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Skala Depresiji Becka

Sprawdz, czy depresja jest Twoim
problemem

Jesli czujesz, ze by¢ moze dopadta Cie jesienna depresja, sprawdz
swoje odczucia na Skali Depresji Becka.

Skala sktada sie z 21 punktéw ocenianych, wg intensywno$ci nasila-
nia sie objawow od 0 do 3 punktéw. W kazdym punkcie zaznacz jed-
ng odpowiedz, ktéra Twoim zdaniem, w najlepszy sposob opisuje
Twoje odczucia w ciggu ostatniego miesigca.

0. Nie jestem smutny ani przygnebiony.

1. Odczuwam czesto smutek, przygnebienie.

2. Przezywam stale smutek, przygnebienie i nie moge uwolnic sie od
tych przezy¢.

3. Jestem stale tak smutny i nieszczesliwy, ze jest to nie do wytrzy-

mania.

0. Nie przejmuje sie zbytnio przyszioscia.
1. Czesto martwie sie o przyszitosc.
2. Obawiam sie, ze w przysztosci nic dobrego mnie nie czeka.

3. Czuje, ze przysztosc jest beznadziejna i nic tego nie zmieni.

0. Sadze, ze nie popetniam wiekszych zaniedbanh.

1. Sadze, ze czynie wiecej zaniedban niz inni.
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2. Kiedy spoglgdam na to co robitem, widze mnéstwo btedow i zanie-
dban.

3. Jestem zupetnie niewydolny i wszystko robie Zle.

0. To co robie sprawia mi przyjemnosc.
1. Nie cieszy mnie to co robie.
2. Nic mi teraz nie daje prawdziwego zadowolenia.

3. Nie potrafie przezywa¢ zadowolenia i przyjemnosci i wszystko

mnie nuzy.

0. Nie czuje sie winnym ani wobec siebie, ani wobec innych.
1. Dos¢ czesto miewam wyrzuty sumienia.
2. Czesto czuje, ze zawinitem.

3. Stale czuje sie winnym.

0. Sadze, ze nie zastuguje na kare.
1. Sadze, ze zastuguje na kare.
2. Spodziewam sie ukarania.

3. Wiem, ze jestem karany (lub ukarany).

0. Jestem z siebie zadowolony.
1. Nie jestem z siebie zadowolony.
2. Czuje do siebie niechet.

3. Nienawidze siebie.

0. Nie czuje sie gorszy od innych ludzi.
1. Zarzucam sobie, ze jestem nieudolny i popetniam btedy.
2. Stale potepiam siebie za popetnione btedy.

3. Winie siebie za wszystko zto, ktore istnieje.
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. Nie mysle o odebraniu sobie zycia.
. Mysle o samobdjstwie - ale nie mégtbym tego dokonac.
. Pragne odebrac sobie zycie. .

. Popetnie samobojstwo, jak bedzie odpowiednia sposobnosc.

. Nie ptacze czesciej niz zwykle.
. Ptacze czesciej niz dawniej .
. Ciggle chce mi sie ptakac.

. Chciatbym ptakaé, lecz nie jestem w stanie.

. Nie jestem bardziej podenerwowany niz dawniej.
. Jestem bardziej nerwowy i przykry niz dawnie;j.
. Jestem stale zdenerwowany lub rozdrazniony.

. Wszystko co dawniej mnie draznito, stato sie obojetne.

. Ludzie interesujg mnie jak dawnie;j.
. Interesuje sie ludzmi mniej niz dawniej.
. Utracitem wiekszos$¢ zainteresowan innymi ludzmi.

. Utracitem wszelkie zainteresowania innymi ludzmi.

. Decyzje podejmuje fatwo, tak jak dawniej.
. Czescigj niz kiedys odwlekam podjecie decyzji.
. Mam duzo trudnosci z podjeciem decyzji.

. Nie jestem w stanie podjg¢ zadnej decyzji.

. Sgdze, ze wygladam nie gorzej niz dawniej.
. Martwie sie tym, ze wyglgdam staro i nie atrakcyjnie.
. Czuje, ze wyglagdam coraz gorzej.

. Jestem przekonany, ze wyglgdam okropnie i odpychajgco.
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0. Moge pracowac jak dawniej.
1. Z trudem rozpoczynam kazdg czynnosc.
2. Z wielkim wysitkiem zmuszam sie do zrobienia czegokolwiek.

3. Nie jestem w stanie nic robic.

0. Sypiam dobrze, jak zwykle.

1. Sypiam gorzej niz dawniej.

2. Rano budze sie 1-2 godzin za wczes$nie i trudno jest mi ponownie
usnac.

3. Budze sie kilka godzin za wczesnie i nie moge usngc.

0. Nie mecze sie bardziej niz dawniej.
1. Mecze sie znacznie tatwiej niz poprzednio.
2. Mecze sie wszystkim co robie.

3. Jestem zbyt zmeczony, aby cokolwiek robic.

0. Mam apetyt nie gorszy niz dawniej .
1. Mam troche gorszy apetyt.
2. Apetyt mam wyraznie gorszy.

3. Nie mam w ogodle apetytu.

0. Nie trace na wadze ciata (w okresie ostatniego miesigca).
1. Stracitem na wadze wiecej niz 2 kg.
2. Stracitem na wadze wiecej niz 4 kg.

3. Stracitem na wadze wiecej niz 6 kg.

0. Nie martwie sie o swoje zdrowie bardziej niz zawsze.

1. Martwie sie swoimi dolegliwosciami, mam rozstrdj zotgdka, zapar-

cie, béle.

www.Artelis.pl


http://artelis.pl/
http://www.Artelis.pl/
http://www.Artelis.pl/
http://www.Artelis.pl/
http://artelis.pl/
http://artelis.pl/

Artelis.pl

2. Stan mego zdrowia bardzo mnie martwi, czesto o tym mysle.

3. Tak bardzo martwie sie o swoje zdrowie, ze nie moge o niczym in-

nym myslec.

0. Moje zainteresowania seksualne nie ulegty zmianom.
1. Jestem mniej zainteresowany sprawami pitci (seksu).
2. Problemy ptciowe wyraznie mniej mnie interesuja.

3. Utracitem wszelkie zainteresowania sprawami seksu.

Interpretacja wynikow:

Kazda wybrana przez Ciebie odpowiedz jest punktowana:
odpowiedz 0 - 0 punktéw, odpowiedzi 1 - 1 punkt itd.
Zsumuj ile punktéw wyszto Ci na tej skali i zobacz ponizej co to ozna-

cza.

0 - 11 punktéw - brak depresji lub obnizenia nastroju.
12 - 27 punktow - depresja umierkowana.

28 i wiecej punktow - depresja ciezka.

