tylko niewielki procent Pan, ale i takie
sie zdarzajg, ktore nie umiejg si¢ oswoic ze swo-
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im cialem, mimo kobiecego makijazu, ktéry im
zrobi¢ i odpowiedniej stylizacji. Wowczas uznaje,
ze przyszly do mnie za wczesnie. Chcg co$ zmienic¢
w swoim zyciu, chcg zawalczy¢ o siebie, ale to jesz-
cze nie ten moment.

Jednak jak juz ,,ten czas” nastapi, wynikiem sesji
s3 piekne zdjecia, ktore musza wywolywac w To-
bie duze zadowolenie z pracy. Tak jest?

Kiedys po sesji, klientka przyszta do mnie z kwia-
tami i podziekowaniami. Bylo to dla mnie nie-
samowite przezycie. Uzmyslowilo mi ile to dla
kogos znaczy. Kto$§ by powiedzial, powtérze: ,to



fot. Katarzyna Gom

tylko zdjecia” Ale to nie prawda. Ja widze po tych
wszystkich osobach, ze te zdjecia majg szczegolng
moc. Dlatego fotografowanie Kobiet jest dla mnie
tak wazne. Mam to szczeScie obserwowania ze-
wnetrznej i wewnetrznej przemiany, jakby kobieta
odradzata si¢ na nowo.

I chodzi tu wlasnie o te ,,zwykte Kobiety”, nie mo-
delki, ktore jak wiemy wszyscy, maja taka urode
jaka obiektyw lubi. Ja moéwie o wszystkich tych
Kobietach nie bedacych modelkami. One wszyst-
kie s3 piekne, bez wyjatku i co chwilg ktéras mi to
pokazuje i umacnia w moim przekonaniu. Czy to
jest przypadek, czy moze jednak spotykam niesa-
mowite osoby na swojej drodze i dajemy sobie co$
nawzajem.

Taka sesja to w takim razie nie tylko zdjecia ale
i terapia, prawda?

Kiedy$ znajoma powiedziala mi, Zze taka sesja
zdjeciowa to jest jak dobra wizyta u psychologa.
No chyba co$ w tym jest. Bo Panie si¢ otwieraja,
rozmawiamy, $miejemy sie, jest milo, nastepu-
je akceptacja siebie, swojego ciala i urody. Potem
klientki s3 mi wdzieczne, bo co$ si¢ w nich zmie-
nifo. Patrza na siebie w zupelnie inny sposdb.
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Przypominaja sobie, ze s3 atrakcyjne tylko co-
dzienne zycie, ped, praca i dzieci spowodowaly, ze
to si¢ gdzies uspilo. Ale jest i budzi si¢ na nowo!
I jestem pewna, ze z podwdjna sila. Wtedy taka Ko-
bieta juz wie czego chce.

Czy zdarza Ci si¢ aby taka sesyjna znajomos¢
przerodzila si¢ w taka prawdziwa babska przy-
jazn?

Szczerze moge powiedzie¢, ze uwielbiam swoje
klientki mimo, iz s3 to osoby, ktére na ogot przy-
chodza do mnie raz, czasem dwa razy na zdjecia.
Wiadomo, czgsciej Panie wracaja do mnie na ma-
kijaz jako do wizazysty. Malo kto robi sobie sesje
zdjeciowe co chwile dla kaprysu. Ale jest spo-
ro Pan, z ktérymi mam pozniej kontakt, darze
je ogromng sympatig. Kazda mnie czego$ uczy.
Wierze, ze i ja moge co$ przekaza¢ im od siebie.
To jest niesamowita energia. Bez niej nie da sie¢
po prostu robi¢ zdjeé, czlowiek zaczyna si¢ szyb-
ko wypala¢, a zdjecia nic nie majg w sobie. Wie-
rze, ze jak bede spotykac¢ na swojej drodze kolej-
ne wspaniate Kobiety - tak jak do tej pory, bede
miec jeszcze wigcej sit na robienie im przepiek-
nych zdjec¢ i energia ta nie zostanie zmarnowana.

Tego w takim razie Ci Zycze i dzigkuje za rozmo-
we.

www.katarzynawrona.pl
www.facebook.com/katarzynawrona.wizaz.foto-
grafia



http://www.katarzynawrona.pl/
https://www.facebook.com/katarzynawrona.wizaz.fotografia
https://www.facebook.com/katarzynawrona.wizaz.fotografia
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KREATYWNOSC - KTOKOLWIEK
WIDZIAL, KTOKOLWIEK MA?

Anna Gorecka

Kreatywnos¢ to $ciema?

No wtasnie, jak myslisz? Ostatnio tyle si¢ méowi
o kreatywnosci. Zaloze sie, ze wieckszos¢ z Was
ma wpisang t¢ ceche w swoje CV. W dzisiejszym
$wiecie, az glupio nie by¢ kreatywnym. No bo co
to oznacza, ze jestem nudna i nie mam ciekawych
pomystéw? A moze, Ze nie bede umiata znalez¢
w pracy $wietnego rozwigzania problemu mojego
szefa?

