ANNA MARCINIAK - psycholog, terapeuta. absolwentka Akademii Teolo-
gii Katolickiej w Warszawie.

Od 20 lat pracuje z pacjentami indywidualnymi i ,parami".

Autorka licznych artykuléw i audycji pos§wieconych odmienno$ci psychiki i
postrzegania §wiata przez mezczyzn i kobiety. Zwolenniczka pojednania i mozliwoSci
uzyskania porozumienia w zwiazkach osobistych i zawodowych. W praktyce
psychologicznej ciggle poszukuje nowych metod, unika rutyny i przywiazania do
schematow. Zajecia w wiekszych grupach prowadm W oparciu o programy autorskle

Wydala m.in. publikacje ,,Osiagnac¢ sukces w kontaktach z plcia przeciwng",
serie broszur pod wspolnym tytulem ,,Co ja Zle robie?”. W Wydawnictwie Wilga
jest autorka tekstow w miesiqczniku »-Miedzy nami kobietami”.

Jest czestym goScie programow telewizyjnych i radiowych W ramach autorskiego
programu ~Sukces w kontaktach z plcig przeciwna” wydata 3 plyty: Poczqtek zna-
Jomosct, Pierwsza randka, Porozmawiajmy

Miedzy innymi brata udzial w charakterze eksperta w programach: Ewy Drzyzgi
~Rozmowy w toku”, ,,Kawa czy herbata” ,,Dzien dobry TVN”, w filmowym repor-
tazu TVP info, wspolpracowata z Radiem Lublin oraz Radiem Rytm, gdzie prowadzila
cyklicznie audycje ,,Godzina z Czarodziejska Rozdzka”.

Jest autorka terapii relaksacyjnych ukierunkowanych na przeciwdzialanie
stresowi i podniesienie poczucia warto$ci.

Ukoriczyla szkolenia organizowane przez Towarzystwo Hipnozy Terapeutycznej
i Badan nad Hipnoza oraz szkolenia NLP. W jej dorobku znajduje si¢ program
nastawiony na podniesienie samooceny i samoakeeptacji oparty o autosugestie.
Jest rowniez autorka innowacyjnej metody pokonania napiecia zwigzanego z eg-
zaminami.

Od lat aktywnie dziala w akcjach edukacyjnych na rzecz porozumienia plci,
np. ,,Festiwal dwie polowki”. Wspdlpracuje z ,,Dziennikiem Wschodnim” piszac do
rubryki poswieconej relacjom miedzyludzkim.

; . jak tylko nastrmsz swoj umyst,
by odbierat kazde wydarzenie jako
pozytywne, dodajace sity, na zawsze
wyzbedziesz si¢ leku. Przestaniesz by¢
wiezniem swojej przesztosci. Przeciw-
nie, staniesz si¢ architektem przyszto-
ISci.
| Robln S. Sharma — Mnich, ktory sprze-
dal swoje ferran Ry
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Spotkanie z psychologiem i terapeuta

Anna Marciniak
Jak pozytywnie
wptywac na swoj
nastroj 1 mysli

To, czego szukasz,
b poszukuje Ciebie.

,Kazdy cztowiek w kazdej sekundzie swojego zycia projektuje swoja przysztos¢. Kazda
rzecz, ktéra robi. mysli i mowi, jest czyms$ w rodzaju balonika, ktéry unosi go ku
przysztosci. Zaleznie od tego, jakie powietrze znajduje sie w baloniku, leci wolniej albo
szybciej, blizej kurzu i ziemi albo blizej ciepta i storica. W zalezno$ci od tego, jakie
emocje towarzysza ci na co dzien, taka energia znajduje sie w unoszacym cie baloniku.
Im wiecej jest w tobie ztosci, zazdrosci, zta, nienawisci, narzekania, koncentrowania sie
na wadach i brakach, tym ciezsza jest twoja aura i tym nizej latasz. Im wiecej jest
w tobie zdrowego optymizmu, dobrych mysli, pozytywnej energii, skoncentrowania na
tym, co wazne, tym jestes$ Izejszy i szybciej fruwasz. | tym fatwiej dostajesz sie do
jasniejszych miejsc w naszej galaktyce.”

Beata Pawlikowska



Zawsze, kiedy robie plany na
przysztos¢ - zaskakuje mnie terazniej-
sz0s€... Pablo Coehlo

W stresujacej sytuacji, kiedy cos traci-
my albo przezywamy rozczarowanie, w na-
szej glowie uruchamia sie lancuch mysli. Ak-
tywno$¢ psychiczna moze pdj$¢ dwoma torami.

Po pierwsze mozesz realistycznie po-
strzega¢ sytuacje i tak samo o niej myslec.
W takim przypadku Twoje uczucia beda nor-
malne i pomoga Ci przystosowac sie do oko-
liczno$ci.

Na przyklad smutek lub zal sg normal-
na reakcjg emocjonalng na strate. Normal-
ny smutek jest bolesny, ale z czasem zaczy-
na stabna¢.

