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KROK 1
Wglad w siebie — kim jestem?

Pytanie na pierwszy rzut oka moze zdawacé si¢ banalne i1 oklepane. Ile razy w zyciu je
styszelismy? Ile razy w zyciu je zadawaliSmy? Ja robitam to wielokrotnie, zwlaszcza widzac
osoby po raz pierwszy, wtedy pytatam: ,,Kim on/a jest?” , Kto to?” Ale tak naprawdg¢ na ile
chcemy uzyska¢ odpowiedz, takg pelng i prawdziwa odpowiedz na temat drugiej osoby? Na
ile ta osoba si¢ zna aby nam odpowiedz na to pytanie? A ty na ile znasz siebie? Kim jestes?

Mozesz przedstawi¢ si¢ z imienia i nazwiska, ale to wcale nie mowi kim jestes. Mozesz podaé
swoja pte¢, zawod, wiek 1 pochodzenie. Ale to nadal nie wiele mowi o tym kim jestes? To jest
pewien poczatek do wglebienia si¢ w siebie. Kim jeste$? Zona/mezem? Siostra/bratem?
Spontaniczng osoba czy mocno stapajaca po ziemi? Kreatywna czy logicznie myslaca?
Odwazng towarzyszka lub towarzyszem przygdd czy cieptym i serdecznym domownikiem lub
samotnikiem? Kim jestes? Tak proste pytanie, a jednak odpowiedz juz nie zdaje si¢ taka
tatwa. Nim przejdziemy do dalszej czeéci wgladu w siebie musisz odpowiedzie¢ sobie na to
pytanie. Postaraj si¢ aby byla ona jak najbardziej precyzyjna i szczera. Mamy pewne
wyobrazenie o sobie, ale na ile jest ono szczere? Na ile oszukujemy si¢ i wmawiamy sobie
zupetnie inng prawdg¢? Jesli masz problem z udzieleniem odpowiedzi na to gtowne pytanie,
zapytaj rodzing, znajomych, sasiadow, etc. Zastanow si¢ na ile zgadzasz si¢ z ich
odpowiedzig, a na ile oni sami jeszcze ciebie nie znaja? Ich odpowiedzi moga ci pomdc
1 nakierowa¢ do wlasnej opinii na temat siebie samego lub same;.

Jesli juz masz pelng odpowiedZ na pytanie ,,Kim jestem?” sprobuj zagra¢ ze soba w gre
Sokratesa ,,Dlaczego?” Gra ta polega na zadawaniu sobie caly czas tego samego pytania. Taki
tancuszek moze wyglada¢ nastepujgco: Jestem osobqg niesmialqg Dlaczego? Poniewaz w
dziecinstwie nie miatam duzo przyjaciot Dlaczego? Poniewaz starczyla mi jedna przyjaciotka
Dlaczego? Chciatam czegos szczerego Dlaczego? Poniewaz dzisiaj ludzie udajg ze sq kims
innym? Dlaczego? Bo chcq by¢ lubiani....itd itd. W ten sposob mozna wywnioskowaé, ze
dana osoba jest niesmiata bo nie ufa ludziom, mysli Zze wszyscy graja wiec woli czu¢ si¢
bezpiecznie w swoim matym gniazdku. A jak u Ciebie wyszla ta rozmowa? Sprobuj zaczynaé
ja z réznych stron oraz z inng wtasng definicja. Zobacz na ile doswiadczenia z przeszio$ci
maja wplyw na to kim jestes$ teraz i1 jak ksztaltujesz swoja przysztos¢.
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KROK 2

Szczescie wlasne ponad wszystko

Us$miech na twarzy, zrelaksowane ciato, czysty umyst i che¢ do zycia to wszystko osiggniesz
gdy skupisz si¢ na swoim wtasnym szczgsciu. Jest to rzecz nie tatwa dla wielu osob, dla mnie
przynajmniej nie byta. Uwazatam i méwilam innym: ,bede szczes$liwa jak 1 moja rodzina
bedzie”. 1 tak probowatam zadowoli¢ kazda bliska mi osobe. Tylko wiecie jak si¢ to
skonczyto? Zadowoli¢ wszystkich na raz si¢ nie da, poniewaz kazdy chce czego$ innego, a w
dodatku w tym samym czasie. Ostatecznie stan¢lo na tym, ze wszyscy dookota mnie byli nie
zadowoleni 1 przez to, ze oni byli w takich kiepskich nastrojach to i ja bylam zrozpaczona
oraz podenerwowana. Tyle si¢ staram wktadal calg siebie we wszystko co robig, a nic nie
wychodzi. Z tego tez powodu trzeba zacza¢ od uszcze$liwiania jednej, tej najwazniejszej
osoby czyli samej siebie, a nie od tych wszystkich niezadowolonych ludzi wokot nas. 1 to jest
ztota zasada, ktorg kazdy powinien si¢ kierowac. Szczesécie zaczyna si¢ od nas samych wiec
zacznij go szukac u siebie.