Nie ma jednej definicji tego stowa, moze dlatego
tyle z nig problemoéw. Jednak czytajac je wszystkie,
da sie wyciagna¢ cechy wspolne takie jak:
Kreatywnos¢ to postawa tworcza;

To kreatywne myslenie, prowadzace do oryginal-
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nych i nieszablonowych rozwigzan probleméws;
Kreatywno$¢ to nasza niepowtarzalno$é;
To zdolno$¢ tworzenia czego$ nowego.

Chcialabym, aby$ po przeczytaniu tego felietonu,
jasno i szczerze odpowiedzial sobie na pytanie -
czy uwazasz si¢ za osobe kreatywna? Jesli stwier-
dzisz, ze nie jeste$ - to nic zlego.

Nie kazdy musi by¢ super tworczy, tak samo jak
nie kazdy musi dobrze zna¢ si¢ na matematyce czy
by¢ odwazny. Grunt to rozwija¢ nasze prawdziwe
talenty i ewentualnie ulepsza¢ miejsca, w ktérych
mamy braki. Nie udawajmy tych, ktérymi nie je-
steSmy. Moze nie kipi Ci w glowie milion pomy-



stow, ale za to masz inne zalety. Moze pewne wyko-
nywane przez Ciebie zadania potwierdzaja jednak,
ze jeste$ kreatywny, a nawet o tym nie wiedziales?
Postaram si¢ Wam podpowiedzie¢ jak obudzi¢
w sobie owg kreatywnos¢.

Trzy grunty:
Teraz sprawdz, prosze, czy ponizsze zachowania
u Ciebie wystepuja.

Kreatywno$¢ w pracy/biznesie

Tu liczg si¢ przede wszystkim nieszablonowe my-
Slenie i rozwigzania. Planowanie i dzialanie. Ty-
sigce wizji i pomystéw czekajacych na swoja kolej
do realizacji. Innowacyjnos¢. Zastanéw sie czy
czegsto masz wrazenie, Ze W swojej pracy co$ two-
rzysz? Oczywiscie zdaj¢ sobie sprawe, ze troche
zalezy to od rodzaju pracy. Jednak nawet jak pra-
cujesz w ksiegowosci — moze wymyslites ciekawy
i nowy sposéb na przechowywanie dokumentéw
albo wpadles na pomyst jak zrobi¢ co$ szybciej
i efektywniej? A moze koledzy z pracy czesto doce-
niajag Twoj sposéb myslenia? Wykorzystujesz nie-
szablonowe materialy do swoich produktow, badz
wytwarzasz je w unikalny sposéb?

Kreatywno$¢ w domu

Cecha ta moze si¢ objawia¢ na wielu polach. Jak
to sprawdzi¢? Powiedz, czy gotujesz w oparciu tyl-
ko o sprawdzone przepisy Twojej mamy czy sam/a
eksperymentujesz w kuchni? Czy podejmujesz ku-
linarne wyzwania, mimo duzego stopnia trudno-
$ci i szansy niepowodzenia? Czy masz swoj system
organizacji domu i sprzatania? Moze sam urzg-
dzile$ swoje mieszkanie? Moze zrobites kiedys cos
z niczego lub moze uwielbiasz DIY i produkujesz
swoje wlasne kosmetyki lub przerabiasz stare krze-
sta? Wszystkie te zachowania sg przejawem Twojej
duzej kreatywnosci.

Kreatywno$¢ w relacjach

To nic innego niz ocena stanu Twoich relacji. Czy
wszystkie s3 poukladane, przewidywalne i wieje
w nich nudg? Czy moze jednak w zyciu ryzyku-
jesz? Nie zrozumcie mnie zle, bo nie ma nic zlego
w posiadaniu statych przyjaciét i partneréw w na-
szym zyciu, ktorzy zapewniajg stabilizacje. Mowie
jednak o tym, czy starcza mi odwagi i pomystow,
jak te zwiazki i przyjaznie rozruszac.

Czy robisz mezowi niespodzianki i zmieniasz
czasem swoje zachowanie, tak aby odkryt Cie na
nowo? Czy proponujesz swoim znajomym ciekawy
wyjazd na kilka dni? Czy oni powiedzieliby o To-

-59.

MAGAZYN

NUMELRT

bie, Ze jestes osoba pelna zycia, kreatywna, z ktora
nie mozna si¢ nudzi¢? A moze czujesz, ze od kilku
lat nic ciekawego si¢ nie dzieje i czekasz, az kto$
zapewni Ci rozrywke?

Jak rozwijac kreatywnos¢?

Pamietajmy, ze kreatywno$¢ to nie zawsze umie-
jetnos¢ wrodzona, mozna nad tym popracowac.
Znajdz inspirujace Cie miejsce, przygladaj sie
rzeczom i problemom z réznych stron. Zrdéb co$
inaczej, niz do tej pory. Zacznij fama¢ schematy.
Przyjrzyj si¢ matym dzieciom, jak wiele rzeczy sg
w stanie wymysli¢. Ich umyst jest otwarty na nowe
i nieznane... Przypomnij sobie, jak jako nastolatek
znajdywatles tysigce sposobow na unikniecie szla-
banu lub ominiecie klasowki. To jest wlasnie kre-
atywnosc.

