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O Motywadji

Czyli przestan sie dawacé wkrecac¢ w bycie nakrecanym!

Gdy osiggasz swoje cele — czy to w pracy, czy to w zyciu t
osobistym — jest to niezwykle przyjemne uczucie. Dojscie do
tego momentu, do tego osiaggniecia, potrafi by¢ jednak
wyzwaniem. Pokonywanie kolejnych przeszkdd, wtozenie tego
dodatkowego wysitku, a czasem po prostu wstanie tych 5
minut wczesniej, to wszystko... No céz, gdyby trzeba to byto
zrobic tylko raz, nie bytoby z tym problemu, prawda? Ale robié
to dzien po dniu, czesto czekajgc na zamierzone wyniki

tygodnie, miesigce albo nawet lata?

To nie jest juz takie tatwe. Dla wielu oséb
utrzymanie regularnej motywacji stanowi ogromne
wyzwanie.

Wyzwanie to jest tym wieksze, ze w naszej kulturze
czesto popetniamy powainy btad w rozumieniu
motywacji. Motywacje traktuje sie jako stan
emocjonalny — jako stan pobudzenia i aktywnosci.
»Jestem zmotywowany” jest czesto rozumiane jako
sjestem pobudzony”. Na tym btedzie opiera sie tez
wiekszos¢ szkolern motywacyjnych, ktérych gtéwnym
celem jest wtasnie wzbudzenie bardzo silnych,
pozytywnych uczué u uczestnikdw, , nakrecenie ich” do
dziafania.

Samo w sobie nie jest to nic ztego, ma natomiast jedng
wade, o ktérej wie kazdy, kto jako dziecko bawit sie
nakrecanym samochodzikiem... Nakrecenie kiedys sie
konczy i wtedy trzeba nakreca¢ ponownie. Np. na
kolejnym szkoleniu.

Jesli ktoS ma na to czas i pienigdze — jest to jak
najbardziej sensowne rozwigzanie. Dla tych z Was,
ktorzy wolg zaoszczedzi¢ czas i pienigdze, mam inng
alternatywe, ktéra wymaga jednak nieco innego
zrozumienia natury motywacji.

Bo motywacja wcale nie musi sie wigzac z
wielkg energig. Kto$, kto wyczerpany i z duzg
niechecig, ale i tak ROBI to, co ma do zrobienia
rowniez jest zmotywowany. Jasne, ma z tego pewnie

mniej przyjemnosci, niz ten, ktdry dziata tylko pod
wptywem ,nakrecenia”, jednoczesnie jednak potrafi
by¢ bardziej przewidywalny i dtugoterminowo
skuteczny w tym co robi.

Pracujac jako life-coach spotkatem wiele osdb,
ktore uzalezniato to, czy beda co$ robili czy nie od
znalezienia tego jednego, wyjatkowego stanu, od
,flow”, ktory znali gdzieS ze wspomnien.
Jednoczesnie, czekajac na ten stan, bardzo rzadko go
osiggali, a ich ogdlne wyniki byty duzo gorsze niz ludzi,
ktorzy nie bawili sie w ,,czekanie na odpowiedni stan”,
a po prostu zaczynali pracowaé, choéby z wielkg
niechecig. Czesto odkrywali oni wtedy, ze ,flow” sam
do nich przychodzit i trzeba ich byto od tej pracy
odrywac. Byto tak dlatego, ze nasz umyst jest
zbudowany tak, zeby nie tolerowa¢ tatwo
niedokonczonych zadan — jesli juz zaczniemy co$ robic,
potrzebujemy to skornczy¢, chocby w symboliczny
sposob.

