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48. Zjazd Krajowego Forum Dyrektoréw Zaktadéw Oczyszczania
Miast
11 -14.05.2016r.
Hotel Grand Lubicz . Ustka
Przygotowanie i prowadzenie: Violetta Nowacka, psycholog, coach
WWW.self-psychologia.pl

,PELNA MOC MOZLIWOSCI — SZTUKA WYSTAPIEN
PUBLICZNYCH, PSYCHOLOGIA KLAMSTWA”,

moj tytut brzmi:

,SZTUKA AUTENTYCZNOSCI- KLUCZ DO BYCIA
PRAWDZIWYM LIDEREM | SZCZESLIWYM
CZLOWIEKIEM”

Dostatam od was zlecenie: temat ,Petha moc mozliwosci —
sztuka wystgpien publicznych, psychologia klamstwa”. Nic
wiecej, zadnej sugestii. Nikt nie wymagat ode mnie zadnego
konspektu. Miatam do wyboru dwie rzeczy: traktuje temat
dostownie i prezentuje wiedze i techniki dobrych wystgpien,
Cco oznaczatoby zadziatanie wbrew sobie, o czym szerzej
powiem za chwile albo...wygtaszam wilasng prawde,
interpretujgc temat po swojemu.

Mam taki cel na dzis: ,,wptynaé na twojg swiadomos¢, na
czym polega prawdziwy sukces autoprezentacii.
Dlaczego nie warto zaczynaé¢ od nabywania wiedzy i
technik, a zaczag¢ od zrewidowania prawdy o samym
sobie”. — zeby bez wysitku i poczuciem obopdinych

korzysci tworzyé udane relacje z ludzm

Promuje rozwoj cztowieka w takiej kolejnosci: od przyczyn
do skutkdw. Nauke zachowan autoprezentacyjnych
uwazam wtasnie za skutek. To tak, jakbys zyciowg
edukacje zaczagt od studidw, usitujgc pomingc
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podstawowke. lle wysitku kosztuje zaczynanie waznej pracy

od konca...

A wiec wracajgc do mojego zlecenia: pomyslatam. Czyzby
oni chcieli, zebym po raz enty méwita o tym, jak sie
zachowywagé, zeby uzyskac zaangazowanie odbiorcow?

Czy mam moéwic o manipulowaniu dla uzyskania
wspotpracy, sympatii i efektywnosci innych?

Przeciez od bumu gospodarczego lat 90- wyraznie nie
sprawdzit sie trend szkoleniowy oparty na tej idei. Kiedy
ludzi uczy sie zachowan, bez oparcia o0 poczucie
osobistego sensu - oni uczg sie opornie i nie majg w tym
wiekszych sukcesow. Przyjezdzajg z tych szkolen i nadal
robig po swojemu. Ich wysitki nie przektadajg sie na
ponadczasowe sukcesy firm. To miato krotkie nogi. Tak jak
ktamstwo.

Dzis bede méwi¢c o sztuce autentycznosci, a nie o
narzedziach skutecznych wystgpien. Kiedy to o czym dzis
powiem utozy sie w waszych sercach, chetni przyjade do
was na praktyczny warsztat, nie w formie wyktadu.
Umiejetnosci wystgpien nabywa sie w praktyce. Z
doswiadczenia wiem, ze kiedy tylko czyms stuchasz o tym,
bez mozliwosci przeéwiczenia, to ta wiedza ulatuje z gtowy
Srednio po dwoch dniach. To tak, jakbys uczyt sie
prowadzenia auta z wyktadu, a potem miat usigs¢ za
kierownicg i pojecha¢ w miasto. Gdybym wam teraz przez
1,5 godziny opisywata teorie wystgpien, to miatabym

przeczucie ze marnuje wasze pienigdze i czas.

A wiec mysle sobie: mam wolng reke w interpretacji tego
tematu. Powiem o czyms, czego sie na pewno nie
spodziewajg, a co od lat Spiewa w mojej duszy. Opowiem
im o potedze autentycznosci-o tym jak zycie catym
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sercem we wilasnej prawdzie wptywa na to, jak nas inni
widza.

Jak prawda zmienia relacje na wszystkich ptaszczyznach-
prywatnych i zawodowych. Jak sprawia, ze ty i twoj zespot
jestescie kreatywni i szczesliwi, a ludzie chcg cie
stuchac, by¢ przy tobie bez presiji i wysitku.

zapomniane przestanie brzmi tak:

przychodzisz na swiat w misji tworzenia wiezi opartej
na pozytywnych uczuciach. Jestesmy naczyniami
potaczonymi i tylko wtedy gdy otwierasz sie na siebie i
innych osiggasz maximum mozliwosci.

Dlaczego film Awatar zyskat takg popularnos¢? Dlaczego
nie inne filmy science fiction? Dlatego ze opowiada o
cywilizacji  prawdziwych ludzi. Ich autentycznosc,
wspotpraca i wiara w przynaleznos¢ do czegos wiekszego
niz oni sami zagwarantowata im zycie w raju.

Slad podobnych cywilizacji mozna jeszcze spotkaé na
naszej ziemi, w azjatyckich krainach- Tybecie, Bhutanie, w
plemionach zyjgcych na Syberii, w dzunglach ameryki
potudniowej. Wiele z nich bezpowrotnie zagineto- jak
wiedza o naszych przodkach, Prastowianach siegajgca 18
tys lat p. n.e.

W ksigzce Istota Tao znalaztam piekny cytat Chuang Tse-
jak taoisci rozprawiali o zyciu w prawdzie:

W wieku Doskonatej cnoty- czyli tysigce lat temu, madros¢
nie byla uwazana za cos nadzwyczajnego. Na medrcow
patrzono jak na wyzsze gatezie drzewa ludzkosci, ktore
rosng nieco blizej stonca. Ludzie postepowali wtasciwie, nie
wiedzgc nawet, ze to jest prawos¢ i przyzwoitos¢. Kochali
sie | szanowali wzajemnie, nie nazywajgc tego
dobroczynnoscig. Byli ufni i uczciwy, nie uwazajgc tego za
lojalno$¢. Dotrzymywali stowa, nie myslgc o zaufaniu. W
zyciu codziennym pomagali sobie wzajemnie, nie
roztrzgsajgc zakresu obowigzkow. Nie zastanawiali sie nad
niesprawiedliwoscig, bo nie byto niesprawiedliwosci.

Jak to poréwnac do twojego zycia?
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Bedac prawdziwy- nie musisz sie mozoli¢ w
autoprezentaciji, zeby zjednaé¢ sobie ludzi. Oni cie wtedy
sami wybiorg na przyjaciela czy przywédce.

Ale co to znaczy byc¢ autentyczny?

. my$lisz: Gdyby tylko inni dowiedzieli sie o mnie, jaki
jestem naprawde... Kto by chciat wtedy ze mng gadaé? Lub
— to by pociggnetoby za sobg straszne konsekwencije...

Mimo wszystko ...Zaczynam wierzy¢, ze my, ludzie
jestesmy juz gotowi na ponowne przyjecie tej pradawnej
wiedzy. Jestesmy stesknieni autentycznosci i
wymeczeni zyciem bez niej.

Od dtugiego czasu, my ludzie, zyjemy wbrew prawom
duchowym i przyrodniczym. Te duchowe prawa rdznicujg
nas od Swiata zwierzat, ale my uporczywie chcemy do nich
nalezec i tak jak zwierzeta- myslimy i dziatamy odruchowo,
a nie swiadomie.

- KIM JESTEM?
- JAK TO POKAZUJE?
- CO ROBIE, JAK SIE ZACHOWUJE?

Zamiast wptywac na zachowania wtasne i innych, zeby by¢
bardziej skuteczny, zastanow, kim jestes i jak tg prawde
lansowac wsrdd tych, ktorzy z tobg majg do czynienia.

egzystencja oparta na filozofii

ROBIC (wrazenie, zachowywaé sie) zeby MIEC
(poparcie) jest kitamstwem. Chlubg ludzi od zarania
dziejéw byto BYC.

| TO BYC PRAWDZIWYM. Dopiero z ,by¢” wynika- mysleé,
czuc, a na koncu robi¢ i mie¢.

Zachowanie to ostatnie ogniwo w relacjach, a pierwsze
to ...bycie. Jesli zaczynasz od konhca, to zarzgdzanie
idzie jak po grudzie.
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CO MAM NA MYSLI?

Model Holistyczny autentycznego cziowieka

W koncepcji holistycznej cztowiek to system czterech
naczyn potgczonych: sfery duchowej, umystu, emociji i ciata.
— plus czasowniki dusza- wierzy, umyst mysli, emocje czuja,
ciata dziata)

Dusza to w réznych doktrynach: energia, pierwiastek boski,
ktory jest w kazdym z ludzi, a oni sg potgczeni energig. W
rozumieniu laickim — system wartosci, na podstawie ktérego
— teoretycznie- stawiasz sobie zyciowe cele i do nich
dazysz. Wartosci, czyli odpowiedzi na pytania: co jest dla
ciebie wazne w zyciu, dokgd zmierzasz i po co. Wartosci to
np. bezpieczenstwo, przynaleznos¢, wiladza, prestiz,
zdrowie, wiedza, rozwdj, wolnos¢, wygoda, uroda,
uczciwosc, zaufanie... to najbardziej niezmienna czesc
ciebie, cho¢ sama z siebie nieco sie zmienia co siedem lat.
Kazdy cztowiek ma system wartosci, ale mniejszosc jest
jego swiadoma

To wiasnie  wartosci  okreslajg  twojg  osobistg
prawde/AUTENTYCZNOSC i twoja unikatowg
indywidualnos¢- to nas rozni od zwierzat.