Aby skupi¢ si¢ na sobie i swoim szcze$ciu zacznij od zastanowienia si¢ nad swoimi
potrzebami. Czy masz wszystko? Jesli nie to czego ci brakuje? Co masz ale chcialaby$
zmieni¢? Czego ci brakuje, teraz w tej dokladnie chwili? I zréb to. Przeanalizuj swoje
odpowiedzi, sprawdz na ile sg realne i malymi kroczkami sprobuj je osiagnacé. Wowczas
szczgscie samo do ciebie przyjdzie. Pamigtaj, zawsze silniejszy jest ten kto si¢ usmiecha, a
nie ten kto si¢ wscieka.

Tak jak wspomniatam wyzej, aby osiagna¢ szczescie zacznij od zaspokajania podstawowych
potrzeb. Pomocg w tym zadaniu, a tym samym nakierowaniu na pewne aspekty zyciowe jest
dos¢ znana ale wiecznie aktualna piramida potrzeb Maslowa. Zgodnie z nig powinniSmy
zaspokaja¢ swoje potrzeby w nastgpujacym kierunku (poczawszy od potrzeby pierwszej,
pdzniej do drugiej 1 tak dalej az skonczywszy na piatej):

1. Potrzeby fizjologiczne

2. Potrzeba bezpieczernstwa
3. Potrzeba przynaleznosci
4. Potrzeba uznania

5. Potrzeba samorealizacji

Zatem zastanOw si¢ najpierw czy spelnione sg twoje wszystkie potrzeby fizjologiczne? Czy
masz co je$s¢? Czy masz w co si¢ ubra¢? Czy masz gdzie mieszka¢? To sg podstawowe ale
najwazniejsze potrzeby do zaspokojenia aby moc dalej i$¢ w kierunku wiasnego szcze$cia.
Jesli twoje potrzeby fizjologiczne sg zaspokojone woéwczas mozesz od razu przej$s¢ do
kolejnej potrzeby. Jesli nie, zastanow si¢, jak mozesz je zaspokoic¢? Kto moze ci w tym
pomoc? Pamigtaj, wlasne szczescie jest najwazniejsze wigc nie boj si¢ prosi¢ o pomoc. Jak
sama bedziesz szczgsliwa wowczas wtedy bedziesz mogla poméc innym. Szczgsécie to stan
ducha a nie warto$¢ portfela. To od nas zalezy kiedy bedziemy szczesliwi. Ale niestety pewne
materialne rzeczy jak mieszkanie, jedzenie i picie s3 nam potrzebne. Z reszta damy sobie
rade!
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Potrzeba bezpieczenstwa to swiadomos$¢ ze sobie poradze, bo mam prace i mam skad wziaé
srodki na zaspokojenie swoich podstawowych potrzeb. Mam kogo$ kto mnie kocha 1 wiem,
ze mi pomoze jak bede w potrzebie. Takze zastanow si¢ czy masz prace, ktora pozwala ci na
zakup podstawowych srodkéw do zycia. Czy masz wokot siebie ludzi, ktorzy ci pomoga? To
moze by¢ rodzina bliska badz dalsza, to moga by¢ przyjaciele albo dobry sgsiad. Nie wazne
jakie relacje tacza Cig z ta osoba. Wazne jest to ze sobie mozesz zaufaé, to ze wiesz, ze masz
na kogo liczy¢ w chwilach stabosci. Jesli ta potrzeba jest zaspokojona mozesz ruszy¢ ku
kolejnej. Jednakze, jesli co$ Cie¢ tu blokuje, czego$ nie masz to zaburzy to Tobie poczucie
bezpieczenstwa a bez tego nie osiggniesz nic. Takze po raz kolejny zastanéw si¢ nad swoja
sytuacjg: co masz, czego ci brakuje, jak to mozesz osiggnaé, a jesli sam/a nie mozesz tego
mie¢ to kto moze ¢i w tym pomoc?

