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Witam Cie serdecznie

Przygotowatam ponownie wspdlnie z autorami wiele
ciekawych tresci, zgodnych z mojq ideq Psychologii
Sukcesu.

Przypomne jg Tobie jeszcze raz, bo w tzw. miedzy-
czasie ona ewoluowata w kierunku jak najlepszej
kolejnosci punktow doprowadzania swojego zycia
do petnej harmonii :-)

Po kolei, jakie zadania stojq przed tobg:

1. Uporzgdkowaé emocje zalu i nienawisci

2. Wyznaczyc¢ cele

3. Rozpoznac talenty

4. Dziata¢ w wybranej dziedzinie, wgskiej specjali-

zacji, ktora cie pasjonuje

. Dbac o relaks kazdego dnia, rados¢ i rozrywki

6. Uprawiac jakgs forme sportu, zgodnie z zasadgq
W zdrowym ciele zdrowy duch : )”

7. Zadbac o przyjacidtki ,,od serca”, z ktérymi be-
dziesz mogta przedyskutowac swoje problemy
i,zale”

U

Przede wszystkim nalezy zaczqc od poradzenia sobie
z emocjami zalu, wstydu, nienawisci, pretensji.

Cele to istotny temat. W tym zakresie przyblizam
metody réznych trenerdéw, zamieszczam takze linki
do pobrania bardziej obszernych materiatéw, bo to
podstawowe dziatanie, od ktdrego nalezy zaczgc,
by nadac swemu zyciu kierunek zmian.

Cele warto podbudowac wizualizacjg za pomocg
Mapy Marzen. Tym razem wskazowki ezoteryka,
Renaty Marczewskiej.

Bardzo wazne w budowaniu swojej aktywnosci,
dziatalnosci biznesowej jest poznanie siebie. Pisze
o tym Ula Bogdat w tekscie ,,Poznaj swoje zalety”.
Jestem takze zachwycona jej poradami, by nie brac
zycia zbyt powaznie — w tekscie , Filozofia sukcesu,
czyli f**k it!”.

Ja z kolei duzo miejsca poswiecam tym razem
tematowi samooceny, jak to sie dzieje, Zze przycho-
dzimy na ten swiat z takim potencjatem mozliwosci
i mitosci do siebie i ludzi, a gdzies to wszystko gubimy
,podrodze” i nabieramy ograniczajqgcych przekonar.

Let others lead small lives, but not you. Let others argue
over small things, but not you. Let others cry over small
hurts, but not you. Let others leave their future in someone
else’s hands, but not you.
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Kolejni nowi autorzy w magazynie to Mariusz Brzostek, Mateusz Brol,
Ela Obara, Kasia Debska, Justyna Kotowiecka i Kuba Krajewski. Mariusz
Brzostek opowiada o dzienniku wdziecznosci, Ela Obara odpowiada
na pytanie, czy trzeba miec szczescie, ,farta”, aby odnies¢ sukces.
O szkodliwych nawykach pisze Kasia Debska, Justynka przybliza temat
,Prawa Przyciggania”, dziata ono czy nie, Kuba Krajewski — jak sie
uczyc.

Ja przyblizam tez wtasnq diete, cokolwiek restrykcyjng, choc skuteczng,
podczas gdy Mateusz Brol pokazuje metode osiggania prawidfowej
wagi opartq na treningu 7-minutowym, ktdorq urozmaica sobie
smakowitosciami.

Od niedawna interesuje sie osiggnieciami neurobiologii. Poprositam
Mateusza Brola o artykut, ktdry pokazuje nowe podejscie do sprzedazy.
Jego tytut to ,Jak dziata mdzg klienta — jego obawy i zastrzezenia”.

Zapraszam Cie do lektury i do kontaktu —ze mng, z autorami. A takze
do wspoftworzenia magazynu :-)

Greus L/ML Lebromlita

Niech inni wiodq spokojne zycie, ale nie ty. Niech inni kiocq sie z btahego
powodu, ale nie ty. Niech inni ptaczq nad drobnymi ranami, ale nie ty. Niech
inni powierzajq swoje Zycie w nie swoje rece, ale nie ty.

Jim Rohn
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CZEGO AUTORZY NIE WIEDZA O KONTAKTACH
Z WYDAWCA

Jak powstawala okiadka biografii Tada
Witkowicza ,,0d nedzy do pieniedzy”?

- Grazyna Dobromilska

Bardzo przyjemnym zadaniem bylo zaprojektowanie oktadki do biografii Tada Witkowicza Od nedzy do pieniedzy, czyli
znad Bugu na Wall Street. Od pana Janka Fijora otrzymatam szereg fotografii z archiwum Tada.
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Oczywiscie, najbardziej ,,ngdza” :) to byt dom w Kodniu. Co do ,,pienigdzy”, najbardziej mi si¢ kojarzyto zdjgcie Tada nad
basenem przy domu na Bahamas, z laptopem na kolanach. Luz i bogactwo biznesmana.Tak powstat projekt do akceptacji
dla pana Janka:
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Ale okazalo sig, ze zdjecie domu w Kodniu pochodzito z lat poézniejszych, a za czaséw urodzenia si¢ Tada nie bylo jeszcze
jakichkolwiek zabudowan murowanych. Nalezato wigc trochg zabudowan ,,wypieczgtowac”, zachowujac lini¢ horyzontu
krzewow z prawej strony planu gornej fotografii.

Tad Witkowic
]an M. Fijor 3
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No to sig trochg pobawitam stemplem i powstat projekt osta- AT Jan M. Fijor
teczny, ktory masz okazj¢ zobaczy¢ na oktadce ksiazki.

Zapraszam ci¢ do zadawania pytan :- ) na mojego maila
madgraf(@madgraf.eu.

Fotomontaze to moja mitos¢ :-)

Przy tym projekcie tatwo jest
wygenerowac wiekszy obszar
okiadki na wygospodarowanie
spadow.

madgraf@madgraf.eu www.madgraf.eu
www.blog.madgraf.eu

www.blog.psychologiasukcesu.com
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POTENCJAL WEWNETRZNY

W DIALOGU ZE SOBA o bliedach i podrozy zycia

- Kto nie popetnia btedow?

- Ten co nic nie robi?

- Doktadnie. Jesli podejmujemy jakiekolwiek dzialania,
musimy liczy¢ si¢ z mozliwos$cia popelnienia btedow. Ale
czy to nas powinno ograniczac?

- Nie. Bo inaczej nic nie bedziemy w stanie zrobic.

- No wiasnie. Wyobrazmy sobie mate dziecko. Tak mate, jak
to, ktore dopiero uczy si¢ chodzi¢. Jaka jest r6znica migdzy
nim a nami, dorostymi?

- To komunikaty, jakimi si¢ karmimy.

- Bingo!

Sprobujmy w umyst tego malucha wtozy¢ nasze ,,doroste”
mysli, zanim postawi kolejny krok: jak zrobig krok, to moge
straci¢ rownowagg 1 si¢ przewroci¢, mogg si¢ poobijac, jak
si¢ uderzg, to bedzie bolalo, jeszcze nie mam wprawy i bede
si¢ ze mnie $miac, ze ja tak nieporadnie stawiam te kroki,
wstydzg si¢ tego, ze muszg si¢ jeszcze podtrzymywac, co oni
o mnie pomysla, ze jestem jaki$ nieudacznik itd.

Efekt... klap pupcia, siad w miejscu, blokada przed nowa
proba. Przeciez i tak mi nie wyjdzie, po co si¢ narazaé, niech
juz lepiej sami mi t¢ zabawke podadza, wezma na rece.
Na szczes$cie, dzieci nie znaja tych ograniczajacych zlepkoéw
stownych. 1 wbrew naszej dorostej logice, podnosza si¢
z petna determinacja i jeszcze raz probuja. Kompletnie przy
tym ignorujac trwozne spojrzenia mamy, probe asekuracji
babci 1 fakt, ze, by¢ moze, przez chwilg bedzie bolato, jak
po raz kolejny si¢ przewroca. Probuja, éwicza. Robia kolejny
krok, a potem niech to to kto$ powstrzyma. Mozliwo$¢ nada-
nia swemu ciato zdolnosci $cigania si¢ z wiatrem i ucieczki
przed siebie... pierwsze poczucie wolnosci. Ach, te chwile
radosci i tak niewiele do szczescia potrzeba.

- Czyli, gdybysmy odrzucili ograniczajace schematy, dali
sobie prawo do btedu, to moglibySmy osiagnac¢ wigcej?

- Wtedy mozliwy jest rozwoj. Oczywiscie, super, jesli co$
robimy 1 wszystko nam tak lekko, tatwo i przyjemne, wiatr
w plecy, a nie w oczy piaskiem sypie, bardziej z gorki niz
pod gorke, by tak naturalnie rozpedu moc nabrac. I wszystko
z nienaganna poprawnos$cig. Nic z tych rzeczy. Bo... bo
jestes niedoskonaty, cztowiecze. Twoja wiedza, umiejetnosci,
sprawnosci sg w tym momencie najlepsze, jakie w danym
momencie mozesz mie¢. Zgodnie z tym, majac okreslone
informacje, otaczajaca rzeczywistos¢, podejmujesz najlepsza
w danym momencie decyzje. Jedyna mozliwa. To powoduje,
ze si¢ potykasz, przewracasz, czasem cofasz, zatrzymujesz,
ale czy to Cig ma powstrzymag, by i8¢ dalej, siegac po wigcej,
marzy¢...
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- Agata Joanna Celmer

- Jesli czas pokaze, ze byla to bledna decyzja?

- To wiedz, ze blad wyniknal z innej perspektywy, a nie
z samego faktu jego popelnienia.

- Jednak to nie zmienia faktu, ze btad jest i wynikaja z tego
konsekwencje.

- Nie, nie zmienia. Jednak zamiast marnotrawic¢ energi¢ i si¢
dotowac, warto spojrzec¢ na to z innej strony. Dac sobie prawo
do btedu. A jesli zaistniat, to wyciagnac wnioski/lekcjg i zrobi¢
nastepny krok, bedac bogatszym o kolejne doswiadczenie.

- A wigc patrzeé¢ do przodu, a nie w tyt.

- To co z tytu, to historia. Czy na nia mamy wptyw? Czy
mozemy co$ zmieni¢? Skorygowaé? Wymazac? Napisaé od
nowa?

- Hm... nie. Raz napisana taka pozostaje, jedynie interpretacje
moga by¢ rozne.

- Historia to lekcja. Wazna, cenna. Ale nic ponadto. Wigc
wyciagnij wnioski. Odt6z ksigge historii juz napisana
na odlegta pdtke. Niech kurz ja okryje i prawo zapomina-
nia.

- Akceptacja swoich decyzji, akceptacja prawa do bledu, to
wystarczy, by $mielej wykonaé krok?
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- Proste, prawda? Ale jednak nie az tak bardzo. Co wiele
komplikuje?

- Brak akceptacji samego siebie.

- Wr6émy do dzieci. Jaka jest podstawowa cecha matych
dzieci?

- Dziecigey egocentryzm.

- One przychodza na $wiat z mitoscia do siebie. Daza do
tego, by by¢ zadowolone, by zaspokajac¢ swoje potrzeby. Nie
maja kompleksow swojego wygladu. Eksploruja z odwaga
$wiat, w ktorym przyszto im istnie¢. Usmiechaja si¢. Smieja
si¢ pelnym gtosem. Co z tym robimy my, troszczacy si¢ o
nich dorosli?

- Kazemy zapomnie¢ o swoich potrzebach, bo innych sa
wazniejsze. Zakazujemy glo$nego $miechu, bo innym to
przeszkadza. Mowimy o zagrozeniach, na kazdym kroku
przestrzegamy przed niebezpieczenstwem i uczymy lgku.
Pokazujemy osiagnigcia innych, zapominamy, by pochwali¢
za wlasne. Bez przerwy informujemy o trudno$ciach, barie-
rach, niemozliwos$ci.

- Wychowujemy cztowieka, ktory ma obowiazki, ale nie ma
praw, ktory ma akceptowac¢ innych, ale nie wie, ze moze
pokocha¢ siebie. Z jednej strony chce, z drugiej nie wierzy,
7e mozna, ze si¢ da.

- Pamigtam jedna taka ,,ztota mysl”: ,jesli wlaztes migdzy
wrony, musisz krakac¢ jak i one”.

- A wigc nie wychylaj si¢, nie wychodz przed orkiestre, to
wigkszo$¢ ma racjg, badz jednym z wielu.

- Wraz ze wzrostem wzrastaja, tez uwieszone nas, jak kula u
nogi, ograniczajace przekonania.

- W koncu zaczynamy wierzy¢, ze to wzor z ekranu, wykre-
owany w photoshopie jest tym wlasciwym , a my za grubi,
za chudzi, za ghupi, zbyt niedoskonali.

- Pozwalamy, by innych schematy mys$lowe staty si¢ naszym
drogowskazem.

- Jesli Ty nie akceptujesz siebie, doszukujesz si¢ w sobie
mankamentow, obarczasz wina, ttamsisz, zapominasz o
swoich potrzebach, jakim prawem oczekujesz, ze inni zobacza
w Tobie kogos innego?

- Pokocha¢ siebie? Jesli siebie nie kocham, nie akceptujg, to
we mnie nie ma mitosci. Nie ma mitosci, niec ma poczucia
odpowiedzialnosci za swoje zycie. Pustka si¢ nie podzielg
Z innymi.

No dobrze, ale co to znaczy: pokochac siebie?

- By¢ dobrym dla siebie. Dba¢ o siebie, swoj umyst, ciato,
zdrowie. Dostarcza¢ sobie tego, co nas wzmacnia i buduje.
Wyrazac¢ si¢ o sobie w sposob pozytywny, bez krytykowania,
oskarzania, degradowania. Umie¢ si¢ pochwali¢ na koniec
dnia za usmiech do sasiada, za dobrze wykonane zadanie,
za... Nauczy¢ si¢ swojego terytorium i okreslic¢ jego granice.
Sprawia¢ sobie drobne prezenty. Umie¢ si¢ pochwali¢ na
poczatek dnia, by dobrze go zaczaé, i wzbudzi¢ w sobie
otwarto$¢ na pozytywne zdarzenia.

- Brzmi jak bajka.
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- W kazdej bajce jest ziarno prawdy.

- Ale jak, pomimo tego, ze dzien pod gorke, same problemy
i czarna chmura wisi nad glowa, to jak si¢ u$miechnaé, jak
spojrzeé pozytywnie?

- Wszystko si¢ dzieje po cos. Czego si¢ masz nauczy¢ z tych
zdarzen, jaka lekcj¢ masz do przerobienia?

- Jeden zimowy poranek. Cala noc padat $nieg, rano nie tylko
trudno bylo si¢ porusza¢, ale 1 zaparkowanie graniczyto z
cudem. Objechalam cate miasto. Pozatatwiatam wszystkie
sprawy. Ruszytam z parkingu, by odstawi¢ samochdd i
kontynuowac¢ tak owocnie zaczgty dzien pomimo pogodo-
wych trudnosci i... przy wyjezdzie stangtam, bo pewna pani
wlasnie manewrowata swoim autkiem w sposob zupetnie
chaotyczny. Czekam. W koncu mnie dojrzata, zauwazyta, ze
stoj¢, przygladajac si¢ jej radosnym poczynaniom. Stangta
i data mi sygnatl Swiattami, bym wyjechata. Skorzystatam.
Wyjezdzam, jednocze$nie skrgecajac w lewo, a z prawej
obserwujac poczynania owej pani w jej autku. W koncu z tej
strony spodziewatam si¢ ewentualnego zagrozenia. Daleko
nie ujechalam. Zapatrzona w ,,zagrozenie” nie skontro-
lowatam pozostatych punktow otoczenia. Odgtlos, jaki
zarejestrowaly moje uszy, nie wzbudzat watpliwosci. Bok
mojego autka zostal uszkodzony przez spokojnie stojacy
stupek po starym ogrodzeniu. Wsciekac si¢? Na co, na kogo,
po co? Nic nie zmienig.

- Jesli wszystko ma swoja przyczyng, jaki wniosek?

- Wpatrujac si¢ w Punkt, z ktérego wg mojego zatozenia
spodziewalam si¢ zagrozenia, stracitam kontrolg nad
wszystkimi pozostalymi. Wniosek: zamiast ulega¢ pochop-
nym zatozeniom, schematom myslowym, uwazno$¢ nalezy
zachowa¢ dookota.

- Uwazno$¢, obecnosé, zaangazowanie, spokoj, zacieka-
wienie, rados¢, to wszystko odzyskujemy, gdy akceptujemy
siebie, gdy zaczynamy zauwazaé sens, wartos¢ w swoim
zyciu, a rzeczom nadajemy wiasciwa rangg.

- Zamiast przejmowac si¢ sgkiem, zrobi¢ z niego sgkacz?

- A z cytryny lemoniadg.

- Mankamenty obréci¢ w atuty. Kazda podréz zaczyna si¢ od
zrobienia pierwszego kroku. Kazdy dzien to nowy poczatek.
To dzi$§ zaczyna si¢ nowa historia dalszego zycia. Napisz ja,
kochajac siebie.

...Zawieszona miedzy

ziemig a niebem;

z duszg utulong

w chmur sklepieniu,
zachwycona

bezkresng takgq

skgpang w sforicu,
zauroczong gorskim szczytem,

Agata Joanna Celmer

http://subiektywnechwile.
wordpress.com/

pedagog, trener, coach,
wyktadowca

KONTAKT

* e-mail: agatacelmer@op.pl
* gg: 2440606

* skype:agatac.2

stopami ztgczona z ziemig,
wyczuwajgcymi jej zmienng
strukture,

z sercem wypetnionym prostg
radoscig chwili,

wcigz do przodu wedrujgc
przez zycie...

Psychologia SUKCESU 7

zastuchang w szumie morskiej fali,



CELE

- Grazyna Dobromilska

Praktyka bez teorii jest jak statek bez steru i kompasu, nigdy nie wie, dokqd plynie.

Parafrazujac t¢ mysl, napisze:

Czlowiek bez celu jest jak statek bez steru i kompasu, nigdy nie wie, dokqd plynie

Jednym z wazniejszych punktow mojej idei Psychologii Sukcesu jest wyznaczenie
celow. Pojawia si¢ na ten temat mnostwo publikacji, warto si¢ w nie zaopatrzy¢. Bardzo
dobrze dziata tez praca w grupie na warsztatach.

Poniewaz mam drobnego hopla na punkcie praw wlasnosci, nie probujg tworzy¢
wlasnego przepisu w tym zakresie, lecz podaj¢ Ci kilka przyktadowych materiatow
cenionych przeze mnie autoréw, trenerdéw, do zapoznania si¢ z nimi. Kazda pozycja jest
warta uwagi :-) Wiele z nich jest dostgpnych gratisowo, podaj¢ linki do stron autorow.
Zachgcam. Do Ciebie nalezy tylko jedno — decyzja, ze chcesz dokona¢ zmian w swoim
zyciu, 1 zapisanie si¢ na dostgp do materiatu lub wydanie niewielkiej kwoty na ksiazkg,
ktora poprowadzi Cig przez ten proces.

Cele moga si¢ z czasem zmienia¢. Podejmowa¢ bgdziemy kolejne dziatania na bazie
analizy biezacych wynikow. I z czasem, nakierowani laserowo na cel, bedziemy zmierzac
do niego nie szerokim zygzakiem, lecz coraz krotsza, prosta droga.

Leonardo da Vinci

O celach i dziataniu z ksigzki ,Nasza moc

bez granic” Anthony Robbinsa

Najwieksza sita bierze sie z osiqgania najbardziej upragnionych rezultatow i jednoczesnie tworzenia wartosci

dla innych ludzi.

Tym, co taczy wielkie sukcesy, jest dzialanie. To dziatanie rodzi rezultaty. /Anthony Robbins/

Polecam. Bardzo wartosciowa ksiazka. Duzo z niej skorzystatam.
http://www.dobreksiazki.pl/b12157-nasza-moc-bez-granic.htm

Skuteczna metoda osiagania zyciowych sukcesow
za pomoca NLP

Anthony Robbins jest znanym na calym $wiecie motywatorem, doradca wielu przywodcow
politycznych, prezeséw najbogatszych korporacji, ludzi show-biznesu, najwigkszych
druzyn sportowych. Moze si¢ poszczyci¢ szkoleniem takich ludzi jak Bill Clinton, Ronald
Reagan, Arnold Schwarzenegger, Michail Gorbaczow, Anthony Hopkins czy Andre Agassi.

Autor udowadnia, ze nasz umyst moze by¢ albo najwigkszym sojusznikiem, albo
najwigkszym sabotazysta na drodze do sukcesu. Na szczgscie mamy caly arsenat
skutecznych strategii i technik kontrolowania umystu, ktére bardzo szybko — dostownie
W par¢ minut — moga zmieni¢ nasze nawyki, postawy, przekonania. Trzeba tylko nauczy¢
sig, jak tych strategii i technik uzywac¢, a wtedy umyst stanie si¢ motorem sukcesu. I taka
droge wskazuje nam autor. Wprowadza nas w przelomowe odkrycia nowej psychologii,
w dziedzing zwana programowaniem neurolingwistycznym (NLP), i proponuje, aby$Smy
wyprobowali je w naszym zyciu. Dzigki temu otworza si¢ przed nami nieograniczone
mozliwos$ci ksztaltowania wlasnego zycia.

Autor jest mistrzem w przekonywaniu nas, ze mamy w sobie ogromny potencjal,
ale nie chce, by$my wierzyli mu na stowo. Najwazniejsze jest osobiste do§wiadczenie.
Bez wiasnego dziatania, bez wyruszenia w droge wraz z autorem i wyprobowania tych
poteznych strategii, gwarancja sukcesu pozostanie papierowa obietnica. Ta ksigzka ma
szans¢ obudzi¢ naszq wewngtrzng moc — pod warunkiem, ze zaczniemy dziatac.
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Stowo wstepne

Kazdego roku wsiadat do pociagu z plecakiem pelnym sprzgtu
do wspinaczki. Z dnia na dzien byl lepszy, wspinajac si¢
coraz szybciej.