KIM JESTEM | W CO WIERZE? Kto dzis zadaje sobie takie
pytania? Czy uczg tego w szkole? Czy zadajecie takie
pytania swoim dzieciom? Raczej styszymy ,co powinienem
robi¢, jak mysle¢, co robig inni, jak myslg inni, co jest
modne? Jak przetrwac?”
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Swiadomo$¢ siebie praktycznie nie istnieje

2. Umyst. Umyst stale wyznacza sobie jakies cele, snuje
plany. Bywa, ze cie porownuje do innych jesli mu pozwolisz,
bedziesz realizowat cele innyuch. Umyst opisuje i nazywa
to, czego doswiadczasz- snuje swoje opowiesci o tym co
widzi, interpretuje i filtruje otaczajgcy cie Swiat.. Osgdza,
kategoryzuje.

Umyst to takze twoje zrodto samooceny- jakie nosisz w
sobie przekonania o sobie. Moze myslisz nierealistycznie
lub pesymistycznie, to wtedy te mysli ,produkujg”
niezliczone ilosci trudnych emocji. Ale jesli masz mysili
petne nadziei, lub chocby takie, ktére sg odzwierciedleniem
faktow, to umyst ma szanse ci sprzyjac.

3. Emocje- to procesy biochemiczne majgce swoje zrodto
w pniu mozgu i uktadzie limbicznym. Nadajg znaczenie
temu, co rejestrujg nasze zmysty. Sg wazng wtyczkg
wymiany informacji ze swiatem- méwig o tym, co ci stuzy, a
CO nie.

ostrzegajg przed niebezpieczenstwem i naruszeniem
osobistych granic, dodajg energii lub jej pozbawiajg, zebys
mogt adekwatnie zareagowac.

4. Cialo (To twoje procesy fizjologiczne i zachowanie,
dziatania, jakich sie podejmujesz. To twoje prawa i
zmystowe potrzeby. Zastanow sig, jak sie z nim obchodzisz.
W jakim stanie jest twoje ciato? Co robisz, aby byto w
dobrym stanie...

lle masz czasu na przyjemnosci, a ile na obowigzki? lle
Spisz? Czy rozpoznajesz i jak leczysz dolegliwosci? Jak
dbasz o aktywnosc¢, sprawnosc i dotlenianie ciata? O inne
doznania zmystowe? Czy w ogole wiesz, co kazdy z twoich
zmystow lubi? Co i jak jesz? Czy twoje zachowania sg na
pewno odbiciem tego, w co wierzysz i co jest dla ciebie
wazne? lle czasu poswiecasz na te wazne sprawy?

Wszystkie elementy sg ze sobg w Scistej wspotpracy.
Przyktady:
1. Wptyw duszy na ciato- efekt placebo. Jesli wazng
wartoscig jest ekologia to prawdopodobnie
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segregujesz odpady. Pamietam, jak bedac studentkg
zmuszona bylam walczy¢ o byt materialny.
Zatrudnitam sie jako hostessa przy promociji
papierosow, cho¢ od zawsze wazng dla mnie
wartoscig byto zdrowie. Jakby tego byto mato: mimo,
ze od zawsze bytam uczciwa, probowatam tez
zarabia¢ sprzedajgc gowniane produkty za cene
ztota. Tak bylo w poczatkach kapitalizmu. pamietam
to do dzis. W obu przypadkach miatam fatalng
skutecznosc.

Co6z. Dusza domaga sie od ciata zycia zgodnie z jej
wartosciami. Jesli je ignorujesz i robisz cos
sprzecznego- nie masz wynikow...

. Dusza na umyst- zaczetam wtedy zle o sobie myslec,
nawet sobie ublizatam w myslach

. Dusza na emocje- czutam potworne poczucie winy,
gdy robitam cos odwrotnego do tego, w co wierzytam

. Wplyw ciala na dusze- skutki ciezkich chorob lub
wypadkow z zagrozeniem zycia. Ludziom zmienia sie
system wartosci.

. Wptyw ciata na umyst: jesli jestes chory, masz grype-
ciezko sie przyswaja wiedze.

. Wptyw ciata na emocje. Jesli jestes chory, jestes
zwykle rozdrazniony lub smutny

. Wptyw umystu na emocje. Znacie kawat o lisicy,
zajgczku i patelni? Kazdy z nas wie, jakie sg
emocjonalne efekty nakrecania sie

. Wptyw umystu na ciato: Daleko nie siegac- jesli stale
krytykujesz swoje dziecko, to ono z czasem zaczyna
zachowywac sie tak, zeby ci to udowodnic.

znacie mechanizm sekt? Jesli setki razy powtorzysz
jakgs tres¢, np. ze pan guru jest bogiem,
jednoczesnie otaczajgc tych ludzi mitoscig, to
wptyniesz na ich zachowania i oni zaczng oddawac
guru swojg wyptate. Takg potege ma stowo na
catkiem wyksztatconych ludzi.

. Wptyw umystu na dusze: zanim zaczng oddawac guru
wyptate, zaczng wierzy¢, ze jest bogiem, z tego
wiasnie powodu oddadzg mu wyptate.
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10. Wplyw emocji na ciato. Byles zakochany?
Znasz motyle w brzuchu, bezsennos¢. A strach- co
robi z ciatem?

11. Wptyw emocji na umyst. Ta sama mitos¢.. Co
robi z twoim mysleniem? Na pewno jeste$
obiektywny, czy tez masz r6zowe okulary przez jakis
czas?. A gdy boisz sie przed wystgpieniem- masz luki
W pamieci

12. Wptyw emocji na dusze- co robit dtugotrwaty lek
w obozach koncentracyjnych na system wartosci?
Ludzi przestajg wierzy¢ w to co dobre i piekne, albo
odwrotnie- sta¢ ich na heroiczne czyny, jak
Maximilian Kolbe

Jesli w jednej czesci sg zaburzenia i ,zatory”- caty system
choruje, poniewaz kazdy element jest potgczony z kazdym.

Autentycznosé¢ to harmonijne zycie w czterech
elementach. Korzystanie z praw duszy, umystu, odczuc i
dziatan twojego ciata- wszystkie cztery wtyczki muszg by¢
sprawne, bo one kontaktujg cie ze Swiatem na rozny
Sposob.

Masz najwiekszg szanse przezyC zycie w harmonii, w
najszybszym rozwoju, z poczuciem kontroli losu, z petnym
wykorzystaniem wiasnych zasobow, jesli kontaktujesz sie
ze sobg i Swiatem w nastepujacej kolejnosci:

dusza-mysl-emocja-dziatanie.

przyktad

Gdy wierzysz, ze nie wolno popetnia¢ bledéw, a
okazywanie autentycznych emocji to stabosé/ (wtedy
wyznawana wartoécig jest Zzle pojeta sita)...to gdy
wystepujesz na zebraniu i dajmy na to popetnites jezykowy
btad, a widz przede tobg ma usmiech na twarzy, myslisz
sobie, ,on ma mnie za idiote, nabija sie ze mnie, jestem
skonczony”. Pod wptywem takiej mysli prawdopodobnie
poczujesz strach lub ztos¢, w wyniku czego twoje ciato

zarejestruje podwyzszony poziom hormonow stresu i
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mozesz sie zaczerwieni¢, oblaCc potem. Jesli wierzysz, ze
okazywanie emocji jest niedopuszczalne, zestresujesz sie
tym, ze inni widza twoj rumieniec — i wtedy mozesz na
amen zaniemoéwi¢. Po powrocie do domu stwierdzisz, ze
jednak musisz sie wiecej przygotowywac, bo zrobienie
btedu niesie katastrofalne skutki. | tak wierzenie zrobi koto i
ucielesni sie w doswiadczeniu

Jesli jednak wierzysz w zupetnie cos innego- ze bledy sa
ludzkie, a ludzie pomocni (wartoscig jest autentycznosc i
zyczliwos$¢), to gdy zobaczysz usmiech na twarzy widza gdy
sie pomylisz, to pomyslisz- on chce doda¢ mi otuchy i
roztadowa¢ sytuacie. W wyniku takiej interpretacji
poczujesz spokdj, albo nawet ulge, a twoje ciato bedzie
mogto sobie pozwoli¢ na konstruktywng reakcje. Np.
Przyznasz sie publicznie, ze sie stresujesz wiec prosisz o
wyrozumiatos¢, albo dopowiesz jakis zart, ktory roztaduje
sytuacje. Po powrocie do domu wrdci do ciebie bazowe
wierzenie, ze btedy sg ludzkie, a ludzie pomocni.

Zastanéw sie, co sie stanie, gdy ucinasz doplyw
informacji z duszy i zaczynasz polega¢ gtéwnie na
rozumie: gdy przestajesz mysle¢ co jest wazne? Co sie
wtedy dzieje? Umyst zaczyna stawiaC sobie gorgczkowe i
chaotyczne cele. Myslisz, co jeszcze musisz zrobi¢, zeby
odniesc sukces, porownujesz sie do innych, albo reagujesz
automatycznie na prosby innych.. Wyzwanie za wyzwaniem
prowadzi do wyczerpania i do kozetek psychologoéw czy
psychiatréw. Znacie to? Wyscig szczuréw?

Pokolenia oderwane od duszy, skoncentrowane wprawdzie
na wartosciach, ale materialistycznych zzera dzis
powszechny konsumpcjonizm i idgce 2za nim
konsekwencje takie jak nerwice, depresje, wypalenie
zawodowe, natogi, bezsennosc¢, bezptodnosc, impotencia,
samotnosc tadnie nazwana singlostwem czy kryzys wieku
Sredniego, ale takze choroby ukfadu krgzenia i raki.