Jesli Twoj wynik wykazuje > 12 punktow i nie czujesz sie najlepiej
poszukaj w swoim otoczeniu specjalisty, ktéry udzieli Ci pomocy.
Mozesz zgtosic sie rowniez do nas: http://psychorada.pl/porada.html
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Aneta Stynska

Czy depresja moze by¢ takze Twoim
problemem?

Co roku prawie milion ludzi na Swiecie umiera z powodu depresji
najtragiczniejszg, bo samobdjczg Smiercig. Jest to choroba bardzo
niebezpieczna, ktéra pozbawia radosci i sensu zycia...

Jakie moga by¢ przyczyny depresji?

Na co dzien cziowiek wspotczesny narazony jest na roznorakie
stresy, staje wobec wielu wyzwan nieraz ponad jego sity i wytrzy-
matos¢. Prawdziwa radosc¢ zycia jest dzis zjawiskiem coraz rzad-
szym, ustepuje miejsca smutkowi i przygnebieniu.Ten zas
przekracza czesto granice naszej tolerancji, dlatego cztowiek popada
w depresje. Ta choroba czyni spustoszenie w uczuciach, emocjach,
kontaktach miedzyludzkich, opanowuje wole i moze popchng¢ do
samozagtady.

Depresja, ma wiele bezposrednich przyczyn i przyobleka rozmaite
maski. Trudno czasem o diagnoze, od trafnosci ktorej zalezy wiele,
a przynajmniej dalsze rokowania i skutecznos¢ przeciwdziatania,
stad strach przed tg chorobg. W ostatnich latach uczeni odarli de-
presje z mitu choroby nieobliczalnej i nieuleczalnej. Postepu, jaki
dokonat sie w jej poznawaniu, nie da sie porownac¢ z zadnymi innymi
osiggnieciami w dziedzinie psychiatrii. Im wiecej wiemy o depresii,
tym tatwiej jg obtaskawi¢, opanowac jej niszczacy site.
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Kto cierpi na depresje?

Kazdy z nas, w dowolnym momencie zycia moze zetkng¢ sie z tg
chorobg. Czasem nie ma zadnego szczegolnego powodu dla obnize-
nia nastroju lub smutku - depresja nie musi by¢c wywotana
okolicznosciami zewnetrznymi. Choroba ta moze rozwing¢ sie takze
wtedy, gdy zycie toczy sie zwyktym trybem.

Jak rozpoznagé, ze to juz depresja?

Depresja to cos innego niz tylko przejsciowe pogorszenie nastroju.
Choroba ta moze utrzymywac sie tygodniami lub miesigcami, przy
czym jej powszechnie znane objawy - takie jak smutek i brak energii
- towarzyszg innym symptomom:

2 Trudnosci z mys$leniem, skupieniem uwagi i podejmowaniem
decyzji, pesymizm

> Niezdolnos¢ do wyrazania mysli i emoc;ji

2 Zmiana apetytu, szybka utrata masy ciata lub przybranie na
wadze

2 Zaburzenia snu, polegajgce na przykfad na zbyt wczesnym

budzeniu sie lub na istnieniu znacznie zwigkszonej potrzeby

spania

Spowolnienie reakcji fizycznych i/lub stownych

Poczucie winy lub braku wiasnej wartosci

Uczucie statego zmeczenia lub braku energii

Mysli samobdjcze

v ¥ vV

Czesto bardzo trudno prawidtowo rozpoznac¢ chorobe. Wielu z nas
niejednokrotnie w ciggu swojego zycia doswiadcza przygnebienia,
smutku czy chandry, ale nie musi to oznaczac¢, ze jesteSmy chorzy

na depresje.

Z drugiej strony w naszym otoczeniu znajduje sie wiele osbb, ktore
sg nieSwiadome, ze dziwny stan w jakim znajdujg sie np. irytacja,
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nerwowos¢, bezsennosc¢, przygnebienie, apatia - to nie przemecze-
nie praca, przesilenie wiosenne, brak urlopu - ale witasnie depresja.

Jak mozna pomoéc osobom dotknietym ta
chorobg?

Dlatego wazne jest aby posiadac jak najszerszg wiedze o tej choro-
bie, korzysta¢ z ogdlnie dostepnych informacji na temat depresji, aby
jak najszybciej zdiagnozowac chorobe i rozpoczg¢ leczenie. Depres-
ja jest chorobg, ktorg mozna skutecznie i trwale wyleczyé. Specjal-
istyczng terapig depresji zajmujg sie psychiatrzy i psychoterapeuci.

Jednak kazdy z nas moze sam siegngC po ksigzki i artykuty opisu-

jace doktadnie chorobe i poradniki proponujace sposoby i techniki,

ktére umozliwiajg wyleczenie.

Nie pozwdl by ta choroba dopadta i Ciebie!

Aneta Stynska,

psycholog

Psychorada.pl

Pracownia psychologiczna
Wortal informacji psychologicznej
Wirtualna ksigzka
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Marta Malarska

Zimowa Depresja

Jak ja rozpoznawac i jak z nig walczy¢?

Depresja zimowa spowodowana jest przede wszystkim niedoborem
Swiatta w okresie jesienno-zimowym. Za oknami jest szaro, zimno
i wieje porywisty wiatr. Siedzimy w fotelu przykryci grubym, wetnia-
nym kocem. Kazde spojrzenie w okno wywotuje w nas przeszywaja-
cy ciato dreszcz. Czujemy sie senni, zmeczeni, smutni.

Czy mozna temu zapobiec?

Sezonowg depresje mozna ztagodzi¢ podajgc to, czego najbardziej
nam brakuje, czyli Swiatto.

Wszystkiemu winna melatonina

Nasz organizm w czasie snu i ciemnosci produkuje melatonine — hor-
mon odpowiedzialny za regulowanie zasypiania, budzenia sie oraz
faz snu, ale takze za starzenie sie komoérek ciata. Wydzielanie mela-
toniny stymulowane jest przez ciemnos¢ i blokowane przez $wiatto.
Hormon ten jest sktadnikiem lekow nasennych. Wyobrazmy sobie, co
powoduje jego nadmiar w organizmie. Powinno nas szczegdlnie
zainteresowac¢ to, ze melatonine wykorzystuje sie do tzw. ,pigutek
miodosci”, ktorych skutecznosci jeszcze nikt nie potwierdzit.
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Rozpoznawanie depresji zimowej

Cztowiek chory pragnie ulzy¢ sobie w cierpieniu. Wazne jest, zatem
by potrafit zauwazy¢ objawy choroby. Depresje zimowg charak-
teryzujg nastepujgce symptomy:

2 uczucie smutku

niepokdj, lek, strach,

trudnosci ze skupieniem uwagi

drazliwos$é

sktonnos$¢ do szybkiego wpadania w gniew

niemoznos¢ przezywania drobnych radosci lub czerpania
przyjemnosci z czynnosci dnia codziennego, unikanie
przyjemnych sytuacji (anhedonia)

brak motywaciji i sity do dziatania,

utrata zainteresowan, zobojetnienie

nadmierny apetyt, szczegdlnie na stodycze (czesto wieczorem
i noca)

znaczacy przyrost masy ciata

ostabienie popedu seksualnego

nadmierna sennosc¢

ospatosc

poczucie beznadziejnosci, bezradnosci

u kobiet nasilenie objawdw zespotu napiecia
przedmiesigczkowego

L2 O

v v

L2 2 2R T

Leczenie

Mozna wyrdzni¢ nastepujgce sposoby leczenia depresiji:

Fototerapia (leczenie swiattem) - Polega ona na codziennym naswi-
etlaniu naszych oczu sztucznym jasnym Swiattem. Metoda ta
pozwala zmniejszy¢ wydzielanie wspomnianej wczesniej melatoniny,
a tym samym tagodzi objawy depresji, takie jak sennosé, smutek,
zmeczenie czy niepohamowany apetyt. Natezenie Swiatta powinno
wynosi¢ 2500-10000 luksow. Nie wystarczy, wiec tradycyjne oswi-
etlenie, ktérego natezenie nie przekracza wiecej jak 500.
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Fototerapia u specjalistow

Fototerapie oferujg zwykle gabinety odnowy biologicznej, a takze
niektore przychodnie medycyny naturalnej. Coraz czesciej stosujg ja
réwniez psychiatrzy i neurolodzy. Swiatto, ktérego uzywa sie pod-
czas zabiegbw, nie zawiera promieniowania UV, dlatego tez nie jest
szkodliwe, nie parzy i nie szkodzi oczom. Przed poddaniem sie fo-
toterapii warto jednak skonsultowa¢ sie wczesniej z lekarzem.
Z leczniczego dziatania sSwiatta nie mogg korzysta¢ osoby, ktore
przyjmujg leki wywotujgce silng reakcje na $wiatto oraz osoby
z chorymi oczami. Czasami podczas naswietlan mogg wystgpi¢ nud-
nosci, mrowienie w dfoniach, a takze bodle gtowy. Wtedy koniecznie

trzeba skonsultowac sie z lekarzem.

Fototerapia w domu

Mozna to robi¢ w domu kupujgc witasng lampe, ale jest to koszt, co
najmniej 650zt za lampe o natezeniu 3000 lukséw. Jest to metoda
bezpieczna, mogg jg stosowac osoby uczulone na UV, gdyz lampy
dobrej jakosci posiadajg filtr catkowicie pochfaniajgcy promienio-
wanie ultrafioletowe. Fototerapii nie mozna stosowac¢ w przypadku
przyjmowania lekow uwrazliwiajgcych na dziatanie Swiatta np. chloro-
promazyny, litu, imipraminy, amiodaronu, hydrochlorotiazydu. Przeci-
wwskazaniem do zastosowania Swiattoterapii sg niektére choroby
oczu tj. jaskra, zwyrodnienie barwnikowe siatkdwki, choroby soczew-
ki. Fototerapia nie powinna by¢ prowadzona w trakcie ataku mi-

greny.

Domowe sposoby

Warto wybraé sie na spacer, by ztapac jak najwiecej stonecznych
promieni, odpowiednio sie odzywia¢. Codzienne positki powinny byc¢
wzbogacone w magnez i selen - pierwiastki te znajdziemy w czeko-
ladzie, kakao, orzechach, ptatkach owsianych, otrebach.
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Akupunktura

Niektérzy proponujg akupunkture. Ta metoda medycyny chinskiej po-
maga ztagodzi¢ objawy depresji, a polega na stymulacji Scisle
okreslonych punktéw ciata przez naktuwanie skory cieniutkimi igtami

lub pobudzanie prgdem elektrycznym.

Leki antydepresyjne

Leki psychoaktywne majg za zadanie zwalcza¢ objawy depresji, jed-
nak nie majg wptywu na faktyczng przyczyne choroby. Jest to meto-
da najbardziej inwazyjna i niebezpieczna - diugotrwate zazywanie
niektorych lekoéw poprawiajgcych nastréj moze prowadzi¢ do uza-
leznienia. Bezpieczniejsze sg leki ziotowe, np. preparaty z wyciggiem
Zz dziurawca, terapia esencjami kwiatowymi Dr Bacha czy seria

preparatéw regeneracyjnych ENERGY.
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Tomasz Nowak

Zwalczy¢ depresje i nerwice

Czy mozna sie uwolni¢ od tych przypadtosci raz na zawsze? Niek-
térzy méwig, ze nie, ja po wielu latach obserwacji (rowniez siebie)
wychodze z innego zatozenia. Owszem, nie da sie zapomniec, ale da
sie pokonac - inaczej mowigc - nauczyc¢ sie z tym zyc.

Istnieje wiele poradnikow oraz wiele ciekawych ksigzek na ten temat.
Ja jednak postanowitem zebrac czes¢ swoich mysli, i przedstawi¢
Wam jak ja to widze. Aby zacheci¢ Was do przeczytania - dodam -
ze ja etap nerwicy i depresji mam juz za sobag.

Nie wiem czy jestes osobg wierzacg czy nie, ale przytocze Ci pewne
stowa, ktére sg prawdziwe i w ktore powinienes uwierzy¢. Bo to co
robisz, i to o czym myslisz (réwniez teraz) ma wptyw na to, jaki

bedziesz jutro.

"O jakiekolwiek rzeczy prosisz w modlitwie, uwierz ze jg dostaniesz,
a na pewno je otrzymasz" powiedziat Jezus. Te stowa w petni zrozu-
miatem niedawno. Gdybym wczesniej potrafit sie zastosowac¢ do tego
co wyzej przytoczytem oraz do tego co chce Ci przekaza¢ w dalszej
czesci, z pewnoscig moje zycie wyglgdatoby inaczej. Z pozoru lepigj
lecz to, ze musiatem przeby¢ dtugg i ciezkg dla mnie droge w walce
Z nerwicg i depresjg rowniez ma swoje plusy. | za to dziekuje.

Nic nie dzieje sie bez przyczyny. Wszystko co robimy ma okreslony
cel. To jakich ludzi spotykamy, jest konsekwencjg naszych mysli.
Myslgc w sposob pozytywny uruchamiamy szereg procesow
pozwalajgcych nam spetni¢ nasze marzenia. Natomiast kazde zata-
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manie, i brak wiary w nasze zwyciestwo powoduje spowolnienie,
badz zatrzymanie "machiny dobra".

| teraz nasuwa sie pytanie - Jak mamy mysle¢ pozytywnie, kiedy
Swiat jest dla nas tak okrutny? To od Ciebie zalezy jaki bedzie teraz.

Ty decydujesz o swoim zyciu - bo jestes istotg myslaca.