Zjawisko to, nazywane Efektem Zeigarnik,
zostato po raz pierwszy zaobserwowane na poczatku
XX wieku w Wiedenskich kawiarniach przez Bulme
Zeigarnik. Zauwazyta ona, ze kelnerzy przyjmujacy
zamoOwienia pamietajg je Swietnie, az do chwili, w
ktorej klient zaptaci rachunek. Gdy tylko to sie stato,
informacja o zamdwieniu uciekata z pamieci kelnera i
miat on duze ktopoty z przywotaniem odpowiednich
danych.
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Jak mozesz wykorzystac efekt Zeigarnik w swoim
zyciu? Co najmniej na cztery znaczace sposoby:

I. Zacznij dziatac

Jesli masz cos do zrobienia, zabierz sie za to i zacznij to
robi¢, choc¢by z wielka niechecig. Szanse na to, ze
przestaniesz to robi¢ w potowie s3 duzo mniejsze, niz
w sytuacji, w ktorej w ogdle bys tego nie robit. Po
prostu, skoro juz zaczates, tatwiej Ci bedzie pracowac
dalej, niz bra¢ na siebie nieprzyjemnos¢ zwigzang z
przerwaniem tej pracy.*

Il. Dokornicz rzeczy, ktére zajmuja Ci czas

Jesli marnujesz czas na rzeczy, ktérymi chciatbys sie
mniej zajmowac, znajdz sposéb na ,,domkniecie” tych
rzeczy. Np. Przeczytaj pare ostatnich stron ksigzki, zeby
dowiedzie¢ sie ,co sie wydarzy”, albo skasuj swoje
zapisane stany w grze, w ktorg grates, w ten sposob
symbolicznie zamykajagc to doswiadczenie. Warto
pamietacé, ze umyst moze zaakceptowac wiele réznych
rodzajéw zakonczenia danego zachowania — oddanie
komus ksigzki moze sie okazac réwnie skuteczne jak jej
przeczytanie do konca.

lll. Oczys¢ przestrzen

Pozwdl sobie na zwolnienie dodatkowych mocy
przerobowych poprzez domkniecie tak wielu rzeczy,
jak tylko mozesz. Pomysl o wszystkich rzeczach, ktore
chciates zrobi¢, nawet najdrobniejszych. Sprawdz, czy
czujesz, ze sg juz zamkniete, czy tez sg jakies rzeczy,
ktore chciatbys dokorczyé. Czesto bedg to drobiazgi, w
rodzaju poprawienia sie na krzesle czy podrapania sie,
ktore pozostajg z nami nawet wtedy, gdy oryginalne
swedzenie dawno juz mineto.

O Motywacji, czyli przestan sie dawac wkrecaé w bycie nakrecanym!

Dokoncz teraz tak wiele jak mozesz. Wyrdb sobie
nawyk regularnego ,domykania” takich proceséw —
mozesz potem odkry¢, ze czujesz sie w swoim zyciu
duzo bardziej stabilny i rozluzniony.

IV. Zarzadzaj trwaniem procesow

Uwazaj na przedwczesne domykanie proceséw, ktére
rozpoczynasz. Dla przyktadu, najczestszg przyczyng
rezygnacji z diety jest jednorazowe zignorowanie jej
zalecen przez odchudzajacg sie osobe. Ztamanie
zalecen diety pozwala na to, zeby domkna¢ sobie ten
proces w gtowie jako nieudany. Pewnym rozwigzaniem
tego jest przygotowanie sobie wczesniej wyraznych
kryteriow, wg ktorych proces faktycznie bedzie
zakonczony, pozytywnie lub negatywnie.

Oczywiscie, Efekt Zeigarnik
jest tylko jednym z wielu
proceséw, ktére mozna
wykorzysta¢ w zbudowaniu
skutecznej,
dtugoterminowe;j
motywacji, opartej nie na
chwilowym nakreceniu, a
na faktycznej zmianie
swojego stylu dziatania,
przy wykorzystaniu odkry¢
psychologii.

Zarowno tych najnowszych, jak i tych, ktére,
jak efekt Zegiarnik, s3 wprawdzie znane w psychologii
od lat, ale mimo tego rzadko kiedy sg Swiadomie
wykorzystywane.