Smiem twierdzi¢, ze oderwanie od duszy jest jednym z
waznych czynnikbw powyzszych zagrozen dla
ludzkosci, mimo dostepu do wiedzy, medycyny i
dobrobytu technologicznego czy materialnego. Nie
zauwazyte$, ze przybywa ludzi chorych na ciele i duszy,
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mimo takiego dostepu do medycyny w krajach rozwinietych
gospodarczo?

Powiesz stres, pospiech, rywalizacja? A kto stworzyt taki
styl zycia? Kto ci kaze wcigz cos robi¢, goni¢ i sie
porownywac? Kto ci zabrania zajrze¢ do siebie, zaufac
sobie?

A co, gdy odcinasz sie¢ i od duszy i od myslenia? Jestes
wcigz rozgorgczkowany emocjonalnie, kazdy drobiazg
wytrgca cie z réwnowagi. Tracisz kontakt z
rzeczywistoscia.

A jesli odetniesz sie jeszcze od czucia i koncentrujesz
sie tylko na ciele- jego stanie, zadowoleniu,
przyjemnosciach? HIPOCHONDRIA, depresje bogatych.
BEZ UCZUC stajesz sie jak zombie. Zimny, ciezki,
wyczerpany, samotny. Jak lampart po polowaniu.

CO POWINIENES WIEDZIEC O BIOLOGICZNEJ
NATURZE EMOCJI?

Wszystkie emocje majg nature krotkotrwatg, przejsciowa,
fizjologiczng (powstajg w czesci moézgu zwanej mdzgiem
ssaczym, starszg czescig mdézgu od kory mdézgowej)

Mozg emocjonalny ma superszybkie potgcznie za mdzgiem
myslgcym (w gore) i z pniem mozgu (moézg gadzi)-
pierwotne odruchy, automatyczne dziatania, fizjologia ciata)

Nie mozesz kontrolowaC powstawania emocji, sg czescig
systemu, wptywajg na ciato i umyst.
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Jakie masz gtéwne emocje?
- ztoS¢- smutek- strach- rados¢- wstret

PO CO EMOCJE SIE POJAWIAJA?
1. dostarczajg informacji, (0 naruszonych granicach czy
o zrodle przyjemnosci
2. Zeby wywota¢ okreslony poziom energii do dziatania.
Sg akumulatorem, dajg naped do zmiany, reakcji

3. Kontaktujg cie z twoim systemem wartosci, zebys nie
przegapit waznych dla ciebie rzeczy. Co wzbudza
emocje? Np. ustrdj z Brazylii? Nie.To, co dotyczy
ciebie osobiscie.

co sie stanie, jesli

- nie poczujesz/wyrazisz ztosci, gdy ztodziej wyrywa ci
torbe?

- Co sie dzieje jesli nie pozwolisz sobie na smutek, gdy cos
utracites?

- Gdy nie poczujesz wstretu, gdy masz zjes¢ zepsutg
potrawe?

- Gdy nie poczujesz radosci, gdy przychodzi do ciebie cos
dobrego?

- Gdy nie poczujesz strachu na pasach gdy nadjezdza
ciezarowka?

Nie bedziesz mogt wtasciwie zareagowac i mozesz stracic
zdrowie, mienie lub nawet zycie oraz mozesz przegapic
okazje do bycia szczesliwym....
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Co dobrego chcg dla ciebie poszczegélne emocje?

- zlo$¢, gniew- energia do obrony lub zmiany

- smutek- to energia na przetrwanie i oczyszczenie po
stracie. Natura przygotowata ci smutek, zebys wyciszyt
ciato , zregenerowat sie.

- strach- pozwala unikng¢ zagrozenia lub je pokonad.

- wstret- ochronié¢ zdrowie

- rado$¢- zblizac sie do sytuacji ktére ci stuzg

Czy sg dobre i zte emocije?
nie, cho¢ z niektérymi z nich ciato czuje sie Zle.
Co sie dzieje z energig niewyrazonych emociji ?

f | %
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Jesli emocje ,zamiatasz pod dywan”’, to one sie
gromadzg w podswiadomosci i w koncu powstaje
wybuch (negatywne konsekwencje dla ciata- choroby,
zaburzenia emocji i dysfunkcyjne zachowania)

Kiedy wyrazasz siebie przez uczucia mozesz czuc
WSTYD- ten nabyty, zakorzeniony w procesie wychowania,
bo przeciez urodzites sie spontaniczny w tej sprawie.
Jednak kiedy przetamiesz wstyd i ponownie zdasz sie na
wyrazanie uczuc€, mozesz poczuC nagta zmiane jakosci
zycia.

Zeby nie byé gotostownym...

Profesor Uniwersytetu teksanskiego , James Pennebaker,
zbadat, co sie dzieje, gdy osoby, ktére doswiadczyty
trudnosci (traum) zatrzymywaty to dla siebie. Fakt, ze sie
tym nie dzielity, robito wieksze spustoszenie niz samo
trudne wydarzenie.l odwrotnie, odkryli, ze te z ofiar, ktére
potrafity o tym rozmawiac- ich zdrowie fizyczne poprawito
sie, zmniejszyta sie ilos¢ wizyt u lekarzy oraz znaczaco
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spadt u nich poziom hormonow stresu. Poprawit sie ich sen
i zwiekszyta efektywnos¢ w pracy.

OTWARTOSC WOBEC INNYCH JEST KORZYSTNA DLA

Przyktad: przypominasz sobie, jak sie czutes fizycznie, gdy
nie powiedziates wprost o tym, co cie zabolato?
Bezsennosé, nerwowosé

Dlaczeqgo trudne emocje nie odchodzg tak szybko?

- wiasnie dlatego, ze postanawiasz si¢ nimi nie
zajmowac ( mowisz nie powiem o tym, zapomne o tym, to
niewazne lub gtupie)- i juz Igdujg w garnku pod przykrywka
czekajgc na wybuch, bo jak wiecie, potagczenia miedzy
umystem emocjonalnym, a odruchowym pniem mozgu s3g
btyskawiczne...

- odraczasz (ciche dni). Myslisz ,powiem mu potem, jak
bedzie okazja” | zaczyna sie zycie na ukrytym gejzerze

- albo jeszcze gorzej...- wypierasz (nie przyznajesz sie do
odczuwania emaocji, ignorujesz sygnaty z ciata),

- Bo dotgczasz negatywne mysli, mielisz w gtowie
wydarzenia, snujesz o nich opowiesci i fantazje (masz zte
nawyki powtarzania negatywnych wspomnien),

- zle odreagowujesz (reakcje nieadekwatne do emoc;ji, np.
ptaczesz gdy sie ztoscisz, ztoscisz, gdy jestes smutny),

- stosujesz nieskuteczne na dlugg mete metody
odreagowywania — nalogowe zachowania (alkohol,
papierosy, seks, wytezona praca, zajmowanie sie
czymkolwiek, zakupy, Internet, gry hazardowe)- Pomyst
zeby emocje roztadowato cos z zewnatrz- zawsze Zzle sie
konczy. To nie skuteczne, bo kazda emocja to energia w
ciele i musi odejs$¢ fizycznie — przez stowa lub ruch.

Uwazam, ze kazde odigczenie sie od jednej z naszych
czterech wtyczek do zycia — czy to od duszy, czy od emocji,
czy od zdrowego myslenia — powoduje te same choroby
ciata/emociji, poniewaz jest to system naczyn potgczonych.
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Zdrowe sposoby zarzgdzania emocjami.

1. Pozwdl sobie odczu¢ kazdg emocje (odczytaj sygnaty
Z ciata)

2. Nazwij emocje sam przed sobg- pomysl o czym cie
informuje

3. Powiedz o tym (wg zasad komunikacji dla

porozumienia)

Zareaguj tak szybko jak mozliwe i do wiasciwej osoby

Odreaguj reszte energii odpowiednio do emociji:

radosS¢ lubi ruch i Smiech, ztoS¢ lubi uderzanie,

podskakiwanie, kopanie i wrzask (wykorzystaj miekkie

przedmioty, wrzeszcz w aucie, gdy jestes sam),

strach lubi wygodne schronienie lub atak, wstret- kaze

sie odsungc¢, smutek- wymaga bezruchu i ptaczu.

o s

Cztowiek jest jak taksdéwka konna

EQZtOLJIEK v£e0 HOLUSTCINYM
| mvee . 6) g
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Harmonie wszystkich czterech elementéow mozna opisac,
porownujgc nasz system do taksowki konnej, sktadajgcej
sie z czterech czesci.

Pasazer to dusza: on méwi, dokad w ogdle zmierza
taksdwka, jaki cel sie dla niego liczy? Nadaje sens catej
podrozy.

Woznica to umyst- to on wybiera sposoby, jak i ktoredy
dotrze¢ do celu. Na skréty, bezdrozami, gtbwnymi drogami?
Dobrze, jesli dowie sie od pasazera dokad jechac. Jesli
jednak woznica zapomni zapytaC pasazera, dokad
jedziemy, albo pasazer zasnie, zanim to powie, to jaka
Szanse ma woznica, zeby dowidzt pasazera do
wymarzonego celu? Bedzie krgzyt po wielu przypadkowych
punktach docelowych, nerwowo wymyslat nowe wyzwania i
trasy, ale jakg ma szanse zadowoli¢ pasazera, gdy on
otworzy oczy i sie dowie, ze jest w Honolulu a marzyt o
Wachocku? Tak sie dzieje, gdy nie stuchajgc swoich
wartosci — umyst wybiera za dusze cele przypadkowe, aby
tylko co$ robi¢, albo zadowoli¢ innych- i marnotrawisz
cenng energie twojego systemu, a potem sie dziwisz, ze
cierpisz na kryzys wieku sredniego, bo zgubites gdzies
poczucie sensu zycia.