Tego dnia w pociagu zdecydowal, ze bedzie najlepszy w tej
dziedzinie nie tylko w Polsce, ale na calym swiecie. Wiedziat,
ze czasami jest to niebezpieczne, ale wiedzial tez, ze ma
umiejetnosci, by pewnego dnia speknilo si¢ jego marzenie.

Nikt go nie znal. Nikt o nim nie styszat...

Tego lata pojechal na do$¢ trudny klif. Usiadl pod nim
i zdecydowal, ze ten klif bedzie poczatkiem jego wielkiej
kariery. Przygotowat sprzet, zapiat karabinczyki i sprawdzit,
czy wszystko jest gotowe. Spojrzal w gore, wziat gleboki
oddech i...

Ile razy w zyciu zdarzyto Ci si¢ zdecydowac, ze bgdziesz
w czyms jeszcze lepszy?

Kiedy podazam mys$lami wstecz, widz¢ wiele klifow, ktore
zdobylem, i wiele tatwych $cian, ktorych nie pokonatem
z réznych przyczyn. Najczgsciej nie pokonywalem tych
prostych, bo blednie myslatem, ze sa bez znaczenia.

Kazdy z nas jest teraz ,,pomigdzy klifami”. Za kazdym
z nich kryje si¢ kolejna nagroda. Czasami nagroda bgdzie
porazka — i na to tez warto si¢ przygotowac i iS¢ dalej!

Kiedy zobaczylem Anthony’ego Robbinsa po raz pierwszy
na scenie podczas treningu motywacyjnego w 2003 roku,
przez chwile nie bytem pewien, czy jest to szkolenie, czy
koncert... Wokdt mnie bylo dwanascie tysigcy uczestnikow
i atmosfera, ktorej nie da si¢ opisac, i wlasnie wtedy zdecy-
dowatem, ze chce robi¢ to samo.

Ta ksiazka pozwoli Ci odczu¢ podobne emocje, jako jedna
z niewielu, ktére wprowadzity tak potezny rozmach takze
W moim zyciu, pozwalajac mi w wielkim stopniu by¢ w tym
miejscu, w ktérym jestem. Bez wzgledu na to, gdzie chcesz
by¢ jutro, ta ksiazka na pewno odkryje przed toba nowe,
proste drogi.

Zanim wglebisz si¢ w tres¢, zdecyduyj, ze staniesz po stronie
rezultatéw. Trzymasz w rekach niezwykly przewodnik, ktory
z fatwoscia poprowadzi Cig o wiele poziomow wyzej w kon-
tekscie relacji z ludzmi, biznesu, szeroko pojgtej motywacji
czy komunikacji z innymi, a przede wszystkim z samym
soba. Wszystko zaczyna si¢ w Twojej glowie, a sposob,
w jaki dziata Twoj umysl, jest jednoczesnie skomplikowany
i banalnie prosty. W moim przekonaniu to jego prostota kryje
w sobie najciekawsze obszary, po ktorych bedziesz podrd-
zowal podczas rozmowy z Robbinsem za posrednictwem
tej ksiazki.

Moja rada brzmi: Zanim zaczniesz czyta¢, musisz
uswiadomi¢ sobie, ze odpowiedzialnos¢ zaréwno za
sukcesy, jak i porazki, lezy po Twojej stronie. A kiedy
tak si¢ stanie, zauwazysz, ze nie ma na kogo zrzucic¢

winy, a to da ci niezwyktag MOC BEZ GRANIC!
Mariusz Szuba, Mowca Motywacyjny, Polska
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(fragment)

Biografie ludzi sukcesu stale wskazujg nam, ze jakos¢ naszego
zycia nie jest zdeterminowana tym, co nam sie przydarza, lecz raczej
naszym stosunkiem do tego, czego doswiadczamy.

To my decydujemy, jak mamy sie czu¢ i jak mamy dziata¢ na podstawie
metod, ktore wybraliSmy do postrzegania naszego zycia. Wszystko
ma tylko takie znaczenie, jakie my temu nadamy.

Ludzie wybitni konsekwentnie podazajg drogg do sukcesu. Nazywam
ja Najlepsza receptg na Sukces. Pierwszym krokiem jest poznanie
celu, a wiec sprecyzowanie, do czego dgzysz. Drugim krokiem jest
przystagpienie do dziatania — w przeciwnym razie twoje pragnienia na
zawsze pozostang w sferze marzen.

Nasze dziatania nie zawsze jednak dajg upragnione wyniki, tak
wiec trzecim krokiem jest rozwiniecie ostrosci postrzegania, abys
na biezgco zauwazat rezultaty swoich dziatan oraz jak najszybciej
orientowat sie, czy zblizaja cie one do celu, czy tez od niego oddalaja.
/...I Nastepnie zrob czwarty krok, ktory polega na wyksztatceniu
w sobie elastycznosci, tak aby zmienia¢ swoje zachowanie, dopoki
nie osiggnie sie zamierzonego celu.

Wszyscy ludzie sukcesu pielegnowali

w sobie siedem podstawowych cech
charakteru, dzieki ktérym ich sukces
byl mozliwy:

1. Pasja

Pasja nadaje zyciu site, tres$¢ i sens.

Nie ma zadnej wielkosci bez wielkiej pasji, czy sa to aspiracje
sportowca, artysty, naukowca, rodzica czy biznesmana.

2. Wiara

Nasze przekonania o tym, kim jesteSmy i kim mozemy by¢, Scisle
wyznaczajg to, kim bedziemy.

3. Strategia

Pasja i wiara dostarczajq paliwa, napedu do osiggniecia doskonatosci.
Ale naped to jeszcze nie wszystko.

Oprocz sity napedowej potrzebna jest nam droga, poczucie logicznego
dziatania. Aby trafi¢ do celu, konieczna jest zatem strategia.
Strategia to sposob organizowania srodkéw.

4. Sprecyzowane wartosci

Ludzie, ktérzy osiagaja sukcesy, majg jasne fundamentalne poczucie,
co sie dla nich w zyciu liczy.

5. Energia!

Nie mozna powtdczac nogami, wlec sie do doskonatosci.

6. Umiejetnos¢ nawigzywania kontaktow

Prawie wszystkich ludzi sukcesu taczy doskonata umiejetnosé
nawigzywania kontaktéw i pogtebiania wiezi z ludzmi o réznym
wyksztatceniu i pogladach.

7. Mistrzowska komunikacja

Ludzie, ktorzy ksztattujg wtasne zycie i naszg kulture, sg takze
mistrzami komunikacji. taczy ich zdolnos¢ przekazywania wizji,
dzielenia sig¢ swymi dgzeniami i radoscig spetniania misji.

Réznica miedzy ludzmi, ktérym sie udaje, a ludzmi, ktdérzy ponoszg
porazki, nie polega na tym, ile majg, ale na tym, jak patrzg na zycie
i co chcg zrobi¢ z posiadanymi srodkami i z zyciowym doswiadcze-
niem.

To umyst czyni czlowieka
zdrowym lub chorym, szczesliwym
lub nieszczesliwym, bogatym

lub biednym /Edmund Spencer/

Jesli przedstawimy sobie, ze sprawy nie beda szly dobrze, tak sie
rzeczywiscie stanie. Jesli uksztattujemy obraz, ze wszystko bedzie
w porzadku, to wytworzymy w sobie stan, ktory doda nam sit
w osigganiu pozytywnych rezultatow.
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Najbardziej znana i rozpowszechniona jest
metoda SMART. Dzieki niej wiemy, jak cel

sformulowac i zapisaé.

Jej nazwa wziela sie od pierwszych
liter wyrazow. W tym przypadku

s3a to anglojezyczne frazy: simple,
measurable, achievable, relevant,
timely defined.

Metoda sktada sie z 5 podpunktéw. Twdj cel powinien byc:

¢ Simple (prosty) / jego zrozumienie nie powinno stanowic
ktopotu, sformutowanie powinno by¢ jednoznaczne i nie
pozostawiajgce miejsca na luzng interpretacje.

e Measurable (mierzalny) / sformutowany tak, aby mozna
byto tatwo wyrazi¢ stopien realizacji celu lub przynajmniej
umozliwi¢ jednoznaczng ,sprawdzalnos$¢” jego realizacji.
Najlepiej ,,mierzalnos¢” okreslac liczbami.

¢ Achievable (osiggalny) / nie mozesz buja¢ w obtokach. Cel
ma by¢ ambitny, ale osiggalny. Mierz tylko troche wyzej niz
myslisz, ze jestes w stanie osiggnac.

¢ Relevant (istotny) / musisz ustali¢ cel, ktory jest wazny
dla Ciebie. Pamietaj, ze to ma by¢ gtdwnie Twdj cel, a nie
znajomych czy rodziny.

¢ Timely defined (okreslony w czasie) / cel powinien mie¢
doktadnie okreslony horyzont czasowy, w jakim zamierzamy

go 0siggnac.

To podstawowy model wyznaczania celu. Jednak zostat on
wzbogacony o 2 dodatkowe podpunkty, z ktérych jeden jest
niesamowicie istotny.

- Grazyna Dobromilska

Oto rozszerzenie (ER):

Exciting (ekscytujacy) / cel musi Cie dostownie podniecac,
fascynowacd. To co$ wiecej niz istotny cel, to cel budzacy
emocje.

Recorded (zapisany) / jeden z wazniejszych punktéw
planowania / zapisanie. Cel zapisany staje sie dla Ciebie
zdecydowanie wazniejszy. Poza tym mozesz czesciej do niego
wracac.

Metode S.M.A.R.T. rozwija Neurolingwistyczne Programowa-
nie (NLP), dodajgc wskazdwki:

Pozytywnie sformutowany — unikamy zaprzeczen
(np. zamiast: ,Nie osiggam dochodéw ponizej 5 000 zt”
formutujemy: ,,Zarabiam przynajmniej 5 000 zt”).

W czasie terazniejszym, tak jakby juz sie to dokonato (np.:
,Pamietam 1 000 stow w jez. angielskim i sprawnie je wyko-
rzystuje podczas rozmowy z klientami” lub ,,Moja firma osigga
przychéd w wysokosci 1 000 000 zt we wrzesniu 2011 r.”).

Wiecej o wyznaczaniu celéw, z punktu widzenia neurobiologii,
mozesz znalez¢ na Akademii Psychologii Sukcesu.

madgraf@madgraf.eu www.madgraf.eu
www.blog.madgraf.eu
www.blog.psychologiasukcesu.com
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http://tinyurl.com/od2pylu

Mapa Wizualizacji Marzen wg przepisu ezoteryka

W tym roku pierwszy wiosenny néw przypada w dniu
30 marca o godzinie 20:46 i bedzie mu towarzyszy¢
koniunkcja z gwaltownym Uranem.

Zapachnie rewolucja tym bardziej, ze wladca znaku wiosenne-
go Barana bedzie nie gdzie indziej, a w opozycji do swojego
wiladcy, czyli w Wadze — znajdowac¢ si¢ bgdzie tez w tzw.
pozornym ruchu wstecznym — retrogradacji.

Ten niecodzienny uktad sprzyja pracy nad wiasnymi stabo-
Sciami 1 lekami.

Noéw bedzie miat miejsce w 10 stopniu znaku Barana,
a wiec wieszczy to przecieranie nowych szlakow,
oryginalne pomysty i moc inspiracji... jesli tylko damy
sobie na to... przyzwolenie :)

Mars bywa agresywny, ale tylko wtedy, kiedy jest nieokiet-
znany. Jesli zechcesz pozna¢ swoje pragnienia i odwaznie
przyjrzec si¢ swoim stabym i mocnym stronom, praca z Mapa
Marzen jest doskonalym narzgdziem do tego.

Magia nowiu — jak ja wykorzysta¢? Potrzebny jest arkusz
papieru, kolorowe gazety, nozyczki i... wyobraznia.

Wykorzystujac wyobraznie,
zwizualizuj swoje pragnienia
na nadchodzacy rok, ktore
przelejesz na papier w postaci
Mapy Marzen.

W jaki sposob najskuteczniej wykonaé mape, aby spel-
niata swoje zadanie? Wycigte badz wydrukowane zdjgcia,
ktére jednoznacznie wzbudzaja w Tobie pozytywne odczucia,
wklejamy na kartke brystolu zgodnie z siatka bagua.

I tak, w miejscu na siatce bagua oznaczonym numerem 2
—,,zwiazki” wklejamy np. szcz¢sliwa pare (nigdy pojedyncza
osobg!), mitosny wiersz, afirmacj¢ badz rysunek czy obraz
jednoznacznie kojarzacy sig ze szczg$ciem w zwigzkach.

W polu oznaczonym numerem 4, natomiast, wklejamy
zdjecia symbolizujace bogactwo czy tez jakie$ spetnienie
na poziomie materialnym.

Co mozna jeszcze namalowaé lub wkleja¢ w poszczegdlne
pola, wypisuje ponizej. Oczywiscie, to tylko przyktady,
mozliwosci jest duzo wigceej.

Bogactwo — Pieniadze, banknoty, bizuteria, samochdd,
dom, nowy komputer, komorka, inne przedmioty, ktore
chcemy kupié, ztota rybka. Pus¢ wodze fantazji, nie boj si¢
marzyé. Wklej jacht czy ogromna rezydencje. Nie wklejaj
przypadkiem rachunkow, ktore masz do zaptaty. Wprowadz
ruch, zeby Twoj dobrobyt stale naptywat.

Stawa — Gorskie szczyty, strzeliste wieze (np. Wieza
Eiffla w Paryzu), trofea, nagrody, puchary, dyplomy, dzieta
sztuki, elementy sakralne — figurka Buddy, obrazek swigtego.
Zaktywizowanie tego obszaru sprawi, ze wreszcie bgdziesz
mie¢ odwagg zrobi¢ cos, czego zawsze si¢ bates. Wskazany
jest kolor czerwony, ognisty czy tez zielony. Niewskazany
kolor niebieski czy czarny.
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- Renata Marczewska

Bogactwo Stawa Partnerstwo
Obfitosé Reputacja Zwiazki
zywiot zywiot zywiot
drzewo ogien ziemia
Rodzice Zdvowie Kreat).'wr.losc
Przeszlos¢ Dzieci
. zywiot _
zywiot L zywiol
ziemia
drzewo metal
Wiedza Kariera Podréze
Kontemplacja Droga zyciowa Przyjaciele
zywiot zywiot zywiot
ziemia woda metal

Zwiazki — Jesli chcesz ozywid istniejacy zwiazek albo
zaangazowac¢ si¢ bez obaw, umie$¢ w tym obszarze zdjgcia
zakochanych par, dwa serduszka, dwa delfiny, dwa gotgbie,
dwa tabedzie, kwiaty (najlepiej réze lub peonie), obraczki,
kamienie szlachetne.

Dzieci — Ten obszar dotyczy naszych dzieci i naszej
tworczos$ci. Jesli chcesz mie¢ lepsze pomysty, sprawié, aby
Twoja praca si¢ zmaterializowalta, umies¢ w tym miejscu
zdjgcia dzieci, koniecznie usmiechnigtych, najlepiej razem
zrodzicami, zdjgcia przedstawiajace rozrywke i zabawe oraz
tworczo$¢, przedmioty reprezentujace nasze hobby.

Przyjaciele — Jesli doskwiera Tobie poczucie osamotnie-
nia, umie$¢ w tym miejscu zdjgcia konkretnych przyjaznych
Tobie 0sdb, aniotow, zwierzat domowych, egzotycznych wi-
dokow, miejsc, ktore cheesz odwiedzi¢, mapy, globusy. Praca
Z tym obszarem sprawi, ze zawsze trafisz na odpowiednich
ludzi w odpowiednim czasie.Droga zyciowa — droga: jasna,
prosta, wyrazna, rdwna, wygodna; woda, fontanna, kwiaty,
klucz, statek, dyplomy, puchary.

Rozwdéj i Wiedza — Kazda zyciowa decyzja musi by¢
podjeta rozsadnie i madrze, jesli wigc nie masz zaufania
do swoich decyzji, umies¢ w tym obszarze ksiazki, komputer,
dyplomy, podobizny nauczycieli duchowych (np. Dalaj
Lama), symbole wiedzy duchowej (kwiat lotosu, kundalini),
zdjgcia gor, lisa lub sowy — symbolu madrosci.
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Rodzice — W tym obszarze pracujemy nad poczuciem
bezpieczenstwa we wszystkich sferach zycia. Umies¢ tu
zdjgcia rodzicow, kominek z ptonacym ogniem, choinke,
drzewo, kolumny, kwiat, obraz, zdjecie wody, herb rodowy.
To nasze zasoby, ktére daja nam moc.

Centrum — swoje zdjecie z najlepszych czasow, zdjgcie
modelki (aktorki), do ktorej chcemy by¢ podobni, wszystko,
co kojarzy nam si¢ ze zdrowiem, witalnoscia.

Mozna oczywiscie zrobi¢ mape
na komputerze i wydrukowacé
badz wrzucic€ jq sobie na pulpit.

Nie zapomnij o tym, jak dziala podswiadomos¢, aby Twoje
barwne afirmacje spelnily swoje zadanie.

Pamigtaj, ze podswiadomo$¢ nie styszy stowa NIE, jest jak
mate dziecko, ktore nie robi sobie nic z zakazow.

Na mapie nie umieszczaj wigc afirmacji negatywnych,
np. kiedy planujesz rzuci¢ palenie, nie wklejaj potamanego
badz przekreslonego papierosa. Wyobraz sobie, ze styszysz
zdanie ,,w tym pokoju NIE MA Twojej tesciowej”... c6z
robi pod$wiadomo$¢? nie mysli o niczym innym, jak tylko
o tesciowej siedzacej obok Ciebie. Dlatego wlasnie negatywne
afirmacje nie dzialaja.

Roéwniez staraj si¢ stosowaé zdjgcia i zwroty na mapie,
ktére sa Tobie bliskie i w miarg prawdziwe. Jesli wigc jestes
domatorem, nie wklejaj postaci wspinajacej si¢ na szczyty
Himalajow, nie kazdy musi by¢ Martyna Wojciechowska.

Mapa powinna by¢ harmonijna i, co najwazniejsze, musi
si¢ TOBIE podoba¢. Kiedy wezmiesz ja do reki, niech
wzbudza w Tobie jak najbardziej pozytywne odczucia.

Postaraj si¢ rowniez zadbac, tworzac mapg, o wszystkie
aspekty zycia, a wigc o Ciato, Umyst i Duszg. Pamigtaj,
ze kiedy brakuje harmonii wewnatrz, to natychmiast objawiac
si¢ to bedzie na poziomie fizycznym. I odwrotnie, kiedy
ciatu co$ doskwiera, umyst jest niespokojny, a dusza czuje
si¢ zagubiona.

W mysl starozytnej zasady

spars pro toto” w czesci zawiera
sie calosé. Mapa powinna zawieracé
aspekty Twojego zycia w piguice.

Przypomne jeszcze pokrétce :-)

W obszarze zwiazkéw, w prawym gornym rogu, dobrze
jest umiesci¢ elementy podwojne, szczg$liwa parg osob.
Sprowokujmy podswiadomos$¢ do wejécia badz utrzymania
szczesliwych i trwatych relacji.
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« RODZICE

WIEDZA PRZYJACIELE

KARIERA

W prawym dolnym rogu np. wklejmy zdjgcia, na ktorych
jesteSmy z przyjaciélmi, moga to by¢ wspomnienia z wakacji
badz obrazy cudownej, tropikalnej laguny.

U gory Mapy, w obszarze stawy i reputacji pus¢ wodze
fantazji. Wskazane sg elementy strzeliste i energetyczne.
Nie wstydz sie¢, badz szalona

i nienasycona ..;)

Gorny, lewy rég mapy powinien, oczywiscie, ociekac¢ ztotem
i kosztowno$ciami. Wskazany jest kolor czerwony, ktory
jednoznacznie kojarzy si¢ z dobrobytem.

Po lewej stronie mapy, w obszarze, ktory jest zwiazany
z przesztoscia i1 autorytetami, wklej zdjecia przodkéw badz
jakie$ historyczne miejsce, z ktorym tacza si¢ Twoje najwspa-
nialsze wspomnienia. Po prawej stronie natomiast umies¢
na mapie motywy, ktére pragniesz rozwijaé w sobie. Moga
to by¢ nowe studia badz umiejetnosci. Jesli masz dzieci, tam
umies$¢ wazne tematy z nimi zwigzane.

Srodek Mapy powinien zawieraé
zintegrowany obraz Ciebie.

To obszar zdrowia i bezpieczenstwa.
Mozesz tam umiescic¢ symbole,
ktore jednoznacznie kojarza sie

z fadem wewnetrznym i harmoniaq.
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Lewy dolny rég mapy po$wig¢ swoim umiejgtnosciom.
Moga to by¢ Twoje wiersze schowane w szufladzie, ktore
nigdy nie ujrzaty $§wiatta dziennego, badz nie namalowany
od lat obraz...

Obszar na dole mapy posrodku nie powinien zawierac¢
zadnych elementow blokujacych swobodny przeptyw energii.
Nie wklejajmy tam muru, §cian ani wielkich gor. To tak, jak-
by$ zamurowata sobie drzwi wejsciowe do wlasnego domu.
Postaraj sig, aby ten obszar byt jak najbardziej ,,zapraszajacy”
i zachgcajacy do podrozy w §wiat marzen.

Zacznij juz wiec zbierac¢ niezbedne
materiaty, wycinaj zdjecia,
ktore sie Tobie podobaja, natomiast
na wykonanie poswiec¢ czas w dniu
samego nowiu

Stara mape¢ warto jest zniszczy¢ do dnia poprzedzajacego.

Mozna ja spali¢ badz podrze¢, aby zrobi¢ miejsce dla nowych
energii.

Z pozdrowieniami, Rena

http://renatarot.wordpress.com/

astrocenter.poznan@gmail.com

Moja obecna Mapa Marzen wyglada tak : )
Zamieszczam jq dla inspiracji. Jestem z niej zadowolona,
ale i tak nad niq popracuje 30 marca : )

Grazyna Dobromilska

w kontaktach z ludzmi.