Aby ja w sobie obudzi¢ mozesz oczywiscie zaopa-
trzy¢ sie w madre ksigzki, uczestniczy¢ w kursach
o kreatywnosci lub po prostu rozwija¢ swoja pasje.
Sprawdz raz jeszcze co lubisz robi¢, rozwijaj swoj
talent, a wraz z nim swa kreatywnos¢. Nie pozwdl
zabi¢ w sobie dziecka. Czlowiek przeciez uczy sie
cale zycie, a tworcze myslenie na pewno przyda sie
zaréwno w pracy, jak i w domu.

Anna Gérecka

Animatorka kultury, pasjonatka salsy i klimatéw
latynoskich, byta wlascicielka szkoly tarica. Obec-
nie kreatywna Freelancerka, ktorej czas wypelnia
profesjonalne blogowanie, tworzenie bizuterii oraz
wszystko, co zwigzane z prowadzeniem kobiecego
biznesu. Od ponad 2,5 roku mieszka w Londynie.
Wrhascicielka sklep online z handmade i bizuterig.
Prywatnie uwielbia si¢ rozwija¢, pomaga¢ innym
i kocha zwierzeta.

www.london-lavender.com
www.facebook.com/London-Lavender-302809143204404
www.facebook.com/LondonLavenderShop


http://london-lavender.com/
https://www.facebook.com/London-Lavender-302809143204404/
https://www.facebook.com/LondonLavenderShop%0D
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OGRANICZENIA,
JAK KULA UNOGI

Kamila Koziot

n

~Musisz poznac swoje ogranicze-

nia, zeby je przezwyciezyc”.

Erin Morgenstern

»Musisz pozna¢ swoje ograniczenia, zeby
je przezwyciezy¢”. Erin Morgenstern
Mamy pelng swobode by miec i robi¢ to,
co chcemy. Z jakich§ powodoéw, nie kaz-
dy decyduje si¢ jednak na wzigcie odpo-
wiedzialnosci za swoje zycie w petni. Nie
decyduje si¢, poniewaz co$ go ogranicza.
A tak naprawdg, aby zrealizowa¢ swoje am-
bitne cele i marzenia, nalezy zmierzy¢ sie
ze swoimi ograniczeniami i si¢ ich wyzby¢.
Prawdopodobnie ilu ludzi na $wiecie, tyle
mozliwych ograniczen, dlatego wymienie
te, najczeSciej powtarzajace sie w zyciu,
z jakimi zmagajg si¢ osoby zglaszajace sie
do mnie o pomoc.

1. Ograniczenie: PRZEKONANIA

To, co myslimy, wptywa na nasze przekona-
nia. Nasze przekonania wplywaja na nasze
zachowanie, a nasze zachowanie wplywa
na dziatanie. Dzialanie natomiast wplywa
na osigganie celdéw, jakos¢ zycia i na nasze
zadowolenie z niego. Jak widzisz, prze-
konania ksztaltuja obraz naszego $wiata.
Kiedy masz przekonania pozytywne, mo-
zesz przenosi¢ gory. Jesli jednak wigkszos¢
Twoich przekonan na temat zycia, samego
siebie, rodziny, pracy, otoczenia, w ktérym
przebywasz s3 negatywne, zapewne ogra-

niczajg Cie w prowadzeniu zycia o jakim
marzysz.

2. Ograniczenie: MYSLENIE O TYM,
CZEGO WCIAZ CI BRAKUJE

Nie ma nic zlego w mysleniu o tym, cze-
go pragniesz, nastawianiu si¢ do dzialania.
Jednak, kiedy nasze dzialania ograniczaja
sie do marudzenia, ze czego$ nam brakuje,
chcielibysmy co$ ale wcigz tego nie mamy -
to takie zachowanie nas bardzo ogranicza.
Sprowadza si¢ tylko do malkontenctwa i nic
pozytywnego z tego nie wynika. Zamiast
myslec¢, czego nie masz — zacznij myslec,
jak to osiaggnaé. Co musisz wiedzie¢, robi¢
i jaki poziom motywacji potrzebujesz, aby
osiggna¢ to, czego pragniesz? Stwdrz plan
dziatania. Zaplanuj najmniejsze kroczki,
takie ktore fatwo zweryfikowa¢. Nie szukaj
wymowek tylko mozliwosci! Mozliwosci
prowadza do pelnej wolnosci.