Wyobrazajgc sobie swiat peten dobra i spokoju - taki sie stanie, jezeli
tylko gteboko w to uwierzysz, i bedziesz potrafit za to podzieko-
wac. GWARANTUJE Ci, ze tak wiasnie sie stanie.

Marzgc o sobie jako cztowieku bez depresiji, zyjgcego petnig zycia
spowodujesz, ze taki sie staniesz. Kiedy bedziesz czut sie Zle,
zamknij oczy i przypominaj sobie w mysli obraz tego jaki chcesz byc.
Nie wahaj sie prosi¢ o wiele. Cate dobro Swiata jest przeznaczone
réwniez dla Ciebie. Nie jestes inny od ludzi "szczesliwych" wiec masz

takie same szanse stac sie wolnym.

Czy to wystarczy? Czy wystarczy marzy¢ aby te marzenia sie spetni-
ty? Tak, ale pod warunkiem, ze bedziesz marzy¢ w czasie terazniej-
szym. Tj. Nie bedziesz zdrowy, lecz juz jeste$ zdrowy, i cieszysz sie
zyciem. Nic nie jest w stanie Ci tego odebra¢ a porazka nie istnieje.

| to wystarczy.

Zapamietaj:

- Pozytywne myslenie w czasie terazniejszym
- Wiara, ze tak jest
- Dziekowanie za to, ze to masz

Pozdrawiam,

Tomasz Nowak [shadow_no]

- Forum nerwica, depresja, psychologia
- Nerwica, Depresja, Psychologia
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Tymek Tymek

Objawy zaburzen depresyjnych

Chorujgcy na depresje staje sie smutny, nic go nie cieszy, kazdy
dzien staje sie meczarnig. Zajecia, ktére do tej pory sprawiaty mu
rados¢, nagle zaczynajg nudzi¢ i nie dajg satysfakcji. Unika zna-
jomych, stara sie przebywac jak najczesciej w samotnosci, przestaje
interesowac sie swiatem zewnetrznym, nie ma na nic ochoty a dzieh
najchetniej spedzatby w t6zku. Osoby dotkniete depresjg réznig sie
pod wzgledem przejawow tej choroby. Wielos¢ objawdw i indywidu-
alne réznice w jej przebiegu mogg odzwierciedla¢ ré6znorodnosc jej

nasilenia, ale rowniez wskazywac na istnienie wielu form depresji.

Uzywane obecnie systemy diagnostyczne definiujg pewng liczbe kat-
egorii, obejmujgcych catg te réznorodnos$¢ i stanowigcych gtéwne
formy zaburzenia, ktére sg podstawg wiekszosci badan i klasyfikaciji
klinicznej. Wedtug wielu badan, przeprowadzonych w licznych kra-
jach swiata, wsrod cech wspdlnych, tgczacych wszystkie znane
formy depresiji, najpowszechniejsze to przede wszystkim zanik od-
czuwania przyjemnos$ci oraz utrata zainteresowania sprawami, ktére
dotgd uznawane byly przez chorego za wazne. Charakterystyczny
tez jest absolutny brak nadziei na zmiane istniejgcego stanu, co
utrudnia czesto podjecie decyzji o koniecznym leczeniu. Z pomocag
przychodzi wtedy gabinet psychologiczny.
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Michat Batorowicz

To, jak sie czujesz, ma ogromne
Znaczenie

To, jak sie czujesz, ma ogromne znaczenie !

Gdy czujesz sie przybity, smutny lub po prostu ogarnia Cie ws-
ciektos¢ to prawdopodobnie nie chce Ci sie nic robi¢, nie masz
ochoty wykonywa¢ polecen szefa; zona cie wkurza tym, ze nie po-
data soli do obiadu; médgtbys roznies¢ kazdego, kto stanie Ci na
drodze. Wszystko to powoduje, ze Twdj stan powieksza sie
z kazdym wymyslonym problemem. Tak wiem, ciezko sobie z tym
radzi¢. Nawet mys| o tym, zeby po prostu przesta¢ sie denerwowac
jest jakos nie na miejscu: ,jak to, mam sie nie denerwowac, jak
wszystko dookota jest do bani’. No niestety znam ten scenariusz
z wtasnego doswiadczenia. Ale....

Uwaga!! Czas na zmiany.
Jesli oczekujesz innych efektéw, zacznij inaczej sie

zachowywag.

Poczekaj chwile.... Najpierw usigdz i postaraj sie wyrzuci¢ wszystkie
te zte mysli i odczucia ze swojej gtowy. Powtérz po cichu kilka razy
"kocham cie". Pozbadz sie wszystkich gtupich schematow jakie poz-
nates w poprzednich latach zycia: jak cos idzie nie tak, to dobrze jest
krzyczeC, denerwowac sie i obwiniaC wszystkich dookofa. Niepraw-
da!! W takiej sytuacji lepiej jest po prostu chwile sie zastanowic,
wprawi¢ w dobry nastrdj i ujrzec jak proste jest rozwigzanie proble-
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mu, ktéry przed chwilg byt jeszcze taki ogromny, niemal ze niemozli-

wy do rozwigzania.

Tak, wszystko co robimy i jak reagujemy na rozne bodzce
zewnetrzne wynosimy z dziecinstwa. To nazywa sie modelowaniem.
Wiemy o tym, ze dzieci najlepiej uczg sie przez obrazki (to co widzg).
Kazdy obraz wart jest wiecej niz tysigc stdbw. Przejmujemy nierzadko
zte nastawienia do Swiata i wszystkiego dookota od naszych rodz-
icéw, opiekundédw lub kogokolwiek innego, kto znalazt sie na naszej
drodze i zapadt nam w pamieci. Mozemy tego nawet nie zauwazac,

ale podswiadomie kierujemy nasze zycie wg tych schematow.

To wiasnie dlatego kiedy$ myslatem, ze nie mozna czuc¢ sie dobrze,
gdy cos$ idzie nie tak. Teraz juz wiem, ze zycie jest o wiele tatwiejsze,
gdy jest sie szczesliwym.

To, jak sie czujesz, zalezy tylko i wylgcznie od Ciebie.

Naucz sie filtrowac informacje i zapamietaj, ze stan gniewu, ztosci
czy innej negatywnej mysli nic nie pomoze, a tylko pogorszy sytu-

acje.

Im wiecej bedziesz migt pozytywnych mysli tym wiecej pozytywnych
sytuacji Cie zaskoczy. To tajemnicze prawo wszechswiata. Mozesz
by¢ pewien, ze im wiecej bedziesz myslat pozytywnie, tym wiecej
bedziesz robit pozytywnych rzeczy i tym wiecej spotka Cie pozyty-
wnych wydarzen. Zyj wedtug wiasnego schematu i nie badz jak
chorggiewka, ktdrg miotajg zewnetrzne czynniki.