* Wyjatkiem tutaj bedzie sytuacja, w ktoérej praca wigze sie z tak
duza nieprzyjemnoscia, ze przewaza ona nieprzyjemnos¢ zwigzang z
przerwaniem pracy. Metody rozwigzania takiego problemu beda
réwniez poruszane na szkoleniu.

siolemc The Science of Motivation: PE——

motywacja, ktéra faktycznie dziata )
Coach i trener

zmiany osobistej,

Jesli chcesz dowiedzie¢ sie wiecej na ten temat, zapraszam Cie na zblizajace sie , . .
wspotpracujacy jako

szkolenie The Science of Motivation, ktore odbedzie sie w Krakowie, 29 stycznia. Y
Gwarantuje, ze na szkoleniu nie bedzie zadnego tamania desek, chodzenia po gorgcych f/ //
weglach, skakania ze spadochronem. Ba, nawet nie bedziesz chodzit po ttuczonym szkle. Jesli

ekspert medialny z
Dziennikiem, TVP
. S . . - . . oraz  portalami  Wirtualna  Polska i
interesujg Cie tego rodzaju przezycia - sg Swietne szkolenia tego typu organizowane przez ) ) )
OChoroba.pl. Publikowat m.in. w pismach
OdNowa, NLP Magazine i Millionaire

Magazine.

innych treneréw. Natomiast na to szkolenie zapraszam Cie wtedy, jesli interesuje Cie
konkretny przepis na to, jak faktycznie zmotywowac sie do celéw ktére chcesz osiggnac i co
wazniejsze — jak dtugoterminowo utrzymac tag motywacje.

Wiecej informacji pod adresem
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Latanczy¢ siebie
Czyli o terapii poprzez taniec i ruch

Artykut Matgorzata Tyburska

Wyrysuj ruchem wtasne emocje ...

Bo tak to juz jest, ze w tancu wychodzimy cali my. Ci
niesmiali, pewni siebie, narcystyczni, zabawni, schematyczni,
tworczy, wrazliwi, itd. Taniec oddaje naszg osobowosé,
temperament, cechy charakteru, no i to, co w najwiekszym
stopniu odrdznia nas od zwierzat - dusze. Wystarczy kawatek
przestrzeni, kilka taktdw muzyki i troche checi, by odby¢
taneczng podrdz po znanych i nieznanych nam zakamarkach
wtlasnego $wiata czy tez skrzyzowaé swa droge z innymi i

whniknaé w ich swiat.

Podstawowe elementy tanca — rytm i ruch —
stajg sie drogg do uzyskania harmonii ciata i umystu,
utatwiajg poznanie siebie, swoich emocji i
porozumienie z innymi ludZmi. Pozwalajg nam, w
bezpieczny i spotecznie akceptowalny sposéb, na
ekspresje wtasnych standw emocjonalnych, tych
pozytywnych i negatywnych. Jak powiada jedna z
przedstawicielek tarica wspotczesnego — Ruth ST. Denis
— “Ciato jest naturalnym instrumentem; wyraza
wibracje zycia petng ekstazy, piekna Ilub odbija
negatywne stany, takie jak strach, nienawisc,
uprzedzenia lub fatszywy egotyzm. Taniec stanowi
2yjaca rzezbe nas samych...”. Taniec pomaga uwolnic
napiecia nagromadzone w naszym ciele pod wptywem
stresu. Z pewnoscig kazdy z nas miat okazje
doswiadczy¢ tego zbawiennego w niektdrych -
szczegdlnie tych trudniejszych, momentach naszego
Zycia — uczucia oczyszczenia, lekkosci, czyli katharsis.

Wyobraz sobie, jak poddajesz sie dzwiekom
melodii, ktéra wchtaniana jest przez kazdg komorke
twojego ciata. Ty i muzyka stajecie sie dla siebie
partnerami  odbywajgcymi  wspdlnie  taneczng
wedrowke, przeplatang momentami twojej dominacji
lub ulegtosci. Poddajesz sie jej po to, by zyskac site do
kreowania ruchem witasnych emocji, fantazji, mysli.
Pracuja miesnie twoich nég, brzucha, ramion i te,
ktérych na co dzien nie masz okazji odczuwac. Dzieki
temu stajg sie one bardziej elastyczne. Przyspieszona
zostaje akcja serca; wydzielajg sie adrenalina i
noradrenalina oraz przeciwbdlowe endorfiny.