Kolejng wazng potrzeba do spelnienia jest potrzeba przynaleznosci. I tutaj poczucie
bezpieczenstwa przechodzi w potrzebe przynalezno$ci. Kiedy mam osobe, ktéra moze mi
pomoéc to znaczy ze jej ufam, a ona mi. Z tego wynika, ze laczy nas pewna wigz, wigz
przynaleznosci. Moze ona wynika¢ z mitosci, przyjazni badz przynalezenia do jakiej$ grupy
(nie zaleznie czy to grupa o tej samej pasji i zamitowaniu, czy grupa wsparcia). Najwazniejsze
jest ze komus$ zaufasz i czujesz si¢ akceptowana/y. Akceptacja tutaj jest stowem kluczowym.
Akceptacja innych jak i akceptacja samego siebie jest potrzebna do odnalezienia wtasnego
szczescia 1 wiary w siebie. Takze zanim ruszysz dalej ku kolejnej potrzebie, zastanow si¢
dobrze: ,,Czy akceptujesz siebie?” ,,Czy kochasz siebie?” Jesli na obydwa pytania pojawity
si¢ dwa, glosne TAK idz dalej. Jesli to byty ciche ,,tak”, albo co gorsza ,,nie”. To znaczy, ze ta
potrzeba jest niezaspokojona. To znaczy, ze musisz wigcej czasu poswieci¢ sobie i tej
potrzebie. Musisz zrozumie¢, dlaczego tak si¢ dzieje. Co powoduje, a wrecz zabrania ci
akceptowa¢ sama siebie? Warto tutaj wroci¢ do gry Sokratesa ,,.Dlaczego?” Jak juz
zrozumiesz siebie 1 swoje obawy wowczas wstan §miato i powiedz sobie, ze od dzi$ siebie
akceptujesz, ze siebie kochasz, ze jeste$ fantastycznym czlowiekiem, genialng osobowoscia
1 unikatowg postacig. Gdy w to uwierzysz przejdz do kolejnej potrzeby.

Gdy w koncu uznata$ siebie za wartoSciowego cztowieka, czas aby i inni tez tak na ciebie
spojrzeli. 1 tutaj pojawia si¢ nam potrzeba uznania. Kazdy z nas odczuwa potrzebe sukcesu,
szacunku oraz znaczenia dla innych. Co nie znaczy, ze caly swiat ma Ci¢ wielbi¢. Czasem
starczy jedna osoba, ale najwazniejsza dla Ciebie. Czasem to bedzie kilka 0s6b jak:
wspolpracownicy, szef, sagsiedzi, przyjaciele czy rodzina. Uswiadom najblizszych, ze
potrzebujesz czasem dobrego stlowa, komplementu 1 zauwazenia. Niech czasem powiedza:
dzisiejszy obiad byl smaczny; tadnie dzis wyglgdasz; fajnie wymyslitas tq zmiane mebli; ogrod
w twoich rekach to istne niebo, itp. Ale pamigtaj, skoro ty potrzebujesz uznania w oczach
innych, to i oni moga potrzebowa¢ uznania w twoich oczach. Jednakze mato os6b odwaza si¢
méwié o tym otwarcie, mato kto powie: ,,Shuchaj, potrzebuje komplementu, jakiego$ dobrego
stowa”. Niepotrzebnie. Wszyscy mamy te same potrzeby, wszyscy chcemy by¢ kochani,
wszyscy boimy si¢ krytyki i odrzucenia. JesteSmy tacy sami, chodZ pokazujemy to na
zupehie inny sposéb. Nie boj si¢ powiedzie¢ co$ milego innej osobie, bedzie jej niezmiernie
mito, a za pewne odpowie tobie réwniez tym samym.
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Zostala nam ostatnia potrzeba do osiggnigecia pelni szczeScia, a jest nig potrzeba
samorealizacji. Stanie w miejscu, monotonia dnia codziennego moze zniech¢ci¢ kazdego
cztowieka. Dlatego tak wazne jest aby si¢ rozwija¢, aby szuka¢ w sobie talentow, odkrywac
nowe zainteresowania lub rozwija stare a nawet realizowac si¢ duchowo o ile mamy takg
potrzebe. Wracam zatem do poczatku, Ty sam/a musisz by¢ dla siebie najwazniejszy/a,
musisz poznaé swoje potrzeby i je spetniaé, a wowczas bedziesz szczesliwy/a.
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KROK 3

Blokady — co mnie stopuje i ogranicza?