3. Ograniczenie: BRAK ZAUFANIA DO
SAMEGO SIEBIE

Najszybciej straci si¢ zaufanie do samego
siebie, gdy wplatujemy sie w nawyki, kto-
re nam nie sluza. Osoba nieposiadajaca
zaufania do samego siebie, ma najczesciej
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zakorzenione gleboko, negatywne prze-
konaniami o samym sobie. Poréwnaj rela-
cje z samym sobg do relacji miedzy Toba
a najlepszym przyjacielem. Gdyby przyja-
ciel nie dotrzymywal stowa, bez powodu
spoznial si¢ na spotkania i wyjawial innym
Twoje sekrety, zapewne stracilby$ do niego
zaufanie. Tak samo jest w relacji z samym
sobg. Jesli nie dotrzymujesz danego sobie
stowa - np. nie stosujesz zdrowej, zbilan-
sowanej diety, wcigz tkwisz w niezdrowym
natogu, nie ¢wiczysz, pijesz za duzo napo-
jow gazowanych itd. — zaufanie do samego
siebie mocno nadszarpujesz, ba, rujnujesz!
Kiedy samemu sobie nie mozna ufa¢, to
trudno siebie lubi¢ i by¢ z siebie zadowo-
lonym. Zaufanie do siebie nalezy budowac
metoda matych krokéw. Réb drobne rze-
czy i sprawdzaj, czy buduje to Twoje zaufa-
nie do samego siebie. Zacznij od niewiel-
kich dzialan, co do ktérych jestes pewien,
ze mozesz je zrealizowac.

4. Ograniczenie: ZLE NAWYKI

Bardzo tatwo wplatac si¢ w nawyki, ktdre
nam nie stuza. Nawyki, ktére negatywnie
wplywaja na naszg proaktywno$é, powo-
duja, ze sie ograniczamy. Nawyk wyrabia
sie w czterdziesci dni. Co to oznacza? To
oznacza, ze mozesz zmieni¢ swoje nawyki
- przez 40 dni, codziennie wykonuj dziala-
nia, dzieki ktérym bedzie Ci si¢ zylo lepiej.
ZYe nawyki zastepuj dobrymi, wspieraja-
cymi Cig i dziatajacymi na Twoja korzysc.
Nie zmieniaj wszystkich nawykéw za jed-
nym razem. Skup si¢ w danej chwili tylko
na jednym. Zacznij od takiego nawyku,
ktory wedlug Ciebie ma najbardziej de-

struktywny wplyw na Twoje zycie.

Kamila Koziot
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Odpowiedz na ponizsze pytania, ktére miedzy innymi za-
daje osobom na sesjach coachingowych:

« Jakie Ty masz wymowki?

« Co Cie hamuje?

« Co stoi na przeszkodzie w realizacji tego, czego naprawde
chcesz?

Po stworzeniu takiej listy, obok ,,zyciowych blokad” - two-
ich wymoéwek - napisz dziatanie, ktére pozwoli Ci stop-
niowo zbliza¢ sie do odczucia calkowitej wolnosci, do po-
zbycia si¢ ograniczen. Po wprowadzeniu nowych dziatan,
zobaczysz, ze Twoje zycie bedzie bardziej nasycone, kolo-
rowe i bez barier. Bardziej niz kiedykolwiek zaczniesz zycia
doswiadczac.

certyfikowany coach, trener, inspiratorka zmiany zycia i wspolautorka ksigzek
»Dziennik coachingowy. 365 pytan od Twojego coacha” i ,W poczuciu wlasnej
wartos$ci. Zbuduj swoja wewnetrzng sile”. W swojej pracy pomaga osobom
odnalez¢ motywacje, zwicksza¢ pewnosc¢ siebie i wytyczac cele w zyciu.

www.KamilaKoziolCoaching.pl
www.facebook.com/KamilaKoziolCoach

www.linkedin.com/pub/kamila-kozio%C5%82/51/42b/b9
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NAUKA JEZYKOW OBCYCH DLA KAZDEGO,
CZYLI O COACHINGU JEZYKOWYM

wywiad z Anng Szyszkowska-Butryn
absolwentkg kulturoznawstwa i anglistyki, lektor angielskiego,
coach jezykowy, autorka wlasnej metody nauczania jezykow
obcych Fluency&Pattern, wlascicielka Centrum Innowacji Jezykowej,
milosniczka podrézy i literatury.

Coaching, styszymy o nim wszedzie. Pani Aniu,
co mozna powiedzie¢ wlasnie o coachingu jezy-
kowym? Z czym sie¢ to je?

Bardzo si¢ cieszg, ze coaching jezykowy umacnia
gruntownie swoja pozycje na polskim rynku. Jest
potrzebny jak kazdy coaching do tego, by wytyczy¢
cele, pozna¢ czynniki motywujace dang osobe, jej
styl myslenia i sposdb, w jaki postrzega swiat.
Coaching jezykowy ma na celu inspirowanie, in-
formowanie oraz korygowanie (zamianeg) niesku-
tecznych dziatann w nauce jezyka na rzecz tych wy-
soce efektywnych.

Czyli mozna by twierdzic, Ze coaching jezykowy
jest rozwiagzaniem dla wszystkich, ktérzy maja
opory do nauki jezykow?
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Tak. Trzeba jednak zauwazy¢, ze te podstawowe
cele coachingowe zwykle nie s3 wystarczajace do
dalszej systematycznej i nierzadko czasochlon-
nej nauki oraz nie zapewniajg osobie uczacej sie,
odpowiednich narzedzi umozliwiajacych dlugo-
trwale utrzymanie podjetej decyzji o nauce jezyka
— czyli nie zaopatruja go w podstawowe informa-
cje, dotyczace chociazby technik nauki dostosowa-
nych wiasnie dla niego. Dlatego, coaching jezyko-
wy, przydatny, lecz wcigz nie bardzo sprawdzalny
i mierzalny, powinien zawrze¢ i skupic¢ si¢ na reali-
zacji kilku innych niezbednych celow.