Organizm pobiera wiecej tlenu i szybciej sie oczyszcza.
Twoje samopoczucie sie poprawia, czujesz coraz
wiekszg harmonie pomiedzy stanem psyche i somy.

Taniec jest jak lustro, ktére odbija nasze
mocne i stabe strony. Stad mamy szanse rozwingé
wtasng samoswiadomosé, poznaé to, co do tej pory
nasza Swiadomosc skrzetnie przed nami ukrywata.
Ponadto, gdy tanczac, stykamy sie z drugg osobg,
wchodzimy z nig w swoisty dialog. Porozumiewamy sie
na ptaszczyznie pozawerbalnej, w ktérej trudno o fatsz
i hipokryzje. Proces poszerzania $wiadomosci
ewoluuje, nie jesteSmy juz sami dla siebie, ale
istniejemy w relacji z. Umozliwia nam to dawanie i
otrzymywanie informacji zwrotnych, cennych
wskazowek dotyczacych tego, jak jesteSmy przez
naszego partnera odbierani, jak on nas spostrzega, w
jakim kierunku powinnisSmy iS¢, czy w ogdle
kontynuowanie dalszej wedrowki jest mozliwe czy
pozadane.

Jakie korzysci daje nam taniec ?

Wiedzieli juz o nich nasi przodkowie
(najdawniejsze na to dowody w postaci skalnych
malowidet i artefaktow siegajg ery neolitu), ktorzy
pozytywne aspekty tej aktywnosci wykorzystywali w
celach jednoznacznie konstruktywnych. Byt on
sposobem na porozumiewanie sie z duchami przyrody i
przodkéw oraz formg wyrazania réznych tresci (np.
najstarszy na Swiecie teatr tanca w Indiach i jego,
notabene, istniejgca do dzi$ — tradycja kudiyattam,
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zgodnie z ktérg tancerze poprzez skomplikowane
uktady figur, ruchy dtoni, gtowy, gatek ocznych i
rytmiczne uderzanie stop opowiadali historie
legendarnych bohateréw). Stanowit ona forme
kontaktu z Absolutem, modlitwg, wyrazat uwielbienie
zycia, zachwyt; pobudzat do dziatania, wyzwalat wiare
w jej skutecznosc, a zarazem zwiekszat pewnos¢ siebie.

W sredniowiecznych Wtoszech istniat zwyczaj

zwany tarantyzmem. Polegat on na leczeniu taricem
ludzi ukgszonych przez tarantule. Muzycy grali na
gitarach przez catg noc, a ukgszony Smiertelnym jadem
tanczyt do utraty sit. W koncu mdlat, ale po paru
godzinach budzit sie zupetnie zdrowy.

Uzywajgc  wilasnych rytmoéw, diwiekow
wokalnych i dostepnych instrumentéw perkusyjnych,
cztowiek pierwotny tanczyt, aby wyrazi¢ strach, lek,
rados¢ czy ztos¢ i pozby¢ sie napiecia z nimi
zwigzanego. Byloby to zgodne z teorie Darwina i
Spencera, ktéra zaktada, ze napedem do tanca jest
przede wszystkim koniecznos¢ roztadowania napiecia
emocjonalnego, zaréwno przykrego, jak i przyjemnego.
Jego redukcja natomiast utatwia adaptacje i asymilacje
sensu zycia.

Nie powinien wiec dziwi¢ fakt, iz na zalety,
jakie niesie ze sobg taniec, “potakomili sie”
psychologowie. Zauwazyli, ze we wspotczesnym
Swiecie petnym napie¢ i stresdw, coraz bardziej
zapomina sie 0 wzmacniajagcym i regulujgcym wptywie
aktywnosci ruchowej na organizm. Chcac uzupetnic
deficyt tego wspaniatego, naturalnego leku,
widocznego szczegdlnie u oséb z problemami natury
psychicznej (ale nie tylko!), stworzyli choreoterapie,

czyli terapie poprzez ruch i taniec.
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choreoterapii uznaje sie wegierskiego tancerza,
choreografa i teoretyka tanca, dziatajacego w
pierwszej potowie XX w. w Anglii i Niemczech, Rudolfa
von Labana. Na dobre terapia ta rozwineta sie jednak
w Ameryce w latach 50. Obecnie zyskuje coraz wiekszg
popularnos¢ na catym swiecie, rowniez w Polsce.