Zdarza si¢ czasem, ze obierasz pewien kurs, jeste§ blisko mety, aby osiaggnaé swoj
wymarzony cel, a tu nagle co$ Ci¢ powstrzymuje przed zrobieniem ostatniego kroku. Nie
wiadomo skad, nie wiadomo co uniemozliwia Ci wykonanie tego ruchu. To co Ci¢
powstrzymuje to Ty sam/a oraz twoje zewnetrzne 1 wewnetrzne blokady. Moga one by¢
wywotane ztymi do$wiadczeniami, czyms$ co naznaczylo pi¢tno na twojej przesztosci. Moga
one by¢ Ci znane i woéwczas moéwimy o swiadomym mechanizmie obronnym (blokady), ale
réwniez moga one by¢ nie§wiadome lub pod§wiadome.

Ile razy zdarzalo Ci si¢, ze to najblizsi pokazywali Ci twoj btad? Ile razy to oni pytali
dlaczego znowu robisz te same bledy? Ile razy pytates/a$ siebie czy na pewno robisz dobrze?
Ile razy musiales$/a$ przekonywa¢ innych ale i siebie do swojej racji? Byt czas w moim zyciu,
ze robitam to nagminnie. Za kazdym razem inna sytuacja, ale rodzina i przyjaciele moéwia, ze
znowu pcham si¢ w to samo bagno. Ile razy wydawalo mi si¢ co$ stuszne i dobre, ale
musialam o tym przekonywa¢ najblizszych, pokaza¢ im ze mam racje i to wszystko dla
mojego dobra. Tylko, ze po ,,walce” z nimi musiatam stoczy¢ druga, ze sobg i siebie samg
przekonaé, ze robi¢ dobrze. Oczywiscie wcale tak nie bylo. Moja $wiadomos$¢ nie chciata
zobaczy¢ prawdy, wszystko zostalo zakopane gdzie§ gleboko. Z czasem bylam juz
nieswiadoma problemu. Zaczynatam go bagatelizowa¢, zaprzecza¢ jego istnieniu, pokazywacé
Ze moze 1 ten problem istnieje ale u kogo$ innego... zawsze pojawiala si¢ jakas wymowka.
Tylko, Zze nigdy nie miata ona sensu. I gdyby nie moje ,przebudzenie”, stawienie czota
problemowi, pewnie nadal bym tkwila w swojej bance, ktora zamiast mnie chroni¢ dusita
mnie od $rodka.

Aby zapobiec pojawianiu si¢ blokad, trzeba najpierw zrozumie¢ sens ich pojawiania si€.
Zastanéw si¢ w jakich sytuacjach 1 jakich rzeczy nie udato ci si¢ zrealizowac? Co cie
powstrzymato? I najwazniejsze pytanie — Dlaczego?

Istnieje wiele rodzai blokad, ktoére stosujemy $wiadomie a nawet nieswiadomie. Nasza
psychika sama bronigc si¢, stosuje wiele metod, takich jak: wyparcie, tumienie, projekcja,
regresja, zaprzeczanie itp.

Przystowie mowi: ,,Trzymaj przyjaciot blisko, ale wrogdéw jeszcze blizej”, dlatego tez
pomoge Ci pozna¢ doktadniej swojego wroga, czyi blokady. Im lepiej je zrozumiesz tym
tatwiej bedzie Ci je pokonac.

Blokada 1 - WYPARCIE

Jest to nieSwiadomy mechanizm obronny, kiedy nie tyle co udajesz, ze problemu nie ma, ale
kompletnie zaprzeczasz sobie i innym jakoby problemu nigdy nie bylo i nie ma. Najczgsciej
do wyparcia dochodzi, kiedy miales$/a§ straszny epizod w przesztosci. Twdj umyst wrecz
wyparl dany moment i wymazat go z pamigci. Mimo wszystko, zawsze musi si¢ gdzie$
znalez¢ ujScie danej emocji lub stresu. Odczucie paniki 1 strachu bedzie towarzyszyto Ci przy
sytuacjach zwigzanych z podobnym wydarzeniem jakie miales/a§ w dziecinstwie. Jesli
problem jest bardzo wyparty i siedzi gdzie$ glteboko w twojej nie§wiadomosci, wowczas
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rozmowy z samym sobg czy tez z przyjaciotka moga nie wystarczy¢ i wtedy dobrze byloby
porozmawiac z psychologiem.