Kon — to emocje, energia, dzieki ktorej woz moze dotrzec
do celu. Woznica ma konia pod kontrolg- moze mu
popusci¢ lejcdw lub ograniczy¢ swobode, zeby sterowac
predkoscig i dynamikg posuwania sie naprzod (umyst ma
do dyspozycji emocje, moze korzysta¢ z ich energii)

ale jesli kon nie bedzie miat energii, to takséwka stanie i
nigdzie nie pojedzie. Tak sie dzieje, gdy limitujesz sobie
rados¢ i mitoS¢- emocje o najbardziej stabilnej i efektywnej
energii, lub powstrzymujesz trudne emocje, ktore przeciez
sg tez energig

Wyobraz sobie konia, gdy caly czas karmisz go
swiezym sianem i marchewka- to biegnie zwawo i
chetnie, tatwo nim kierowaé, gdy jest najedzony i
zadowolony. Ale jesli nie dajesz mu jes¢, to kon zdechnie i
w0z nigdzie nie pojedzie.
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Albo jesli go chloszczesz (zyjesz w ztosci, strachu,
wstydzie)- to bedzie wierzgat lub pedzit jak szalony — wtedy
woznica ma problem ze sterowaniem- woz moze pojechac
w maliny albo sie wykolei¢ i tez nie dotrzesz do celu

A wéz- céz, to twoje ciato. Jesli odpadnie choc¢by jedno
koto, to dlugo wszyscy nie pojadg naprzod, a jesli jest w
dobrym stanie technicznym- taksdwka ma szanse dotrzeé
do celu. Zastanow sie wiec, w jakim jestes kontakcie ze
swoim ciatem. Czy dbasz o jego potrzeby i prawa?

Gtowna zasada holistycznego zycia
SZCZEROSC

Bycie szczerym na 4 poziomach nie jest proste: aby zy¢
zgodnie z witasnymi wartosciami, gtosi¢ bez wstydu czy
poczucia zagrozenia witasne poglady, okazywa¢ wszystkie
emocje i stuchaC wilasnego ciata- trzeba byC tez
ODWAZNYM.

Mysle tez, ze trzeba mie¢ POCZUCIE WLASNEJ
WARTOSCI. Zaufanie do swojej duszy, rozumu, serca czy
ciata- to przejaw_ mitoSci wilasnej. Jesli miates rodzicow,
ktorzy mieli kompleksy lub nawet jesli to dobrze ukrywali-
zaszczepili ci nieufnos¢ do samego siebie- dzi§ musisz
odbudowac¢ mitos¢€ wiasng, zeby zy¢ w prawdzie. Mozna to
zrobi¢ przy wspotpracy psychologéw i coachow, przez
dobra literature. Polecam ,6 Filarbw poczucia wartosci’-
autor Nathaniel Branden

Mowienie wytgcznie prawdy przychodzi tatwo gtodwnie
wtedy, gdy jestes przekonany, ze potencjalne
konsekwencje nie mogg ci wyrzgdzi¢ zadnej szkody- to z
kolei uzaleznione jest wtasnie od obrazu wiasnej osoby i
wdrukowanego obrazu swiata, co sktada sie na poczucie
wartosci

Wysokie poczucie wiasnej wartosci (czyli mitoS¢ wobec
siebie)

- o zatozenie, ze i ty i Swiat jesteScie ok.
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- Jestes bezpieczny gdy jestes soba.

- Zastugujesz na akceptacje kiedy jestes soba.

Z poczuciem wiasnej wartosci ftgczy sie tez
ODPOWIEDZIALNOSC za konsekwencje  wiasnej
szczerosci — wobec siebie i innych, cokolwiek by ona nie
oznaczata. Kiedy lubisz siebie i swiat- odpowiedzialnos¢ za
siebie jest czystg przyjemnoscig

Moge zaryzykowa,c rownanie:

POCZUCIE WLASNEJ WARTOSCI=
PRAWDA i ODPOWIEDZIALNOSC =

WOLNOSC i SZCZESCIE

T S mitos$é

Dwie emocje/energie, ktore rzgdzg swiatem.

MILOSC to przyjaciel PRAWDY i DZIALANIA

LEK to przyjaciel NIEAUTENTYCZNOSCI | STAGNACJI

kiedy jestes w stanie pozytywnych uczué- to one
zapraszajg cie do bycia autentycznym. Kiedy jestes
autentyczny - to towarzyszg temu zawsze emocje z grupy
mitosSci: spokoj, radosc¢, zaufanie- pakiet tych emociji traktuje
jako synonim poczucia wtasnej wartosci, autentycznosci.

Pamietasz takg chwile w zyciu, gdzie pomimo wszelkich
przeciwnosci- powiedziates swojg prawde, zrobites to co
chciates, wyraziteS emocje- jak to jest gdy cie na to stac?
Sita, pewnosc¢, moc, nawet euforia.

Pakiet pozytywnych emocji to gwarancja energii do
dziatania, bardzo stabilna.

Kiedy sie natomiast czegos obawiasz- jeste$ zamkniety i
czujny, skoncentrowany na sobie, a zarazem przekonany,
ze to nie wystarczy, by przetrwacC. Lek stwarza iluzje, ze
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aby przetrwa¢ musisz blefowa¢, poniewaz nie mozesz sie
otworzy¢. Czesto czujesz wtedy wstyd przed
zareagowaniem na swoj sposob

Emocje z grupy leku (ztosé, zazdros¢, niepokdj, smutek,
wstyd) sa hamulcem do dzialania. Poniewaz lek ma
chroni¢ nasze zycie- to jego zadaniem jest sktoni¢ nas do
ucieczki lub ataku, a nie do rozwoju. Zatem kiedy stale
przebywasz w negatywnych emocjach- nie mozesz byc
kreatywny.

Pamietasz takg chwile w Zzyciu, gdy sie czegos bardzo
obawiate$, a musiate$ sie podjgc? Jak ci wtedy szto? Moze
musiates kombinowac, bo nie wierzytes, ze wyjdzie?

AUTENTYCZNI Liderzy, w biznesie osiggneli szczyty,
zarabiali miliony, ale i mieli rzesze fanéw- pokazywali siebie
prawdziwych, koncentrowali sie na tym, co dobre w sobie i
innych

PRZYKLADY: Charles Branson, Andrzej Blikle, Steve Jobs
papiez, Ghandi, Martin Luter King, Mandela.

Robili to, w co wierzyli. Méwili to co mysleli, okazywali
emocje- te pozytywne i trudne. Szanowali siebie i innych.

Ty tez mogtbys?

Zarzadzanie przez kontrole, manipulacje, nieufnosé,
rywalizacje, zamkniecie- rodzi lek. Lek to skurcz, a nie
rozwoj. Nie wyzwolisz w pracownikach kreatywnosci,
lojalnosci i efektywnosci, gdy stale bedg przy tobie
skurczeni.

Kij czy marchewka- zarzgdzanie przez lek daje dobre efekty
na poczatku, ale sprzyja nielojalnosci czy fluktuacji
stanowisk na dluzszg mete. Firmy zarzgdzane strachem
osiggajg dobre wyniki finansowe w krétkim czasie, ale
szybko zmieniajg nazwy lub wiascicieli. Marke budujg te
firmy, ktore szanujg relacje.
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Nie siegajgc daleko: jak sie czujesz przy znajomych, ktorzy
sg spieci, kontrolujg swoje wypowiedzi, ukrywajg emocje
(pozytywne i negatywne), co innego robig niz méwig, albo
nigdy nie wygtaszajg wtasnych poglagdow, przytakujgc tylko
innym? Chce ci sie z nimi przebywac? Robié¢ co$ dla nich
lub z Nnimi?

tatwo przekonac sie o tej zaleznosci na makroprzyktadach-
systemy polityczne oparte na strachu i braku zaufania-.
Np. Komunizm doprowadzit ktamstwo i strach do absurdu.
JesteSmy pokoleniem ludzi, ktérych karano za mowienie
wiasnej prawdy. Alternatywy 4? To tylko zabawna ilustracja
tamtego czasu.

Nigdzie i nigdy na przestrzeni dziejow oddziatywanie
strachem nie spowodowaty wzrostu | spetnienia
spoteczenstw. Nie sprawity, ze ludzie zaczeli zy¢ w
prawdzie i wspotpracy.

Gdy jestes autentyczny i wypatrujesz autentycznosci,
CZYLI UWAZASZ, ZE TY OK. ONI OK- wtedy tacy ludzi
zblizajg sie do ciebie, a ci z bieguna strachu i klamstwa-
tagodniejg i zaczynajg sie od ciebie uczy¢, albo po prostu-
odchodzg. Poniewaz w obliczu prawdy strach zawsze
wysiada. Ma moc sprawczg o wiele stabszg niz energia
mitosci- co dowiedli fizycy kwantowi.

| AUTENTYCZNOSC JEST ZARAZLIWA.

Jesli bedziesz autentyczny- inni podgzg za tobg, a ty nie
bedziesz musiat sie tak wysilac i szkoli¢ w manipulowaniu.

Jednak  .......... Mimo truizméw: ,ktamstwo ma krotkie
nogi”, ,prawda jak oliwa zawsze na wierzch wyptywa ...brak
autentycznosci to popularny sposéb na zycie w wiekszosci
tzw. krajbw  rozwinietych. Rozwinietych  jedynie
gospodarczo, ale zapdznionych duchowo.
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ktamiemy srednio dwa razy na dzien- gtdwnie o sobie.
Powdd : obrona lub podwyzszenie samooceny przez
wywarcie korzystnego wrazenia’.