Czy korzystac z niej moze kazdy, czy tez tylko i
wytacznie osoby pozostajgce w statym kontakcie z
profesjonalistami z zakresu leczenia trudnosci natury
psychologicznej? Otdz choreoterapia to terapeutyczna
technika nalezgca do szerokiego nurtu arteterapii
(terapii poprzez sztuke), stosowana zaréwno w pracy z
pacjentami z minimalnymi uszkodzeniami modzgu -
MUM, z zaburzeniami odzywiania, nerwicami,
schizofrenig, z kobietami po mastektomii, ludZmi
starszymi, z dzie¢mi autystycznymi, nadpobudliwymi,
jak i osobami, chcacymi poszerzy¢ wtasng
samoswiadomos¢, chcacymi lepiej wyrazaé siebie i
rozwing¢ swoj tworczy potencjat (krotko méwiac, dla
tych, ktorzy pragng podnies¢ swojg jakos¢ zycia).
Nieistotny jest wiek, pte¢, poziom sprawnosci i fakt, ze
“kto$ tanczy¢ nie potrafi”, poniewaz tanczy¢ umie
kazdy, a jesli tego nie robi, to znaczy, ze
najprawdopodobniej blokuje go lek przed oceng
spotecznga, wstyd.

Terapia tancem nawigzuje do swych
pierwotnych korzeni, czyli starych tancéw szamanskich
i do czasow, kiedy taniec byt waing czescig zycia
spotecznego kazdego cztowieka. Nawigzanie to
widoczne jest np. w tzw. tancach w kregu, ktoére
stanowig skuteczng metode leczenia oséb chorych na
nerwice. Wywodzi sie ona takie =z tanca
wspotczesnego, co jednak nie oznacza, ze opiera sie na
nauce zasad technicznych, krokéw czy kombinacji.
Techniki, ktore znalazty zastosowanie w pracy
choreoterapeutéw, osadzone s3 bowiem w
improwizacji tanecznej, pracy z ciatem, treningu
odczuwania i relaksacji. Zostaty one opracowane na
podstawie czterech podstawowych funkcji
psychoterapeutycznych tanca, ktérych z pewnoscig
niektorzy z nas mieli przyjemnosé doswiadczy¢ podczas
weekendowych potancéwek w klubach czy na
imprezach domowych.
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1. Pobudzanie i uwalnianie uczu¢
poprzez pozy i ruchy ciata

Ktéz z was nie skorzystat z tej zbawiennej pomocy,
jakiej udziela nam aktywnos$¢ wtasnego ciata w
uwolnieniu sie od ttumionych emoc;ji? Psychoterapeuci
nastawieni humanistycznie sktaniaja sie do uznania
samooczyszczania sie organizmu, czyli katharsis za
skuteczne narzedzie terapii. John Heine nadzorujacy
programy badawcze w tym zakresie pisze, ze “po
oczyszczajagcym uwolnieniu emocji i napie¢ nastepuje
czesto niezwykte, a nawet ekstatyczne uczucie
szczescia, ktore zwieksza wglagd w siebie, zmniejsza
psychosomatyczne objawy (objawy fizyczne wywotane
réznymi  czynnikami  natury psychologicznej) i
powoduje osobliwe zjednoczenie sie z porzadkiem
kosmicznym”. Bez wzgledu na to, czy katharsis
prowadzi do transcendencji, czy nie, wielu terapeutéw
zgadza sie ze stwierdzeniem, ze fizyczne uwolnienie
nadmiaru energii daje lepszy stan odbieralnosci terapii
i samoswiadomosci.