Osoba, ktéra odczuwa zwykly zal, nie
popada w pesymizm i zachowuje poczucie
wlasnej warto$ci.

Twoj mbzg moze wybrac jednak inng
droge. Kazdy Zle rozwiazany problem, kaz-
da porazka grozi wtedy lekiem i ,,zdotowa-
niem”, tak tatwo wtedy jest stwierdzié: a jed-
nak jestem do niczego... Pojawia sie smu-
tek, poczucie bezsilno$ci. Psychika urucha-
mia wtedy wyuczone wcze$niej sposoby
radzenia sobie z takim problemem. Z pozo-
ru dla naszego dobra, a w rezultacie aby nas
pograzyc.

Kiedy przezycia s zbyt trudne, psychi-
ka stawia bariere, ktora tych przezy¢ Tub kon-
trowersyjnych informacji nie dopusci do
$wiadomosci. Tak dzieje sie w przypadkach
wyjatkowo ciezkich doswiadczen, szokuja-
cych odkry¢, informacji niezgodnych z na-
szymi przekonaniami, ocenami. Wtedy na-
stepuje zaprzeczenie: czlowiek ,zapomina”
o wydarzeniu lub automatycznie odrzuca
niechciane informacje. Daje to przejéciowa
ulge, ale na dluzsza mete tylko szkodzi, bo
emocje, ktore zrodzily sie przy tym przezy-
ciu (a to one tak bolg!), beda dzialaly nadal
- wtedy juz zupelnie poza kontrolg moga do-
prowadzi¢ do sytuacji, ze zaczniesz sie za-
mykac w sobie, odrzuca¢ racjonalne rozwia-
zania, protestowa¢ przeciwko zmianom, sta-
niesz sie bezradny, jak dziecko. Zaczniesz
traci¢ czas na prozne zale.

Zaczniesz bac sie wnioskow, ktore pre-
dzej czy pbzniej zaczna sie nasuwac. Stad
tylko krok do powaznych problemoéw z psy-

chika, wiele os6b bedacych w zlym stanie
psychicznym pograza sie w nim jak w nalo-
gu — s3 nauczeni takiej reakcji na przeciw-
nosci i robig to juz odruchowo. Uzalezniaja
sie tez od ,,dowalania sobie”. Wiekszos¢ lu-
dzi nie u$wiadamia sobie, ze ich procesy po-
znawcze s3 zaklocone.

Zaczyna dziala¢ usypiajacy mozg me-
chanizm konsekwencji. Twoje przekonanie,
ze konsekwencja jest miara normalnoéci i od-
powiedzialno$ci ma szanse spowodowac, ze
yzadniesz”, kiedy nieuczciwy czlowiek zechce
Toba manipulowac dla swojej korzysci.

Intelekt nie ma z tym nic wspdlnego.

Nawet najbardziej inteligentni ludzie
czasami zaczynajq. mys$leé negatywnie.

To, czy jesteSmy qurzy, czy ograni-
czeni, nie ma zadnego znaczenia. Na szcze-
Scie mozemy si¢ nauczy¢ technik, ktore po-
zwolg powstrzymacé ten niszczacy proces. Po-
ra sie dowiedzie¢ czego$§ wiecej na ten temat...

Musisz broni¢ sie przed tym, co moze
wplywac na Ciebie nie§wiadomie. Czlowiek
rozumny to czlowiek §wiadomy siebie i swo-
ich przezy¢. Nie zawsze mozesz poradzic so-
bie z tym sam; dlatego sa ludzie, ktorzy mo-
ga pomoc: psychologowie, duchowni itd.

Widzisz, mniej wiecej tak to funkcjo-
nuje. I jak napisalam wczeéniej, sg to me-
chanizmy nieSwiadome, nad ktérymi nie za-
panujesz, dopoki ich nie poznaszi nie roz-
poznasz w swoim dzialaniu. Dlatego tu o nich
wspominam. Bo to nie sq mechanizmy, kto-
re czyniq z Ciebie marionetke!

Twoim zadaniem jest je poskromic¢ i by¢
naprawde ,,panem samego siebie”... By¢ wol-
nym, decydujacym o sobie, Czlowiekiem.

Nie bdj sie, to nie jest az tak bardzo
trudne, cho¢ trzeba w poznawanie siebie wlo-
zy¢ troche wysitku. Nic, co wielkie, nie przy-
chodzi latwo, ale daje taka satysfakcje, jak
wdrapanie sie na najwyzszy szczyt gorski.
Warto? Warto.

Moze nie jeste§ wybrancem losu, ale
masz w sobie te moc... Moze czasem wyda-
je Ci sie, ze jeste§ w ciemnym tunelu, ale
spojrz: naprawde wida¢ w nim $wiatelko!
Jest wyjScie - poznaj siebie i mechanizmy,
ktoére rzadza Twoim umystem.

Zapraszam na spotkanie réwniez tych
z panstwa, ktorzy nie sa obojetni wobec lu-
dzi potrzebujacych wsparcia.
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