W przyrodzie statos¢
naszego dziedzictwa
symbolizuja gory

§ ? Algiz instynkt, naturalna ochrona, bezpieczeristwo mestwo

AGAT - uczy delikatnosci i madrosci

ymbol madroéci, zyczliwosci,
towarzyskosci, rodzinnosci,
niezalezno$ci, samodzielnosci,
spokoju, harmonii,
odpowiedzialnosci

szczu plar

swobodna
Aniot Leuviah

Podnosi z kazdej opresji
i i trudnosci. 5
Wspiera w osiggnieciu rownowag|
duchowo-materialne;j.

Aniot: Achaiah

Jako Aniot Opiekun wymaga

od swoich podopiecznych,

by stali sie Postancami Jam Jest,
poprzez stowa, pisma,

czyny. Z tego powodu szczegdlng
opieka otacza ludzi piéra

w szerokim stowa tego znaczeniu
- zwlaszcza poetow,

bardéw, minstreli, a takze tych,
ktérzy sg budzacymi Swiadomos¢.

1.3.2014




Co to jest i od czego zalezy samoocena, poczucie

wiasnej wartosci?

Definicja stownika jezyka polskiego PWN i definicja w psy-
chologii sg bardzo proste.

Wg stownika PWN: samoocena to po prostu ocenianie
samego siebie.

W psychologii wg definicji: samoocena to postawa wobec
samego siebie, zwtaszcza wobec wtasnych mozliwosci oraz

innych cech wartosciowych spotecznie.
Za stownikiem: Szewczuk Wtodzimierz (1985). Stownik psychologiczny
(s. 275). Warszawa: Wiedza Powszechna.

Samoocena jest czyms wiecej
niz wewnetrzne poczucie
wiasnej wartosci, ktore stanowi
podstawowa ludzka potrzebe.

Co moze by¢ przyczyna niskiej
samooceny?

Przyczyna niskiej samooceny mogg by¢ zachowania innych
ludzi, na ktore nie jesteSmy ,,odporni”, a nawet moze ona
miec¢ swe zrodto w odlegtej przesztosci i by¢ wynikiem bteddéw
rodzicdw czy systemu edukacyjnego.

| tak gromadzimy w ciggu zycia balast, ktory utrudnia nam
funkcjonowanie:

e Wierzymy w Etykietki, ktére nam ktos przykleit

e Towarzyszy nam stale Wewnetrzny gtos krytyczny, ktéry
wcigz styszymy

e Dreczg nas Wspomnienia porazek — faktycznych i urojo-
nych

® Przejmujg nas Obawy zaszczepione przez otoczenie

e Nabywamy Watpliwosci w swoje talenty

e Odczuwamy Brak zaufania do innych

e i wiele innych....

Bardzo obniza samoocene krytyka
innych, szczegodlnie autorytetow.

Prowadzi to nas do poczucia, ze:
- zawsze zawodze

- nie umiem, nie potrafie

- nigdy nie moge

- jestem do niczego.
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- Grazyna Dobromilska

Co czesto odbiera checi do dziatania, a nawet do prébowa-
nia.

Pierwszy wptyw na nasze zachowania spoteczne ma swe
miejsce oczywiscie w dziecinstwie.

Kazdy przychodzi na swiat z wielkim potencjatem. Ale juz
w dziecinstwie moze go obniza¢ zachowanie rodzicéw wobec
nas. Rodzice mogg by¢ nadmiernie wymagajacy, krytykujacy
kazde nasze poczynanie, mogg stosowac przemoc fizyczng lub
psychiczng, lub wrecz przeciwnie, by¢ nadmiernie chronigcy,
nadopiekunczy. Prowadzi to do wyksztatcenia niskiej samo-
oceny, postaw lekowych w pierwszym przypadku lub braku
odpornosci na stres, w drugim.

Jest to bardzo obszerny temat i wolatabym w zakresie
przyczyn niskiej samooceny skupic sie na btedach systemu
edukacyjnego.

Jakie wiec bledy systemu
edukacyjnego obnizaja samoocene?

Szkota nie ktadzie nacisku na rozwijanie szczegdlnych talen-
tow ucznidw i wyobrazni. Bardziej nastawiona jest na system
encyklopedycznego wkuwania, bez stosowania metod odwo-
tujgcych sie do réznych sposobdéw nabywania umiejetnosci
(wzrokowcy, stuchowcy, kinestetycy, http://wizaz.pl/forum/
showthread.php?t=136330), z jednakowymi wymaganiami
co do objetosci materiatu do prostego opanowania pamiecio-
wego. Jeslinie bierze sie pod uwage zréznicowania zdolnosci
i predyspozycji uczniéw, niektdorzy otrzymujg oceny nie
odzwierciedlajgce ich mozliwosci, co prowadzi do wzbudzania
w nich zdania na swoj temat , tego sie nigdy nie naucze”, ,nie
mam do tego zdolnosci”. Lub, jeszcze gorzej, uogdlnionej
oceny siebie ,,jestem do niczego, skoro innym to tak prosto
przychodzi”.

Problem z tym zwigzany to kryteria oceniania. Czesto sg
bardzo ostre i drobne pomytki w odpowiedzi powoduja
nieuznawanie catej odpowiedzi, co drastycznie obniza ogdlng
ocene ucznia.

Innego rodzaju problemem, bardzo waznym, jest takze
poczucie wartosci samych nauczycieli, ktére moze rzutowacd
na sposéb postepowania wobec ucznidow. Traktowanie
ulegtosci i potakiwania w kazdej sprawie za objaw szacunku,
a przejawianie przez ucznia radosci, zadowolenia, wtasnego
zdania uznawanie za przejaw lekcewazenia. Na zasadzie,
,Smieje sie, znaczy, lekcewazy”. | gnebienie takiego ucznia,
czyli oSmieszanie go przed klasg, ostre ocenianie wypowiedzi
itp.
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Bardzo podoba mi sie opis réznic systemu funkcjonowania
szkoty polskiej i amerykanskiej w ksigzce Uli Moledy,
W Poszukiwaniu Siebie. Bohaterka byta nauczycielka w szkole
w Polsce. Zaliczyta takze doswiadczenie jako nauczyciel pod-
czas swoich poszukiwan harmonii w zyciu w Ameryce.

Szkota byta interesujgcym doswiadczeniem. Majka zauwazyta
ogromne roznice pomiedzy Polskq a Amerykqg w traktowaniu
uczniow. Owszem, i tu zdarzali sie tacy, ktorzy ponizali, ktorzy
swoje problemy i ztosci przemieszczali na uczniow. W wiek-
szosci poznata jednak takich, ktérzy traktowali uczniow jako
osobe, znajqc jej imie, zainteresowania i pasje. Zauwazyta, ze
tu w szkotach jest mniej zapamietywania. Nauczyciele uswia-
damiali sobie, iz zalewanie dzieci informacjami, w tak szybko
zmieniajgcym sie Swiecie, nie jest najlepszym rozwigzaniem.
Wykorzystali te prostq zaleznos¢ do uczenia umiejetnosci
znalezienia potrzebnych informacji i wykorzystania ich.

Byta jeszcze jedna rzecz, ktora Majke bardzo pozytywnie za-
skoczyta. W Polsce czesto, wraz z innymi, stosowata strategie
kar, zwracania uwagi na btedy i czestq krytyke. Tu musiatfa
to zmienic i zamiast stow krytyki uzywac¢ pochwat, zamiast
notorycznego wskazywania btedow, skupiac sie na dobrych
i mocnych stronach ucznia, zamiast strategii kar, stosowac
strategie nagrdd. | mimo, iz w czasie pierwszych kilku dni, ta-
pata sie na tym, Ze tatwiej byto dla niej kogos skrytykowac niz
pochwalié, to Swiadoma praca i wsparcie kolegdéw, pozwolity
jej na zmiane tej negatywnej skfonnosci.

| od czaséw Einsteina (to co prawda nie szkota polska, ale
po prostu, szkota przed laty), ktéry sam miat problemy
w szkole i byt uwazany za miernego ucznia, nic sie nie zmienito
w wiekszosci polskich szkét publicznych.

Podsumowuja ten problem stowa Alberta Einsteina:
Wiekszos¢ nauczycieli traci czas na zadawanie pytarn, ktore
majq ujawnic to, czego uczeri nie umie, podczas gdy nauczyciel
z prawdziwego zdarzenia stara sie za pomocq pytan ujawnic
to, co uczen umie lub czego jest zdolny sie nauczyc.
Najgorzej, gdy szkota ucieka sie do takich metod, jak zastra-
szanie, przemoc czy sztuczny autorytet. Metody te niszczq u
uczniow naturalne odruchy, szczerosc i wiare w siebie, czynigc
Z nich ludzi ulegtych.

Upokarzanie i psychiczne gnebienie uczniow przez niedouczo-
nych i egoistycznych nauczycieli sieje spustoszenie w mtodych
umystach, powodujgc w pdZniejszym wieku optakane skutki,
ktdrych juz nie da sie naprawic.

Co prawda, dobra wiadomos¢ jest taka, ze przy obecnych
naturalnych metodach, jak EFT czy Radykalne Wybaczanie,
skutki emocjonalne, czyli zapis energetyczny w pamieci
organizmu, tych btedéw edukacyjnych da sie szybko naprawic¢

=)
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A jaka powinna by¢ szkota? Postuze sie ponownie trafnymi
stowami Alberta Einsteina:

Szkota powinna dqzy¢ do tego, by mtody cztowiek opuszczat
jg jako harmonijna osobowosé, a nie jako specjalista.

To jest stuszna sugestia, poniewaz nauka tak szybko poste-
puje do przodu, ze aby nadgzac za wspodtczesnymi zmianami
w dziedzinie, ktorg sie zajmujemy, stale powinnismy sie uczy¢
i wyszukiwac i wykorzystywac kolejne, potrzebne informacje.
Czy to na kursach, konferencjach, czy samodzielnie studiujac
materiaty. Wiec nie jest wazne wyksztatcenie waskiego
specjalisty, lecz uksztattowanej ,osobowosci”, ktéra zyje
w harmonii ze Swiatem i ze soba.

Tyle temu poswiecitam uwagi, bo to bardzo dobre przyktady,
co stuzy wysokiej samoocenie, a co jg obniza.

A jak objawia sie niska i wysoka
samoocena?

Powiem najpierw, Jak objawia sie
niska samoocena:

Brakiem wiary w siebie.

Nie radzeniem sobie z krytyka, co czesto prowadzi do ataku
na osobe krytykujgca lub wywotuje gtebokie poczucie wstydu.
Podczas gdy reakcjg na krytyke powinna by¢ konstruktywna
dyskusja lub zignorowanie jej, jesli jest niestusznym atakiem
kogos z niskg samoocena.

Zaleznoscig od innych.

Trudnosciami w podejmowaniu decyzji.

Obawa przed osmieszeniem sie, powodujgcg czesto catkowite
zahamowanie przed przedstawianiem swojego zdania na
dany temat na jakichkolwiek zgromadzeniach.
Rezygnowaniem z podjecia zadan z obawy, ze sie do tego
nie nadaje.

Ciggtym poréwnywaniem sie z innymi i dochodzeniem

do wniosku, ze jestem kim$ gorszym.

Wieczna potrzebg akceptacji i otrzymywania potwierdzenia,
ze inni mnie doceniaja.

Czarnowidztwem i spodziewaniem sie zawsze ,najgorsze-
go”.

Wysokimi wymagania w stosunku do siebie i ciggtym nieza-
dowoleniem z siebie.

Catkowitym brak akceptacji siebie.

Doszukiwaniem sie winy w sobie lub innych, bez realnej
oceny sytuacji.

Brakiem stabilnosci, czyli czestym przechodzeniem ze stanow
euforii po gtebokie niezadowolenie z siebie, naprzemien-
nie.
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W mojej grupie na Golden Line
Samoocena i Poczucie Wiasnej
Wartosci w watku Jak objawia
sie niska samoocena pojawily sie
ciekawe spostrzezenia:

Objawem jest sposéb zachowania typu ,serwus — jestem
nerwus”, czyli rozbiegane oczy itp. albo ,,udawany spokdj”,
a w zotgdku ktgb nerwdw.

Czesta jest tez ,nadmierna hatasliwos¢, zwracanie na siebie
uwagi”, czyli pozornie wysoka samoocena.

Dos¢ znamienny jest dla niskiej samooceny takze:

- brak umiejetnosci przyjmowania komplementéw i mitych
stow

- podejrzliwos¢ wobec ludzi, ktorzy sg zyczliwi dla innych.
Brak umiejetnosci przyjmowania komplementéw wynika
moze wtasnie z podejrzliwosci.

A moze z wychowania, ze to nie wypada, by cieszy¢ sie,
ze nas chwala.

Ja pod tym wzgledem jestem niepoprawna :-)
Jak mnie ktos$ chwali za co$ konkretnego, to odpowiadam
niekiedy: Dziekuje, tez tak sqdze :-)

Czesty jest takze problem z radzeniem sobie z odmowg
ze strony innych. Nie traktujemy jej racjonalnie, lecz jako np.
przejaw nielubienia nas.

W dniu 3 XII 2010 bratam udzial

w targach ksiazek zorganizowanych
przez Wojewodzka Biblioteke

w Lublinie. Ogtositam tam konkurs

z nagrodami ksigazkowymi.

Uczestnicy otrzymywali dwie kartki, na jednej anonimowo
dla swobody wypowiedzi pisali swojg odpowiedz na pytanie
konkursowe ,Jak objawia sie niska i wysoka samoocena”, na
drugiej podawali swoje imie, nazwisko i adres, bo jesli nie
byliby obecni w momencie losowania, nagrode otrzymaja
poczta. | tak sie stato w przypadku nagrody nr 2. Fotoreportaz
na moim blogu dla kobiet.

Odpowiedzi na pytanie Jak sie objawia niska samoocena?

- brakiem wiary w siebie

- rezygnacjq z bronienia postawionej przez siebie tezy
wzgledem zdania innych

- brakiem akceptacji swojego wygladu

- méwieniem sobie, ze czego$ nie potrafie

- zdaniem o sobie: jestem beznadziejny, nic mi sie nie udaje,
wszystko robie gorzej niz inni, nic istotnego nie osiggne

- hatasliwym zachowaniem
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- szukaniem wad u innych ludzi
- lekiem przed ludZmi i ostentacyjnym ignorowaniem ich
- ciggtym poczuciem niepewnosci i zagrozenia
- uwazaniem, ze kazda porazka przekresla mojg wartos¢
- brakiem pewnosci siebie
- brakiem akceptacji i zaufania do siebie
- patrzeniem krytycznie na swdj wyglad, wiedze
i umiejetnosci
- agresja
- kompleksami
- izolacja
- brakiem przyjaciot
- depresja itp.
- postawa ciata zamknietg
- skromnym strojem, nie wyrdznianiem sie sposrod
spoteczenstwa (fryzura, dodatki, bizuteria itp.)
- brakiem pewnosci siebie
- poczuciem nieatrakcyjnosci
- ztym nastrojem
- silnym uleganiem wptywom innych
- zamknieciem w sobie
- nie$miatoscia
- lekliwos$cig w kontaktach z innymi
- zazdroszczeniem innym
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Odpowiedzi na pyt. Jak objawia sie wysoka samoocena?

- pewnoscia siebie, przebojowoscig

- towarzyskoscig

- poczuciem atrakcyjnosci

- dobrym nastrojem

- odpornoscig na wptyw innych

- otwartoscig na innych ludzi

- postawa otwarta

- Smiatym strojem

- tatwoscig w kontakcie z innymi

- spokojem

- opanowaniem

- duzym poczuciem humoru

- mysleniem o sobie, ze jest sie pieknym, madrym i ze stac
nas na wiecej niz myslg inni

- przyjaznig z wtasnym ,,ja”

- poczuciem, ze jest sie potrzebnym swiatu

- poczuciem, ze jest sie akceptowanym, a nie — odrzucanym
- odpornoscig na manipulacje

- wewnetrznym spokojem

- przyjaznym stosunkiem do ludzi

- checig podejmowania inicjatyw i wyzwan oraz wiarg w ich
powodzenie

- tym, ze porazki nie odbierajg nam checi zycia i dziatania,
traktowane sg jako doswiadczenie

- nastawieniem: jesli zechce, wszystko osiggne; chwilowo cos
mi sie nie udaje, ale jutro na pewno zrobie to dobrze; ludzie
widzg mnie jako wartosciowego cztonka spoteczeristwa

- wiarg we wiasne mozliwosci

- poczuciem godnosci i przynaleznosci do sSrodowiska,
w ktorym sie zyje

- dawaniem wtasnych wskazowek jak zy¢

- szybkoscig podejmowania decyzji

- stawianiem siebie i wtasnego ,ja” na 1 miejscu

Pamietajmy, ze mamy takze
naturalne ograniczenia. Pewne
rzeczy sq poza naszg kontrola,
jak np. kataklizmy, gdzie mamy
kontrole nie nad wydarzeniami,
lecz nad swoimi reakcjami

na nie. PowinniSmy to po prostu
zaakceptowaé. A wysoka
samoocena nam to umozliwia.

Jak mozna pracowacé
nad podniesieniem samooceny?

Najpierw nalezy pokonaé blokady wewnetrzne organizmu
i ograniczenia. Stuzy temu: Radykalne Wybaczanie, Gra Satori,
EFT. Ho’ oponopono. Takze elementy NLP.
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na plakacie modelka z moich zbiorow licencjonowanych fotografii

A jak program naprawczy mozna zastosowac na co dzien?

e 7y¢ bardziej autentycznie

e Postawi¢ na swoje potrzeby

¢ Zadbac o siebie i swoje otoczenie

¢ Praktykowac samoakceptacje

® Zaakceptowad odpowiedzialnos¢

e Wyrobic¢ w sobie asertywnos¢

e Zmierzac do gtéwnej wartosci w zyciu: spéjnosci
wewnetrznej

| wzigc sobie do serca stowa Eleanor Roosevelt:
Nikt bez Twojej zgody nie mozZe sprawic, ze poczujesz sie
gorszy.

Grazyna Dobromilska

Zapraszam na mojego bloga dla kobiet
http://blog.psychologiasukcesu.com/. tatwo korzystac,
bo porady sq podzielone na kategorie tematyczne :-)

Duzo warto$ciowych materiatow opartych na zdobyczach
neurobiologii mozesz znalez¢ takze na Akademii Psycholoqii
Sukcesu.
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Filozofia sukcesu, czyli f**k it!

Fajna, co nie? :) Ostatnio, gdy patetatam sie po Empiku,
w moje rece dostata sie ksigzka o takim wiasnie tytule.
,<Filozofia sukcesu, czyli f**k it — czyli niech Cie
oczaruje magia filozofii ,,Pieprz to”! :)

Jest to zbior PORAD :) co powinnismy ola¢ (1), aby osiagnaé
sukces i petnig szczg$cia! Krotko mowiac — bierzemy rzeczy
zbyt powaznie, za bardzo si¢ spinamy, co powoduje w nas
uczucie frustracji, braku wolnosci, juz nie méwiac

o tym, ze takie zycie jest strasznie nudne. Utozeni,
w koncu doros$li, MY musimy by¢ powazni, no i przeciez
NIE WYPADA!

A tu zdziwienie! | to

dosy¢ tagodne ttumaczenie.

Ksiazki, niestety, nie kupitam, bo bytaby to juz moja 15 na
ten rok. A ostatnio wyczytatam, ze przecigtny Polak kupuje
1,5 ksiazki rocznie. A to juz 10-krotna nienormalnos$¢ i
odstgpstwo od normy! ;) Ale co tam, ,,pieprz to” — moze
sobie jeszcze kupig. ;) Zwlaszcza, ze na oktadce ksiazki jest
napisane mniej wigcej tak:

Ta ksigzka bawi, inspiruje i pozwala inaczej
spojrze¢ na zycie.

Wyluzuj.
ksiazke!

Pieprz to i kup te

A oto kilka ciekawych rad z ksigzki:

Przestan wszystkich i wszystko oceniaé. Pieprz
to. To jest po prostu nudne.

Nie poréwnuj sie z innymi. Pieprz to. Zawsze
znajdzie sie kto$ lepszy i gorszy.

Pieprz to. Zréb dzisiaj to, co Cie najbardziej
przeraza.

Czasami wszystko po prostu idzie Zle. Pieprz to.
Pieprz to i nie réb dzis nic, co mozesz zrobic jutro.

To tyle o ksiazce.

Na angielskie ,,f word” natkngtam si¢ jeszcze w innym
miejscu. Przeczytalam na lifehacker.com artykutl ,,How to
Stop Giving F*ck What People Think”, czyli w tadnym
(w koncu jestem utozona, prawda?) ttumaczeniu ,,Jak nie
przejmowac si¢ zdaniem innych”. ;)
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- Ula Bogdat

TooFarNorth/flickr.com/CC

Otoz, wszyscy, ale naprawd¢ WSZYSCY przejmujemy si¢
tym, co inni o nas mysla i mowia. Oczywiscie, jedni mniej,
inni wigcej.

Martwimy si¢ o to, czy dobrze wygladamy w danym ubraniu.
Zastanawiamy si¢, co by inni powiedzieli o naszej nowej
pracy. Myslimy, czy czasem kto$ nas nie obgaduje za naszymi
plecami...

Meczymy sie, przejmujemy, zamartwiamy...

STOP!

| tutaj czas na uzycie FILOZOFII PIEPRZ TO! :D
Powiedzmy sobie tak:

Dzisiaj jest ostatni dzien, w ktorym zyje wedfug
czyjego$ dyktanda.

Dzisiaj dochodzimy do sedna problemu.

Today is the day we stop giving a FQ#$!
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Nie od dzisiaj wiadomo, ze nie da rady wszystkim dogo-
dzi¢. Zawsze pozostanie kto$, kto bedzie nas oceniat, nie
zgadzal si¢ z nami czy wrgez nas nie lubit. Nie zatrzymamy
tego, ale mozemy przestac si¢ tym przejmowac na tyle,
zeby nie wptywato to na nas negatywnie.