2. Zmniejszanie niepokoju
oraz przezywanie stanu zadowolenia

Ta funkcja psychoterapeutyczna zwigzana jest z
koncepcjg psychologicznego bezpieczenstwa w tancu,
wskazywang przez Abrahama Maslowa. Twierdzit on,
Zze powstajgce w tancu sytuacje akceptujace,
przyzwalajgce, zachecajgce, bezpieczne (tak jak
podczas marzenia sennego), stwarzaja odpowiedni
klimat, w ktorym mozemy zdecydowac¢ sie na
wyrazanie swoich negatywnych emocji. Taniec stwarza
takze podobne warunki do zabawy, w trakcie ktérej
doznajemy zadowolenia z samego dziafania,
nasuwajgcego sie spontanicznie i bedacego jej
wytworem. Fizjologiczne rezultaty ruchu w tanicu s3
podobne do fizjologicznych objawéw uzyskanych w
stanie przyjemnosci. Podczas tanca wyzwalane s3
czynniki hormonalne stymulujgce uwalnianie energii i
uzyskiwanie zadowolenia, zas ten mity nastrdj pozwala
na nawigzanie kontaktu ze sferg duchowsg. W ten
sposob zmierzamy do osiggniecia psychofizycznej
harmonii.
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3. Nawigzywanie komunikacji
i kontaktow spotecznych

Domyslam sie, ze ta funkcja tanca réwniez nie jest dla
was obca. Wigze sie ona zatozeniem, ze spora czes¢
ludzkiej komunikacji odbywa sie pozawerbalnie, a ruch
jest formg porozumiewania sie. Zatem, gdyby
poszerzy¢ indywidualny stownik ruchdéw jednostki,
mozna by zarazem zwiekszy¢ jej zdolnos¢ do
rozumienia i bycia rozumianym. Tancerz moze spetniac
dwie podstawowe funkcje — przedmiotowg i
podmiotowg. W pierwszym przypadku jest on
przekaznikiem informacji, w drugim - autorem
informacji. W terapii taricem gtéwny nacisk kfadzie sie
na komunikaty podmiotowe, co oznacza, ze zrédtem
wszystkich  ruchow jest sam pacjent/uczestnik
warsztatow i to on tworzy przestrzen ruchowg. Majac
do dyspozycji czas, rytm, muzyke i wtasne ciato,
nawigzuje kontakt z witasng nieSwiadomoscia,
wydobywajgc z niej informacje, ktére pdzniej zostajg
przetransformowane na jezyk werbalny i
zinterpretowane. Czyli tanczysz, wstuchujesz sie w
siebie, wyrazasz to poprzez ruch, nastepnie o tym
mowisz i z pomocg innych interpretujesz.

4. Restrukturyzacja psychomotoryczna

Choreoterapia wykorzystuje zatozenie, ze zmiany na
poziomie neuro-miesniowym powodujg nie tylko
fizyczne, ale réwniez i psychiczne zmiany. Mysl ta
pochodzi od Reicha, ktéry wysunat teze, ze zyciowe
doswiadczenia kumulujg sie w miesniach i uktadzie
kostnym. Psychoterapeuci taficem nie zajmujg sie
jednak manipulacjg struktur miesniowych poprzez
wewnetrzng badz zewnetrzng stymulacje, ale poprzez
ruch. Krotko mowigc, gdy sie wytanczysz, zwracajac
uwagg na tak istotny element jakim jest oddychanie,
przestanie cie blokowac¢ to, co do tej pory byto dla
ciebie zrédtem udreki.
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Zatancz siebie, czyli o terapii poprzez taniec i ruch

Generalnie, caty wysitek terapeutyczny
prowadzi do poprawienia koordynacji ruchowe;j,
odbudowy obrazu witasnego ciata i rozwijania
samoswiadomosci jednostki. Celem podstawowym jest
dostarczenie ustrukturalizowanej formy opartej na
wybranych technikach, po to, aby doswiadczy¢ wtasnej
cielesnej jednosci i naby¢ umiejetnos¢ wgladu w swoje
wewnetrzne stany. Swiadomos¢, ze takie wtasciwosci,
jak: napiecie, odprezenie, elastycznosé¢, rownowaga,
kontrola, biernos¢ majg wptywaé na aktywnosc¢
nerwowo-mies$niowa, pozwala jednostce kontrolowac
ten stan i doprowadza¢ do jego kreatywnego
rozwigzania.