Blokada 2 — ZAPRZECZANIE

Blokada ta jest bardzo podobna do wyparcia, ale jest bardziej podswiadomym mechanizmem
obronnym. Gdzie$ glgboko wiesz, ze twoje zaprzeczenie nie ma racji bytu i jest zwyklym
ktamstwem. Ale w jaki§ sposob wierzysz, ze to Ci pomaga i broni Ci¢. Tutaj wspaniala i
wierna przyjacidtka moze Ci pomoéc. Tutaj nawet jesli sam/a usigdziesz ze sobg i1 szczerze
porozmawiasz mozesz odkry¢ ta blokade i jg zniwelowac. Jednakze trzeba obnazy¢ si¢ przed
soba ze wszelkim lekow.

Blokada 3 — TLUMIENIE

Wyparcie i zaprzeczenie sa bliskie thumieniu, jednakze ta forma blokady jest catkowicie
swiadoma. Dzieje si¢ tak, kiedy odczuwasz nieprzyjemne badz tez negatywne emocje
i chcesz dostownie o nich zapomnie¢, wowczas thumisz je i skupiasz mysli lub swoje czyny na
czym$ innym. Robisz wszystko tylko, aby nie mysle¢ o danym problemie i thumisz go
wszystkim co nam przyjdzie Ci do gtowy, np.: nagle dom wymaga posprzatania, wyjatkowo
dzi$§ masz ochot¢ na danie, ktére wymaga wigkszej ilosci pracy lub czasu. Wolisz dang zia
mys$l, emocje zamieni¢ na przyjemniejszg i na niej si¢ skupic.

Blokada 4 — IDENTYFIKACJA

W tej blokadzie identyfikujesz sie z inng osobg. NajczeSciej jest to twdj agresor, osoba ktdra
wyrzadzita Ci krzywde. Wowcezas nasladujesz ja, identyfikujesz si¢ z nig w pelni lub w jaki$
wybranym aspekcie. Mechanizm ten czesto wystepuje u osob, ktore byty skrzywdzone 1 teraz
oni sami bedg krzywdzi¢ innych, aby wiecej krzywda im si¢ nie stata. W sytuacji, kiedy Ty
sam zostale§ skrzywdzony bardzo mocno przez inng osobg, partnera wowczas sam szukajac
kolejnych zwigzkow bedziesz krzywdzi¢ innych. Sam konczysz kazdy zwigzek, aby znowu
nie sta¢ si¢ pokrzywdzonym.

Blokada 5 — IZOLACJA

Odsunigcie, odizolowanie emocji od sytuacji to zjawisko izolacji. Latwiej moéwi¢ o danym
wydarzeniu z zycia, kiedy nie towarzysza Ci zadne emocje. Mechanizm ten pozwala Ci w
sposob swiadomy mowi¢ o swoich przezyciach, ale méwisz o nich jako widz, a nie uczestnik
wydarzenia. Brak emocji powoduje, Ze nie czujesz si¢ tak bardzo pokrzywdzony jak jeste$
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naprawde. Nie potrafisz si¢ pogodzi¢ z dang sytuacja wigc najlepiej odcig¢ emocje i pokazac,
ze to wcale nie wywarlo na tobie zadnej reakcji, zadnej emocji.

Blokada 6 — PROJEKCJA

Projekcja bardzo czgsto jest stosowana przez dzieci, ale oczywiscie jest rowniez obecna u
dorostych. Mechanizm ten polega na przypisaniu swoich niechcianych i nieprzyjemnych
emocji, uczu¢ na kogo$ innego. Znaczy to nic wigcej jak myslenie, iz caty §wiat 1 wszyscy
dookota sg nami zirytowani, kiedy tak naprawde to ty zloScisz si¢ na innych i to oni Ciebie
irytuja. Kiedy pewna osoba siedzi smutna i pytasz co si¢ stalo, a ona Ci odpowiada, ze to
wszyscy smucg si¢ na Ciebie, woéwczas mozesz podejrzewaé, ze u tej osoby zostata
wykorzystana projekcja.