I wiecie, co jest najzabawniejsze w tym
wszystkim? Liczba mysli jednego cztowieka
na dzien oscyluje wokét 50 tysiecy!

Mysli innych na nasz temat to zaledwie 0,02%
mysli danej osoby!

Czy to jest AZ tak wazne? Czy jest wazne
W OGOLE?

Skupmy sig¢ lepiej na tych, ktorzy nas kochaja, lubia. Oni
sa WAZNL

Autor How to Stop Giving a F*ck What People Think
podaje 5 drég do tego, aby przestac sie przejmowac.

1. Poznaj swoja wartosc.

Musisz odpowiedzieé¢ sobie na pytanie, co jest
w zyciu dla Ciebie najwazniejsze, co cenisz najbardziej i co
chciatby$ w zyciu osiagnac/do czego zmierzasz. (,,Poznaj
swoje zalety” ->w nast¢pnym artykule znajdziesz sposob
na odkrycie swoich zalet).

2. Wyrdznij sie.

zacznij pisa¢ bloga ;)

sprobuj wystapic¢ publicznie

poflirtuj i zapro$ fajna osobg¢ na randke

3. Otocz sie pozytywnymi ludzmi.

Pozytywni ludzie pomoga Ci przej$¢ przez trudny
czas 1 zawsze wyciagna Cig z dotka. Trzymaj si¢ z daleka
od narzekaczy!

4. Sporzadz sobie ,,Growth list”.

Nie wiem jak to doktadnie przettumaczy¢. Lista
rzeczy do zrobienia, ktére wywotuja w nas lgk. Po czym,
oczywiscie, ich realizacja. ;)

5. Wybierz sie w samotng podroz.

To pomoze nam w nawiazywaniu relacji z innymi
ludZmi. Zobaczymy o wiele wigcej niz w podrozy z paczka
znajomych.

Chciatabym zakonczy¢ cytatem:

People who don’t give a F@$%

are the ones that change the world. :D
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Poznaj swoje zalety!

- Ula Bogdat
U |

Martin Seligman i grupa jego badaczy stworzyli katalog
cech powszechnie uznawanych za cnoty. Wyodrebniono
szes$¢ podstawowych cnot:

Zdjecie dzieki uprzejmosci
1LoveDoodle — www.flickr.
com

madros¢ i wiedza,

mestwo,

dobro¢,

sprawiedliwosc,
wstrzemiezliwos¢,
duchowo$¢ i transcendencija.

Nastgpnie wyodrgbniono zalety, czyli sposoby osiagania
tych uniwersalnych cnoét (sklasyfikowano 24 takie zalety).

Za pierwszym razem wypisalam wszystkie 24 zalety
do kazdej z grupy cnét. Jednak uznatam, ze to bez sensu. Nie
bedg pisala drugi raz tej samej ksiazki ;).

Wybralam wigc z kazdej cnoty zalety, ktore najlepiej
opisuja moja osobowosc¢ Iub ktore cenig sobie najbardzie;.

MADROSC | WIEDZA

Wisrod szesciu zalet przypigtych pod tg cnote wybratam zalete
umilowania nauki. Ciagle uczg si¢ i co gorsze ;) mam ochot¢
uczy¢ si¢ nowych rzeczy. Pomigdzy studiami licencjackimi
amagisterskimi miatam dwa lata przerwy. Pamigtam moment,
kiedy zdecydowatam sig na kontynuacjg nauki. Cieszylam sig,
ze bedg mogta znowu czego$ nowego si¢ nauczy¢. Wiem — to
dziwne ;). Prowadzac bloga, nauczytam si¢ rOwniez ogromnej
ilosci nowych rzeczy i muszg si¢ wciaz jeszcze duzo dowie-
dzie¢. Jesli macie podobnie, to jedna z Waszych tzw. zalet
sygnaturowych jest UMILOWANIE NAUKI.

Pozostate zalety w tej grupie: ciekawos¢, rozum/
otwartosé, kreatywno$¢, inteligencja emocjonalna
i spoteczna, madrosé/patrzenie z perspektywy.

MESTWO

W tym przypadku wahatam si¢ pomigdzy zaleta wytrwatosci
a szczero$ci/uczciwos$ci. Jednak w tej pierwszej wykazuje
czasem duze poktady uporu :) co autorki ksiazki okreslaja
za czgsto mylone z wytrwatoscia. Trochg sobie postodze
w tym momencie, ale w koncu artykut dotyczy zalet, a nie
wad ;). Uwazam sig¢ za osobg szczerg i bardzo uczciwa. Kto
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mnie zna, wie, ze nie potrafi¢ ktamag¢, nie potrafi¢ robi¢ dobrej
miny do ztej gry. Wida¢ po mnie kazda probg skrycia czegos,
o czym niekoniecznie kto$ inny powinien si¢ dowiedzie¢.
Postepuje zawsze wedlug swojego systemu wartoSci.

Jesli zaryzykujesz uczciwosé,

masz 99 procent pewnosci, ze przegrasz,
ale staniesz sie jednym z tych,

dzieki ktérym warto zy¢.

Waldemar tysiak

Zalety wyrazajace Mestwo: Odwaga/dzielnos¢, wytrwa-
to$¢/pracowitose.

DOBROC

Zaleta, ktora w sobie odnajduje w tym przypadku jest opie-
kunczos$¢.

Coraz cigzej idzie mi pisanie o tych moich zaletach ;)
Ciekawe dlaczego? Ludzie chyba nie lubia moéwic o sobie
dobrych rzeczy, moze maja $wiadomos$¢, ze wyjda na samo-
chwaty 1 chwalipigty (stowa zapozyczytam z bajek corki :)).
Czerpig duzg satysfakcje z pomagania innym ludziom. Lubig
radzi¢ innym, jesli tylko orientujg si¢ w temacie. Daje mi to
bardzo duzo radosci, gdy widzg, jak przydaje si¢ moja pomoc.

Druga zaletg wyrazajacq dobro¢ jest mitos¢. Mysle, ze
réwniez jest to moja zaleta sygnaturowa.

SPRAWIEDLIWOSC

Cnota ta moze si¢ wyrazaé poprzez odpowiedzialnos$¢.
Uwazam si¢ za osob¢ odpowiedzialna. Staram si¢ zawsze
dokonczy¢ to co zaczetam. Zdaje sobie rowniez sprawg, ze
kazda decyzja przynosi rozne konsekwencje. Staram si¢ to
jako$ ogarnia¢, cho¢ muszg przyznac, ze nie zawsze si¢ udaje.

Wystepujq jeszcze dwie zalety okreslajace te cnote:
Uczciwe i sprawiedliwe traktowanie innych oraz zdol-
nosci przywoédcze.

WSTRZEMIEZLIWOSC

W tym przypadku mamy wyodrebnione 3 zalety: samo-
kontrole, dyskrecje/rozwage i skromnos¢/pokore.

Trochg tutaj siebie nie odnajdujg. Ok, jestem dosy¢ impul-
sywna, gadatliwa i chyba nie do konca skromna :). Ale jak
to moéwia nie mozna mie¢ wszystkiego!

WIARA | TRANSCENDENCJA

Jest to ostatnia z cech wyodrgbnionych przez Seligmana
ijego zespot. Odnajdujg sig w tym punkcie pod wdzigczno-
$cig, wiara i humorem. Bardzo cenig¢ sobie wdzigcznose.
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Wiem, ze otrzymatam w zyciu wiele i za to bardzo dzigkuje
i jestem wdzigczna Bogu kazdego dnia. Uwazam takze,
ze nie brak mi humoru i potrafi¢ roz§mieszaé¢ innych :)

Pamietaj,
nie odczuwac szczeScia
to nie odczuwac wdziecznosci.

Elizabeth Carter

Pozostate zalety w tej grupie to: poczucie piekna, na-
dzieja/optymizm, wybaczanie, pasja i entuzjazm.

Sprobujcie takze w kazdej z grup
wyodrebni¢ swoje ZALETY.

Mozecie sie lepiej poczué, nawet
lepiej poznaé. Wszyscy mamy wady,
ale zalety takze!

Spdéjrzmy na siebie z tej lepszej stro-
ny. Polecam! :*

Ula Bogdat

http://ulabogdal.pl
http://ulabogdal.pl/kontakt/
ubogdal@gmail.com

Komentarze
Docenienie samego siebie to najlepsza droga do doceniania
innych ludzi. Skoro u siebie nie potrafimy zobaczy¢ dobrych
cech, w jaki sposob naprawde bedziemy potrafili docenié je
u innych? Jak poznamy ich wartos¢?

Anna Kubczak
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Dziennik wdziecznosci

- Mariusz Brzostek

Naukowcy do dzi$ nie stwierdzili, czy okazywanie wdzigcz-
no$ci poprawia nam samopoczucie, czy tez poprawa samo-
poczucia wyzwala w nas okazywanie wdzigcznosci. Nie da
si¢ jednak ukry¢, ze dobre samopoczucie i wdzigcznos$¢ sa
ze sobg nierozerwalnie zwiazane. Z mojego punktu widzenia
wdzigcznos$é jest afirmacja dobra. Dobra, ktore nam sig
przydarza, lecz nie zawsze je dostrzegamy. Pomoc, wiasnie
w zauwazaniu tego dobra, moze zapisywanie tego, za co
jestes wdzigczny/a.

Skuteczniejsze jest zapisywanie spraw, za ktore jestesmy
wdzigczni, mniej wigeej raz w tygodniu. Czgstsze notowanie
moze przejs¢ w rutyng, co nie jest juz takie korzystne. Chocby
dlatego nie warto prowadzi¢ dziennika codziennie, ale kazdy
powinien to sprawdzi¢ sam na sobie.

Prowadzenie dziennika
wdziecznosci

Tak jak wspomniatem wczesniej, staraj si¢ wyrobi¢ w sobie
nawyk, ale nie popadaj w rutyng. Prowadzenie dziennika to
dla mnie proces tworczy, a nie produkcyjny. Robienie tego
codziennie moze (moim zdaniem) wrecz ukry¢ przed Twoja
percepcja te najbardziej wartos$ciowe rzeczy i wydarzenia,
za ktore naprawde warto podzigkowaé. Z drugiej strony,
robienie wpisu raz w miesigcu mija si¢ z celem. To zdecy-
dowanie za rzadko.

Dla mnie optimum stanowi tydzien. Ja sam

wybratem jeden dzien tygodnia oraz jedna pore.

Wtedy siadam i robie wpis do dziennika (wfasciwie

powinien nazywac sie tygodnikiem wdziecznos$ci

)-

Co i jak zapisuje w dzienniku
wdziecznosci?

Zapisuj kilka rzeczy na raz. Nie musza to by¢ rzeczy wznioste.
Codzienne i zwyczajne. .. wielu tego nie ma. Poswigcenie raz
w tygodniu godziny na zapisanie trzech do pigciu rzeczy nie
jest zbyt ,,kosztowne”. Pamigtaj, ze nie musisz tez tworzy¢
dzieta sztuki, nad picknem ktorego anioty beda roni¢ krwawe
Izy. Pisz o rzeczach zwyczajnych. O tym, ze zjadles$/as dzi$
smaczny obiad. O tym, ze nie byto korkéw w drodze do pracy.
O tym, ze w domu udato Ci si¢ bezproblemowo naprawié
przeciekajacy kran. Pisz o Twoich zwyciestwach, pisz o
sukcesach, o tym kto i jak Ci pomogl.

Zdecydowanie wystrzegaj si¢ zapisOw w postaci list fraz
kluczowych. To puste hasta. Staraj si¢ zapisywac to, za co
jestes$ wdzigczny/a, co najmniej pelnymi zdaniami lub wrecz
akapitami. Opisz, za co i dlaczego jeste$ wdzigczny/a. Nie
musi to by¢ wielostronicowy elaborat, ale nie bez powodu
mowimy tutaj o dzienniku, a nie licie wdzigcznosci.
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W jakim celu prowadze dziennik
wdziecznosci?

Czasem najzwyczajniej w $wiecie wpadam w dotek. Chyba
kazdy tak ma. Dla mnie dziennik jest takim osobistym kotem
ratunkowym. Mowi mi — ,,patrz, Mariusz, nie jest tak zle!”.
Z czasem, gdy zaczatem go prowadzi¢, przestatem dostrzegac
negatywne bodzce w swoim otoczeniu. Owszem, zawsze
co$ tam byto. Ale albo nie dzialalo to na mnie z taka sita,
jak wczesniej, albo musiato by¢ to co§ naprawde mocnego,
by mnie ruszy¢ (czyli dziennik dziatal na mnie, jak taka
swoista tarcza ochronna).

Poza tym prowadzenie dziennika dziala mobilizujaco,
poniewaz analizujesz ostatnie dni/tydzien i widzisz, ile
zrobites/as. Co prawda kontrola od innej osoby jest bardziej
efektywna, ale taka jest i tak lepsza niz jej brak. Dlatego,
jezeli nie masz nikogo, kto by mogl skontrolowa¢ Twoje
postepy, osobiscie polecam Ci prowadzenie dziennika jako
swoistej listy kontrolnej osiagnig¢ z ostatniego czasu. Ja tak
robilem przez dos¢ dhugi okres i catkiem dobrze u mnie to
si¢ spisywato.

Dziennik wdzigcznosci to tez fajne narzedzie do rozwijania
kreatywno$ci. Juz samo to, ze musisz usias¢ i przemyslec¢
wydarzenia z ostatnich paru dni, moze Ci podsuna¢ nowe
skojarzenia, na ktoére wczesniej nie wpadies/as. Jest to tez
proces tworczy, a co za tym idzie, pomaga w tworzeniu
nowych idei oraz koncepcji.

A Ty prowadzisz juz dziennik wdzigcznosci? Jezeli tak,
masz z nim jakie$ cickawe doswiadczenia? Zapraszam
do komentowania.

Mariusz Brzostek
mariusz.brzostek(@gmail.com
http://mariuszbrzostek.pl http://mariuszbrzostek.pl/kontakt/
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Czy trzeba mie¢ szczescie, aby odnies¢ sukces?

Jak to jest w zyciu z tym szczesciem? Czy trzeba je mieé,
aby co$ osiagnac¢? Czy zdarza Ci si¢ mysle¢ lub méwi¢ w
taki sposob: Szczescie mial i tyle, farciarz, udalo mu sie,
glupi ma zawsze szczescie. Jezeli sa takie mysli to najczesciej
dotycza to 0sob, ktore nie odnosza sukceséw. W zwiazku z
tym jak nie odnosza sukcesow, to wydaje im sig, Ze inni, zeby
mogli odnies$¢ sukces, musieli po prostu mie¢ farta. To si¢ nie
zdarza tak normalnie, skoro ja nie odnoszg sukces6w i mi si¢
nie udaje, to tutaj musiato by¢ co$ nie tak. Co§ musiato si¢
zadzia¢ takiego, co mu pomoglo, a pewnie ,,plecy mial” ;)
lub co$ innego co pozwolito mu odnies$¢ sukces. Przykre to
jest, ale tak si¢ zdarza.

Problem polega na tym, Ze nie zawsze zastanawiamy si¢
nad tym, jaka byta droga tych ludzi, ktorzy odniesli sukces,
jakikolwiek by to nie byt. Nie widzimy ludzi w drodze do
sukcesu. Najczesciej widzimy ich jak odbieraja nagrody.
Jesli jest to osoba, ktora znamy i nie podejrzewalismy jej, ze
odniesie sukces i jej si¢ udato, a nam nie — przychodza nam do
glowy dziwne mysli, skad ten sukces. Nie widzimy tych ludzi,
kiedy sa w pocie czota, gdy cigzko pracuja, kiedy si¢ smuca,
kiedy przegrywaja, kiedy upadaja i podnosza si¢, ponosza
porazki, jest im ci¢zko. Nie widzimy tych ludzi w akcji.
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- Ela Obara

Oto moje motto:

Zyje po to, aby pod koniec zycia
powiedzieé: miatlam fajne, udane
zycie. Jestem zadowolona.

Jesli cheesz osiagnac¢ sukces musisz nauczy¢ si¢ koncen-
trowa¢ na determinacji, samodyscyplinie — sg to te cechy,
ktoére beda determinowaly to, czy osiagniesz sukces, czy nie.
Ludzie, ktérzy odnosza sukcesy, nie odnosza ich od tak. To nie
jest tak, ze kazdego dnia sprzyja im fortuna, maja szczgscie
i dlatego im si¢ powidlo w zyciu. Czgsto ponosza porazki,
czgsto upadaja w drodze do sukcesu.

Przyktadem moze by¢: Walt Disney. Jego pierwsza
fabryka snow zbankrutowata. To nie spowodowalo, ze si¢
poddat. Henry Ford zanim zostat liderem rynku samochodéw
swoich czasow — 5 razy zbankrutowat.

To on powiedziat, ze

sporazka to jedynie szansa
na lepsze zaczecie od nowa”

Wtasnie tak powinnismy traktowac kazda porazke.
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Czy zadawales sobie kiedys takie pytania: Jak to jest, ze jed-
nym ludziom sig lepiej powodzi, a innym gorzej? Jedni maja
wigcej pienigedzy, a inni mnigj? etc. Te pytania nurtowaty ludzi
od zawsze. Zyjemy w czasach, gdzie znamy juz odpowiedzi na
te pytania. Napisano juz ,,setki” ksiazek na ten temat. Jednym
z przyktadow moze by¢ ,,Secret”. OdpowiedzZ jest prosta.
Jezeli odkryjemy, co takiego robia ludzie, ktérzy odnosza
sukces, jakie podejmuja dziatania i bedziemy si¢ od nich
uczy¢ — to predzej czy pozniej osiagniemy taki sam sukces ;)

Czestym btedem jest kroczenie tylko wtasna droga. Jezeli
nie mamy w sobie odpowiedniej sity, nie jest pewne, ze nam
si¢ uda. Dobrze jest wybra¢ drogg przetarta i nie btadzi¢ po
omacku. Zobacz co inni robia, jak dziataja. Uczenie si¢ od
najlepszych to najlepsza droga do sukcesu. Nie chodzi tu o
dostowne powielanie, bo kazdy cztowiek jest inny. Chodzi
o nauk¢ — to przyspiesza sukces. Czasem wystarczy ukie-
runkowanie na odpowiednie dziatanie. Czgsto nie osiagamy
sukcesu z dwoch powodoéw — caly czas robimy to samo lub
nie podejmujemy dziatania. A co powstrzymuje Cig przed
podejmowaniem dziatania? Jednym z nich jest nastawienie,
ale nie o tym dzi$ chciatam pisac.

Niestety sa osoby, ktére wciaz uwazaja i sami siebie
przekonuja, ze jednak nie maja szczgscia. Malo tego, bardzo
czgsto wyobrazaja sobie, ze szczg$cie, to zbieg roznych
przypadkowych okolicznos$ci — i to nazywaja szczgsciem.

Migdzy przypadkiem, a szczgsciem jest spora roznica.
Dlaczego? Dlatego, ze przypadek jest to wygrana na loterii.
A szczg$ciu mozna pomoc ;) Szczgscie mozna kontrolowac.

Praca, czyli dziatanie oparte

o odpowiednia wiedze

i Swiadomos¢ tego, gdzie
jestem dzisiaj i dokad zmierzam.
Posiadanie planu na to, zeby to
osiagnac¢ - to jest szczescie,

a nie zbieg przypadkowych
okolicznosci.

Co to jest prawdziwy sukces?
Sukces to nie tylko bogactwo i stawa.

Sukces to przede wszystkim
wytrwale przejscie przez zycie.

Dla kazdego cztowieka znaczy cos innego. Jesli zatem
Twoim sukcesem jest dobre zycie — juz osiggnates swoj
sukces.
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Moj SUKCES:

S — spokdj sumienia — nie moze by¢ mowy o prawdzi-
wym sukcesie bez spokoju sumienia.

U — udane zycie osobiste i rodzinne — najwazniejsze,
aby mie¢ kogos, na kogo naprawde mozesz liczy¢.

K — kariera zawodowa — praca dajaca zadowolenie
i rozwoj.

C — czas dla siebie

E — energia — zycie pelne energii, entuzjazmu, radosci.

S — styl — mozliwo$¢ otaczania si¢ rzeczami i r6znymi
wydarzeniami, ktére sprawiaja nam przyjemnos¢, ciesza
nas, a wymagaja naktadow finansowych. Pieniadze sa nam
potrzebne. Mito$¢ do pienigdzy jest zta. Pieniadze same
w sobie sa $srodkiem wymiany i rodzajem energii.

Tylko takie zycie jest prawdziwie spelnionym jesli zawiera
elementy rownowagi i dba o najwazniejsze obszary naszego
funkcjonowania o ciato, emocje, intelekt i o ducha. Dlatego
warto stara¢ si¢, aby nada¢ mu taki ksztalt :) Mozesz mie¢
zycie takie jakie naprawdg chcesz.

Mam w sobie wszystko, czego
potrzebuje, aby realizowac¢ wszelkie
pragnienia.

Czy w zyciu trzeba mie¢ szczgscie, aby co$ osiagnac? Jakie
jest Twoje zdanie? Komentarze mile widziane ;)

Zdjecie dzieki uprzejmosci imagerymajestic
— FreeDigitalPhotos.net

blog http://elaobara.pl
formularz kontaktu http://elaobara.pl/kontakt/
e-mail: eliobaral @gmail.com

Mam na imie Ela. Lubie pomaga¢ innym i czyta¢ ksiqzki.
Rozwaj osobisty — w szczegolnosci umyst cztowieka i jego mysli
oraz marketing internetowy fascynuje mnie od diuzszego czasu.
Bardzo podoba mi sie idea pracy przez Internet. A poniewaz
mozna to potqczy¢, postanowitam rozwijacé sie w Internecie. Jest
to dla mnie niesamowita przygoda i droga rozwoju.