Zatem taniec moze zwieksza¢ fizyczng i psychiczng
integracje jednostki? Moze uzdrawiac¢ skofatane dusze
i chore ciata? Moze podnosi¢ jakos¢ maszego zycia?
Hm, mimo iz pytania te wydajg sie byc retoryczne,
zapewne znajda sie i tacy, ktdrzy ustosunkujg sie do
nich negatywnie. Nie mozna wykluczy¢ sytuacji, w
ktérej ktos powie, ze tanczenie na imprezie,
warsztatach czy psychoterapii jest nonsensem. Pono¢
Cycero byt przeciwnikiem tego rodzaju aktywnosci.
Twierdzit, ze “cztowiek trzezwy nigdy prawie nie
tanczy, chyba ze od rozumu odejdzie”. Zgodzi¢ sie z
nim czy wejs¢ w spoér ? Coz, zdaje sie, ze dyskusja ta
jest zbedna.

Fakt, iz cierpiat na zylaki i bole nég, mowi sam
za siebie ...

ESENCJA KOBIECOSCI:

Warsztaty choreoterapii dla kobiet

Zapraszamy na warsztaty choreoterapii (czyli terapii poprzez
ruch i taniec) przeznaczone dla kobiet, ktére poszukujg
inspiracji, sity czy wsparcia na etapie wprowadzania zmian w
zyciu wewnetrznym lub zewnetrznym badZ oczekiwania
takich przemian. To energetyzujace i zarazem wyciszajgce
zajecia w formie tanca, ruchu, odpoczynku i stowa dla kobiet,
o kobietach i z kobietami, ktére chcg wiedzie¢ wiecej, czué
bardziej i zy¢ petnie;j.

Po co konkretnie miatabys w nich uczestniczy¢?

e Po to, by odkry¢ istote wtasnej kobiecosci, uswiadomié
sobie site z niej ptynaca i nauczy¢ sie nie zatracac jej w zyciu

codziennym.

® Po to, by zy¢ bardziej Swiadomie i bra¢ odpowiedzialnos¢ za
wtasne zycie.

® Po to, by oswoi¢ nieuzasadnione leki, uwierzy¢ w swoj
potencjat.

* Po to, by budowac satysfakcjonujgce relacje z ludzmi.

e Po to, by dojs¢ tam, gdzie nigdy nie bytas, a gdzie
chciatabys dojs¢...

lub tam, gdzie dawno nie bytas, a za czym tesknisz...

Przyjdz i zatancz siebie! Otwérz sie na wtasne pragnienia i
marzenia! Doswiadcz siebie w kontakcie z innymi!

Odpocznij, porozmawiaj, poszukaj i zaobserwuj, jak sie
zZmieniasz...

Przyjemnie zmieniasz...

Wiecej informacji pod adresem
http://ipri.com.pl/choreo.html

Matgorzata Tyburska

Psycholog, psychoterapeuta,
socjoterapeuta, trener-praktyk NLP.
Aktualnie prowadzi psychoterapie
indywidualng i matzensky, a takze

warsztaty  grupowe i zajecia
psychoedukacyjne.
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Coaching czyli restauracja osobowosci
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Domysiny mézg usmiechnietej kobiety pod nozem i widelcem — jako oktadka
ksigzki -moze zapowiadac ciekawy pomyst na jej tres¢. A oto jak reklamuje jg sam autor:

»UWAGA! Nie czytaj jej za kierownica ani w wannie! Zawiera transowy tekst
oraz szokujace metafory. Usuwa wszelkie bariery w drodze do sukcesu juz w trakcie
czytania. Zanim skonczysz j3 czyta¢ w twoim zyciu nastapig nieodwracalne zmiany. Jesli

tak sie nie stanie, skontaktuj sie z lekarzem lub farmaceutgy”.