Jakie zatem dodatkowe cele moze Pani tu wska-
zac?

Za kazdym razem nalezy pamietac, ze coaching je-



zykowy powinien opiera¢ si¢ na zalozeniu, iz kaz-
dy z nas ma olbrzymi potencjal, ktory czasem zo-
staje skierowany w niewlasciwg (jesli nie przynosi
zamierzonych rezultatéw) strone. Bazujac na tym
potencjale, wydobywajac go na $wiatlo dzienne
(poprzez poznanie preferencji i zdolnosci danego
»ucznia’) otrzymujemy gwarancje na osiggniecie
sukcesu w nauce jezykow.

Coaching powinien nie tylko ukazac cel, ale i po-
kaza¢ srodki, dzieki ktérym szybciej i tatwiej do
tego celu mozna dotrze¢ - to znaczy da¢ narzedzia,

ry

Za kazdym razem nalezy
pamietacé, ze coaching
jezykowy powinien opierac sie
na zatozeniu, iz kazdy z nas
ma olbrzymi potencjal, ktory
czasem zostaje skierowany

w niewtasciwg strone.

zaproponowac najlepsze sposoby w oparciu o in-
formacje zwrotne i rozmowe z osoba podejmujaca
nauke jezyka.

Jako coach jezykowy pomagam w uzyskaniu od-
powiedzi na pytania ,,jak i z czego zbudowa¢ wed-
ke, jak ja zarzuca¢, jakich materiatéw unikac, ale
przede wszystkim - o czym niestety czesto sie za-
pomina — jaki sposob wykonania wedki bedzie
w przypadku danego ucznia najszybszy, stabilny
i najbardziej skuteczny”.

Co w takim razie warto sprawdzi¢ przed kon-
struowaniem owej wedki? Od czego zaczac?

Na poczatku sesji coachingowych istotne jest, by
okresli¢:

- kanal percepcji uczacego si¢ ( kinestetyk, wzro-
kowiec, stuchowiec, dotykowiec),

- dominujacy typ inteligencji ( ktére z typoéw sa
najbardziej rozwiniete: inteligencja werbalna, ma-
tematyczno-logiczna, kinestetyczna, muzyczna,
przestrzenna, interpersonalna, intrapersonalna,
przyrodnicza czy duchowa),

- czynniki motywujace, ktore utworza model mo-
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tywacji ( czy poszczegdlng osobe do nauki jezyka
motywuje: wladza, podrodze , lepsza praca, nieza-
leznos¢, ciekawos¢, rodzina, gromadzenie, kontak-
ty zludzmi itd. ), a wreszcie - i zupelnie dodatkowo
— nalezy wzia¢ pod uwage typologie stylow uczenia
sie.

I to pomoze nam w latwiejszym i konsekwent-
nym uczeniu si¢ jezykow obcych?

Powyzsze informacje pomoga nam stworzy¢ wy-
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czerpujacy profil stylu i predyspozycji do uczenia
sie danego cztowieka. Wowczas, sukces w dzie-
dzinie nauki jezykéw jest prosty, osiagalny i nie-
mal matematycznie wykalkulowany. Wida¢ wtedy
wyraznie mocne strony, jak i ograniczenia osoby
uczacej sie. Na podstawie tych szczegétowych in-
formacji, tworzymy system nauki - od czego za-
cza¢ ijaki rodzaj zadan wykonywac krok po kroku.

Okreslimy swdj profil i co dalej?

Jak moze pomdc nam coach jezykowy w dalszym
postepie nauki

Zwykle coach jezykowy wychwyci wiele waznych
informacji zwigzanych z motywacja danej osoby;,
jej celami, ograniczeniami, predyspozycjami i luz-



no sformulowanym planem dziatania. Nastepnie,
bedzie dazyt do podniesienia poziomu motywacji
ucznia i wspieral go w budowaniu diugofalowego
planu dzialania.

Oto przyklad Pawla, trzydziestoletniego mezczy-
zny, ktory wybral si¢ na coaching jezykowy, by
ustali¢ plan nauki jezyka na najblizsze tygodnie.
Coach, bazujac na informacjach uzyskanych od
Pawta, stwierdzi, ze jego dominujagcym typem in-
teligencji jest inteligencja interpersonalna oraz,
ze motywuja go kontakty z ludzmi i podroze.

14 4

Sukces w dziedzinie nauki
jezykow jest prosty, osiqgalny
i niemal matematycznie
wykalkulowany.

Na tej podstawie, mozna zasugerowac, ze:

jako wzrokowcowi, bedzie mu tatwo zapamietacé
to, co zobaczy i przeczyta. Bedzie z przyjemnoscia
notowal, przegladal wykresy, tabele czy magazyny.
Dzigki dominujacej inteligencji interpersonalnej
sprzyjalaby mu praca w grupie, nauka oparta na
wspolpracy i otrzymywaniu informacji zwrotnej,
grupowy brainstroming i problemsolving.