Blokada 7 — REGRESJA

Regresja polega na cofaniu si¢ i dochodzeniu do niej w sytuacjach konfliktowych, czy tez
stresujagcych. W momencie odczuwania lgku, zaczynasz si¢ w pewien sposob ,.cofa¢ w
rozwoju”’, a doktadniej moéwigc wracasz do wczesniejszej fazy rozwojowej. Tak jak juz
dziecko przedszkolne w momencie Ieku moze nagle zacza¢ ssa¢ kciuk, tak osoba dorosta
moze nagle zachowywac si¢ irracjonalnie i nie adekwatnie do wieku. Nagle zaczyna si¢
wycofywa¢ albo robi wszystko co chce nie patrzac na wlasne konsekwencje.

ZastanOw si¢ czy takie blokady rowniez mozna bylo zauwazy¢ u ciebie? Czy byly plany,
ktorych nagle nie zrealizowate$? Czy pojawiaty si¢ ostatnio jakie$ problemy? Jak zostaty one
rozwigzane? A moze nadal czekajg aby je rozwigzac? Przejrzyj jeszcze raz podane blokady
1 zobacz czy mozesz je zaobserwowa¢ réwniez u siebie? Jesli poznasz swoja taktyke
1 stosowang blokade wowczas o wiele tatwiej bedzie Ci rozwigza¢ swoj problem.
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KROK 4
Cel zyciowy - kim chcesz by¢?

Niewazne ile masz lat, niewazne gdzie teraz jeste$ i czym si¢ zajmujesz. Najwazniejsze jest
aby umie¢ odpowiedzie¢ na pytanie: “Kim chce by¢” albo “Jaki/a chee by¢”? O tobie samym
nie $wiadcza ani lata, ani zawod, ani pieniadze. Swiadcza o tobie zwykle i proste zachowania
w codziennych sytuacjach, jak usémiech na twarzy, mita rozmowa, czy tez okazanie szacunku
drugiej osobie. Chyba nikt nie chce by¢ postrzegany jako zgorzkniaty lub gruboskorny
cztowiek albo jako gbur nad gburami. Zte zachowania i zta aura zostang zwrocone. Po co
zatem uprzykrza¢ zycie innym i sobie. Nie zmieni to $wiata, nie sprawi, ze zycie bedzie
lepsze. Natomiast dazenic do harmonii, pojednanic z sobg samym i innymi moze by¢
lecznicze. Odpowiedz sobie na pytanie: “Jak chcesz by¢ postrzegany/a przez swoja rodzing,
przyjaciol, znajomych, szefa czy przez osoby mijane codziennie w sklepie lub na ulicy?”

Bycie dobra zona, matka, siostra, sgsiadka, pracownikiem 1 czlowiekiem - to jest wazne
1 istotne w zyciu. Nie znaczy to jednak - dobro az do bolu, bo mitoscia nie wyleczysz innych
poki tak naprawde nie pokochasz siebie i nie bedziesz siebie szanowat. Niedawno widziatam
niesamowity filmik, pokazujacy jak zwykle osoby pracujace w kawiarni roéwniez walcza
o szacunek. W dzisiejszych czasach wielokrotnie widze jak wiele os6b uwazajacych siebie za
chodzacych bogow, strasznie traktuja osoby pracujace ,,na kasie”, jako swoich stuguséw i nic
wiecej. A przeciez zadna praca nie hanbi, przeciez kazdy zarabia aby si¢ utrzyma¢ w trudnym
zyciu. I mimo wszystko, nie zawsze klient, ktory do ciebie przychodzi okazuje ci szacunek.
Wiesz zatem co te osoby z filmiku wymyslity? Chcesz si¢ dowiedzie¢ jak one walczyty
o szacunek? Juz Ci mowie! Pracujagc w kawiarni trafiajg si¢ rdzni klienci i tutaj niespodzianka
- cena kawy byta adekwatna do zachowania osoby zamawiajacej. Mito si¢ witasz 1 zamawiasz
- placisz mniej, zachowujesz si¢ arogancko i niewlasciwie - placisz wigcej. Swietna idea
1 pomyst! Walcz o szacunek, niech inni pokaza, ze Cie szanujg! Pokaz innym, Zze mozna
rozmawia¢ milo oraz przyjaznie 1 oczekuj tego od innych. “Zabijanie” miloscig nie uczy
drugiej osoby niczego, a tylko powoduje, ze ty mimo swoich staran czujesz si¢ gorzej, bo
nadal nikt nie traktuje Ci¢ powaznie, nikt Ci¢ nie szanuje i nie liczy si¢ z twoimi uczuciami.
Dlatego zapytam jeszcze raz - Kim ty chcesz by¢? I co zrobisz aby to osiggngcé?
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KROK 5