Jesli masz podobne zainteresowania i szukasz swojej drogi —
zapraszam do wspalnej przygody po sukces :)
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10 ztych nawykow, ktore nie pozwola Ci bycé

szczesliwym cziowiekiem

Ludzie przejawiajg caty wachlarz zachowan, ktére
ciggle trzymaja ich daleko od szczescia. Dzisiaj chce
Ci pokazac liste ztych zachowan, ktore sg przeszkodq
na drodze do szczesliwego zycia. Przeczytaj, jakie to
zachowania, a jezeli ktéres z nich dotyczg Ciebie, zmien
je jak najszybciej i zréb miejsce na przyjecie szczescia
w Twoim zyciu :)

Porzuc¢ zie nawyki. Przygotuj sie
na przyjecie szczescia :)

Lista 10 paskudnych nawykow,
ktorych musisz sie koniecznie
pozby¢, aby by¢ szczesliwym
cziowiekiem.

1. Brak szacunku dla siebie

Badz soba i badz z tego dumny. Szanuj i kochaj samego siebie
1 nie probuj na site sta¢ si¢ kim$ innym. Zawsze bedzie kto$
mtodszy, tadniejszy, bogatszy od Ciebie. Tylko co z tego?
Czy to jako$§ wptywa na twoje zycie? Czy dlatego masz czué
si¢ nieszczgsliwy? Nie. Ty pozostan soba, w petni korzystaj
z tego, co masz od zycia.

2. Szukanie wymowek i obwinianie
innych

Przestan szuka¢ winny w innych ludziach. Nie obwiniaj ich za
to, co masz, lub czego nie masz, ani za to, co czujesz. Kiedy
za swoje zycie i to, co si¢ w nim dzieje, obwiniasz innych,
jedyne, co osiagasz, to przerzucanie odpowiedzialno$ci
i zaniechanie rozwiazania Twojej sytuacji. Musisz przestaé
szuka¢ winy gdzie indziej, przyjac¢ odpowiedzialnos$¢ za swoje
zycie 1 za wszystko, co si¢ w nim dzieje. Obwinianie jest jak
szukanie dziury w calym, jest jedynie kolejng wymowka
i droga prosto do porazki. Pamigtaj, ze jedynie Ty sam jeste$
odpowiedzialny za swoje zyciowe wybory i decyzje, nikt
i nic nie ma wigkszego wplywu na Twoje zycie, niz Ty sam.

3. Krytykowanie innych

Nie koncentruj si¢ na niedoskonatosci innych ludzi. Czyzby$
Ty byt doskonaty? Nikt z nas nie jest, ludzie doskonali nie
istnieja. Poczuj sig¢ szczgsliwy z wlasnymi niedociagnigciami.
Zaakceptuj fakt, ze inni rowniez maja jakies swoje stabsze
strony.

Przestan krytykowac i ocenia¢ innych ludzi, skup si¢
na sobie. Cala swoja moc wykorzystaj do ulepszania siebie,
tak zeby zabrakto Ci czasu na krytykowanie innych.
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4. Unikanie zmian

Czy zastanawiate$ si¢ kiedys, jak wygladatby $wiat, gdyby
nie zachodzity w nim Zzadne zmiany? Po burzy nie byloby
stonca, a po nocy nie wstawalby dzien. Nie bytoby pigknych
i ztych chwil w Twoim Zyciu, nic by nie ulegato zmianom.
Bardzo wiele 0s6b boi si¢ wyj$¢ ze swojej strefy komfortu,
mimo ze caty wszechswiat ulega ciagtym zmianom i tylko
dlatego zycie moze by¢ tak zachwycajace. Jezeli chcesz
by¢ szczegsSliwym cztowiekiem i osiagaé sukcesy, musisz
zaakceptowac fakt, ze wszystko si¢ zmienia. Tylko dzigki
zmianom mozesz si¢ rozwijac i zacza¢ zauwaza¢ mozliwosci,
jakie masz przed soba.

Pamigtaj o jednej waznej rzeczy. Bez wzgledu na to, jak
bardzo zle jest teraz w Twoim zyciu, to ulegnie zmianie.
Zmiana ta nastapi znacznie szybciej, jezeli zaczniesz dziataé
i przestaniesz sig jej bac.

5. Odkiadanie celéw

Wiele 0s6b marzy o sukcesie, podczas gdy inni oprocz marze-
nia o nim, jeszcze na niego pracuja. Cheesz odniesé sukces,
zrealizowaé swoje cele? Na co jeszcze czekasz, nikt tego za
Ciebie nie zrobi. Dziatanie i zmiana doprowadza Cig prosto
do osiagnigcia zamierzonego celu. Jezeli dzisiaj nie zaczniesz,
nie skonczysz nigdy. Pamigtaj tez, ze odktadajac na
wieczne nigdy niedokonczone plany, serwujesz sobie potezna
i zupehie niepotrzebna dawke stresu.

Sekret tkwi w zrobieniu pierwszego kroku. Podjecie
dziatania zazwyczaj prowadzi do kolejnego, to do kolejnego
i tak dalej, az do celu. Na poczatku zapomnij o koncu
i skoncentruj si¢ tylko na wykonaniu pierwszego kroku
w odpowiednim kierunku. Nawet jezeli bedzie on bardzo
maty i niedoskonaty, to niewazne. Najwazniejsze to abys ten
pierwszy krok wykonat.
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http://www.katarzynadebska.pl/unikaj-tych-zachowana-bedziesz-szczesliwym-czlowiekiem/
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6. Chec¢ kontrolowania wszystkiego

Czy probujesz kontrolowac wszystko, co si¢ wokot Ciebie
dzieje? Martwisz si¢ o rzeczy, na ktore i tak nie masz wptywu?
Jezeli tak, to sam siebie skazujesz na wieczna frustracje,
zamartwianie si¢ i ciagly stres.

Niektore rzeczy w Twoim zyciu beda zawsze poza Twoja
kontrola, Ty masz jednak t¢ przewagg, ze mozesz kontrolowac
swoja reakcje na nie. W zyciu kazdego z nas sa aspekty
pozytywne i negatywne, jednak jedynie od Ciebie zalezy,
na ktérych koncentrujesz swoja uwage. Najlepsze, co mozesz
zrobi¢ dla siebie, to skoncentrowaé si¢ na pozytywach
1 przesta¢ zwraca¢ uwagg na rzeczy, na ktore nie masz
wplywu. Skoro twoje myslenie i narzekanie nie moze
zmieni¢ ztych aspektow Twojego zycia, to postaraj si¢ cata
swoja energi¢ skoncentrowacé tylko na tych dobrych stronach,
z ktéorych mozesz czerpa¢ rados$¢. Skieruj swoja uwage
na rzeczy istotne, pozytywne i prowadzace do celu.

\]

7. Dolowanie samego siebie

Kazdy z nas czasami rozmawia sam ze soba, przewaz-
nie w myslach :) Umyst jest tak poteznym narzedziem,
ze uzywany w odpowiedni sposéb moze by¢ bardzo uzy-
teczny. Uzyty w nieodpowiedni sposdb moze prowadzié¢
do Twojego samozniszczenia. Uwazaj zatem, co moéwisz
do samego siebie, on to wszystko styszy.

Henry Ford powiedziak: ,,Jezeli myslisz,
Zze mozesz, to masz racje. Jezeli myslisz,
Zze nie mozesz, to rowniez masz racje.”

W jaki sposéb Ty zazwyczaj myslisz? Co méwisz najczescie]
samemu sobie? Czy nie jest tak, ze czgsto sam podcinasz sobie
skrzydta, bo jeszcze zanim zaczniesz, juz wiesz, ze to niemoz-
liwe? Zastap swoje negatywne mysli pozytywnymi. Uwierz
w siebie i w swoje mozliwosci. Zobaczysz, jaka sita tkwi w
pozytywnym my$leniu. Badz swoim najgorgtszym kibicem
1z zapatem zagrzewaj si¢ do kolejnych rozgrywek w Twoim
zyciu. :) Zacznij mowic¢ do siebie tylko pozytywne rzeczy.
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8. Uciekanie przed problemami

Zmierz si¢ ze swoimi problemami, nie chowaj glowy
w piasek. Bez wzgledu na to, jak duze si¢ one wydaja, stan
z nimi twarza w twarz. L¢k przed nimi moze Cig jedynie
pozbawié¢ szansy na dziatanie i zmiang. Bedzie Cig¢ wigzit
w strefie komfortu i dawat ztudne wrazenie, ze tutaj jest
bezpiecznie. Jednak zycie kazdego z nas sktada si¢ z calego
bagazu wigkszych i mniejszych do§wiadczen, zarowno tych
pozytywnych, jak i negatywnych. Niektore z nich wymagaja,
abys$ opuscit swoja strefe komfortu i zmierzyt si¢ z proble-
mem. Podejmij wyzwanie, dzialaj i zmieniaj swoje zycie
na lepsze. Kazdy kolejny napotkany problem wyda Ci si¢
mniejszy, Twoja strefa komfortu zacznie si¢ zwigkszac¢, a
Ty bedziesz si¢ rozwijac.

9. Zycie innymi czasami

Czy wiesz, ze przeszto$¢ juz mingla i nie masz na nig wptywu?
Przysztos¢ natomiast jeszcze nie nadeszla i najwigkszy wptyw
na niag masz wtasnie teraz.

Nie rozpamigtuj, co by byto gdyby, to i tak si¢ nie zmieni.
Co byto, mingto. Nawet jezeli cale swoje zycie poswigcisz
na rozmyslanie o tym, co mogles zrobi¢ inaczej w przesztosci,
nie wymyslisz niczego sensownego. Musisz bardziej skon-
centrowac si¢ na zyciu TU I TERAZ. Pozwoli Ci to podjaé
odpowiednie dziatania prowadzace do lepszej przysztosci.
Dzigki takiemu podejsciu bedziesz korzystac z petni zycia.

Nie rozmys$laj o pobycie na wakacjach, kiedy jeste$
w pracy. Bedac na urlopie, oddaj si¢ catkowicie relaksowi
i zapomnij o pracy. Zyj chwila obecna i pamigtaj o pigknie,
jakie Cie otacza w kazdej sytuacji.

10. Niewdziecznos¢é

Czasami moze Ci si¢ wydawac, ze w Twoim zyciu dzieje si¢
zle. Jezeli jednak spojrzysz z perspektywy czasu, zauwazysz,
7e po prostu pewne elementy uktadanki nie pasowaly do siebie
i dlatego musialy ulec zmianie.

Bez wzgledu na to, jak bardzo jestes teraz szczgsliwy lub
nieszczesliwy, nie zapominaj o wdzigcznosci. Badz wdzigez-
ny za to, co masz. Nie rozmyslaj o tym, czego w Twoim zyciu
brakuje, docen to, co w nim jest. Docen samo zycie :)

Katarzyna Debska

http://www.katarzynadebska.pl/
http.://www.katarzynadebska.pl/kontakt/

Jestem niepoprawnq optymistkq i zawsze
bede wierzy¢ w powiedzenie: , pozytywne
myslenie to potowa sukcesu”.

W kazdej, nawet najmniejszej rzeczy
staram sie znalez¢ dobre strony, w kazdej
porazce widze mozliwos¢ poprawy tego,
co nie wyszto, aby nastepnym razem byto
lepiej!
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Sekretem sukcesu jest siowo na ,,p”

Witam Cig serdecznie!

Moj maz byt wielce zdziwiony, kiedy pytajac mnie o prefe-
rencje bozonarodzeniowe, ustyszat, ze chceg kalendarz.

Co roku mam, a poniewaz §wirujg na punkcie kalendarzy,
to kupuje je sama. Teraz jednak wybratam w ciemno kalendarz
z Internetu. Jestem strasznym zacofancem i zakupdw przez
komputer nie robig, bo zwyczajnie nie umiem.

W tym doskonaty jest maz i dobrze, ze jest taki ogarnigty,
bo we wspotczesnym swiecie bysmy zgingli :-) Oprocz tego,
ze wszystko umie, to jeszcze ma wielkie serce i spetnit moje
marzenie!

Jedyna moja transakcja przez Allegro zakonczyta si¢ tym,
ze zamOwienie zrealizowano dziesieciokrotnie. Zamawiatam
dwa zegarki (bo to moje nastgpne zboczenie). Tanie, silikono-
we — rozowy i fioletowy, bo z wiekiem odstepuje od czerni
i wehodzg w kolory. Mysle, ze nastgpnym stadium starzenia
si¢ beda pastele. Niemniej w nich widzg¢ si¢ dopiero
za jakies$ 20 lat. Na szczgScie jaki$ szat byt na te plastikowe
odmierzacze czasu i cata nadwyzke rozdatam. Niemniej maz
zabronit mi jakichkolwiek zakupow w necie.

Wracajac do tematu, Darek zadowolony i dumny ze swojej
minimalistycznej zony zaméwit ku mojej nicopisanej radosci
,Kalendarz Prawa Przyciagania”. Czekatam na niego dwa
miesigce —myslg sobie, ze na koniec §wiata by predzej dotart
niz do mojego Bergen. Paczka od kolezanki rownie dtugo szta,
a nie wspomng o optatkach §wiatecznych, ktére postata mi
mamusia. .. Dotarly na 6 stycznia... Kurcze¢, znow odbiegtam
od tematu, ale... przypomniato mi sig, iz wiasnie czekam juz
drugi miesiac na ksiazke Daniela Kubacha, ktora wygratam
ijuz nawet nie pamigtam za co. Irytujaca jest poczta norweska,
ale, jak mowia madrzy ludzie, cierpliwos$¢ jest cnota, wigc
cichutko czekam.

Teraz obiecuje — bedzie do rzeczy! Jestem niezado-
wolona z kalendarza. Owszem, jest pieknie wydany, ma
kazdy dzien na osobnej kartce, u gory jest motywujacy
cytat, a na dole pole do notatek zatytutowane Za co
moge dzi$ docenic siebie? + Moje przyjemnosci. To aku-
rat jest fajne, bo zmusza do pewnej formy wdziecznosci,
a jak wiadomo kazdy powinien codziennie spisywac
rzeczy, za ktére mogtby podziekowaé. Mogg to byc¢
nieistotne fakty, jak stoneczny poranek czy usmiech
nieznanego przechodnia na ulicy. Nie ma znaczenia.
Wazne, by znajdowac te promyki szczescia w codzien-
nej bieganinie i je spisywac. Odrecznie!
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Zabrakto mi czegos... Jakiejs magii w tym kalendarzu.
Chyba opisow — mys$latam, sadzac po genialnej reklamie
kalendarza w Internecie — ze bgdzie w nim wigcej przykta-
dow z zycia, a jesli nie, to przynajmniej beda fragmenty
ksiazki ,,Sekret” z przektadem na ,nasze”. Czyli ze autor,
pomystodawca kalendarza, swoimi stowami wytlumaczy,
o co wlasciwie chodzi? Jestem przekonana, ze wigkszo$¢
czytelnikow nie ma zielonego pojecia 1 odezytuje wszystko
na opak. Zreszta, po co szuka¢ przyktadow za plotem, jak
sama poczatkowo mySlatam, ze zamkng oczy — pomysle
o czyms$, wyobrazg sobie to co$, okresle swoje uczucia, jakie
mi towarzysza przy owej imaginacji, a nast¢pnie otworze
oczy i to bedzie. Moze nie od razu, ale na przestrzeni kilku
dni moje marzenie powinno si¢ ziscic.

Jakiez bylo moje zatamanie i rozczarowanie, gdy tak
sie nie dziato :-( Przestanie tej ksigzki zrozumiatam
po kilku latach ciezkiej pracy nad sobg i swoimi myslami.
Nic, absolutnie nic nie dzieje sie bez naszego zaanga-
zowania i udziatu. Na sukces (obojetnie jaki) sktada sie
wiele elementéw i nie moze zadnego zabraknac.
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Dzi$§ otwieram swoj kalendarz na najlepszy 2014 rok
iusmiecham sig szeroko. U gory widnieje cytat, ktory jest mi
znany, aczkolwiek czg¢sto o nim zapominam. Mam nadzieje,
ze Ty nie, bo odkrywa on pewna tajemnicg!

Bardziej niz cokolwiek innego - przygotowanie sie
jest sekretem sukcesu /Henry Ford/

Tak! Wiasnie tak! Sekretem sukcesu jest

PRZYGOTOWANIE SIE! - oto rozwigzanie zagadki
tytutowej. Jesli myslates, ze stowo na ,p” to praca, to
sie pomylites :-) Aby cokolwiek zaczg¢, jakakolwiek
prace czy to fizyczng, czy umystowg nalezy sie do niej
dobrze przygotowaé! O tym bedzie nastepnym razem
i przygotuj sie na cenng lekcje.

Muszg Ci serdecznie pogratulowaé. Zapewne zastanawiasz
sig, co takiego zrobites?

Ot6z podziwiam Cig za cierpliwo$¢ i zaangazowanie.
Dotrwates$ do konca tego tekstu. Jestem Ci za to ogromnie
wdzigezna. Sam sobie tez pogratuluj, bo jest czego. Kazdy
z tekstow jest redagowany przez Tomasza. Oczywiscie,
nie musialby by¢. Jestem dyslektykiem od urodzenia, co
uwazam za najwigksza niesprawiedliwo$¢, jaka mnie spotkata
w zyciu. Robig btedy ortograficzne i poza tym... nic wigcej.
Lubig pisa¢ i nie sprawia mi to wigkszych problemow.
Zatozg sig, ze nikt by na te moje ,,byki” nie zwracal uwagi.
Niemniej wysztam z zalozenia, ze jesli juz piszg i cheg, aby
stowa moje trafiaty do innych, to musze robi¢ to poprawnie.
To logicznie. Jesli uczg si¢ haftowac, to od osoby, ktora
umie i ktorej haftowanie sprawia frajdg! :D U ktérej widze
zaangazowanie. ..

Wracajac do redaktora, to wspomnialam o nim z dwoch
powodow:

1. Nigdy si¢ nie poddawaj. Jesli kochasz to, co robisz,
réb to! Gwarantuje, ze na Twojej drodze spotkasz osoby,
ktore Ci pomoga. Wszech§wiat sprzyja wyzwaniom. Tak
jak ja spotkatam redaktora. Czy to byt przypadek? Wierze,
ze nie, cho¢ zupeknie ,,nieplanowanie” wpadliSmy na siebie
— taki paradoks. Dzigkujg, wszechswiecie :-)

2. Pamigtaj, ze na sukces jednej osoby sklada si¢ dziesieé
niewidzialnych dloni (przecigtnie, bo moze by¢ wigcej lub
mniej ). To nie jest tak, ze jak stoisz na podescie i zbierasz
brawa, to one naleza si¢ tylko i wytacznie Tobie. O nie!
Za Twoim sukcesem kryje si¢ wspotmatzonek, ktéry znosi
wszystkie fanaberie. To sa przyjaciele, ktorzy Cig wspieraja,
przypadkowo napotkane osoby, ktére poddaty, nawet nie
wiedzac o tym, genialny pomyst. W koncu to sa Twoi
wspolpracownicy, ktorzy z wiarg w Ciebie poswigcaja swoja
energieg i czas.
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3. Mialy by¢ dwa punkty a sa trzy — to dlatego, ze gdy
pisatam ten tekst, wewngtrzny gtos mowit mi: ,,Justyna,
nie rozwlekaj sig, pisz krotko, rzeczowo, na temat — nikt
nie bedzie czytal poematéw”. Jak si¢ domyslasz to glos
redaktora, ktory teraz czytajac te stowa biedny nie wie co ma
robi¢ — ptakac czy Smiaé sig :-) Ja proponuj¢: usmiechnijmy
si¢ wszyscy razem :-) Szczerze i mito do siebie i pamigtajmy:
,bardziej niz cokolwiek innego — przygotowanie si¢ jest
sekretem sukcesu”. Swigte stowa. Gdybym ja przygotowata
si¢ do tego tekstu jestem pewna, ze bylby on o potowg krétszy!

Z catego serca dzigkuj¢ Ci za uwage! Daj znaé, czy byto
warto!
Justyna Kotowiecka
http://justynakotowiecka.pl/

Publicystka, popularyzatorka nowoczesnego biznesu. Pisze dla
portalu Neteor, gdzie ukazuje sie jej cykl opowiadan Miedzy FL
a PL poswiecony problemom emigracji do USA. Autorka blogow
Moja Emigracja oraz Kobieta na swoim. Wspottworczyni strony
Kocham Norwegie integrujqcej Polakéow w Krainie Fiordow. Jest
Jjednym z zalozycieli projektu 100 dni do Celu. Ma na koncie wiele
tekstow poswieconych motywacji, niezaleznosci finansowej, a takze
problematyce spotecznej i rodzinnej.

Sama o sobie :)

Witam Cie serdecznie,

Jestem kobietq, matkq, zonq i kochankq. Monogamistkq z przeko-
nania. Emigrantkq z wyboru. Obecnie oswajam dzikq Norwegie,
tak...wiem o czym myslisz, zawiode Cie Fiordy nie jedzq mi z reki.
Czes¢ siebie zostawitam w USA. Tam zaczelo sie wszystko...uro-
dzitam 3 synow — z mitosci i naiwnosci proznej - bo pragnetam
dziewczynki, ktora podobna bytaby do swojej idealnej mamy.
Snita mi sie ona po nocach i za kazdym razem trzymajqc w rekach
chlopca nie mogtam uwierzy¢, ze Bog sobie w ten sposob bezczelnie
drwi ze mnie. Nietadnie. Chyba go rozsmieszylam swoimi planami.
Przestatam pisaé scenariusze i pokochatam tu i teraz. Kazdego
dnia patrze na nowy dzien oczyma dziecka, ktore poznaje go po raz
pierwszy. Otwieram szeroko buzie ze zdziwienia. Kieruje sie sercem,
bo wszystko inne lqcznie ze zdrowq logikq zawiodlo, a jesli cos sie
sprawdzato, to nie na diugo. Nie da si¢ oszuka¢ przeznaczenia, cho¢
madrzy mowiq, ze cos takiego w ogole nie istnieje. Dziatanie i tylko
dziatanie. Prawda? Dziatam. Intuicyjnie.