Biorac pod uwage jego czynniki motywujace,
na nauke korzystnie wplyneloby przebywanie
w grupie obcojezycznych lub inspirujacych oséb,
ktdre pragng nauczy¢ sie tego samego jezyka.

Wszystko $wietnie, ale co z narzedziami? Jak
ustali¢ jaki sposob nauki jest dla nas najlepszy?

Otéz, odkrycie narzedzi bazujacych na zasobach
ucznia jemu najwlasciwszych, jest w coachingu
jezykowym sprawg duzej wagi. Bez odkrycia tech-
nicznych narzedzi, ktére najlepiej postuza w dal-
szej nauce, coaching jezykowy mozna poréwnac
do ogodlnego coachingu skupionego na realizacji
zadania.

Wartym zaproponowania pomyslem jest, by coach
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jezykowy (czyli np. nauczyciel, mentor, psycholog,
metodyk) zasugerowal, po obszernym wywiadzie,
wybor kilkunastu technik nauki, najbardziej sku-
tecznych dla danej osoby.

Wracajac do Pawla, gdyby coach sprobowal zasu-
gerowa¢ mu najbardziej efektywne dla niego meto-
dy i techniki nauki, coaching bylby na wszystkich
polach o wiele bardziej efektywny. Potencjalne
sugestie coacha dla Pawla moglyby przypomina¢
ponizszy zapis:

- Zalecane metody: metoda komunikacyjna lub
bezposrednia/konwersacyjna ( nauka w grupie
z native speakerem ), ewentualnie nowatorska me-
toda (bedaca polaczeniem kilku metod), metody
pracy samodzielnej beda w jego przypadku nie
bardzo stosowne;

- Zalecane techniki: zielone slowa (w grupie),
wszelkie techniki majgce elementy problem
solving, techniki skojarzeniowe e.g. haki pamig-
ciowe, parafrazowanie tekstow (w grupie), brain-
storming, tworzenie historii na bazie okreslonej
liczby stéw (w grupie), bloki tematyczne, projekty,
poszukiwanie synonimoéw i antoniméw pojec abs-
trakcyjnych, stowa- klucze, tworzenie map do tek-
stu, szarady, technika nastrojowe slowa, technika
zakres waski i szeroki.

Bardzo duzo tych technik i metod. Teraz nie ma
co sie dziwi¢, Ze niektorzy maja problem z nauka
jezykow. Po prostu nie trafili na odpowiedni so-
bie sposob. A wystarczylo tylko trafi¢ do coacha
jezykowego lub zapoznac si¢ z Pani ksiazka...

To prawda. Rozwigzan jest bardzo duzo i do kazde-
go ucznia nalezy dopasowac t¢ odpowiednig. Oso-
by pragnace zapoznac si¢ z wieloma réznorodnymi
technikami nauki jezykow oraz te, ktére chciatyby
zdoby¢ wiecej informacji dotyczacych wczesniej
wspomnianych kanaléw sensorycznych, dominu-
jacych typoéw inteligencji i czynnikéw motywuja-
cych oraz stworzy¢ swoj model uczenia sie, zache-
cam do przeczytania ksigzki mojego autorstwa pt.
»Jak szybko opanowac jezyk obcy? Wybierz meto-
de najlepsza dla siebie”.

Zapraszam zatem do lektury, a Pani dzigkuje
Za rOZMowe.

www.facebook.com/centrum.innowacjijezykowej


https://www.facebook.com/centrum.innowacjijezykowej

»wOAD”
GDY SMUTEK NADCHODZI JESIENIA

Agnieszka Szczepaniak

Za nami piekne i upalne lato. Wracajac wspomnie-
niami do tych chwil, az nie chce si¢ wierzy¢, ze juz
jesien. Jak budzisz si¢ rano, to jest ciemno i sza-
ro. Za oknem widzisz padajacy deszcz oraz przy-
garbionych ludzi z parasolem w reku. Chowaja sie
jeszcze glebiej w plaszcz z powodu chlodu. Masz,
az ciarki z zimna na calym ciele, patrzac na taki
obrazek za oknem... brrrrr.

Co to jest SAD ?

To jaka jest pogoda za oknem moze mie¢ wplyw
na Twoj nastroj. Jesli §wieci stonce to czgsto czu-
jesz sie pelen energii, a kiedy pada deszcz, jeste$
bardziej ospaly i przygnebiony. Generalnie to,
ze $wieci stonce czy pada deszcz, nie ma wigksze-
go wplywu na naszg umiejetno$¢ realizowania
codziennych zadan. Sg jednak osoby, dla ktérych
brak storica stanowi pewnego rodzaju dyskomfort.
Woéwczas moze nasili¢ si¢ sklonnos¢ do pewne-
go rodzaju depresji, ktora jest charakterystyczna
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w swoim wystepowaniu tylko dla okreslonych pér
roku.

SAD (Seasonal Affective Disorder) czyli sezono-
wa choroba afektywna, potocznie zwana ,,depresja
zimowg, moze wplywa¢ na Twoje samopoczucie
— natomiast w wigkszosci przypadkow nie wptly-
wa na realizacj¢ codziennych zadan. Wazne jest
tutaj monitorowanie swojego stanu. W chwili kie-
dy stwierdzisz, ze objawy trwaja dluzej niz dwie
kolejne zimy, to wowczas warto skontaktowac sie
ze specjalista w tym zakresie: terapeutg, psycholo-
giem lub psychoterapeuts.