Wiecej artykutdw na stronie
http://esencjazycia.blogspot.com/

www.Artelis.pl


http://artelis.pl/
http://esencjazycia.blogspot.com/
http://esencjazycia.blogspot.com/
http://esencjazycia.blogspot.com/
http://www.Artelis.pl/
http://www.Artelis.pl/
http://www.Artelis.pl/
http://artelis.pl/
http://artelis.pl/

Artelis.pl

Darek Malinowski

12 sposobow na chandre

Sg takie dni, ze czujesz sie zdotowana/zdotowany. Nic Ci sie nie
chce robié. Nie chce Ci sie spac, jes¢, pi¢ czy porozmawiac z kimkol-
wiek. Jeste$ natadowana/natadowany negatywnie i reagujesz gwat-
townie na otaczajgcy Cie swiat. Coz po prostu takie dni sie zdarzaja.
To naturalne. Ale, gdy takich dni w tygodniu jest coraz wiecej, warto
sprobowac¢ z nimi powalczyé! Wytocz wiec swoje dziata i powiedz
chandrze zdecydowane NIE! Oto kilka porad, ktére powinny Ci

pomoc w tej walce:

1. Idz na spacer.

Nie ma nic lepszego, by zrelaksowac sie po ciezkim dniu, jak dtugi
spacer. Pospaceruj wiec po parku czy lesie. Popatrz na harmonie
otaczajgcej Cie przyrody. Powdychaj swiezego lesnego powietrza.
Pomysl o czym$s mitym, a dobre samopoczucie wrdci szybciej niz
powiewajgcy wiaterek.

2. WysSpij sie.

Masz na gtowie tone problemow lub dwie tony ktopotow? Przestan
myslec¢ o nich! Wypij uspokajajgce ziota. Potdz sie wczesnie do tézka
i zasnij. Nie ma nic bardziej kojgcego skotatane nerwy, jak gteboki
dtugi sen. Sprébuj, to dziata!

3. Postuchaj muzyki.

Muzyka uspokaja. Usigdz wiec wygodnie w fotelu i wtgcz swojg ulu-
biong ptyte! Nie wazne, czy bedzie to fagodna muzyka powazna, czy
tez ostry rock, wazne bys postuchat swojej ulubionej muzyki.
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4. Pobiegaj lub pojezdzij na rowerze.

Kazdy rodzaj czynnego wypoczynku pozwoli Ci zapomnie¢ o prob-
lemach dnia codziennego. Ubierz sie wiec w dres — przebiegnij kilka
kilometrow lub zréb sobie forsowng wycieczke rowerowg! Idz na
basen... czyli zrob co$ by$ przestat mysle¢ o troskach, a zaczat
mysle¢ o swoim ciele, ktére po duzym wysitku nie pozwoli Ci o sobie

zapomniec.

5. 1dz na zakupy.

Tak, zréb sobie jakg$s matg przyjemnosé. Rusz sie z domu i pobiegaj
po sklepach. Kup sobie co$ o czym od dawna marzytas/marzytes!
Nie musi to by¢ Zzaden drogi zakup, wystarczy drobiazg, ktéra
spowoduje usmiech na Twojej twarzy...

6. Pomysil, ze innym ludziom moze by¢ gorzej.

Myslisz, ze jestes najnieszczesliwszym cztowiekiem na Ziemi? Chy-
ba zartujesz! Miliony oséb na swiecie sg w gorszej od Ciebie sytuaciji!
Tysigce os6b nie ma dachu nad gtowa, nie ma co do garnka wiozyc,
jest nieuleczalnie chorych itd. Mozna tak wymienia¢ i wymieniac!
Usigdz wiec i spokojnie pomysl, ze w sumie chyba nie jest az tak zle!

Czyz nie?

7. Rozesmiej sie.

Smiech to zdrowie! Usmiechnij sie sama/sam do siebie! Roze$miej
sie gtosno! Jeszcze gtosniej! Nie potrafisz? Pomy$l o jakiejs
zabawnej sytuacji np.: jak wygladatby Twoj szef w czerwonych bok-
serkach w groszki, gumowg kaczuszkg w jednym reku i wiaderkiem
z piaskiem w drugim, w styczniowy, pochmurny dzien nad brzegiem
morza. Nie pomaga? Przeczytaj gtosno jakis dowcip! Nie pomaga?
Stan przed lustrem i zacznij robi¢ gtupie miny... Nie zartuj co$ musi

zadziataé...
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8. Pooddychaj i pomedytuj.

Wez kilka gtebokich wdechow i wydechow. Wciggaj powietrze szy-
bko przez nos, a wypuszczaj powoli ustami. Mozesz tez usigs¢ na
podtodze. Zamkngc¢ oczy i gteboko oddychajgc stara¢ sie nie myslec
o niczym. Mozesz pomysle¢ o czym$ bardzo mitym. O czym$ tak
mitym, ze nie udato Ci sie tego jeszcze zapomnieé. Sprobuj!

9. Pobazgraj po kartce papieru.

Wez otowek lub kredki oraz kartke papieru. Usigdz wygodnie przy
stole i zacznij bazgrac! Tak, bazgraé! Rysuj co Ci przyjdzie do gtowy.
Zamazuj, kresl, uzywaj réznych koloréw — wyzyj sie po prostu na
kartce papieru. Bedzie lepiej...

10. Poczytaj ksiazke.

Nie czytatas/czytates dawno nic innego niz jakies nudne raporty czy
codzienng prase? Zmieh to, znajdz czas, by przeczyta¢ prawdziwg
ksigzke! Usigdz wygodnie. Pozwdl sie porwacC przedstawionemu
w lekturze Swiatu. Zapomnij o troskach i czytaj, czytaj, czytaj... az

natadujesz swoje wewnetrzne akumulatory nowg energig...

11. Wyplacz sie.

Ptacz jest bardzo dobrg metodg na pozbycie sie zbytniego napiecia
nerwowego. Wyptacz sie wiec komus w rekaw, a jesli nie masz
komu, zrob to w poduszke. Kilka minut ptaczu i wszystko wréci do
normy, spojrzysz na swiat przez rozowe okulary. Nie zdejmuj ich

nigdy wiecej!

12. Zjedz cos smacznego.

Obezryj sie! Tak dobrze styszysz, po prostu zjedz to co lubisz, to co
swym smakiem wprawi Cie w btogi nastréj obzarstwa. Niech bedzie
to cos stodkiego, wielgachne lody, tona chipséw, a najlepiej wiadro
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bananéw. Oczywiscie nie stosuj tej metody zbyt czesto, bo potem
bedziesz sie stresowac, ze jestes grubaskiem.