Komentarze do artykutu:
Cokolwiek myslisz i w to wierzysz, to przyciqgasz do siebie. Twoj
umyst, mysli, wizje, emocje i wiara sq jak magnes. Wspolpracujq
ze sobq i przyciqgajq wszystko to, na czym sie skupiasz. Wszystko
jest w Twojej w glowie. Do tego dodajesz swoj wlasny wysitek
i sukces jest w zasiegu reki )

Pozdrawiam, Ela Obara

Wtasnie ten wysitek i plan na droge. Samo wizualizowanie to
za mato : )
Grazyna Dobromilska
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Chcesz zrzucié 40 kg w ciagu roku? Ze mn3a to

mozliwe :-)

- Grazyna Dobromilska

Jednym z elementow nieuporzqdkowania emocji byt u mnie staly wzrost wagi, a kazdy kawalek ciasta okazywat sie ,,zabojczy”
i powodowat dalszy przyrost kilogramow. Cudowne preparaty na zrzucanie wagi okazywaly sie skuteczne tylko na krotko,

a potem wciqz wiecej i wiecej...

1 akurat uporzqdkowanie przeze mnie blokad energetycznych w organizmie za pomocq EFT (Emotional Freedom Techniques,
Techniki Emocjonalnej Wolnosci) w lutym 2009 roku zbieglo sie u mnie z zastosowaniem taniego suplementu diety Linea
w kwietniu 2009 roku, ktory okazal si¢ skutecznym zabojcq mojego thuszczu. Nie mam nawet fotografii z tamtego okresu.
A i siebie z fotografii z czasow 90 kg czy 80 kg nie za bardzo chce mi si¢ sobie przypominac :-)

Dzis daje Ci w prezencie ,,tajny” przepis na skuteczne zrzucanie wagi. Bo to nie tylko uporzqdkowane emocje i Linea...

Moj osobisty przepis, ,tajny”,
do tej pory nie ujawniany z tyloma
szczegotami :-)

A skuteczny, poniewaz w ciqgu roku
zrzucitam ponad 40 kg.

Ja od zawsze stosowatam rézne suplementy diety i diete
rozdzielng, ale tylko udawato mi sie nie ty¢ duzo bardziej,
a nie miatam sukcesdw w samym ubywaniu wagi. | to nawet
przy tak silnych suplementach jak SuperFatBurner czy kwas
Bio CLA.

W lutym 2009 zetknetam

sie z EFT i uporzadkowatam

w ciagu 1 miesigca swoje problemy
emocjonalne, usunetam blokady
energetyczne naroste przez lata

w wyniku kolejnych stresow.

I okazalo sie, ze przypadkowo
kupione tabletki Linea sa
skuteczne.

Przypadkowo, bo apteka nie miata kwasu Bio CLA, ktéry
wtedy tykatam, a co$ duzo tanszego,bo to apteka przystep-
nych cen :-)

Linea to preparat naturalny zawierajacy L-karnityne, chrom
i podobno kwas octowy. Ale co do tego kwasu octowego, to
sie nie przerazaj, ze pijemy ocet :-)

28 Psychologia SUKCESU

Grazyna Dobromilska

fot. sxc.hu

L-karnityna, wyciqg z zielonej herbaty, biatej fasoli, ocet jabtkowy
i chrom — to specjalnie dobrane sktadniki preparatu Linea, ktore
majg poméc nam schudngc. Zielona herbata to doskonate Zrédto
antyoksydantoéw oczyszczajgcych organizm ze szkodliwych toksyn.
Chrom z kolei przeciwdziata napadom gtodu, a przede wszystkim
hamuje apetyt na stodycze — najwiekszych wrogow zgrabnej sylwetki.
Nie jest takze przypadkowa w Linei obecnosc¢ octu jabtkowego, requ-
lujgcego trawienie, oraz L-karnityny — najbardziej znanego sktadnika
suplementow diety, ktory uczestniczy w wytwarzaniu energii poprzez
zwiekszenie spalania kwasow ttuszczowych. To wiasnie L-karnityna
zapobiega efektowi jo-jo. Producent.

Dodatkowo wypraktykowalam
jeszcze cos.

Bo na s$niadanie pitam tylko kawe, a jak tu tykac¢ Linee
pod kawe.
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Wiec jako sniadanie wymyslilam
herbate czerwong pu-erh

Zz rozpuszczang we wrzatku

1 tyzeczka miodu naturalnego.

Przed tg herbatg tykatam Linee.

| to okazato sie niezwykle skuteczne, bo jak przez 2 miesigce
nie pitam tej herbaty z miodem, to mi nie ubyto ani deko.
tykatam tej Linei wiecej niz zalecajg, bo 2 tabletki zamiast
jednej. Ja, duza kobieta, z kosmiczng nadwagg :-)

Przed positkami. Obecnie, 1 tabletke przed positkiem.

Ale stosuje takze diete rozdzielna,
czyli nie facze weglowodanow

i biatek. Osobno mieso, osobno
kasze, ziemniaki itp.

Prawie w ogoéle nie jem pieczywa.
Na pewno nie wolno sobie tak bezkarnie za duzo jes¢.
Ale stosujac diete rozdzielng, gdy jestem gtodna, potrafie

sobie zjes¢ i 3 paréwki np. na raz.

Poza tym jem duzo warzyw.

Warzywa mozna tqczy¢é
z weglowodanami czy z biatkami.
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Owoce 3 godziny odstepu
od czegokolwiek, bo nie wolno ich
taczy€ z niczym.

A poza tym, teraz sobie moéwie ,, 10 dkg w tg czy w tamtg” nie
ma znaczenia i w zyciu nie jadtam tyle ciasta,

na ktdre sobie od czasu do czasu pozwalam. A mnie zawsze
gubito ciasto.

No i przy 3 prébach rzucania palenia nadrobitam 15 kg

w krétkim czasie. A nic mi potem nie ubyto, mimo cudownych
tabletek.

Ale wracajac do poczatku.

Pierwsza rzecz, to poradzic¢ sobie
Zz emocjami negatywnymi.

Masz nadwage?

Moze masz problemy w zwigzku, gtéd mitosci?
Moze inne problemy z emocjami.

Koniecznie trzeba zastosowacé¢ EFT.

Generalnie, nawet jak w tej chwili czujesz, ze prowadzisz
harmonijne zycie,

to w poprzednich latach na pewno zdarzaty sie sytuacje
stresowe,

nawet w okresie dziecinstwa czy okresu nauki szkolnej,
ktore zapisaty sie w organizmie w postaci blokad energe-
tycznych.

| one utrudniajg swobodny przeptyw energii.

| co ty nato?
Pozdrawiam serdecznie, Grazyna

madgraf@madgraf.eu

http://blog.psychologiasukcesu.com/category/eft,
kategoria EFT

owocow nie mozna fgczy¢ z czymkolwiek
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Dieta ma by¢€ pyszna i dawacé radosc z jedzenia

Pomyslatem Zze napisze takze co$ na temat jedzenia.
Jedzenie powinno dawac przyjemnos¢, bo wtedy ist-
nieje szansa na sukces (trwate schudniecie). Nie ma nic
gorszego niz sie meczyc¢. Bede wrzucat przetestowane
przeze mnie przepisy, pozwalajgce mie¢ petny brzuch,
a jednoczesnie umozliwiajgce chudniecie.

Czasem mamy chec¢ na slodkie czy frytki -
a to przeciez bomby kaloryczne.

Sernik

Normalny sernik - niestety, zawiera mnostwo kalorii
1 potaczenia thuszczu z weglowodanami, co jest pierwsza
przyczyna tycia. Jako zamiennik proponuj¢ sernik na zimo.
Serek homogenizowany 200 g — najlepiej chudy, tyzeczka
cukru, szklanka 150 ml mleka z 2-3 tyzkami zelatyny (trzeba
sprawdzi¢ na paczce, w jakich proporcjach sypiemy zelatyng).
Miksujemy az bedzie puszyste, dorzucamy owoce, np. tru-
skawki, 1 do lodowki. To pozwala zaspokoi¢ chg¢ na stodkie.

Jezyki (ok. 15 ciastek)

10 byzek mleka w proszku, 1 czubata lyzka kakao Wedla
(lub innego) o obnizonej zawartosci tluszczu, 4 tabletki
stodzika (rozgniecionego na pyl), 5 kropli aromatu smie-
tankowego, paczka otrqgb granulowanych (ja uzytem tych
z zurawing), mleko

Mieszamy kakao, stodzik, aromat, mleko w proszku, a pdznie;j
powoli dodajemy mleko w ptynie. Masa musi by¢ ggsta, ale
nie taka, zeby stala nam tyzka, poniewaz ggstosci dodadza
otrgby, ktore dosypujemy na samym koncu do wymieszanej
masy. Mieszanka musi by¢ bardzo ggsta, pilnujemy, aby
czekolada doktadnie oblepita otreby.

Nastepnie na folii aluminiowej lub do pieczenia tyzka for-
mujemy kuleczki lub placuszki i wktadamy je na min. 1h
do zamrazalnika.
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- Mateusz Brol

Mam prawie 37 lat. Wiele lat ¢wiczylem kung fu, biegam, ¢wicze na si-
towni, chodze po gorachi... uczestnicze w pewnym projekcie rozwojowym
zwiqzanym z branzq fitness.

Pare miesiecy temu bylem zmuszony zaczqc¢ kuracje lekami, ktorych
efektem ubocznym jest przyrost wagi. Mimo diety i aktywnosci fizy-
cznej — waga ani drgneta. Obecnie jestem w trakcie wygaszania kuracji
i podejmuje probe, w ktorej za pomocq systemu treningowego 7-minutowy
trening, wg ktorego ¢wicze od czerwea 2013 v, zrzucam 12 kg, ktore mi
z powodu kuracji przybyly. Jest on najlepszy na utrate wagi, poniewaz
tzw. efekt after burn (czyli spalnie tluszczu takze po treningu) utrzymuje
sie do 48 h po zakonczeniu éwiczen.

PS. Stqd moje zainteresowanie niskokalroycznymi stodkosciami : )

N i

Frytki

Niestety, ziemniaki smazone na ttuszczu to bomba kalo-
ryczna. Jedynym sposobem dogodzenia sobie w przypadku
chgci zjedzenia frytek, jest zrobienie pieczonych ziemniakow.
Kroimy na surowo w poétksigzyce, gotujemy, a potem wrzu-
camy na patelnig¢ teflonowa, dostownie pomalowana warstwa
oleju, lub do piekarnika (zdrowsze) i pieczemy do uzyskania
jasnobrazowego koloru.

Pozniej solimy i mozemy zjes¢ na pewno bardziej bezkarnie
w kontekscie chudnigcia niz frytki!

'

Do nastgpnego razu! Mateusz

Jesli moge Ci jakos pomoc czy doradzié, czy poznac Twojq opinie
pisz: matteus.broll@gmail.com.

[lustracje dzieki uprzejmosci: kulinaria-falki.blogspot.com/, pysz-
neprzepisyzezdjeciami.blogspot.com/
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Co moze by¢é powodem twoich zachowan

Powodem réznych zachowan
czlowieka jest ,spadek”.

Tak, dobrze przeczytates, ,,spadek” jaki otrzymales
po rodzicach, dziadkach, opiekunach i tak dalej.
Od urodzenia ksztattuje sie Twoj umyst w specyficzny
sposob, charakterystyczny tylko dla Ciebie. Kazde sto-
wo, gest, emocja czy dziatanie zapisuja sie w Twojej
glowie bez jakiejkolwiek oceny, bez katalogowania,
bez cenzury.

To tylko dane, ktére znajdujg zapis w twojej gtowie. Tak
od urodzenia do 7 lat. Potem wtasnie te dane stanowig
kryterium oceny twojego sSwiata, sg jak sito, przez
ktore przelewajg sie réznorodne zdarzenia, kwestie
decyzyjne, poglady i nawyki. Te ostatnie ksztattujg
Twoj charakter i sg wytyczng tego, co Ci sie w zyciu
przydarza.

Jesliuwazasz, ze to ostatnie zdanie jest kontrowersyjne,
to wtasnie takie jest — dla Ciebie. Wigkszos¢ populaciji
bowiem uwaza, ze zycie im sie przydarza. Nic bardziej
mylnego. Zycie jest kwestig twojego i tylko twojego
wyboru, ktéry podejmujesz pod wptywem danych,
ktore ksztattujg Cie przez cate zycie. Tak, przez cate
zycie, bowiem mozesz je zmieniaé, bo to, ze wgraty sie
na twdj twardy dysk, to nie znaczy, ze nie da sig ich zmie-
ni¢ czy usungc. To znaczy ze jesli wiesz, czego chcesz,
i znalaztes w swoim zyciu obszary, ktére nie pasuja
do drogi, ktora wybrates, TO MOZESZ TO ZMIENIC.

Najwazniejsze jest jednak, zeby wiedzie¢ o tym,
ze ksztalt twojego zycia to twoje wybory, nawet jesli
masz wrazenie, ze to czynniki zewnetrzne doprowa-
dzity Cie do miejsca, w ktdérym jestes. Bo jesli nawet
zwolniono Cie z pracy wraz z grupg ludzi, to przeciez
Ty wybrates$ kiedys te prace, a jesli nawet nie Ty, to
pozwolite$, zeby kto$ za ciebie decydowat. Tak czy
owak, czy potrafisz sie z tym pogodzi¢ czy nie, to jest
twoje zycie i to sg twoje wybory.

Wiem, Ze jest trudno w to uwierzy¢, bo przede wszystkim
nie chcemy wierzy¢ w to, ze jestesmy sami winni swoich
niepowodzen zyciowych. tatwiej nam uwierzy¢ w to,
ze kiedy nam sie powodzi, to nasza zastuga. Jednak
c6z, to dziata w dwie strony.
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7 1 Ore masz na twoim ,twardym
dysku”? Sajak wytyczne w autopilocie. Jesli wprowa-
dzisz dane do autopilota, to wszelkie préby sterowania
recznego konczg sie fiaskiem, samolot tak czy tak wroci
na swoj kurs, bo wtasnie takie zadanie jest autopilota,
aby trzymac sie kursu. Spojrz teraz na swoje zycie, jak
na zautomatyzowany ciag zdarzen, ktory robisz kazdego
dnia. Chodzi bowiem o to ze na co dzieh kompletnie
nie kontrolujemy tego, co sie dzieje, no chyba Ze jestes
Swiadom tych proceséw i zaczynasz je zmienia¢. Wiec
w pierwszej kolejnosci wylaczasz autopilota
i wprowadzasz nowe dane. Poczatkowo stero-
wanie twojg maszyng wymaga kontroli i duzej dozy
uwagi, jednak z czasem nowe wytyczne zaczynaja
pracowac¢ na Twoja korzys¢ i mozesz wtedy
juz dziata¢ bez przeszkdd na Twoim wtasnym, dobrze
ustawionym automacie. | tak wtasnie dziata kazdy z nas.
Jesli juz wiesz, ze jeste$ zautomatyzowang maszyna,
to czas wprowadzi¢ nowe dane, by automat dziatat
z korzyscig dla Ciebie.

Chcesz zmieni¢ swoje zycie?
Chcesz sie dowiedzie¢ jak wpisac te dane?
Chcesz sie dowiedzie¢ jakie dane wpisac?
Napisz do mnie, pomoge, Mariusz Brzostek

mariusz.brzostek@gmail.com
http://mariuszbrzostek.pl http.//mariuszbrzostek.pl/kontakt/
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MARKETING - COPYWRITING

KORA NOWA

przekroj mozgu, neuromarketing

Mézg, mimo, iz jest narzadem
niezwykle ztozonym, w procesie
umownie nazwe — kupna i sprze-
dazy wykorzystuje 3 elementy:

mozg gadzi — kidry jest najbar-
dziej prymitywng czescig mozgu,

uktad limbiczny,

kore nowa, czyli to, co sprawia,
ze jestesmy istotami potrafigcymi
mysle¢ abstrakcyjnie.

Mozg gadzi - nieustanie ska-
nujac otoczenie i przyjmujac
z niego informacje, szuka
odpowiedzi na trzy pytania:

Pytanie nr 1 —czy jest bezpiecz-
nie czy niebezpiecznie. Tutaj
w gre wchodzg dwie reakcje:
zostaje czy uciekam?

Pytanie nr 2 — zjes¢ czy nie
zjesc?

Pytanie nr 3 — czy sytuacja,
w ktérej jestem, jest sytuacjg
w ktérej moge przedtuzy¢ ga-
tunek, czyli czy jest mozliwos¢
uprawiania seksu?

Przenoszac to na sytuacje,
w ktorej spotykam sie z klien-
tem, jego reakcje na poziomie
mozgu gadziego opisa¢ mozna
nastepujaco:

Po pierwsze. Naile ja, jako osoba,
jestem dla niego osoba bezpieczna.
Czgsto juz od pierwszego wrazenia
wiemy, czy kogos$ lubimy czy nie.

32

Jak dziata mozg klienta -
jego obawy i zastrzezenia

Szczegodlnie ciekawie wyglada to w przypadku relacji z klientem. Jak klient patrzy
na nas — mamy mu co$ przekazaé, do czegos go zachgcié, a on juz czuje przez skore
nieswiadomie: od tego cztowieka to ja si¢ niczego dobrego nie dowiem. Ale z drugie;j
strony jest tez tak, ze iskrzy od razu. Jest kontakt i sprawy tocza si¢ pomyslnie
od samego poczatku.

To samo dotyczy punktu drugiego — zjes¢ — mozna rozumie¢ dostownie
i w przeno$ni. Chodzi tez o to, czy sa w otoczeniu jakie$ zasoby do wykorzystania,
co$, z czego mozna odnies¢ pozytek.

Jesli chodzi o przedluzenie gatunku i atrakeyjnos¢ — mozg gadzi ,,lubi”, jesli
wokoto sa atrakcyjni ludzie, atrakcyjne przedmioty. Tu jest wyrazna wskazowka
dotyczaca wygladu i ,,wzglednej” atrakcyjnosci — czym zdobywamy ,,pod§wiadome
punkty” w mozgu gadzim.

Tak wiec klient patrzy na ciebie, na twéj produkt, e-mail, strone i na poziomie
mozgu gadziego pojawia sie reakcja. Ucieka¢ czy nie uciekac¢, podoba sie
czy sie nie podoba. To jest tzw. pierwsze wrazenie, ktére trwa 150 milise-
kund (wg badan kanadyjskich). Na szczescie — co niektérych zaskoczy —
po pierwszym wrazeniu jest drugie wrazenie, trzecie wrazenie, czwarte.
Okienko uwagi trwa srednio 9,7 sekundy. Wtedy powstaje impuls decyzyjny.

Ten impuls wedruje do nastgpnego elementu naszego moézgu, do UKLADU
LIMBICZNEGO. Uktad limbiczny — to nasz ,.komputer emocjonalny”. Kontroluje
powstawanie wszelkich emocji. I jesli w moézgu gadzim powstato ,,podoba mi sig”, to
w uktadzie limbicznym pojawia si¢ poczucie zadowolenia, zaufania, czasami ekscyta-
cji. W skrajnych przypadkach do krwi pompowane sa endorfiny, a w przypadku, kiedy
klient bardzo, bardzo si¢ z nami nie zgadza, wydziela si¢ hormon stresu — kortyzol.
Reakcji na poziomie mozgu gadziego nie odczuwamy. Czujemy dopiero emocje
na poziome uktadu limbicznego.

Dopiero wtedy informacja przechodzi do KORY NOWEJ. Kora nowa odpowie-
dzialna jest za myslenie, analizowanie, logikg i powstawanie obrazéw. Na tym poziome
klient szuka uzasadnienie pozytywnych czy negatywnych emocji.

Np. bo ten handlowiec wyglada jak profesjonalista, mowi jak profesjonalista,
zachowuje sig jak profesjonalista lub odwrotnie.

Np. wchodzisz do sklepu z notebookami. Jest najnowszy Sony VIO. Pojawia sig
che¢ zakupu (modzg gadzi), dotykasz — dochodza doznania kinestetyczne — poczucie
zadowolenia (uktad limbiczny). Jednoczesnie na poziomie kory nowej pojawia si¢
obraz — jak tego bedziesz uzywac. Kora nowa potrafi podkrgca¢ uczucia uktadu
limbicznego. Lat — jaki bede fajny, jak bede miat taki sprzet, szpan za 8 tysiakow
sprzgciol. Emocje rosna, uktad limbiczny rozkrgcony, che¢ kupienia wzrasta
na maxai... w tym momencie pojawia si¢ obraz zony: Cztowieku, czy ty potaczyles si¢
z mozgiem, jak chciate$ to kupic? Za 8 tysigcy?!!!? Hahaha.
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Jednak zdarza sig tez tak, ze wchodzac gdzies z zamiarem kupie-
nia czegos, natychmiast wychodzimy — bo tam jest zbyt dusz-
no, bo co$ nie pasowato. To juz racjonalizowanie na poziomie
kory nowej decyzji podjgtych nie§wiadomie przez mézg gadzi.

Dobry przekaz marketingowy czy sprzedazowy ma to
do siebie, ze w sposéb spéjny oddziatuje na wszystkie
trzy mozgii przekonuije je, by zrobity to, czego oczekujesz.
Co ciekawe, w ostatnim czasie bardzo przywigzuje
sie wage do tzw. decyzji intuicyjnych z tego wzgledu,
ze 99 decyzji zakupowych na 100 podejmowanych jest
nieSwiadomie przez mozg gadzi i uktad limbiczny.

Michael Gladwell w ksiazce ,,Bltysk” pisze o podazaniu
za intuicja. Okazuje si¢, ze decyzja intuicyjna, czyli ta
pierwsza, ktéra si¢ pojawia, jest najczgsciej decyzja
prawidlowa. Wynika z tego prosta konkluzja, ze chcac
przekona¢ klienta do czegokolwiek, musimy oddziaty-
wac przede wszystkim na uktad limbiczny i mozg gadzi.
Podejmujemy wigkszo$¢ decyzji w sposdb nieswiadomy
w oparciu o doswiadczenie. Przyktad — nie dotykamy roz-
grzanego pieca, bo jak wszyscy wiemy, nie jest to najlepszy
pomyst, najprawdopodobniej si¢ poparzymy. Doswiadczenie
nie jest niczym innym jak dyskiem twardym z zapisanymi
informacjami.