Kitamiemy przede wszystkim o sobie (80 proc). 82%
naszych ktamstw to ktamstwa czyste, czyli sSwiadome
rozmijanie sie z prawdg. Reszta przyktadow to
przemilczenia, potprawdy, koloryzowanie, zachowania
maskujgce i oszustwa lub podstepy.

Dlaczego ludzie klamia?

- aby nas uwazano za lepszych, madrzejszych, bardziej
zaradnych, (SAMOOCENA)

- by szybciej odnies¢ sukces.

- sposOb wymuszania pomocy.

- Klamiemy ze strachu, zeby nas zle nie oceniono,

- zatai¢ swojg wing 1 unikng¢ kary.

- z Igku aby nie wyrzadzi¢ prawda komus przykrosci (troski o
kogos).

- w imi¢ wilasnej obrony, unikni¢cia konfliktu, przystosowania si¢
do nowej sytuacji, pokonania przeszkody.

- ktamanie ,,za przyktadem” innych,

-jesli nie chce nam si¢ czego$ dla kogo$ zrobi¢ (zamiast szczere]
odmowy)

,Klamstwa grzeczno$ciowe”, zazwyczaj nieprzemyslane i

spontaniczne to np. stwierdzenia dotyczace samopoczucia. Na
pytanie ,,jak leci”, czy ,,jak twoje zdrowie” odpowiadamy zwykle
,wszystko w porzadku”, cho¢ to zwykle nieprawda. Robimy tak,
aby zbytnio si¢ nie wyrdznia¢, nie absorbowaé wilasnymi
problemami.
- Ale ludzie klamig takze z nizszych pobudek: aby odnies¢
korzysci, kontrolowa¢ innych (manipulowa¢ nimi), aby dokuczy¢
lub si¢ zemsci¢, ponizy¢ kogos, czy wzbudzi¢ zazdrosc.
Ktamstwo moze by¢ natogiem: méwimy o takich ludziach, ze
cierpig na mitomanie.

Klamiemy dlatego, ze wierzymy, ze aby to wszystko miec-
sukces , uznanie i zadowolenie innych, nie mozemy by¢ soba.
Musimy krecié.

TAK WIEC WRACAMY DO KWESTII POCZUCIA WLASNEJ
WARTOSCL
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Ktamig osoby z niskim poczuciem wartosci.

W JAKI SPOSOB KEAMSTWO WYCHODZI NA JAW?

Co sktada si¢ na komunikacje?

Slowa- tres¢

7%

Brzmienie
glosu 38%

Mowa ciala

55%

co powoduje, zZe jestesmy wiarygodni?

W procesie porozumiewania sie Sygnaty niewerbalne
wywierajg na rozmowcow pieciokrotne wiekszy wptyw niz
uzywane przez nich stowa, a w sytuacji niezgodnosci obu
tych rodzajow komunikatow, te o charakterze werbalnym

uznane sg za nieprawdziwe.” A.Mehrabian

Stowa mozna oszukac¢. Umyst to potrafi. Ale mowg ciata i
intonacjg zarzgdzac¢ znacznie trudniej, jesli catos¢ sie nie
zgadza. Tu zaczyna sie wptyw podswiadomosci- PILNUJE
SPOJNOSCI

Jak trudno utrzymac spojnos¢ komunikatow, jesli nie jestes
autentyczny....Dlateqo wyuczone sposoby odgrywania rol
podczas wystapien nie porywajg stuchaczy. Jesli nie masz
szczerych intencji- to sie wysypiesz, bo zdradzi cie mowa
ciata i intonacja

Po czym poznajemy u innych nieszczere komplementy?
Skrywane poczucie urazy? Po mowie ciata i intonacji

Tak wiec przekazujesz komunikaty z serca do serca, poza
stowami

21



I PRZYJAZNE
JS N L FTE‘?ZF’)ITE

Wrodzona inteligencja emocjonalna, sercowo-duchowa
intuicja, ktéra nie daje sie oszukac, to papierek lakmusowy
prawdy. Nikt nie lubi by¢ oszukiwany. Dlaczego wiec
myslimy, ze zycie w nieprawdzie sie nham optaci i nigdy nie
wyjdzie na jaw? Skad ta pycha, ze w tej grze uda sie
utrzymac status wygranego?

Co wiemy o inteligencji emocjonalnej? Badacze
jednogto$nie dowodzg, ze tym, co decyduje o jakosci
twojego zycia, dobrym samopoczuciu i sukcesach jest
zdolnos¢ do odczytywania standw emocjonalnych wtasnych
i innych. To umiejetnos¢ dzialania w oparciu o emocje. A
nie poziom 1Q, czyli tzw. inteligencji intelektualnej,
mieszczgcej sie w korze nowej. Co wiecej- kazdy z nas
posiada inteligencje emocjonalng, ale wiekszos¢ ma jg
przytepiong przez srodki wychowawcze- takie jak wstyd i
strach.

Jest jeszcze pewien szczegolny aspekt nieautentycznosci-
ktamania sobie i innym. To_postugiwanie sie jezykiem,
ktory robi _mgte komunikacyjng- ma na celu ukrycie
wilasnych  intencji, czy btedow lub  unikniecie
odpowiedzialnosci za siebie, albo celowe zmanipulowanie
innych

- pomniejszanie, bagatelizowanie ,zaledwie kilka razy w
miesigcu sie spdznitem”- podczas gdy spdéznitem sie w 100
proc. przypadkéw

- uogolnianie ,ty zawsze’, ,ja nigdy”

- znieksztatcenia (robienie pluséw z minusa), np. wilasne
ryzykanctwo graniczace z nieodpowiedzialnoscig
nazywamy odwaga, zeby unikng¢ konsekwencji. Potocznie
- ,kota ogonem”

- figury stylistyczne, ktore pozwalajg na fagodne mowienie o
rzeczach drastycznych,. Zamiast ,zrobitem btgd”- zrobitem
mate niedopatrzenie. ,pitem wodke”- ,miatem posiedzenie z
pocieszycielkg strapionych” albo ,czcitem Bachusa”

- czasowniki nieokreslone, nie nazywanie rzeczy po imieniu:
,nie wykazatem sie rycerskoscig’- w miejsce- uzytem wobec
ciebie  wulgarnych stow, ,wykazatem sie malg
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operatywnoscig” zamiast ,w tym miesigcu moja sprzedaz
przyniosta firmie straty”.

- zdania bez podmiotu ; ,mowi sie”, zamiast ,moim
zdaniem”, ,znany jest poglad, ktéry mowi”, ,powszechnie
wiadomo, ze..”

- czasowniki modalne ,nie moge”, ,powinienem”, ,musze”.
Np. ,nie moge straci¢ pracy”- i dlatego usprawiedliwiam
szereg dziatan szkodliwych dla siebie czy innych. Ale
dlaczego wtasciwie nie moge? Co sie stanie jesli jg strace?
Bedg to przeciez wytgcznie okreslone konsekwencje, np.
koniecznos¢ podjecia wysitkow, zeby znalez¢ inng prace.
Az tyle czy tylko tyle? Czy wiec zdanie ,Nie moge” jest
prawdg?

Uzywanie takiego jezyka wobec siebie i innych stwarza
mnostwo problemow w porozumiewaniu sie.

lle pytan precyzujgcych trzeba zadac, zeby wiedziec, co
autor miat na mysli? Zeby ustyszec jego prawde?

A CO JESLI NIE ZADAJEMY TAKICH PYTAN? PADAMY
OFIARA OSZUSTWA

To jezyk, ktory czesto stychaé w polityce, reklamie,
propagandzie. Ja wcigz stysze ten jezyk w gabinetach
terapeutycznych, gdy pracuje z parami, albo gdy prowadze
mediacje biznesowe.

Wtedy wiem, dlaczego tak trudno im sie dogadac, gdy sami
przed sobg ukrywajg wtasng prawde.

Reklama telewizyjna jest zwtaszcza trujgca, jesli chodzi o
zabijanie w ludziach zdolnosci do stuchania wiasnej
prawdy.

Np. taka reklama ,jako nowoczesna kobieta jestes caty
czas W ruchu, wiec musisz sobie kupic mas¢ na obrzek
nog.” Watroba mi sie przewraca jak to stysze. Stowo
powszechnie uznawane za pozytywne jak ,nowoczesna”
jest sklejone ze stowem ,caly czas w ruchu”- co oznacza
zgode na przemeczenie i stres. Czemu wmawia sie ludziom
, 2€ nowoczesno$¢ musi by¢ takim kieratem? Czemu
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nowoczesna kobieta nie moze np. zaczac¢ siebie szanowac i
przesta¢ sie uwijaC jak w ukropie i racjonalnie planowac
czas na prace i wypoczynek? Dlaczego jedynym wyjsciem
musi by¢ masc¢?

Albo parka przed namiotem. On meczy sie zeby rozpali¢
ognisko. ,nie mozesz jej zawie$é. Zeby twdj konar na jej
zyczenie zaptonat, wez pigutke 20 min przed.” Zatozenie ze
konar musi by¢ do dyspozycji partnerki robi z ciebie
przedmiot i wcale nie musi by¢ twojg prawdg. Podobnie jak
pomyst, ze pigutka rozwigze problemy z potencjg, co jawnie
odwodzi ludzi od poszukiwania rzeczywistych przyczyn
zaburzen potencji, takich jak zycie w pospiechu i
automatyzmach, zgoda na rywalizacje i ukrywanie emociji.