Reasumujgc, mozesz sprobowac¢ wszystkich z powyzszych
sposobdéw i wybra¢ ten, ktory odpreza Cie najbardziej. Mozesz
prébowaé poeksperymentowac i znalez¢ swoj wilasny sposob na
pozbycie sie kiepskiego samopoczucia duchowego. Nie daj sie zjes¢
stresowi i kiepskiemu humorowi! Walcz z nimi i wygrywaj! Wygrywa-
jacym mozesz by¢ tylko Ty — Bgdz nim teraz!

Darek Malinowski - autor artykutu to specjalista, ktéry od wielu lat zajmuje
sie profesjonalnym kojarzeniem ludzi w internecie. Od ponad 7 lat prowadzi
serwis matrymonialno-randkowy - http://cupido.pl
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Dariusz SkraskowskKi

Jak nie dac sie depresji?

Przeczytaj to, jesli i Ciebie ogarnia zimowa chandra!
Drogi czytelniku.

Coraz kroétszy dzien, niedostatek stonca, chtéd za oknem... Zaczyna
brakowac sit i zaczynasz odktada¢ wiele rzeczy na pozniej, od-
czuwac niekreslong tesknote. Rzeczy, ktére dawaty rados¢, zaczyna-
ja zdawac sie jakies$ obojetne. Jakos nic sie nie chce.

Brzmi znajomo?

Jesli zaczynasz traci¢ energie do dziatania, mam dla Ciebie dobrg
wiadomos¢. Mozesz to zmienié. Jest na to bardzo prosty sposéb. To
moj ulubiony sposdb na poprawianie sobie nastroju.

Czytanie inspirujgcych historii. To lubie. Wystarczy 10-15 minut czy-
tania na gtos jakiej$ inspirujgcej lektury i zapominasz o smutku. Za-
czynasz odczuwac, jak budzi sie w Tobie zycie i checi do dziatania.
Dostrzegasz wokét siebie wiele ukrytych skarbéw, ktore do teraz
skrywaty sie za zastong przyzwyczajenia. Prawdziwe diamenty: part-
ner, rodzina, znajomi, praca, hobby ...

Zaczynasz odczuwac wdziecznos¢ za to co masz.Otwierasz sie na

nowe mozliwosci. Dostrzegasz wiecej i wiecej wspaniatych okazji

pozwalajgcych spetnia¢ pragnienia.
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Moja ulubiona historia, ktéra czesto pomaga mi doceniac to,co juz
mam, opowiada o perskim rolniku, ktéry wyrusza w swiat na poszuki-

wanie diamentow.

Zapraszam Cie do przeczytania historii, ktéra rozgrzeje Twojg dusze.

DIAMENTOWE POLA

Nieopodal rzeki Indus mieszkat niegdys perski rolnik - Ali Hafed.

Posiadat on duze gospodarstwo, w ktérego sktad wchodzity sady,
pola uprawne i ogrody. Byt bogatym i zadowolonym 2z Zzycia
cztowiekiem — jego zadowolenie ptyneto z faktu, ze byt zadowolony
z zycia.

Pewnego dnia ziozyt mu wizyte sedziwy kaptan - medrzec ze
wschodu.

Kapfan usiadt przy kominku i opowiedziat Ali Hafedowi historie pow-
stania swiata. Méwit, ze wszechmogacy wsunat palec w ktebigcg sie
mgte i zaczat powoli obracaé. Potem zwiekszyt szybkos¢ ruchéw, az
mgta przeistoczyta sie w kule ognia, ktdra toczac sie przemierzata
kosmos, przenikata kteby mgty pochfaniajgc wilgo¢, ktora zaczeta sie
skraplac, a potem spadta na powierzchnie ognistej kuli, chtodzgc jej
zewnetrzng powtoke.

Kiedy rozpalona masa wytrysneta, a pdzniej szybko sie ochtodzita -
powstat granit; masa, ktéra oziebiata sie wolniej utworzyta srebro.
A diamenty (mowit dalej kaptan) sg skrzepnietymi promieniami ston-
ca!

Oznajmit jeszcze rolnikowi, ze diamenty jako najszlachetniejsze min-
eraty stworzone przez Boga sg tak cenne, iz za jeden kamien

wielkosci kciuka Ali Hafeda mozna by kupic¢ cate panstwo. Gdyby Al
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Hafed posiadat kopalnie diamentéw, mogtby osadzi¢ swoje dzieci na
tronach wszystkich panstw Swiata.

Tej nocy Ali poszedt spa¢ jako biedak - byt biedny, poniewaz byt
niezadowolony z Zzycia, a byt niezadowolony z Zycia, poniewaz
myslat, ze jest biedny. Przez catg noc nie zmruzyt oka. Wcigz pow-
tarzat - Musze mie¢ kopalnie diamentow!!!

Nastepnego dnia obudzit kaptana wczesnym rankiem i zapytat:

Powiesz mi, gdzie moge znalez¢ diamenty?

Po co Ci diamenty? (rzekt kaptan)

- Chce by¢ niezmiernie bogaty (przyznat uczciwie Ali Hafed)

- Stuchaj! (rzekt kaptan). Jesli dotrzesz do rzeki, ktéra ptynie po-
miedzy wysokimi gorami, znajdziesz diamenty. Bedg one ukryte
w tych piaskach.

- Nie wierze w istnienie takiej rzeki! (odpart Ali Hafed oczekujgc
dalszych wyjasnien)

- Zapewniam Cie, ze jest wiele takich rzek, wystarczy tylko je odna-

lez¢.
Ali Hafed podszedt do okna. Utkwit wzrok w szczytach gor, ktoére
przylegaty do jego posiadtosci. W kohcu postanowit:
- Wierze Ci, pojde!

Sprzedat swoje gospodarstwo, zabrat pienigdze i zostawiwszy rodz-
ine pod opiekg sgsiadow, wyruszyt na poszukiwanie diamentow.

Rozpoczat wedréwke od zbadania najblizszych goér. Potem szukat
w Palestynie. Na koniec przemierzyt Europe. Kiedy juz wydat ostat-
nie pienigdze, stangt w tachmanach u wodd Zatoki Barcelonskiej

w Hiszpanii i przyglgdat sie falom uderzajgcym o brzeg.
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Wkrotce potem ten zrujnowany, nieszczesny cztowiek rzucit sie
w czasie przyptywu w gtebine morza i na zawsze pograzyt sie
w odmetach.

Pewnego dnia cztowiek, ktory zakupit gospodarstwo Ali Hafeda, za-
prowadzit do ogrodu swojego wielbtgda, aby go tam napoic. Kiedy
zwierze chieptato przejrzystg wode ze strumyka, nastepca Ali Hafeda
zauwazyt na biatym, piaszczystym dnie strumienia dziwny btysk.
Wsunat dton do wody i wyciggnat z dna czarny kamien, w ktorego
blasku zawieraty sie wszystkie kolory teczy. Zabrat ten osobliwy
kamien do domu i potozywszy go na obramowaniu kominka, wrocit
do swych zajeé.