Co wplywana SAD ?

Do tej pory nie zostata precyzyjnie okreslona przy-
czyna powstawania SAD. Jednym z powoddw,
ktéry moze mie¢ wplyw na wystepowanie SAD,
to zmiana zwigzana z iloscig $wiatla w okresach

jesienno - zimowych. Nasz cykl zycia przez wiele

milionéw lat byl uzalezniony od naturalnego cy-



klu dnia i nocy. Zegar biologiczny czlowieka po-
trafi wychwyci¢ réznice zwigzane z dlugoscia dnia.
Za dnia - kilka tysigcy lat temu - gdy $wiecilo ston-
ce, robilismy wszelkie aktywnosci, natomiast noc
byta w sposéb naturalny przeznaczona na sen. Do-
piero wynalazek zwany ,elektrycznoscig” zmienit
ta postac rzeczy i pozwolil nam na dziatanie poza
zasiegiem naturalnego swiatla dziennego. Obecnie,
nasz zegar biologiczny, ktéry oddziedziczylismy po
przodkach, dziata zgodnie ze swoim ,,programem”.
My natomiast dostajemy informacje, iz dobrze by
byto zwolni¢ tempo dzialan w momencie, kiedy
dzien ulega skroceniu.

W przypadku SAD brak $wiatla oraz zaburzenia
w wydzielaniu pewnych neuroprzekaznikéw i hor-
mondw w mézgu moze mie¢ wplyw na zakldcenia
w prawidlowym dziataniu podwzgdrza. Badania
naukowe wskazujg, iz $wiatto pobudza do dziala-
nia tg cze$¢ naszego modzgu, ktéra jest odpowie-
dzialna za kontrol¢ nastroju, apetytu i snu.

Naukowcy uwazaja, ze:

U 0s6b z SAD moze wystepowac bardzo niski po-
ziom substancji chemicznych tj. serotonina, ktdra
jest pomocna w regulowaniu nastroju, snu oraz
apetytu

o Zegar biologiczny jest réwniez spowalniany przez
hormon zwany melatoning, ktéry réwniez ma
wplyw na nastréj i sen. W przypadku SAD moze
nastgpi¢ reakcja na niski poziom s$wiatla poprzez
wydzielanie wigkszej ilosci melatoniny.

Po czym poznasz SAD.

Jesli przez dwie kolejne zimy beda wystepowac po-
nizsze objawy, to warto rozwazy¢ kontakt

z terapeuta, psychologiem badz tez psychotera-
peuta. Natomiast miej réwniez §wiadomos$¢ tego,
ze ponizsze objawy moga by¢ takze wynikiem
innych stanéw chorobowych. Zawsze pamietaj,
ze badania kontrolne dajg Ci gwarancje¢ monitoro-
wania Twojego stanu zdrowia.

Oznaka sezonowej choroby afektywnej (SAD)
moze by¢:

» podwyzszony apetyt na réznego rodzaju stodko-
sci

« wzrost masy ciala

e Wzmozona sennos¢

« trudnosci z koncentracja
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o zwigkszona drazliwos¢
« unikanie wszelkich spotkan towarzyskich
« uczucie leku i rozpaczy

Oznaki SAD na ogdt znikaja gdy nadchodzi wio-
sna:)

Co mozesz zrobic teraz, aby nie by¢ SAD :)

1. spedzaj wigcej czasu na $wiezym powietrzu
w ciagu dnia,

2. zadbaj o to, aby w Twojej pracy i w domu byto
wiecej jasnego $wiatla — dzieki czemu Twoj nastroj
bedzie lepszy, a Twoja efektywno$¢ wzrosnie,

3. wprowadz w swo6j harmonogram dnia regularng
aktywno$¢ fizyczng. Zaplanuj tak swoj kalendarz,
aby min. 2 - 3 razy w tygodniu znalez¢ czas na 30
minut spaceru. Jeéli aura nie dopisuje, to skorzystaj
z dostepnych opciji tj. sitownia, fitness, zajecia tan-
ca, basen... itd,,

4. wez urlop i spedz go w cieptym i stonecznym
miejscu,

5. znajdz czas na swoje hobby;,

6.0odzywiaj si¢ zdrowo. Jedz zdrowe pelnowarto-
$ciowe positki bogate w warzywa i owoce.

Pij duzo wody,

7. Spedzaj czas z przyjaciotmi i rodzing. Idzcie ra-
zem do kina, teatru na koncert czy tez wspolne za-
kupy.

Agnieszka Szczepaniak
Zen Coach, terapeuta TSR, praktyk Soul Body
Fusion, twdrca terazcoach.pl. Pasjonatka podrozy
oraz cigglego doswiadczania zycia w kazdej jego
postaci. Jedno z jej mott przewodnich to: N.D.
Walsch ,,Jedyne co w zyciu pewne, to ciaggta zmia-

»

na’.
Wiecej informacji na moj temat znajdziesz tu:

www.terazcoach.pl
www.facebook.com/terazcoachpl-873013639399062


www.terazcoach.pl
https://www.facebook.com/terazcoachpl-873013639399062
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BO MARZENIA SIE SPELNIA...