Swiat u moich stép — moge wszystko co zechce

Znasz zapewne histori¢ wielkich odkrywcow, ktorzy w szkole byli najstabszymi uczniami tak
jak FEinstein, a nast¢epni odniesli sukces 1 znajg go obecnie wszyscy. Znasz histori¢
Beethovena, ktory nie styszac zupetnie nic komponowat pigkne i znane po dzien dzisiejszy
utwory muzyczne. Ale rowniez popatrz na osoby dookota siebie, ktore wyszty na prostg droge
zyjac 1 wychowujac si¢ w patologicznej rodzinie i dzi$ realizujg swoje marzenia. Popatrz na
sasiadow, znajomych, ktérzy co dnia ruszajg do pracy i walcza o lepsze jutro. Popatrz na
siebie samego, jak co dnia wstajesz rano wierzac, ze ten dzien bgdzie wspaniaty 1 przyniesie
wiele cudownych chwil. I mimo tego, ze twoje przepowiednie nie zawsze si¢ sprawdza, to
i tak jeste$ blizej ich spetnienia od oséb, ktére biernie czekaja na zmiany. Cala twoja podroz
ku lepszemu zaczyna si¢ w twojej glowie.

Aby osiggna¢ sukces musisz tylko uwierzy¢ w siebie, ze cigzka praca i swoja energia tak
zarazisz innych, ze §wiat stanie u twoich stop. Wiara w siebie moze i nie jest tatwa rzecza.
Wielu psychologéw twierdzi, ze jestes sam swoim najgorszym wrogiem ale mozesz by¢ tez
swoim najlepszym przyjacielem. To wszystko zalezy od twojego myslenia — uwierz w siebie!
Oczywiscie to zadanie bedzie dla Ciebie dwa razy trudniejsze jesli nie przeszedtes
poprzednich krokéw. Czyli wracajac do poczatku: musisz wiedzie¢ kim jeste§ i kim chcesz
by¢, musisz na tyle poznaé siebie aby wiedzie¢ kiedy to sam stawiasz sobie przeszkody
1 dlaczego to robisz? Wiedzac kim jeste$, szanujac i kochajac siebie oraz wierzac, ze mozesz
wszystko cala reszta staje si¢ od razu tatwiejsza do wykonania. A przeciez o to w zyciu
chodzi, aby kocha¢ 1 by¢ kochanym, aby si¢ realizowa¢ w zyciu i czerpa¢ z niego ile si¢ da.
Nikt nie przezyje za Ciebie zycia, to Ty musisz wzia¢ si¢ w gars¢ 1 przezy¢ go tak jak chcesz!
Lepiej zatowad, ze si¢ probowato chociaz efekty byty mato widoczne, niz zalowaé, ze nigdy
si¢ nic nie zrobito, ze twoje zycie to wiecznie powtarzajacy si¢ jeden ten sam dzien.

Wiara w siebie nie przychodzi kazdemu tatwo. Niektorym, starczy codzienne powtarzanie
sobie rano, ze jestem wspaniatg osobg 1 moge podbi¢ dzi§ §wiat. Dla innych, to moze by¢ za
mato 1 probuja dodatkowej metody rozwieszania kartek w sypialni, tazience, w domu o tym
jakimi sg wyjatkowymi ludzmi, Ze ich oczy pokazujg pigkng ich dusze, ze ich obecnos$¢ cieszy
inne osoby. To tez jest sposdb do tego aby w koncu uwierzy¢ w siebie. Kazdy sposob jest
dobry i warto probowac roznych metod. Jesli ty sam nie uwierzysz w siebie, to kto inny to
zrobi, kto uwierzy? Przede wszystkim najwazniejsze jest aby$ powiedziat sobie: ,,Akceptuje
siebie takim jakim jestem. Kocham siebie”. Uwierz, ze sta¢ Ci¢ na wiele, dziel si¢ swoja
pozytywna energia, szukaj osob cieplych i szalonych i taki tez badz!
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KROK 6
Plastyka

Doszedtes do etapu, kiedy to praca wlasna bedzie najbardziej potrzebna we wspomaganiu
wlasnego rozwoju 1 zrozumieniu siebie. Pierwszym ¢wiczeniem, jakie dla Ciebie
przygotowatam to odstona plastykoterapii. Do tego zadania potrzebujesz kartk¢ papieru,
olowek badz tez kredki. Stworz obraz przedstawiajacy cztowieka w deszczu.