W kilka dni pdzniej ztozyt mu wizyte ten sam sedziwy kaptan, ktéry tu

juz niegdys$ bywat. Kiedy starzec zauwazyt potysk jakiegos przedmio-

tu na kominku, szybko ruszyt w jego strone.

- Tujest diament! (wykrzyknat) Diament! Czy Ali Hafed powrécit?

- Nie (odpart nowy witasciciel domu), a to nie jest Zzaden diament, ot
zwyczajny kamien z ogrodu.

- Ja zawsze rozpoznam diament! (upierat sie kaptan). Mowie Ci, ze

ten kamien jest diamentem! Wspaniatym diamentem!

Obaj ruszyli pospiesznie w strone strumyka, ktéry przeptywat przez
ogrod. Poruszyli dtonmi biaty piasek na dnie i oto znalezli wiecej
kamieni, z ktérych kazdy byt jeszcze piekniejszy i cenniejszy od tego
spoczywajgcego na obramowaniu kominka.

W ten sposéb odkryto kopalnie diamentéw w Golkandzie - najws-
panialszg w dziejach - bogactwem swych skarbow przewyzszajgca

nawet kopalnie srebra w Kimberli.
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Przez dziesiatki lat kazde wbicie fopaty w dno strumienia lub pobliskg
glebe, oznaczato wydobycie kolejnych klejnotéw, ktére zdobity ko-

rony monarchow.

Gdyby Ali Hafed pozostat w domu i zaczat kopa¢ w swoim ogrodzie -
zamiast tutac sie po Swiecie - statby sie wtascicielem diamentowych
pol.

Na zakonczenie maty prezent dla Ciebie. Jesli dzisiaj bardziej niz
kiedykolwiek potrzebujesz skrzydet, postuchaj utworu ,Diamenty”. To
utwor motywacyjny inspirowany opowiadaniem ,Diamentowe Pola”,
ktory daje potezng dawke energii.

Wyslij wiadomosc¢ - darmowy utwor motywacyjny DIAMENTY (mp3)
na adres graozycie@poczta.fm i otrzymasz link do darmowego ut-

woru.

Autorem tego artykutu jest Dariusz Skraskowski, certyfikowany Praktyk
NLP, autor e-booka “Hipnotyczny telemarketing”, tworca ,Gry o Zycie”

Sekret motywacji
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Teresa Maria Zalewska

Wyuczona bezradnos¢ - przyczyny
i konsekwencje

Przed blisko 40 laty Martin Seligman i jego wspotpracownicy natkneli
sie w trakcie prowadzonych doswiadczen na interesujgce zjawisko.
Gtownymi " bohaterami" doswiadczenia byty psy poddawane oddzi-
atywaniu bolesnego wstrzgsu w urzadzeniu zbudowanym z dwodch
pomieszczen oddzielonych barierg . Zadaniem psow byto nauczyc
sie prostej reakcji polegajgcej na przeskoczeniu barierki w celu
unikniecia wstrzgsu wymierzalnego w pierwszym pomieszczeniu.

Psy niedoswiadczone, ktorym nie wymierzano wstrzgsu we
wczesniejszych badaniach eksperymentalnych, otrzymujgc wstrzas
po raz pierwszy, reagowaty biegajgc chaotycznie, wyjgc
i zanieczyszczajgc pomieszczenie, po czym przeskakiwaty przez
barierke odkrywajgc, ze po drugiej stronie jest bezpiecznie. Po kilku
probach psy te uczyty sie catkowicie unika¢ wstrzgsu.

Zupetnie inaczej reagowaty zwierzeta uprzednio poddawane wstrzg-
som w innych doswiadczeniach. W pierwszej fazie doswiadczenia,
zachowywaty sie identycznie jak psy niedoswiadczone. Biegaty
dookota zanieczyszczajgc sie, ale po pewnym czasie przestawaty
reagowac i skomlgc cicho znosity dziatanie silnych impulséw elek-
trycznych. Zwierzeta te nie uczyty sie przeskakiwaé barierki dla
unikniecia urazu, a nawet jesli im sie to udato i tak nie miato to wpty-

wu na ich pézniejsze zachowanie.

Seligman nazwat te specyficzng reakcje wyuczong bezradnoscig
i opisat takie “przystosowanie" jako nieprzystosowawcze ze wzgledu
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na zahamowanie potrzebnych reakcji, jak réwniez na cierpienie
zwierzat na fizjologicznym poziomie oddziatywania. Zwierzeta tracity
apetyt, ubywaty na wadze, w koncu zapadaty na rézne choroby.
Seligman stwierdzit, Ze gdy psy raz nauczyly sie biernosci, potrze-
bowaty wielu doswiadczen zwanych pozytywnym wzmocnieniem (ok.
200), polegajgcych na przecigganiu ich sitg z pomieszczenia "wstrzg-
sowego" do bezpiecznego, aby odkryC ponownie, iz reagowanie
moze przynies¢ ulge i w ten sposob umozliwia pozbycie sie wyuc-
zonego zespotu bezradnosci.

Czy ten destruktywny stan dotyczy tylko
zwierzat laboratoryjnych?

Moje obserwacje dotyczgce wprawdzie niewielkiej grupy pacjentéw
potwierdzajg, iz wyuczona biernos¢ jest czestym zjawiskiem. Dotyczy
ona 0sob, ktére w toku rozwoju osobowosci nie otrzymywaty wzmoc-
nienia pozytywnego w zwigzku z ich dziataniem czy to w szkole, czy
w srodowisku zycia. Osoby te reagujg na traume bezradnoscig
i poczuciem beznadziejnosci, co w efekcie prowadzi do zmian biolog-
icznych. Sprzyja to rozwojowi takich choréb jak np. cukrzyca, choro-
ba serca, czy rak.

Seligman stwierdzit, ze bezradnos¢, ktérg wywotano u ludzi
w warunkach laboratoryjnych, dajgc im nierozwigzywalne zadania,
prowadzi do objawow spotykanych w depresji. Na szczescie w wiek-
szoéci przypadkéw depresja jest zwykle stanem, ktory " leczy" czas.
Nie mniej jednak najistotniejszym elementem tej szczegdlnej terapii
jest wzmocnienie pozytywne, ktore pacjent otrzymuje wraz z odd-
alaniem sie czynnika, ktory depresje spowodowat. Ten schemat nie
dotyczy jednak osob, u ktérych w procesie rozwoju zabrakto wzmoc-
nienia dodatniego.
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Skoro problem jest integralnie zwigzany z ksztattowaniem osobowos$-
ci w trakcie jej rozwoju, czy nie nalezatoby sie zastanowi¢ nad taka
zmiang w systemie edukacji, ktéra dawataby mozliwos¢ tak dziecku,
jak i nauczycielowi na " ujawnienie" wewnetrznego potencjatu (talen-
tu) ucznia we wczesnym okresie nauczania i podporzgdkowanie pro-
cesu edukacji jego rozwojowi? W moim przekonaniu kreatywnos$é
dziecka na bazie jego talentu jest najsilniejszym zrodtem wzmoc-
nienia pozytywnego, poczucia spetnionego zycia i w konsekwencji
dobrego stanu zdrowia. POki co, jest to mrzonka, ale jakg cene za-
ptaci spoteczenstwo, jesli nie poczyni jakichkolwiek krokow na

drodze jej realizacji?