Niektore reklamy wrecz posuwajg sie do jawnego
wysmiewania prawdy i wciskajg ludziom kit, np. margaryna,
ktdra zwalcza stres. A ¢wiczenia fizyczne, czy akupunktura,
od tysigcleci uznawane za skuteczne metody tagodzenia
napiec- sa w tej reklamie wysmiane. A wiec posmaruj chleb
margaryng a stres zniknie. Obted. A co gorsza, my chcemy
to wierzyc¢ i kupujemy te margaryny.

Uleganie takim reklamowym zatozeniom/zakazeniom
oznacza, ze caty czas brniemy w coraz wieksze ktamstwo
przeciwko samym sobie.

Goraczkowo niwelujemy skutki dziatan opartych na
samooszukiwaniu, zamiast zastanowi¢ sie, jak zmienié
problem u zrédta. Oznaczatoby to pewnie troche wiecej
wysitku i czasu, zwolnienie tempa zycia i refleksji. Bo
zmiana stylu zycia tyle kosztuje, ale za to zaczatbys zy¢
petnig. W prawdzie i rownowadze.

Zz obserwaciji widze, ze ludzie zajmujgcy wysokie Ilub
publiczne stanowiska kojarza emocjonalng dostepnosc¢ ze
wstydem, a chtodny dystans — za czynnik zwiekszajgcy
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Dostepnosé emocjonalna= wstyd

Mit:

Dystans= prestiz

Wierzg, ze jesli za tatwo wejdg w relacje, to ich
kompetencje bedg poddane w watpliwos¢. Takie myslenie
to istna plaga. Nie znam nikogo, kto myslgc i zachowujgc
sie w ten sposéb stworzyt szczesliwg rodzine czy twoérczy
zespoOt i cieszyt sie tym dilugie lata. Najczesciej-
przeskakiwat ze stotka na stotek (lub z t6zka do t6ézka), az
wskoczyt na kozetke u psychologa lub szpitalne t6zko. Nie
bede was straszyC. Za chwile wyjasnie to uzywajgc wiedzy
o biochemii cztowieka

Ale przyjrzyjmy sie doktadniej. W co jeszcze wierzysz?
,2eby mieC miekkie serce trzeba miec¢ twardg dupe”.
~wrazliwos¢ jest dla mieczakéw”

,nie wolno sie bac¢. To wstyd”

»nie wolno popetnia¢ btedéw. Albo ich pokazywac”

.,musze zwiekszy¢ kontrole zespotu, zeby mie¢ lepsze
wyniki”

.inni bedg mi zazdrosci¢, jesli im powiem o swoich
sukcesach, radosci”.

.=Entuzjazm wobec innych moze by¢ odebrany jako
wchodzenie im w tytek”.

.Kiedy jestem prawdziwy moge kogos zraniC lub straci¢
przyjaciot, prace”

,nie wolno robi¢ komus przykrosci, nawet swoim kosztem”

Skutek: wszystkie te przekonania wywotuja stan leku, a
nie radosci

A wiec dopoki w to wierzysz, nie mozesz by¢ ani
autentyczny, ani kreatywny
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- musisz walczy¢ o uznanie,

- stale kontrolujesz siebie i innych,

- jestes spiety lub masz poczucie winy,

- brak ci spontanicznosci,

- jestes niezdolny do wdziecznosci, ukrywasz radosc

- dusisz w sobie trudne emocje, zakltadasz maski,
zamykasz sie w sobie, jestes nieufny, izolujesz sie...

Jak ci sie podoba takie zycie?

Skad sie biorg w umysle takie przekonania?

Bo w to wierzyli twoi rodzice. Albo: kiedys zdarzyt sie
pewien przykry wypadek, ze ktos wykorzystat twojg
otwartos¢, a ty to uogolnites w swoim dzieciecym umysle.
Potem stale to sobie powtarzates jak mantre, i
podswiadomie zamowites sobie podobne wydarzenia do
tego pierwszego, co cie mylnie utwierdzito w przekonaniu,
ze prawdg jest to, ze otwartos¢ zawsze naraza cie na
wykorzystanie i zranienie. EFEKT
SAMOPSPELNIAJACEGO SIE PROROCTWA- znany w
psychologii i w zyciu (nieszczescia chodzg parami) Fizycy
kwantowi nazwali to prawem przyciggania- energia mysili
materializuje sie przez oddziatywanie na materie ozywiong i
nieozywiong

Moim zdaniem

powtarzajace sie doswiadczenia sa skutkiem wierzen, a nie
dowodem natury wszechswiata.

Czy szklanka jest do potowy petna czy od potowy
pusta? Jesli uwazasz, ze pusta, kierujesz uwage na
pustke. To staje sie twojg podstawg myslenia, a potem w
twoim realnym zyciu wcigz przybywa brakow i pustki - w
mitosci, pienigdzach, zdrowiu, pracy, przyjazniach .
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Prawda jest subiektywna- to znaczy , ze obie wersje to
prawda. Kwestia tylko tego, ktdrg z nich zaszczycisz swojg
uwagg, uznasz za swojg prawde. Gdzie skierujesz swoj
umyst.

W Swiecie jest tyle samo dobrego ile ztego. Pokieruj uwage
na to co dobre, a bedziesz sie dobrze czut, a to daje kopa
do dziatania.

Jesli states sie niewolnikiem swoich przekonan i teraz
efektem kuli Snieznej one sie materializuig w twoim
doswiadczeniu- wystarczy, ze poprosisz swoj kochany
umyst, aby zmienit swoje przekonania. To pozwoli kierowac
uwage na pozytywne dla ciebie aspekty.

Zamow sobie nowe przekonania oparte na radosci i
zaufaniu do swiata, a jesli bedziesz je wystarczajgco czesto
sobie je powtarzat- przeprogramujesz swoj umyst i on dla
ciebie zacznie wierzy¢ w nowy scenariusz Swiata.
Przekonania petne nadziei zaczng sie materializowac
doktadnie tak samo jak te, ktére nosisz w umysle teraz.

Co powiesz na taka wersje. Chcialbys w to wierzy¢? Ja
wierze

1. Jesli jestem szczery i dostepny emocjonalnie- ludzie
mi ufajg i mnie szanuja.

2. Moja wrazliwos¢ prowadzi mnie do zdrowia i
gromadzi ludzi wokdét mnie. Wrazliwos¢ jest dla
odwaznych.

3. Wszystkie uczucia sg pozyteczne i dozwolone w
relacjach

4. Btedy sg ludzkie. Moge sie do nich przyznawac,
wyciggac z nich wnioski i je sobie wybaczac.

5. Okazywanie ludziom zaufania, szacunku i wsparcia
prowadzi do ich efektywnosci.

6. Kiedy z radosciag mowie o swoich sukcesach-
inspiruje innych, by czerpali ze mnie przyktad

27



i PRZYJAZNE
d S S— L FTE‘?AF’)I(:E

7. Kiedy jestem prawdziwy, zawsze mam przy sobie
prawdziwych przyjaciot a dobra praca trzyma sie mnie

8. M0 entuzjazm zjednuje ludzi do mnie i zacheca ich
do bycia twérczymi

9. Mam prawo wyrazac opinie i uczucia wobec innych a
moje relacje i interesy sg wtedy bezpieczne i uczciwe

10. Ja odpowiadam tylko za wiasne opinie i
odczucia. A inni za swoje. Kazdy jest dorosty i moze
sobie poradzi¢ w wtasnymi emocjami

Minusy i trudy ktamania i nieautentycznosci.
Prawo Yerkesa- Dodsona

Jakie emocje czujesz, gdy cos ukrywasz lub celowo
ktamiesz? Lek/poczucie winy. Dlaczego? U wiekszosci
dorostych ludzi istnieje uwewnetrzniony system norm, a on
pietnuje kikamstwo, a promuje szczerosé. Gdy kikamstwo
wychodzi na jaw mozesz obawia¢ sie kary, odrzucenia ze
strony innych, a w koncu czu¢ sprzeniewierzenie wobec
samego siebie. Za tym idg wyrzuty sumienia.

Negatywne stany emocjonalne dajg impuls modzgowi
gadziemu o zagrozeniu. Lek= to dla pnia mézgu informacja:
uciekaj lub atakuj, co sprawia, ze rusza produkcja
hormondw stresu- adrenaliny i kortyzolu, ktore majg
przygotowacé ciato do obrony. ,idziemy na wojne”- i ciato
dostaje ekstra dopalacze do sprawniejszego dziatania i
myslenia. W miare jak pobudzenie emocjonalne rosnie,
do pewnego momentu sprawnos¢ myslenia i dziatania
wzrasta. Ale w pewnym momencie jestes dostownie
,zatruty” hormonami stresu. Co zaczyna uposledzac
zdolnos¢ sprawnego myslenia i dziatania. Im dtuzej trwa
pobudzenie, tym wieksze zagrozenie, ze ...organizm
zacznie jechaC na rezerwach, az w koncu dopadnie go
wyczerpanie, poniewaz ,bycie na wojnie” nie jest
naturalnym stanem cztowieka

Skupmy sie lepiej na tym, dlaczego warto bycC
autentycznym i jak stac sie autentycznym w zyciu i pracy.
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Poziomy zycia w prawdzie:

1. Méw prawde sobie samemu o sobie

2. Méw prawde sobie o innych

3. Méw prawde innym o sobie

4. Méw swoja prawde innym o nich samych

Nie istnieje cos takiego jak prawda absolutna. Kazda
prawda jest subiektywna. W ramach tego stwierdzenia
wyrézni¢c mozna cztery poziomy mowienia prawdy.