KROK 7
Muzyka

Do tego zadania potrzebny ci bedzie instrument. Jesli nie masz w domu zadnego instrumentu
nie martw si¢, mozesz go zastapi¢ czym$§ innym. Begbenek mozesz zastapi¢ miska, za
harmonijk¢ moze postuzy¢ pusta butelka, a za grzechotke kubeczek z kasza gryczang. Takze
wybierz sobie instrument i zagraj nim poczqgtek oraz koniec. Zastanéw si¢ jakie dzwieki
najlepiej przedstawig twoje rozumienie poczatku i konca.

KROK 8

Literatura

Zawsze jeste$ autorem jakiego$ dzieta sztuki, tym razem wecielisz si¢ w rol¢ bajkopisarza.
Stworz wlasng bajke, obojetnie o czym, tak aby byl w niej jaki$ gtowny bohater 1 opowiedz
jakas jego przygode lub dzien z zycia.

KROK 9

Taniec

Tym razem chciatabym aby$ catkowicie oddal si¢ swojemu cialu. Tak jak szamani podczas
swoich obrzedow przy dzwigkach muzyki tanczyli swoje rytuaty, tak 1 ty wlacz sobie
muzyke, ktora akurat teraz tobie pasuje 1 najbardziej odpowiada twoim obecnym stanom i
przezywanym emocjom. Jesli bedzie Ci tatwiej zamknij oczy, ale nie musisz tego robi¢. Po
prostu tancz, wytancz to co czujesz, wytancz siebie i pokaz to kim jestes.
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KROK 1o

Fotografia

Do tego ¢wiczenia chcialabym aby$ sam zrobita zdjecia, z ktorych zrobisz pdzniej kolaz pt.:
,»Moje inspiracje”. Zdjecia mozesz wydrukowaé, wywotaé, albo jesli potrafisz mozesz zrobié
kolaz za pomocg programu komputerowego. Nie wazne jaka forme pracy wybierzesz. Praca
ma by¢ twoja od poczatku do konca. Zréb zdjecia, mozesz je podzniej powycina¢ jesli tak
uznasz, mozesz ponakleja¢ na siebie. Zrdb tak jak uwazasz i czujesz, ze bedzie najlepiej
1 stworz swoj kolaz.

KROK 11
Ruch

Podczas wykonywania tego zadan wlacz sobie utwér Yirumy pt.: ,,Kiss the rain”. Mozesz go
tatwo znalez¢ na Youtube. Tym razem to zadanie bedziesz musial wykona¢ z osobg lub
osobami tobie bliskimi 1 zaufanymi. Moze to by¢ kto$ z rodziny lub przyjaciol. Powiedz im,
ze potrzebujesz poczu¢ si¢ jak roslina w wodzie, a oni niech bedg pradem wody, ktory bedzie
nakierowywat ci¢ do konkretnego ruchu raz leciutko, a raz troch¢ mocniej. Osoby, ktore beda
Z toba podczas tego ¢wiczenia muszg sta¢ blisko ciebie, gdyz poza tym iz nadadza Ci ruch sa
one tez dla twojego bezpieczenstwa aby nic ci si¢ nie stato i w kazdej chwili beda mogty
ciebie ztapac.

KROK 12

Instalacja

Nie mam dla ciebie konkretnych materiatow, wez co uwazasz i co masz w domu. Moga to
by¢ patyki do szasztykdéw, mozesz wzig¢ garnki, foli¢ laminowa... Inwencja tworcza co do
materiatdw, lezy po twojej stronie. Prosz¢ Ci¢ jedynie o stworzenie instalacji, rzezby, ktorej
nadasz tytut ,,Drzewo”.

KROK 13
Film

Stworz krotki filmik na swoj temat, zastanow si¢ jakiego siebie w nim ukarzesz, jaka swoja
historie chcesz przekazac.

KROK 14
podsumowanie

Zastanow si¢ nad wszystkimi tymi krokami. Przemysl prace, ktore stworzytes. Czy udato Ci
si¢ spojrze¢ na siebie troche¢ inaczej? Co zauwazyle§? Wszystkie swoje spostrzezenia zapisz
w notatniku 1 wrdo¢ do nich za jaki$ czas. Pamigtaj, ze rozwijanie siebie to proces
dlugoterminowy. Powodzenia!
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