»Kiedy pomagamy innym, pomagamy sobie, po-
niewaz wszelkie dobro, ktére dajemy, zatacza kolo
i wraca do nas”. Flora Edwards

Pomoc, taka bezinteresowna, szczera, za darmo...
Pomoc w realizacji marzen.

Wiele 0s6b krzywi sie z niesmakiem na sama mysli
0 poswigceniu swego jakze cennego czasu i ener-
gii na czynnosci nie przynoszace korzysci finanso-
wych. Nie zastanawiajg sie wowczas co tak napraw-
de czuja, co méwi ich serce, a przeciez
»Posiadanie wielkiego serca nie ma nic wspdlnego
z warto$cig twojego konta bankowego. Kazdy ma
co$, co moze da¢ innym”. Barbara Bush

Kazdy z nas moze ,mierzy¢” dobro w spelnionych
marzeniach. Czyich? Dzieci, ktérym przewrotny
los zabral czgstke dziecinstwa, ktore zamiast bawi¢
sie z rowiesnikami i beztrosko spedzac czas, lezg
w szpitalnych salach. I walczg. Czgsto o to, co naj-
cenniejsze - zycie. Lekarze wraz z rodzicami dba-
ja o zdrowie, leki, zmudng rehabilitacje, a dziecko
w szarej sali marzy np. o wyjezdzie do bajkowego
$wiata. By moc sie bawi¢ i bawi¢, bez konca. Tym
wlasnie zajmuja si¢ wolontariusze Fundacji Mam
Marzenie - spelnianiem najskrytszych marzen
dzieci, dajac im nadzieje na lepsza przysztos¢. Wie-
my, ze niemozliwe nie istnieje, ze ,,gdy czegos pra-
gniesz caly Wszechswiat pomaga Ci to osiggnac”

Jaki$ czas temu wolontariusze Oddziatu Tréjmia-
sto poznali siedemnastoletniego Mateusza — fana
druzyny AC Milan. Marzenie proste do odgad-
niecia — spotkanie z pitkarzami ulubionego klubu
pitkarskiego. Niebanalne, siegajace gwiazd, ale czy
mozliwe do spelnienia? Jak dotrze¢ do druzyny, do
managera, jak sprawi¢, by najwigksze, plynace z
glebi serca marzenie Mateusza moglo si¢ spelnic?

-67 -

»-Po wielu e-mailach, wiadomosciach wysylanych
do managera klubu, straciliémy wiare w to, ze kie-
dykolwiek uda nam si¢ spelni¢ marzenie. Na chwi-
le zapomnielismy, ze gdy sie¢ chce, gdy si¢ czego$
pragnie, uda si¢ przeskoczy¢ wszystkie przeszkody.
A my przeciez pragniemy, chcemy! Wpadlismy na
pomyst, by napisa¢ prosbe o pomoc do Konsulatu
RP w Mediolanie” - opowiada Klaudia Sulibor-
ska, koordynator O.Tréjmiasto. ,Nie liczylismy
na odpowiedz. Ale si¢ udalo. Nikt nie dowierzal,
gdy Wicekonsul - Pan Bartosz razem z Mateuszem
zasiedli na trybunach stadionu w Mediolanie
i wspolnie kibicowali AC Milanowi. A ze przy wyj-
$ciu do szatni Mateusz spotkat si¢ z calg druzyna
i z kazdym porozmawiat... - mysleliémy, ze $nimy,
a to sie dzialo naprawde¢”

Od marzenia do marzenia. Ten cudowny moment,
kiedy w oczach naszego podopiecznego zapala sie
iskierka mowigca: ,,spelniliScie moje marzenie”
wymaga wiele pracy, zaangazowania i pomystow.
Ze stowami ,damy rade¢” Sletnia Asia otrzymala
domek do ogrodu, 11letni Michat spotkat si¢ z Pol-
ska Reprezentacja w Pitke Nozng, a 5letnia Oliwka
zyskata nowego przyjaciela — pieska. Spotykamy
sie z dzie¢mi, wkraczamy w sam $rodek cierpienia
ichiich rodzin, rozmawiamy o tak waznej sprawie,
jak marzenia, zbieramy pienigdze, pozyskujemy
sponsoréw, wolontariuszy, 1% podatku. Podczas
spelnienia marzenia choroba jest daleko. Gdzie$
znika. Cho¢ na chwile. I to wlasnie jest sensem na-
szej dziatalnos¢.

Kazdy moze by¢ wolontariuszem. Spelnij sie.
Zapraszamy: Www.mammarzenie.org

Klaudia - wolontariusz Fundacji Mam Marzenie


www.mammarzenie.org%20%0D

fundacja *

mam marzenie

Spethis Sie!

Zostan wolontariuszem
Fundacji Mam Marzenie
I poznaj magie marzen.
Spetniajac pragnienia chorych
dzieci, tez sie spetnisz!
Dotacz do nas!

www.mammarzenie.o g