Tu mozemy wkroczy¢ na temat ,map”. Mapa nie jest
terenem, a kazdy ma inng mape. Dla mnie i dla ciebie,
czym innym moze by¢ okredlenie ,bezpieczna jazda
samochodem”. Moja fantastyczna ustuga — nieko-
niecznie musi by¢ taka dla klienta, bo on ma inng mape
rzeczywistos$ci.

Np. dla mnie najwazniejsze jest, ze moja pralka jest ener-
gooszczedna i t¢ ceche promuje, a klient woli fajny desing
i energooszczedno$¢ go nie obchodzi. Tak naprawdg, nigdy
nie wiemy, jaka map¢ ma klient. Np. otwierasz skrzynke
i wypada list z US, ZUS czy innej takiej instytucji — odpala
si¢ mapa uciekaj — przerabane. I nawet jesli po otwarciu jest
tam napisane, ze otrzymujesz zwrot podatku —to i tak jeszcze
dlugo emocje negatywne zwiazane z historiami zwigzanymi
z US si¢ pojawiaja.

Ja, jako handlowiec dzialajacy w biznesie internetowym,
ale takze w $wiecie realnym, mam mocno aktywna mapg, jak
pozyskac klientow, szukam pomystoéw, jak fajnie zaprezen-
towaé¢ to, co mam do pokazania. Natomiast klient ma czgsto
mape — jak duzo zarobi¢, a przy tym jak najmniej wydac.

I takim map jest mnostwo.

Jedynym sposobem, zeby sprzedac i przekonac klienta,
jest albo trafi¢ w jaka$ jego mape, albo jg wykreowac.
W pierwszym przypadku trzeba znalez¢ potrzebe, ktorg
zaspokoi nasza ustuga czy produkt. W drugiej — wykre-
owac te potrzebe.
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Przyktadem moze by¢ woda w systemie 5-galonowym (woda
z dystrybutorami). W Polsce system dlugo nieznany. Uwa-
zany za niepotrzebny. Sposobem byto wstawienie klientowi
wody na miesiac na probg, zeby przekonat sig, jak wygodnie
jest mie¢ takie ,,zrédetko”, ile czasu i energii oszczedza,
chocby poprzez to, ze pracownicy nie stercza godzinami
przy czajniku.

Podsumowujgc. W procesie decyzyjnym i sprzedazo-
wym, czy to poprzez prezentacje, maila, strone, mamy
Srednio 10 sekund, zeby popracowac¢ nad moézgiem
gadzim i uktadem limbicznym klienta. Da¢ mu cos$, ze
te dwa mézgi powiedza: chcemy to kupié, chcemy tu
zostaé, chcemy tego postuchac. Dla kobiet — wchodzisz
i mrugaja do ciebie buty i juz wiesz, to jest to! Tak dziata
mozg kliental

Mateusz Brol

http://jakzarobictysiace.pl/

g ;;.'j' i
Mieszkam na Slgsku. Od lat zajmuje sie handlem i mam w tej
dziedzinie sporo sukcesow. Skonczytem studia magisterskie na Uni-
wersytecie Slaskim. Jestem specjalistq ds wyszukiwania informacji
(unikalna branza, co? :))Uwielbiam czytaé, stuchaé¢ muzyki (bytem
3 lata reporterem muzycznym :) ) pisaé, chodzi¢ po gorach oraz
wschodnie sztuki walki. Od niedawna mojq pasjq jest biznes interne-
towy. Przygoda z Internetem zaczela sie 6 lat temu. Sam stworzylem
strony firmowe, pozycjonowatem je z sukcesem. Spodobalo mi sie.
Przez kilka lat prowadzitem firme. Bylem w zarzqdzie spotki. Ale
nie tylko. Pracowatem jako handlowiec, specjalista ds. sieci mt,
na stanowiskach managerskim i dyrektorskim. Wiem, co znaczy
pracowac od rana do wieczora po 20 godzin 5 -6 dni w tygodniu.
Poswiecajqc polowe tego czasu, naprawde mozna zdziataé cuda.
Dziatam w niekomercyjnym projekcie zwanym Liga Ambasadorow,
gdzie wiedza specjalistow i psychologow oraz wzajemna wspolpraca
pozwala osiqgaé niesamowite cele w krotkim czasie. Rozwdj oso-
bisty, zmiany nawykow, nauka o psychologii biznesu i psychologii
pieniqdza czy niezaleznosci finansowej pozwalajq rozwing¢ skrzydta.
Pisze blogi, rozmawiam z ludzmi, przekazuje wartosci a pieniqdze sq
przy okazji — sq produktem ubocznym rozwoju, ktory mnie napedza.

Jesli moge Ci jakos pomoc czy doradzic, czy poznac Twojq opinie
pisz: matteus.broll@gmail.com.
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http://jakzarobictysiace.pl/jak-dziala-moz%E2%80%A6i-zastrzezenia/
http://jakzarobictysiace.pl/jak-dziala-moz%E2%80%A6i-zastrzezenia/
http://www.7minpolska.com/?id=mazu

Generacja ruchu a wspofczynnik odrzucen czyli
9 zasad, ktorymi sie kieruje
- Mariusz Brzostek
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Jednym z bardziej denerwujgcych parametrow, ktére
mozemy S$ledzi¢ w statystykach naszej strony czy bloga
jest wspétczynnik odrzucen. Wyobrazmy sobie takg
sytuacje — generujemy ruch, duzo ruchu, piszemy na
forach, blogach, by¢é moze prowadzimy jaka$ akcje w social
media... stupki nam strzelajg w gére... sie cieszymy. Ale
patrzymy na wspotczynnik odrzucen i mamy 70-80-90%.
Czyli 70-80-90% naszej pracy tracimy... no tak, fajnie :/.
Czy musimy temu zaradza¢? Czy moze mozemy jeszcze
bardziej skoncentrowaé sie na procesie, jakim jest gene-
racja ruchu, i nie przejmowac tym wspétczynnikiem?

Generacja ruchu to (moim zdaniem) najwazniejszy czynnik
w prowadzeniu, bloga czy tez sklepu (jakiekolwiek strony
internetowej) — dlatego nie mozemy sobie lekcewazy¢, tego
procesu. Powinni$my go optymalizowacd, stosowa¢ swoisty min-
MAX —minimalizowac¢ zte cechy/problemy, a maksymalizowaé
rzeczy pozytywne/przewagi. Dla niektérych sa to oczywiste
oczywistosci, ale calej reszcie si¢ na pewno przydadza. Ponizej
prezentuje¢ kilka porad, na to, jak wspélczynnik odrzucen
zmniejszy¢.

Nie odstraszaj czytelnikéw

Niektorzy twierdza, ze liczy sig tylko tres¢ (a w skrajnych przy-
padkach — tylko informacja zawarta w tresci), a forma, w jaka
jest obleczona, nie ma znaczenia. No c6z — niech sobie twierdza
. Jesli zapraszasz kogo$ na strong, i ta strona w najlepszym
przypadku wyglada tragiczne.. to nie spodziewaj si¢ ze kto$ na
niej dtugo pozostanie.
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Strona musi by¢:

estetyczna, czyli — nie przesadzaj z kolora-
mi. Pstrokata strona moze byc super ...
dla nastolatek. Gdy widze takq strone,
to mam ochote z niej od razu uciec.
Tak po prostu, nie mam ochoty meczy¢
oczu i przebijac sie przez ,,chmury losowej
cukierkowatosci’;).

przejrzysta, czyli — uklad strony, roz-
mieszczenie elementow powinny by¢ tak
zrobione, aby czytelnik mogt latwo (juz
po rzucie okiem) ocenic, gdzie zaczyna
sie, a gdzie konczy tres¢, gdzie sq przyciski
do sterowania poruszaniem sig¢ po stronie,
i wogole, gdzie sie w danym momencie
znajduje.

latwa w obstudze, czyli — jesli mamy jakies
funkcjonalnosci, nie ukrywajmy ich. Szcze-
golnie, gdy sq po to, aby czytelnik z nich
skorzystal (albo gdy chce tego czytelnik).
Nie bedzie grzechem, jesli uzyjemy przyje-
tych przez wiekszos¢ standardow — czyli je-
sli dodamy chocby chmurke tagow, przyciski
polub to, czy tez na przyklad liste ostatnich
pieciu wpisow (mogq by¢ 3 czy 7 — wartos¢
zalezy od nas ).
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Tworzymy dobra tresé¢

Zatézmy ze mamy juz jako tako wygladajacy blog/strong/
sklep. Ale, ucieknie z niej kazdy czytelnik, jesli nie bedziemy
mieli czym go zatrzymac. A czym, jak nie trescia, i to trescia
zabojcza. Jak stworzy¢ taka tre$¢ i czym si¢ powinna ona
charakteryzowac?

Na pewno tres¢ powinna posiadac kilka cech:

By¢ przydatna dla czytelnika — jes/i tres¢ jest nieprzydat-
na, nic zapoznajqc sie z niq nie zyska, to nie pozostanie
u nas na stronie dtugo. Proste jak budowa cepa. Dlatego
przed rozpoczeciem pisania czegokolwiek utozmy sobie
plan — cho¢by w glowie, i trzymajmy sie go podczas
pisania. Z doswiadczenia wiem, ze tak zaplanowany tekst
bedzie lepszy od tego pisanego ad hoc.

By¢ pisana poprawnie — ja jestem dys- (ortem i grafem).
Napisanie dla mnie tekstu, ktory nie zawiera ortow czy
chocby literowek prostych, jest praktycznie niemozliwe
(na 1000 stow robie 5-8...). Dlatego, gdy widze u kogos
na stronie/blogu bledy, to mam ochote takq osobe spali¢
na stosie. Czy to problem wrzucic¢ tekst do Worda lub
na writely i sprawdzié bledy? Nawet w firefoxie istnieje
Sfunkcjonalnosé, dzieki ktorej przy wpisywaniu tekstu
podkresla nam orty. Dlatego radze — przed publikacjq,
przejrzyj tekst i wylap byki (gdy uzyjesz do tego jakichs
progsow —wylapiesz ich wiecej;)). BTW- nie polegajcie
na stowniku Worda... jest zwyczajnie beznadziejny (juz
lepszy jest ten w Open Olffice).

By¢ na czasie — moglbym pisac na tym blogu o fajnych
programach na c64 lub amige 500 (az sie lezka w oku
zbiera, gdy je wspominam, a u was? ). Sprowadziloby mi
to pewnie jakqs grupe ludzi, ktorzy byliby zainteresowani
dang tematykq. No ale mamy XXI wiek, dostep do sieci
Jjuz nawet w lodowkach... trzeba is¢ z duchem czasu —
jezeli chcemy byc¢ konkurencyjni w stosunku do innych
blogow. Obserwujmy tematyki, jakie poruszajq inni,
starajmy sie by¢ na biezqco. Niby oczywista oczywistos¢,
a niektorzy o tym zapominajq.

ItNinja.pl =

e-Biznes SEO WordPress Webinary Porady

Butka zmastem  Jak promowaé bloga? ~ Porady ~ Seo  WordPress  Polityka prywatnosci

[ £ Pp————

W Sie0z naszego twitera
ﬁ Sledz nasza strong na g+
-\\ Subskmybuj kanat RSS

Fanpage ITNINJAPL

Find us on Facebook

I itinja.pl

417 people ke ininfapl.

Uzywamy dobrych zrédet ruchu

Odkrycie dobrego zrodta ruchu moze by¢ dla nas bezcenne.
Poswigcanie natomiast masy czasu na generacj¢ ruchu
ze zrodet Srednich lub kiepskich jakoSciowo jest po prostu
strata czasu. Czym powinni$my kierowac si¢ podczas wyboru
zrodet ruchu?

Ponizej rozpisatem dla was kilka najwazniejszych
kryteriow:

Czy tematyka zrédla ruchu jest odpowiednia do naszej?
Mozemy sobie wygenerowac ruch z naprawde sporego
forum, np. kucharskiego, na np. blog informatyczny.

Czy ruch z takiego forum bedzie? Oczywiscie ze tak,
ale bedzie on charakteryzowat sie dwoma cechami.

Po pierwsze, nie bedzie az tak wysoki (w koncu to inna
tematyka), a po drugie, bedzie kiepskiej jakosci.

Czy wybrane Zrédlo ma dobrej jako$ci (dla naszej
strony) ruch? W obrebie tematyki mozna wytypowac
podgrupy, takie swoiste sub-tematyki. Koncentracja
na zrodlach, ktore sq bardziej do nas (w domysle — na-
szej strony) dopasowane, wygeneruje nam lepszej jakosci
ruch. Warto odwiedzi¢ konkurencyjne blogi i popisa¢
komentarze (nie zapominajcie o dodaniu linku od was
w odpowiednim polu formularza ). Ruch z niszowych
tematycznie blogow bedzie na pewno mniejszy, ale
za to bardzo dobry jakoSciowo (po prostu bedq to ludzie,
ktorzy szukajq czegos w danym temacie — jesli o tym wy
cos napisaliscie, to istnieje duze prawdopodobienstwo,
zZe te osoby u was pozostanq, poczytajq, a by¢ moze
w przysztosci powrocq).

Czy 7Zrédlo ruchu ma odpowiednig wielko$¢? Pro-
ste — duza strona (w sensie z duzym ruchem) wyge-
neruje nam duzo wiecej ruchu niz strona mata. Jezeli
mamy dwie strony i ilos¢ czasu, ktora pozwoli nam
na poswiecenie sie generacji ruchu z jednej strony, to
wybierzmy wiekszq.

Jest to wlasciwie wierzchotek gory lodowej. Duzo wigcej
o0 tej tematyce zawarlisSmy w naszym kursie — w modutach
2 (optymalizacja), 3 (zbieranie linkow) oraz posrednio 4
(budowa zaplecza) — tak wigc, jesli interesuje Cie s€0 ninja,
to zapraszamy do zapoznania sig z nim.

Jezeli masz jakie$ uwagi, to podziel si¢ z nami:)

Mariusz Brzostek

http://itninja.pl/

Jestem informatykiem — takim z wyksztatcenia i zamitowania.
Urodzitem sie w Gdansku podczas czasu wielkich zmian... czyli
w roku 1981. W Gdansku takze do dzis mieszkam. Od zawsze
interesowaly mnie komputery i wszystko do czego mozna je
zmusic, tak wiec zglebialem wiedze na ich temat od czasow takich
pradawnych artefaktow jak c64 czy tez amiga 500 .
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Wizytowka Buduje Twoéj Wizerunek

czyli o projektowaniu graficznym wizytowek biznesowych wg zasad feng shui

Grazyna Dobromilska, rysunki wlasne
100% Wiecznej Gwarancji Satysfakcji na korekte

Stowo wstepu...
Na wstegpie powiem, ze sa rozne zrodia, z ktorych mozna
czerpa¢ informacje na temat zasad projektowania prawidto-
wych wizytowek.

W artykule przedstawi¢ znane mi zasady w obrgbie
projektowania wizytowek biznesowych wg feng shui,
a w kolejnych artykutach: wizytowki wg feng shui i siatki
bagua dla doradcy personalnego postugujacego si¢ metodami
ezoterycznymi, wg protokotu dyplomatycznego opisane przez
Tomasza Ortowskiego, polskiego dyplomatg i wykladowecg,
od 2007 roku ambasadora RP we Francji, na podstawie jego
publikacji Protokol dyplomatyczny, ceremonialt i etykieta, oraz
porady ,,dla kazdego” wg publikacji Anny Benicewicz-Miazgi
Grafika w biznesie. Projektowanie elementow tozsamosci
wizualnej — logotypy, wizytowki oraz papier firmowy.

Zanim przejdg do artykutu, skomentuj¢ moje poszukiwania
wiarygodnych informacji nt. zasad projektowania wizytéwek
wg zasad feng shui.

W momencie, gdy przeczytalam w listopadzie 2007
w tygodniku Gwiazdy mowiq (czasopi$mie uwazanym
za Srodowisko profesjonalnych astrologdw za jedno z bardzo
wiarygodnych zrodet informacji ezoterycznych), artykut
na temat projektowania wizytowek zgodnych z zasadami feng
shui, uznalam, ze chgtnie wezmg te zasady pod uwagg, by jesz-
cze lepiej shuzy¢ moim klientom. Dotychczas projektowatam
wizytowki zgodnie z kluczem wiasnej estetyki
i okazato sig, ze bladzg :-)

Potem okazato sig, ze w pracy ze specyficznym klientem
otrzymatam nowe wskazowki.

A Ze byly one niekompletne — cho¢ wizytowka zaprojek-
towana czgsciowo wg wskazowek specjalisty od feng shui,
a czgsciowo przeze mnie intuicyjnie, zostata niego zaakcep-
towana i uznana za odpowiednia dla mojej klientki —
przed przygotowaniem niniejszego artykutu staratam si¢
przesledzi¢ dyskusje w sieci nt. projektowania wizytowek
wg zasad feng shui oraz poszuka¢ publikacji.

=madgraf.eu
N

Grazyna Dobromilska [ | | |

100% Wiecznej Gwarancji

Satysfakcji w zakresie korekty

Projekt wizytowki biznesowej wg zasad feng
shui

- rozmieszczenie elementow -

Oto porady wg Howarda Choy' i ilustracja.

W obrgbie feng shui wypracowano ogolne wytyczne
dotyczace rozmieszczenia informacji.

— Zawsze pracujemy z trzema rodzajami energii chi’:
niebianska (kosmiczna), ludzka i ziemska — mowi Howard
Choy. — Odzwierciedla si¢ to w projektowaniu wizytowki:

1. Dzielimy wizytdwke na trzy czgsci w poziomie.

2. W obszarze energii niebianskiej (na gorze) umieszczamy
logo i1 nazwg firmy.

3. W obszarze ludzkiej chi (ponizej) — imig i nazwisko.

4. W obszarze ziemskiej chi (na samym dole) — nasz adres.

5. Nastgpnie dzielimy wizytowke w pionie, rowniez
na trzy czegsci.

6. Logo umieszczamy z lewej strony. Pod nim zostaje
pusta przestrzen.

7. Nazwa, nazwisko i adres tacza pozostate dwie czgsci.

A k.@

Nazwa firmy

Imie i nazwisko

telefony

A
i

T Adres i

I pasek energii ziemskiej
pasek energii ludzkiej
pasek energii niebianskiej, kosmicznej




— kolory elementow -

Dla wyrdznienia nazwy firmy przed poznaniem zasad feng
shui zastosowatam w swojej wizytdwce kolor czerwony.
Wydawat mi si¢ taki kontrastowy w stosunku do czerni moich
napiséw. Okazalo sig, ze czerwony nie moze by¢ jednak taczo-
ny z kolorem czarnym, poniewaz kolor czerwony reprezentuje
zywiol ognia, kolor czarny zas zywiot wody. Woda gasi ogien,
wigc te kolory zastosowane razem ,,znosza’”’ energi¢ wizytowki
i nie przyciagnie ona zyczliwych ludzi.

Ponizej przedstawiam przykladowe kolory wg zywiolow
oraz pewne zasady na temat taczenia i nie-laczenia kolorow.
Pelna analiza wizytowki zgodnej z zasadami feng shui to
juz ,,wyzsza szkota jazdy”, analiza 4 Filarow Przeznaczenia,
zadanie ewidentnie dla specjalisty feng shui.

Kolory wg zywiolow

Ogien - wysoka energia, pasja,
namietnos¢é

Zrownowazony poziom elementu Ognia wspiera starania da-
zace do osiagnigcia sukcesu w pracy, oraz uzyskania uznania,
dobrej reputacji i stawy.

Kolory Ognia to: czerwien, pomarancz, purpura, roz,
brzoskwinia, mocne odcienie koloru zottego.

Ziemia - nadzieja, pokdj, pozywienie
i stabilnos¢
Zywiot Ziemi jest mocnym i harmonijnym elementem Feng
Shui. Pomaga on w stworzeniu stabilnosci, ochrania wszystkie
zwiazki.

Kolorami ziemi sa: jasny z6lty, bezowy.

Metal - czystosSé, przejrzystosc,
Scistos¢, dokladnos¢
W sztuce Feng Shui metal jest elementem wnoszacym takie
cechy, jak precyzyjno$¢, klarownos¢, skutecznose,
kreatywno$¢ i efektywnos¢. Zrownowazona obecnosé
elementu metalu pomaga w lekkim i przejrzystym zyciu.
Kolorami zywiolu metalu sa: szary, bialy, srebrny,
metaliczny, ztoty.

Woda - spokdj, tatwosé, swoboda,

sSwiezos¢ i urodzaj

Woda jest elementem wnoszacym $wieza, kojaca i czysta

energi¢. Woda jest rowniez starozytnym symbolem urodzaju,

profesjonalizmu oraz porozumienia i dobrej komunikacji.
Kolorami wody w sztuce Feng Shui sa: niebieski,

granatowy, czarny.
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Drzewo - zdrowie i witalnos¢é

Zywiot Drzewa w Feng Shui, jest elementem wnoszacym
energi¢ zdrowia, witalnosci oraz wzrostu.
Element ten wspiera réwniez dazenie do dobrobytu i zamoz-
nosci.
Kolorami Drzewa w Feng Shui sa: brazowy oraz zielony.
Zielen jest kolorem poczatku oraz zrownowazonego
wzrostu. Wspierajac nowe przedsigwzigcia, sugerowany jest
na starcie np. nowego zycia, nowego zwiazku.

Cykl 5 Przemian

Zasada Pigciu Przemian powstala w IV wieku p.n.e. na bazie
nauk Konfucjusza. Opisuje ona odwieczny cykl przemian.

Chinscy filozofowie uznali za materialng podstawe Swiata
pig¢¢ elementéw: Drewno, Ogien, Ziemig, Metal i Wodg,
symbolizujace pig¢ faz cyklu przemian. Obserwujac przyrodg
Chinczycy odkrywali istnienie w niej rozmaitych zwiazkow,
ktére ujeli w Teorii Pigciu Przemian.