Wydarzenia traumatyczne nie oming nikogo, ale cztowiek
wychowany w poczuciu wiasnej wartosci, odnoszgcy swe malenkie
i odrobine wieksze sukcesy od wczesnego dziecinstwa, nie fatwo da
sie zgnies¢ ciezarom zyciowego, czasami jakze okrutnego doswiad-
czenia. A takg postawe moze zapewnic¢ tylko edukacja w oparciu
o jedyny i niepowtarzalny dla kazdego cztowieka ( w nim tkwigcy) po-

tencjat tworczy.

O tym, czy bedziemy " produkowacé" zdrowych i zadowolonych ze
swego zycia osobnikéw, czy tez potencjalnych nieszczesliwcow z ze-
spotem wyuczonej bezradnoéci, decydujemy my, tu i teraz. Czy
mozemy cos w tej sprawie zrobi¢?

Odpowiedzi na to pytanie kazdy musi udzieli¢ sobie sam.

Pozdrawiam

Teresa Maria Zalewska
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Marcin Kurnik

L.zy nosniki emocji.

...nie wszystkie tzy niosg ze sobg smutek, bol, krzywde...

Czesto blokujemy sie na fzy, nie dajemy sobie prawa do tez, wierzgc,
ze to oznaka stabosci, ze prawdziwy mezczyzna nie pfacze itd. itp.
Tym czasem pozwolenie sobie na wylanie tez jest wielkim do-
brodziejstwem wobec nas samych. Czesto gdy kto$ w naszej obec-
nosci ptacze, naszym odruchem jest, podanie mu chusteczki, utule-
nie go i najgorsze co mozemy zrobi¢ POCIESZANIE, méwienie NIE
PLACZ. A 6w ktos, tak bardzo nam zaufat ukazat swoje uczucia, przy
nas poczut sie bezpiecznie, my w zamian nie dajemy mu do tego
prawa. Zabraniamy mu by¢ sobg w petni, od razu ucinamy te tak
zwane ,zte” emocje. Czesto uciekamy sie do rozSmieszania do
bagatelizowania czyjegos wielkiego problemu. Jest czas radosci
i czas smutku, obydwa tak samo naturalne.

Przypomina mi sie takie zdarzenie kiedy moj przyjaciel siedziat
i stuchat mnie a ja powoli opowiadatem mu o zdarzeniu, ktére byto
dla mnie smutne, bolgce. | pojawity sie tzy, pierwsze ukradkiem
ocieratem, ale kiedy nie byto z jego strony zadnej reakciji, oceny, po
prostu siedziat i stuchat catym sobg, fzy poptynety i ptynety z petng
swobodg. Tego dnia zrozumiatem co daje mozliwo$¢ wyrazenia
swoich emocji w sposéb bezpieczny dla siebie i otoczenia. | to, ze
zrozumiatem wcale nie znaczylo o tym bym pamietat. Lzy potrafig
oczysci¢ organizm, w koncu sg sposobem wyrazenia emociji...
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Po pogrzebie Becinki, sam sobie zabronitem ptaka¢, odebratem so-
bie prawo do naturalnej kolei rzeczy do zatoby, Zzalu , smutku po utra-
cie ukochanej. Nastgpita we mnie kumulacja niczym gtéwna wygrana
w totku. Mimo pozornego spokoju i zrozumienia czutem jak we mnie
wzbiera rzeka tez, na zewnagtrz objawito sie to utrata wagi schudtem
ogromnie, a moje oczodoty zapadaty sie. Az ktéregos wieczoru
pekiem, tama powstrzymujgca tzy poszta w drobny mak. Ogladatem
film i jedna mata scena przypomniata mi ostatnie chwile spedzone
razem z Becinkg, zatkatem i zgigtem sie z bdlu, tym razem datem so-
bie prawo do tez, ptakatem kilka godzin i mys$latem, Zze juz nie przes-
tane. Nie miatem juz sit udawac¢ ze jestem silny. Nie chciatem juz
udawac¢ przed sobg i przed nikim innym. Plakatem i powoli tzy
przestawaty ptyngé¢, w miejsce wylanych tez pojawita sie akceptacja.
Jasne, ze wraz ze wspomnieniem Becinki pojawia sie smutek, tes-

knota, wzruszenie i tzy, ale to juz sg inne tzy.
tza

tza

Oczyszcza

Wybacza

Niszczy

Buduje

Rozczula

Raduje

Jedna nawet malenka tza

Ma tak wiele znaczen

Kiedy z moimi dzieémi oglagdam filmy daje sobie prawo do
wzruszenia, nie musze juz udawac twardego, zasmiewac sytuaciji,
ktdére mnie wzruszajg. Cho¢ pamietam jak pytali wystraszeni czy cos
mi sie stato widzgc me tzy w trakcie ogladania filmu, odpowiedziatem
im prawde, ze wzruszytem sie tg piekng sceng i zrozumieli i nie oce-
niali. Wielkie to dla mnie lekcje i piekne spotkania ze tzami w mym
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zyciu. To kolejne akceptowanie siebie takiego jakim jestem, akcep-
towanie tych radosnych czgstek siebie, ale i tych ktére potrafig sie
wzruszyc¢, zasmucic.

Kiedy kto$ ma ochote poptaka¢ w mojej obecnosci najpiekniejsze co
moge mu ofiarowac, to moja obecnos¢ i uwaznos¢. Nie mam w sobie
juz leku przed moimi tzami, wiec i innych tzy nie budzg we mnie leku
i odrazy. | kiedy w trakcie treningdbw uczestnicy dajg sobie prawo do
tez, spod powiek ptyng czasami zapomniane przez lata tzy, dzielg sie
takg informacjg mowigc : nie ptakatem przez tyle lat, zapomniatem Zze
potrafie ptaka¢. Jestem im za kazdym razem wdzieczny, za zaufanie
jakim mnie obdarzajg, za odwage w wyrazaniu siebie, za prawde
ktorej nie potrzeba wypowiadaé i nazywac.

...nie wszystkie tzy da sie wstrzymac, rzeka ktéregos dnia znajdzie
ujscie, a kiedy ruszy brzeg wokot niej bedzie zyzny i rozkwitnie...

www.naradykalnymszlaku.pl

Ebook powstat dzieki serwisom: Artelis.pl i Psychorada.pl
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