1. Méw prawde sobie samemu o sobie. Stuchaj
swoich wartosci. Miej poglady. Zyj w zgodzie z nimi.
O tym juz moéwitam przy omawianiu Kkoncepcji
holistycznej. Ale pamietaj, ze twoja prawda- to tylko
wewnetrzne zatozenia dotyczgce zewnetrznych
spraw- twoja opowiesSC¢ o zyciu. Jesli twoja prawda
dobrze ci stuzy- sprawia, ze dobrze sie czujesz i
dokonujesz stusznych wyboréw na jej podstawie, nie
zmieniaj jej.

Badz sobie wierny. Ale jesli nie czujesz szczescia- przyjrzyj
sie _uwaznie, W _co wierzysz i _na_jakiej podstawie
zbudowates wtasne prawdy. Moze pora zebys je
zrewidowat? Moze powstaty dawno temu i nie pasujg juz do
twojego dorostego swiata?

Prawda jest wzgledna. Pojecie gory i dotu zmienia sie, gdy
poleciatbys w kosmos. Wypadek samochodowy, utrata
pracy- czy prawdg jest to ze sg to zte wydarzenia? A
gdybys dzieki wypadkowi dowiedziat sie, ze masz wczesne
stadium raka i dzieki temu mogtbys sie wyleczyc...

Prawda zalezy od punktu widzenia i ma charakter
tymczasowy. JUZ WIESZ, ZE PRZEKONANIE MOZNA
ZMIENIC PRZEZ ZWYKLY TRENING

Swojej prawdy nie musisz koniecznie gtosi¢ innym. Ale ty
powinienes jg zna¢. Powinienes mie¢ jasnos¢ co do
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wiasnej osoby. Jesli sam dla siebie stanowisz zagadke-
tatwo tobg manipulowa¢, albo - wuznaé¢ cie za
niedostepnego.

,MOw prawde samemu o sobie” to takze wstuchiwanie sie w
swoje ciato i szanowanie jego sygnatow, np. 0 zmeczeniu,
czy chorobie. Zycie w swojej cielesnej prawdzie to zdolnosé
do postugiwania sie swoimi zmystami: co lubie je$¢? Jak sie
ubierac? Czego stuchac, na co patrzeé, Czego dotykac?

Zadziwia mnie popularnos¢ funkcji w telefonie, ktéra robi
zdjecia- powiekszajgc oczy i wyszczuplajgc twarz. Sg tez
lustra wyszczuplajgce do kupienia do domu. A wiec doszio
do tego, ze jawnie klamiemy samym sobie, zeby zyskac
chwile dobrego samopoczucia.

Ktamstwo samemu sobie odbywa sie czesto nieSwiadomie.
Ale niech nie bedzie to wymowka, zeby dalej tak zy¢. Jak
do tego dochodzi? Bo nie zapraszasz sSwiadomosci do
swojego umystu. Dajesz sie¢ ogtupi¢ nawykowym
zachowaniom i pospiechowi. Nie zadajesz sobie na
biezgco pytan: co teraz jest prawda o mnie. W co wierze,
co mysle, co czuje, co robie TERAZ?

Czy to jest wiasnie tym, czego $Swiadomie chce, co
wybieram? Przestates by¢ uwazny w zyciu. Uwaznosc¢ to
hotd prawdzie, ktora jest teraz. Zaprzgtasz swoj umyst
ztymi nawykami (PRZESZtOSC- PRZYSZLOSC)

- uzalania sie nad przesztoscig lub
- snucia niekonczgcych sie planéw na przysztosc.

A zycie umyka. Twoja prawda dzieje sie wtasnie w tej
chwili. Czy jeste$ na nig otwarty?

2. Méw prawde sobie o innych.

To zdolnos¢ do uczciwego przyznawania sie przed sobg-
lak sie czuje w danej chwili wobec kogos lub czegos? To
stuchanie intuicyjnych podszeptow.

Ludzie lubig zwodzi¢ samych siebie w kwestii innych.
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,Nadal jg kocham, cho¢ aktualnie tego nie czuje. Pewnie
lestem przepracowany...”- mowisz do siebie, gdy
przychodzi ci na mysl, ze zwigzates sie z niewlasciwg
osoba.

A gdy uswiadamiasz sobie, ze twoj szef jest toksyczny i ze
sie przy nim wykanczasz, méwisz sobie ,,On jest typowym
facetem. To ty jestes mieczakiem i musisz przestaé byc taki
wrazliwy”. Wybielanie intencji czy zachowan innych ludzi,
podczas gdy przeczg temu fakty i zdrowy rozsgdek moze
prowadzic do realnych tarapatow.- np. bycia
wykorzystywanym jako szef, matzonek, znajomy

Kiedy zaczynasz sobie mowi¢ prawde o innych osobach-
masz szanse budowacC relacje oparte na zdrowszych
zasadach, stawiaC granice, lepiej wybiera¢ znajomych i
pracownikéw.

3. Méw prawde innym o sobie. Tu sie zaczynajg
schody. Co sie stanie gdy ujawnie innym moje mysli i
uczucia na swoj temat, gdy sie odstonie, zaangazuje?
Wystawie sie na ryzyko odrzucenia i potepienia.

Z drugiej strony:? Co <ci z tego, ze bedac
nieautentyczny inni cie zaakceptujg, skoro nie wiedzg co
zaakceptowali? Cate zycie bedziesz drzeC, ze prawda o
tobie wyjdzie na jaw. To generuje wysoki poziom
pobudzenia, a on z kolei hormony stresu, a wiesz juz czym
to grozi.

Nie bedgc prawdziwym, gtosisz nieprawde o samym sobie,
co zaprasza innych, zeby wytworzyli o tobie fatszywy obraz.

Co wiecej, to zacheca ich, zeby byli fatszywi, poniewaz
podobne przycigga podobne (prawo przyciggania) Co z
tego wynika?- zamet informacyjny, wyobcowanie, brak
wspotpracy, niezdrowa rywalizacja.
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BYCIE WRAZLIWYM TO ROZUMIENIE
NIEUCHRONNOSCI WSPOLISTNIENIA PORAZKI |
ZWYCIESTWA. TO ZAANGAZOWANIE. TO CALKOWITE
ODDANIE.

Moja ulubiona autorka bestsellerowej ksigzki ,z wielkg
odwagg” Brene Brown, gtosi tezy, ze odwaga bycia
wrazliwym zmienia to jak zyjemy, kochamy, przewodzimy.

Ona latami badata ludzi i doszta do tego samego wniosku,
co ja po latach obserwacji ludzi w moim terapeutycznym
gabinecie. Bycie wrazliwym to nie tylko pokazywanie
emocji. Ale takze nie tylko znajomos¢ zwyciestwa lub
porazki. TO ROZUMIENIE NIEUCHRONNOSCI ICH
WSPOLISTNIENIA. TO ZAANGAZOWANIE. TO
CALKOWITE ODDANIE bez wzgledu na to, czy aktualnie

wygrywasz Czy przegrywasz

Jej ksigzki niosg ostrzezenie przed niebezpieczenstwem
pogoni za kontrolg w zyciu i zarzgdzaniu.

Kiedy czujesz sie najbardziej wrazliwy (podatny na

zranienie)

- gdy sie czegos obawiasz, gdy popetniasz btedy, gdy
czegos nie wiesz.

Czyli, gdy doswiadczasz swojej ludzkiej natury-
niedoskonatosci.

Czy mozna jg ukryé przed sobg i swiatem? Mozna
probowac, ale to sporo kosztuje.

Czy mozna stac¢ sie doskonatym? Mozna probowac, ale
nie znam nikogo, komu by sie to udato.

Jest tatwiejszy sposOb na zycie- mozesz pokazac innym
catg prawde o sobie, jak leci. PokazaC swoje stabe i mocne
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strony.

JESLI POZWALASZ SOBIE NA NIEDOSKONALOSC
OTWIERASZ SOBIE DROGE TAKZE DO ZWYCIESTWA

WRAZLIWOSC TO NAJDOKLADNIEJSZA  MIARA
LUDZKIEJ ODWAGI. ODWAGI DO BYCIA SOBA,

Theodore Roosevelt:

Nie liczy sie cztowiek, ktory wskazuje, jak potykajg sie
silni, albo co inni mogg zrobi¢ lepiej. Chwata nalezy sie
mezczyznie na arenie, ktorego twarz jest umazana
btotem, potem i krwig, ktory dzielnie walczy, ktory wie, co
to jest wielki entuzjazm, wielkie poswiecenie, ktory Sciera
sie w stusznych sprawach, ktory w swych najlepszych
chwilach poznat triumf wielkiego wyczynu, a w
najgorszych, gdy przegrywa, to przynajmniej przegrywa
z wielkg odwagg...”

A teraz troche czulej o tym, dlaczego bdol z bycia
prawdziwym tak bardzo sie optaca...

To cytat z literatury dzieciecej Aksamitny Krolik
autorstwa Margery Williams:

Zamszowy kon powiedziat: ,Bycie prawdziwym nie zalezy
od tego jak zostate$ zrobiony. To co$, co ci sie przydarza.
Gdy dziecko kocha cie przez dtugi, dtugi czas, nie tylko po
to, by sie tobg pobawi¢, lecz naprawde cie kocha, wtedy
stajesz sie prawdziwy.

- Czy to boli? — spytat krélik
- czasami- powiedziat zamszowy Kon, poniewaz zawsze

mowit prawde. - Gdy jeste$ prawdziwy, bol ci nie
przeszkadza.
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- Czy to dzieje sie nagle, jak nakrecanie? Czy kawatek po
kawatku?- spytat Krolik.