Ksigzka Bennewicza ma prostg i wciggajaca
forme. Jest to bowiem swoistego rodzaju coaching
korespondencyjny. Mamy wiec tutaj historie trzech
kobiet: Majki - zapracowane] szefowej duzej firmy w
Holandii, zwigzanej ze starszym mezczyzng, ale niezbyt
szczeSliwej; Kingi — typ chemika-naukowca, bardzo
zaleznej od rodzicow ipetnej demotywujgcych
przekonan; Krysi - zabieganej matki dwdjki dzieci
i niespetnionej zony; oraz historie Rafata, ktory
planujac przeprowadzkei uswiadamia sobie, ze rodzina
jest dla niego wazniejsza od kariery zawodowe;j.
Bohaterowie Bennewicza to zwykli ludzie - tu i teraz,
tuz obok nas. Mozemy S$ledzi¢ ich losy, potrzeby,
poszukiwania i cieszy¢ sie ich zmiang. Mozemy tez
korzysta¢ z przemyslen, jakie snujg i wnioskdw, do
ktérych dochodza. Maciej Bennewicz sprawia, ze i oni i
my - najpierw uswiadamiamy sobie, a potem uczymy
sie pokonywac¢ codzienne nawyki i schematy w
mysleniu. Zacheca do przygladania sie sobie, walki z
demonem przesztosci i réwnoczesnego budowania,
przywotywania przekonan (duchéw) wspierajacych.
Przypomina o koniecznosci zadawania sobie wcigz na
nowo Pytania Wszystkich Pytan: "Jaka jest moja misja
2zyciowa, dokad zmierzam"? Autor podaje tez
czytelnikom klucze do osiggania celéw, proponujgc
m.in. réznorodne (¢wiczenia (poszerzanie wifasnej
mapy, wglad w emocje i poziomy funkcjonowania
cztowieka); tworzy réwniez pewne przydatne zasady,
przytacza wiele opowiastek i metafor pomagajacych
dokonac¢ gtebokich odkry¢ i refleksji. Kluczowa
i interesujgca jest tez jego Teoria Luster, ktérej zasad
Wam oczywiscie nie zdradze - przeczytacie i ocenicie
sami.

Ta ksigzka to réwniez zacheta do
eksperymentowania, wychodzenia ze strefy komfortu i
trenowania nowych strategii zachowan. Czytajac
Bennewicza pojawia sie mysl, ze... mozna zy¢ inaczej,
Ze mozna cos zmienic i ze w sumie — to wcale nie musi
byc trudne...

Autor w przystepny sposdb  wyjasnia
czytelnikom czym wiasciwie jest coaching, jaka jest
rola coacha, jaka przygodg moze by¢ podazanie za
klientem - delikatnie i z wyczuciem nakierowujgc go na
szukanie Sposobdw. A potem zostaje juz tylko
ogromna satysfakcja z efektow i skali dokonanej
zmiany. Bo:

"Na kazde pytanie jest tysigc odpowiedzi, kazdy
problem ma tysigc rozwigzan. Jesli ja ich jeszcze nie
widze, to znaczy tylko, ze ich jeszcze nie widze.
Jednak wiem, ze ide ku nim, zawsze dokonujac
najlepszych dostepnych mi wyboréw. Pomiedzy
celem irezultatem jest zgoda na lekcje od ludzi,
ktorzy moga by¢ albo moimi przyjaciétmi, albo moimi
nauczycielami"...

Mysle, ze "Restauracja osobowosci" - to wcale
nie jest przypadkowy podtytut. Wazne jest bowiem,
abysmy nauczyli sie... smakowac¢ witasne zycie, jak
nowa, fascynujaca potrawe.

I nie bali sie prébowania czego$ nowego, aby pdzniej z
catg mocg umiec okreslic¢ czy jest to dla nas dobre i czy
dzieki temu osiggneliSmy swoje prawdziwe cele
i zaspokoilismy te najbardziej gtebokie potrzeby...
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