Woda eoidsh

cykl twérczy cykl kontrolny

Teoria 5 Przemian ma zastosowanie w wielu dziedzinach.

Takze decyduje o mozliwosci taczenia lub nie-laczenia
koloréw napiséw na wizytowce.
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Poszczegblne elementy moga pozostawaé wobec siebie
w relacji wzmacniajacej (cykl tworczy; dzieje sig tak,
gdy jeden zywiot wytwarza drugi, np. zywiot Drewna wzmac-
nia Ogien, gdyz Ogien ,,zywi” si¢ Drewnem, spalajac je) lub
hamujacej, zwanej rowniez kontrolujaca (np. Woda ostabia
Ogien, gdyz go gasi). Jak wynika ze schematu, Drewno wy-
twarza Ogien i ostabia Ziemig. Ogien z kolei wzmacnia Ziemi¢
i sprawuje kontrolg nad Metalem. Ziemia wspomaga Metal
i ostabia Wodg. Metal wzmacnia Wodg i kontroluje Drzewo.
Woda natomiast tworzy Drzewo i wptywa hamujaco na Ogien.

Laczy¢ wigc mozna kolory pozostajace w cyklu twor-
czym, natomiast zaklocamy dziatanie energetyczne koloru
napisu, je$li stosujemy taczenie kolorow pozostajacych
w cyklu kontrolnym.

- kolor i wymiary kartonika -

Najlepiej stosowac kolor biaty kartonika. Co do wymiarow,
zdaniem Chinczykow, zyjacych zgodnie z feng shui, naj-
lepiej, jesli wizytowka ma ksztatt prostokata i jej krotszy
bok nie przekracza 5,1 cm. Drugi bok nalezy wyliczyé ze
zlotego podziatu odcinka, ktory wyraza sig stosunkiem bokow
1 do 1,618, czyli drugi bok powinien mie¢ dtugos¢ ok. 81-82
mm.
Przyktad prawidlowo zaprojektowanej wizytowki:

ZAKLAD POLIGRAFICZNO-WYDAWNICZY
MAD Gl‘af Grazyna Dobromilska

Al. Niepodlegtosci 34/21 23-210 Krasnik
tel. 081 825 63 41, mob. 691 66 63 41
e-mail: madgraf@madgraf.eu
www.madgraf.eu www.blog.madgraf.eu

Grazyna Dobromilska

madgraf@madgraf.eu www.madgraf.eu
www.blog.madgraf.eu
www.blog.psychologiasukcesu.com
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PS. Skomentuje moje poszukiwania wiarygodnych informacji nt.
zasad projektowania wizytowek wg zasad feng shui.

Przed przygotowaniem niniejszego artykulu staratam sie prze-
Sledzic¢ dyskusje w sieci nt. projektowania wizytowek wg zasad
feng shui oraz poszukac publikacji.

O ile jednak specjalisci od feng shui dzielq si¢ na forach pu-
blicznie informacjami na temat wymiarow, kolorystyki, to nie
udzielajq zadnych konkretnych wskazowek, np. na temat miejsca
rozmieszczania elementow na wizytowce. Odpowiedz jest podob-
nego typu jak zacytowana:

Feng shui ma w tym temacie wiele do powiedzenia. Jednak,
projektowanie wizytowki jest bardzo indywidualnym przedsie-
wzigciem. Aby to zrobié, trzeba znaé date urodzenia osoby, date
powstania firmy. Najlepiej jest postuzyc¢ sie technikq 4 Filarow
Przeznaczenia. Ale jest wiele innych technik. W ksiqzkach ich
nie znajdziesz. Pewien wstep do 4 Filarow opisany jest w ksiqzce
., Feng Shui dla zottodziobow ™.

L... zaproszenie na indywidualne konsultacje.

Te 4 Filary Przeznaczenia wydaly mi sie zbyt skomplikowane,
wiec zakupitam innq ksiqzke o reklamowanym w jej tresci
przepisie na projektowanie wizytowek. Moje 45 zI inwestycji
W artykut” nie przyniosto oczekiwanych rezultatow, poniewaz
dowiedziatam si¢ tylko paru znanych mi szczegotow — o roz-
miarach wizytowek i dwa zdania o tqczeniu lub nie-tqczeniu
konkretnych kolorow.

Drogie szkolenia u mistrzow (na jednego z nich sie powotuje
za literaturq) takze nie wchodzity w gre, poniewaz w obrebie
feng shui interesuje mnie zawodowo tylko wiedza na temat pro-
Jjektowania wizytowek.

W tej sytuacji, uprzedzajqc zarzuty konsultantow feng shui,
ze mieszam, klamie, upraszczam, powiem, ze w jak najlepszej
wierze zgromadzitam wszelkie wiarygodne dostepne w sieci
i mnie informacje, by pomaoc klientom w projektowaniu wizytowki
(czy stawianiu wymagan firmie poligraficznej), ktora bedzie ich
wspomagac, bez narazania ich na wysokie koszty konsultacji ze
specjalistami feng shui. Oczywiscie, na pewno warto miec wizy-
towke zaprojektowanq przez takiego specjaliste feng shui. Ale nie
kazdego na to stac, szczegolnie poczqtkujqcego przedsiebiorce,
studenta czy ucznia.

Czy w tej sytuacji mamy nie mie¢ Zadnych szans na uporzqdko-
wanie przeplywu energii na wizytowce :-)

Przypisy

1. Howard Choy (chin. Cai Hong), mistrz Feng Shui, wybitny
ekspert w tej dziedzinie, urodzil si¢ w Shin Hing w Chinach,
skad wyemigrowat do Australii, gdzie mieszka i pracuje do dnia
dzisiejszego. Dzieki wieloletniemu zaangazowaniu w prakty-
kowanie sztuk feng shui, tai chi, qgigong i kung fu utrzymuje
kontakt z rodzimym jezykiem i kulturq. Feng Shui stanowi dla
niego idealne polqczenie jego pasji zwiqzanej z kulturq chinskq
z praktykq zawodowq architekta. /http://www.fengshui.biz.pl/
sem/howard.html/

Chi — energia zycia towarzyszy kazdej ludzkiej aktywnosci.
W rejonach, gdzie istnieje i gromadzi sie Chi, domy lub miesz-
kania sq zrodtem dobrodziejstw dla wielu pokolen.
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W miejscach, gdzie jej brakuje, brak jest jakichkolwiek
mozliwosci.

Energia Chi jest niewidzialna, niedostrzegalna i bezglosnie po-
rusza sie w Atmosferze. Dlatego budzi duzo kontrowersji

w Swiecie nauki poprzez to, ze nie mozna jej zmierzy¢, czyli zba-
dac. W sztuce Feng Shui Chi jest energiq, ktora wszystko jedno-
czy i ogarnia, dlatego jest najwazniejszym czynnikiem zarowno
calego Swiata, jak i naszej ludzkiej egzystencji. Jest to obiegajqcy
ziemie i niebo niewidzialny strumien energii, niosqcy ze sobq
site zyciowq. Mistrzowie Feng Shui dazq do pokierowania niq, a
takze i wzmacniania jej przepltywu (gdy zachodzi taka potrzeba),
by w ten sposob poprawic¢ energie Chi otaczajqcq czltowieka,
pomnazajqc tym samym zyciowq sile, szczescie i dobrobyt. Sztuka
Feng Shui daje kazdemu z nas do reki srodki takiego uksztal-
towania zyciowej przestrzeni, aby Chi mogto w niej wszedzie
harmonijnie przeplywaé. W naturze Energii Chi lezy to, ze jak
wijqcy sie wqz porusza sie naprzod tagodnaq falistq liniq. Wskutek
tego wszystkie zmiany w otoczeniu, wywolywane przez struktury
o linii prostej, majq zawsze oddzialywanie negatywne i zwane
sq energiq negatywnq (Sha). Dotyczy to zarowno uregulowanych
rzek, jak i kanalow, autostrad czy przewodow elektrycznych.
Aby zapewnic harmonijny przeplyw energii Chi, musi przeplywac
ona swobodnie, lagodnymi zakolami. Gdy ruch Chi jest zabloko-
wany, mozna mowic¢ o braku harmonii.

Pamietaj: Zdrowa praca organizmu czltowieka zalezy od swobod-
nego przeplywu energii Chi w ciele cztowieka, ale tez

i w przestrzeni, w ktorej sie znajduje. Jestes zdrowy, gdy zasob
energii Chi jest wystarczajqcy i moze ona swobodnie krqzyc.
Objawy charakteryzujqce niedobor energii Chi to: apatia, nie-
chec do zycia, brak pomystow, glos cichy, sennosc, objadanie sie.

CHI kosmiczna

Naukowcy odkryli to, co bylo juz znane ludzkosci ponad 4000
lat temu — istnienie wiatrow stonecznych, ktore niedostrzegalnie
docierajq do Ziemi. Stwierdzili, ze owe wiatry majq istotny wplyw
na nasz organizm i zachowanie cztowieka. O wplywie Ksiezyca
na srodowiska nie wspominajqc, gdyz kazdemu sq znane przy-
phywy i odplywy. Dlatego jest bardzo istotne, w jakim otoczeniu
(srodowisku) stawiamy dom lub nawet cale miasta gdyz wplywy
tej energii nie oddzialujq na pojedyncze jednostki ludzkie,

ale na catq populacje ludzi zamieszkujqcych w tym srodowisku.
Srodowisko biodynamikéw odwoluje sie do energii ksiezycowej,
stonecznej i planetarnej w celu okreslenia najlepszej pory

na zasiewy i zbiory, tak jak to czyniono w starozytnych kulturach
calego swiata. Energia Chi jest obecna w uktadach pogodowych
i oddziatuje w sposob niezwykle zroznicowany na rosliny,

Jjak i zwierzeta. W obecnych czasach zauwazono, ze dziatanie
telefonow komorkowych jest stabsze, gdy wystepujq tak zwane
, wiatry stoneczne”, czyli zwiekszona ich aktywnosc¢. Dlatego tez,
Jjesliwiatry stoneczne” majq istotny wplyw na dziatanie urzqdzen
technicznych, to czy nie oddzialujq rowniez na ludzi?

CHI ziemska

Naturalne uksztaltowanie terenu kryje w sobie szczegolne energie.
W ogrodach miejskich, gdzie jest brak wzgorz i jezior,
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do wzmocnienia dobroczynnego przeptywu energii chi powinno
sie wykorzystac¢ ogrodowe budynki i konstrukcje. Dzieki temu
energia, ktora nas otacza, bedzie posiadata olbrzymi zasob ener-
gii tak potrzebny cztowiekowi. Niestety, bardzo czesto zdarza sie,
ze w mieszkaniach nie ustawiamy kwiatow ze wzgledu na brak
czasu. Jest to bardzo duzy blqd, gdyz takie mieszkanie mozna
nazwacé przestrzeniq martwq, ktora nie wnosi nic korzystnego
dla cztowieka. Sztuka Feng Shui polega wiasnie na tym,

aby poprzez swiadome ksztaltowanie otoczenia zapewnic rowno-
mierny, harmonijny strumien energii Chi. Wzniesione ludzkimi
rekoma konstrukcje, zmieniajqce uksztattowanie srodowiska:
drogi, tunele czy skupiska domow mieszkalnych mogaq wywierac
niepozqdany wplyw na przeplyw energii chi, przyczyniajqc sie
do powstania szkodliwej energii Sha.

Waskie otwory lub korytarze bywajq zrodlem tej szkodliwej ener-
gii, gdyz zmuszajq Chi, by przemykato si¢ przez nie blyskawicznie,
nie pozostawiajqc po sobie zadnych dobroczynnych efektow.
Gdy energia chi wymija kqty lub ostre narozniki, powstajq tzw.
. zatrute strzaly”, godzqce z niszczycielskq silq we wszystko,

co stanie na ich drodze. Sha moze spowodowac choroby, ktopoty
winteresach, pecha i zmartwienia. O ile dobre Chi jest tchnieniem
Smoka, to Sha mozna nazwaé “nieswiezym oddechem”.

CHI Ludzka

Energia Chi jest obecna w kazdym z nas. Chinczycy wierzq,
ze drobne czqsteczki niebios przenikajq do lona kobiety, obda-
rzajqc zarodek iskrq zycia. Charakter, z jakim rodzi sie cztowiek,
Jjest mu dany w chwili przyjscia na swiat, a decyduje o nim uktad
gwiazd i planet. W Chinach wierzy sie, ze chi krqzy w ludzkim
organizmie energetycznymi kanatami, zwanymi Meridianami
(potudnikami). Kiedy ten przeplyw ulega zaktoceniu, moze dojs¢
do zastoju chi, co wywolywac moze schorzenia. Do odblokowania
meridianow i przywrocenia przeplywu chi stosowane sq staro-
zytne sztuki — akupunktura i akupresura (obecnie takze bardzo
tatwe w uzyciu i wszechstronne EFT, ang. Emotional Freedom
Techniques, czyli Techniki Emocjonalnego Wyzwolenia [p.m.
Grazyna Dobromilska]). W chinskim ziololecznictwie pewne
podstawowe wlasciwosci ziot i innych naturalnych substancji
wykorzystywane sq do przywracania rownowagi organizmu, a
spozywany pokarm ma zawierac niezbednq sile Zyciowq. Stqd
wywodzi si¢ powiedzenie, Ze ,, nasze pozywienie jest lekarstwem .
Energia chi przepetnia ludzkie ciala, ozywia je i czyni kazdego
z nas tym, kim jest. Krqzqca w cztowieku decyduje o jego osobo-
wosci, zdrowiu i sile Zywotnej. Za pomocq malenkich igietek moz-
na zmienic kierunek obiegu Chi w ciele czlowieka (Akupunktura),
tak samo przeroznymi sposobami mozna zmieni¢ dobroczynny
obieg Chi w naszym otoczeniu. Zablokowanie strumienia Chi
w ciele ludzkim moze spowodowac rozmaite problemy zdrowotne,
lecz blokady w naszym otoczeniu (mieszkaniu, domu, biurze)
powodujq zastoje w Zyciu i funkcjonowaniu. Energia Chi jest
nosnikiem wszelkiego dobra i dlatego usuwajqc blokady w na-
szym otoczeniu, powodujemy lepszy (wtasciwy) przeptyw Chi,
a tym samym lepsze i spokojniejsze Zycie. Mozna by powiedziec,
o tagodniejszym jej przebiegu. /Konsultant feng shui Mirostaw
Mazur, http://www.fengshui.antylicho.pl/energia-chi.html/
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Jak skutecznie organizowacé¢ czas nauki?

Jak skutecznie organizowa¢ czas nauki, aby zdazyé
ze wszystkim i jeszcze mie¢ chwile wolng dla siebie?
To pytanie dreczy wielu ucznidw. Przyttoczeni mno-
stwem nauki i wymagan szkolnych czesto gubig sie
organizacyjnie. Jak sie okazuje, bycie obowigzkowym
to za mato. Trzeba jeszcze wiedzie¢ jak sie do tego
wszystkiego zabrac.

Wielu ucznidéw, nawet mimo szczerych checi do nauki, robi
wszystko, aby tego nie robi¢. Nie wiedza, od czego zaczaé
najpierw, jak i kiedy podzieli¢ naukg, oraz na ktore przedmioty
lepiej jest poswigcic¢ czas pdzniej. Brakuje im odpowiednio
mocnej dyscypliny i samozaparcia. W koncu czuja zniechg-
cenie, bo czas ucieka, a przed nimi nadal mnoéstwo pracy.
Ogolnie mowiac, zle podchodza do pracy samodzielne;.

Sa tez uczniowie, ktdrzy maja problem z nadmierna ilo$cia
dodatkowych zaje¢. Chca by¢ we wszystkim najlepsi, zapomi-
najac o czasowych i fizycznych ograniczeniach. Ambicja oraz
chec realizowania swoich pasji to cechy bardzo cenne i wrgez
pozadane. Nalezy jednak pamigtaé, ze spedzanie kazdego
popotudnia na przer6éznych zajeciach dodatkowych moze
skonczy¢ sig fatalnie. Brak odpowiedniej ilosci odpoczynku
czgsto doprowadza do tego, ze uczniowie sg rozczarowani
i zIi na siebie z powodu braku oczekiwanych osiagnigc.
W rezultacie nastgpuje zniechgcenie i apatia do czegos, co
do tej pory byto ich pasja. Nie mozna przeciez uczyc¢ si¢
czegos, jezeli praktycznie nie ma sig¢ na to czasu.

- Jakub Krajewski

W takim razie, jak skutecznie zorganizowac¢ czas nauki,
aby sie z tym wszystkim ogarng¢? Oto kilka propozyciji:

Nie od razu

Wielu ucznidow popetnia ten podstawowy btad. Po powrocie
za szkoty od razu probuja zabiera¢ si¢ za nauke i odrabianie
prac domowych.

Zapominaja, ze najpierw trzeba cos zjes¢ i odpoczac po lek-
cjach. Praca na glodnego i niewypoczgtego to strata czasu. Nie
wystarczy przeciez siedzie¢ nad ksiazka, kiedy mysli uciekaja
gdzie$ zupehie indziej. W przypadku zmgczenia warto lepiej
pojs¢ na krotki spacer albo zwyczajnie zdrzemnac sig i cho¢
trochg zregenerowac.

Po kilku godzinach pracy w szkole umyst musi sig¢ wyciszy¢,
a organizm zebrac sity. Sen za dnia, nawet w matych ilosciach,
jest bardzo skuteczny.



http://unsplash.com/

Stopniowanie trudnosci

Naukg warto zacza¢ od rzeczy tatwiejszych, a po wciagnigciu
si¢ w rytm pracy przej$¢ do przedmiotéw bardziej skompli-
kowanych. Warto tez przeplata¢ nauke¢ przedmiotow Scistych
przedmiotami humanistycznymi. Pomaga to w utrzymaniu
koncentracji i zapobiega znuzeniu, znudzeniu i naktadaniu
si¢ podobnych tresci.

W przypadku nauki jezykdéw obeych réwniez przydatoby sig
przeplata¢ ja innymi zajgciami. Wkuwanie stowek na raz jest
malo wydajne. Mozna zacza¢ od tych, ktére szybciej pozostaja
w pamigci. Bardzo pomocne moze tu okaza¢ si¢ zastosowa-
nie metody mnemotechnicznej. Nalezy tez wyrobi¢ w sobie
nawyk dzielenia nauki na krétsze etapy — co$ na zasadzie:
krocej, ale czesciej. Nauczy¢ sig np. pigciu wyrazow i zajac
si¢ czym$ innym, a potem ponownie wroci¢ do powtdrki
i nauki kolejnych wyrazéw.

Przerwy s3a niezbedne

Ciekawym rozwiazaniem jest wyznaczanie sobie nagrod
w postaci przerw po krotszych lub dhuzszych odcinkach pracy.
Przerwy przeznaczy¢ mozna na dowolne czynnosci np. herba-
te i kawalek ciasta, albo krétkie przejrzenie ulubionych stron
internetowych. Po wyjatkowo trudnej pracy klasowej warto
czasem zupehie odpuscic¢ sobie nauke i spedzi¢ popotudnie
z przyjaciéimi na luznych rozmowach.

fot. sxc.hu
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Organizuj sie

Bardzo pomocne w organizacji czasu jest zaopatrzenie si¢
w maty notes lub kalendarz, w ktorym zapisane beda wazne
wydarzenia szkolne (daty sprawdzianow, klasowek czy daty
oddania wigkszych projektow).

W przypadku planowania zaje¢ dodatkowych nale-
zy pamietac, aby zostawic¢ sobie miejsce na czas
wolny. Nie warto szczelnie wypeilnia¢ swojego
grafiku. Wiecej nie znaczy lepiej.

Kalendarz przyda si¢ tez w przypadku rozplanowania czasu
na wigksze powtorki. Dzigki temu z powodzeniem mozna
dostosowac pracg do wiasnych potrzeb i mozliwosci.

A jak Ty radzisz sobie z organizacja wtasnego czasu? Podziel
si¢ wlasnym doswiadczeniem :)

Jakub Krajewski

http://metodynauczania.pl/
mail: yaqup@tlen.pl

Z zawodu jestem nauczycielem jezyka angielskiego.

Ciekawi mnie tez metodyka nauczania tego jezyka. Jezeli rowniez
interesujq Cie zagadnienia z tym zwiqzane, to mySle, ze nastepnym
razem znajdziesz w magazynie sporo ciekawych i przydatnych
informacji.
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FOTOGRAFIA — GRAFIKA - SZTUKA

Wiosenna radosé :-)

Kasia Dobromilska

Kasia to moje wsparcie w zakresie fotografii. Niektore z zaprezentowanych fotografii zdobyty pierwsze miejsca w konkursach
lub trafity na wystawg pokonkursowa jako wyroznienie.
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Dzis slowa piosenki , Bedziesz mojq paniq”, Marka Grechuty, mojego idola muzycznego
i nie tylko. Nnie inspiruje do przemyslen wiele piosenek NMarka :-)

To tak z Zyczeniami tego wymarzonego partnera o tak cudownym podejsciu do kobiety,
jak w piosence :-)

NMarek Grechuta
Bedziesz moja paniq

http://www.youtube.com/watch?v=rw0TgYZn_tk

Bedziesz zbiera¢ kwiaty
bedziesz sie usmiechac
bedziesz liczy¢ gwiazdy
bedziesz na mnie czekac

| ty wiasnie ty
bedziesz mojg damg
i ty tylko ty

bedziesz moja pania

Beda ci graty skrzypce lipowe
beda $piewaty jarzebinowe
drzewa, liscie, ptaki wszystkie

Bede z tobg tanczyc
bajki opowiadac
storice z pomaraniczy
w twoje dtonie sktadac

| ty wiasnie ty
bedziesz mojg damg
i ty tylko ty

bedziesz moja pania

Beda ci graty noca sierpniowa
wiatry strojone barwg stonca
bedg $piewaty, $piewaty bez korica

Bedziesz miata imie
jak wiosenna réza
bedziesz miata mitos¢
jak jesienna burza

| ty wiasnie ty
bedziesz mojg damg
i ty tylko ty

bedziesz moja pania
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