- To zajmuje duzo czasu- odpart Zamszowy kon. Dlatego
witasnie nieczesto zdarza sie tym, ktérzy tatwo sie ttuka,
albo majg ostre krawedzie, albo musza by¢ ostroznie
trzymani. Zasadniczo, zanim staniesz sie prawdziwy,
wiekszo$¢ twoich wiloséw zostaje wygtaskana, twoje
spojenia poluzowujg sie i stajesz sie mocno sfatygowany.
Jednak to nie ma zadnego znaczenia, poniewaz gdy juz
jestes prawdziwy, nie mozesz byC dla nikogo brzydki, z
wyjatkiem ludzi, ktérzy nic nie rozumiejg...

Mit

Albo jestes wygrany (niewrazliwy, kontrolujacy,
perfekcyjny, samodzielny)

ZWYCIEZCA
Albo jestes przegrany (uczuciowy, otwarty, zalezny)

OFIARA

Wspdtczesni liderzy i przywodcy muszg postawi¢ na zdrowe
poczucie wiasnej wartosci, co jest réwnoznaczne z
odrzuceniem leku przed oceng, gdy prezentujesz swoje
mocne strony, jak i btedy czy stabosci. Muszg zmierzy¢ sie
z mitem, ze mozna by¢ albo zwyciezca (niewrazliwym,
perfekcyjnym), albo ofiarg (wrazliwym, o dobrym sercu,
bezradnym)

czyli porzucié strategie wygrany/przegrany.
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POCZUCIE WEASNEJ WARTOSCI TO ZGODA NA
SWOJE ZALETY | NIEDOSKONAOQOSCI. Na sukcesy i
btedy.

Czy znacie przyktady znanych ludzi, ktérzy zdecydowali sie
ujawnic swojg stabosc¢, czy wpadke, a ich notowania wtedy
wiasnie wzrosty? Clinton, Kwasniewski

PUSZCZANIE KONTROLI — OTWIERANIE SIE NA LUDZI -
POWODUJE ICH NIEZWYKLE ZAAGAZOWANIE |
lojalnos¢. Przy takich szefach oddychajg z ulga. Moga
pozwoli¢ sobie na ryzyko nowatorskich zachowan

Lider z niskim poczuciem wartosci mysli: ,,jesli powiem
ludziom, jakie sg moje prawdziwe przestania, to nie
beda sie chcieli zaangazowaé. Musze je ukryC i pokazac
tylko mocne strony. Nie moge by¢ soba, a wiec musze
zagrac tak, aby mnie kupili”.

Zdrowe poczucie wartosci niesie podstawowe
przekonanie, ze ja, jako zarzgdzajacy jestem ok., i ty-
podwladny jestes ok. Wszyscy uczestniczymy w wielkim
procesie wymiany i mozliwa jest strategia wygrany-
wygrany (win/win) jesli nauczymy sie mysle¢ i mowic
autentycznym jezykiem korzysci.

4. Méw swojg prawde o drugiej osobie tej wiasnie
osobie. Tg dobrg i ztg. Udzielaj informacji zwrotnych
jako lider i cztowiek. Zauwazaj ludzi. Mow im co robig
dobrze a co zle. Méw im, co w ich zachowaniu
powoduje twodj podziw, a co irytacje.
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Neale Donald Walsch ,Zycie to nie partia pokera, w
ktérej podbijasz stawke, nie pokazujgc wtasnych kart.
Zycie to partia pasjansa, rozgrywana ze wszystkimi
kartami na stole.”

Odnosze wrazenie, ze podstawowgq ludzka potrzebg jest
potrzeba wiezi, bycia waznym (kochanym, lubianych,
docenianym, widzianym), co jest dla mnie niezbitym
dowodem, ze my ludzie, jesteSmy potgczeni niewidzialng
siecig wspolnej energii.

Wszyscy mamy potrzebe wiezi i przynaleznosci. Mysle
nawet ze fgcznos¢ z innymi stanowi sens naszej
egzystencji, cho¢ wieksza czes¢ panow sie do tego nie
przyznaje.

Gdy jesteSmy pozbawieni wiezi- wtedy wszyscy cierpimy,
niezaleznie od ptci i wykonywanego zawodu.

Czy pamietasz moze jak to jest, kiedy starasz sie ze
wszystkich sit, a bliska tobie osoba po prostu tego nie
zauwaza? Kazdy ma cho¢ jedng takg historie w swoim
dziecinstwie. Smak rozczarowania. My$!| ,juz nigdy nic dla
ciebie nie zrobie...” A moze pamietasz, jak dzieki madrej
krytyce zdotates wyciggngc¢ wnioski z btedu i zmieni¢ swoje
postepowanie czy strategie, ktéra potem stuzyta ci dtugie
lata?

Dzieki informacjom zwrotnym od ludzi czerpiesz
wsparcie i inspiracje. Ale najpierw sam musisz je dac.
Zawsze, wszystko, kazda zmiana jakiej sie spodziewasz
MUSI ZACZAC SIE OD CIEBIE SAMEGO.

Jesli skgpisz ludziom uwagi i informacji _zwrotnych- to
sprawiasz, ze czujg sie niewidzialni. Zrywasz wiez. A jesli
zrywasz _wiez- nikt nie chce pracowa¢ dla ciebie z
zaangazowaniem. A zatem: czy okazujesz zaufanie,
uprzejmosc i szacunek wobec osob w twoim otoczeniu-
wobec podwtadnych takze? Czy tylko tego od nich
oczekujesz?
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NAWIAZYWANIE AUTENTYCZNYCH RELACJI Z
LUDZMI

a. Okaz uznanie.
- ciesze sie, ze akurat z tobg moge to robic¢- tak uznajesz
obecnosc
- chwal, np. szczegodlnie podoba mi sie to, ze kiedy masz
watpliwo$ci moéwisz o nich od razu je wyjasniasz)
Proste komunikaty: podobato mi sie, ze ...doceniam w tobie
to, ze...
- Dziekuj, wdziecznos¢ to najlepszy sposob, aby innym
chciato sie za tobg podazac.
Patrz na osobe, ktorej dziekujesz. \Wymieniaj imie osoby, do
ktorej kierujesz podziekowanie. To wielka roznica, czy
powiesz dziekuje, czy ,dziekuje, Pani Krystyno”.

- interesuj sie cudzymi poglgdami i dziataniami, pytaj.
(np.: bardzo mnie interesuje jak to zrobites? Od czego
zaczgte$? Skad taki ciekawy pomyst?)

b. Daj poczucie wspolnoty
- dostrajaj sie do rozmoéwcy. zwroC uwage na nastepujgce
sprawy:
Jezyk rozmowy powinien by¢ dostosowany do poziomu
wyksztatcenia twego rozméwcey. Uzywaj kluczowych stow
uzywanych przez rozméwce. Jesli na pytanie: ,Co jest dla
Ciebie wazne w tym produkcie?”: ustyszysz np.
L,niezawodnos¢” to uzywaj stowa ,niezawodno$¢” a nie
L,bezawaryjnosc’.

- staraj sie znalez¢ podobienstwa

Wwidze, Ze masz takie samo auto. Gdzie kupite$?”, tez
gratem kiedys w kosza”

- okazuj zainteresowanie chwilg biezgca.

,Jak ci sie udato dojechac punktualnie w takg pogode?”

W rozmowie zadaj co jakis czas pytanie LA jak ty to
widzisz?” i sprawdz, czy temat, ktory tobie wydaje sie
fascynujgcy jest tak samo ciekawy dla twojego rozmowcy.

c. Wptyn na poprawe nastroju
Ludzie z natury lubig by¢ zadowoleni, totez garng sie do
oséb, ktére potrafig skupi¢ uwage na pozytywach
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- panuj nad mimikg (usmiech jest naturalnie oddawany i na
dodatek ludzie swobodniej czujg sie przy osobie, ktora sie
usmiecha;

- Zwracaj uwage na poruszane tematy- kazdy woli mie¢ u
swojego boku osobe, ktora nie plotkuje, nie marudzi i nie
opowiada o zagrozeniach.

d. daj poczucie czegos nowego
wszyscy jestesmy ciekawi Swiata i lubimy sie dowiadywac
czegos nowego nawet, jesli to bfahostki
- ujawniaj informacje o sobie. Pomaga ludziom zrozumied,
kim naprawde jestes i znalezC wspdlny jezyk. ,Kiedys
mysSlatam, ze tylko ekstremalne sporty mogg dawac radosc,
a jakis czas temu odkrytam, ze lubie odpoczywac na
dziafce”
- Inspiruj wiedzg o nowosciach. wystarczy podzieli¢ sie
czyms zauwazonym w drodze do pracy lub o Swiezo
przeczytanym artykule.

NEALE DONALD WALSCH z ksigzki "Co powiedziat
BOG" M¢j ulubiony autor- gtoszgcy prawdy ludzkie i
duchowe. Ten cytat mi osobiscie daje otuche, gdy mysle
0 zyciu w prawdzie:
,Zycie zaprasza kazdego z nas, aby jak najlepiej odegrat
swojg role i dobrze sie przy tym bawit. A gdy zycie nie
bedzie okazywaé sie dla Ciebie zabawg, wykorzystaj
madrosc¢. Gdy madrosc¢ zawiedzie, uzbroj sie w cierpliwosé.
Gdy zabraknie ci cierpliwosci, ucieknij sie do akceptaciji.
Gdy akceptacja okaze sie trudna, zdaj sie na wdziecznosc¢.
Wdziecznos¢ pozwala zwalczy¢ przekonanie, ze cos co ma
miejsce, nie powinno sie dziaC. Tym wiasnie sposobem
zaznasz spokoju ducha”
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