je. Nie skupiajcie sie na swojej cho-
robie, lecz na dazeniu do celu, kto-
rym jest zdrowie. Kazdy organizm na-
turalnie zmierza w kierunku zdrowia
i zrobi wszystko, by zy¢ — jest gene-
tycznie zaprogramowany na Zzycie.
Wyobraznia zwieksza ,psychiczny na-
ped” poruszajacy biologiczny tryb
procesu zdrowienia. Rozwijajac wy-
obraznie wplywamy na procesy sa-
moleczenia w naszym organizmie.
Peter Seifert odkryl, ze owrzodzenia
nowotworowe zawieraja wldkna ner-
wowe, CO 0znacza, ze s powigzane
z oérodkowym ukladem nerwowym.

Jak wyjsé
z kregu negatywnego myslenia?

1) Nie sluchaj ani nie ogladaj
przed snem tego, co pobudza emocje.
Zapewnij sobie spokojny sen.

2) Akceptuj i blogostaw przeszlo-
$¢, bo nigdy sie nie zmieni, to twoja
historia, dzieki niej jestes tutaj.

3) Nie daj sie wkreci¢ w cudze
sprawy!

4) Jesli kto$ z bliskich zaczyna
moOwié pesymistycznie, nie analizuj
tego i nie podsycaj. Wystuchaj i znajdz
co$ pozytywnego w calej sprawie..

5) Powiedz stop negatywnym my-
Slom, bo kiedy zaczynasz krytykowac
siebie i ocenia¢ innych, wpadasz w try-
by, ktore cie niszcza.

6) Pomysl, w jakich sytuacjach
zaczynasz wyobrazac¢ sobie czarne
scenariusze, staraj sie takich sytuacji
unikac.

7) Spojrz, jakie obrazy i symbo-
le przewazaja w twoim domu. Odwaz
sie na zmiane tego, na co nie mozesz
patrzec.

8) Zapros do swego domu wiecej
koloréw.

ANNA MARCINIAK - psycholog, tera-
peuta, absolwentka Akademii Teologii Ka-
tolickiej w Warszawie.

Od 20 lat pracu]e z pacjentami indy-
widualnymi i ,parami".

Autorka licznych artykultow i audycji
poswieconych odmiennosci psychiki i po-
strzegania $wiata przez mezczyzn i kobie-
ty. Zwolenniczka pojednania i mozliwosci
uzyskania porozumienia w zwigzkach oso-
bistych i zawodowych. W praktyce psycho-
loglczneJ ciggle poszukuje nowych metod,
unika rutyny i przywigzania do schema-
tow. Zajecia w wiekszych grupach prowa-
dzi w oparciu o programy autorskie.

Wydala m.in. publikacje ,,Osiqgnqé
sukces w kontaktach z plcig przeciwng",
seri¢ broszur pod wspolnym tytutem ,,Co
ja zle robie?”. W Wydawnictwie Wilga jest
autorka tekstow w miesieczniku ,Miedzy
nami kobietami”.

Jest czestym goSciem programow te-
lewizyjnych 1 radiowych. W ramach autor-
skiego programu ~Sukces w kontaktach
z pleia przeciwng” wydata 3 plyty: Poczq-
tek znajomosci, Pierwsza randka, Poroz-
mawiajmy. Miedzy innymi brala udzial
w charakterze eksperta w programach:
Ewy Drzyzgi ,Rozmowy w toku”, ,Kawa
czy herbata” ,,Dzien dobry TVN”, w filmo-
wym reportazu TVP info, wspolpracowa-
la z Radiem Lublin oraz Radiem Rytm,
gdzie prowadzila cyklicznie audycje ,,Go-
dzina z Czarodziejska Rozdzky”.

Jest autorka terapii relaksacyjnych
ukierunkowanych na przeciwdziatanie stre-
sowi i podniesienie poczucia warto$ci.

Ukonczyta szkolenia organizowane
przez Towarzystwo Hipnozy Terapeutycz-
nej i Badan nad Hipnoza oraz szkolenia
NLP. W jej dorobku znajduje sie program
nastawiony na podniesienie samooceny
1 samoakceptacji oparty o autosugestie.
Jest rowniez autorkq mnowachneJ meto-
dy pokonania napigcia zwigzanego z egza-
minami.

Od lat aktywnie dziala w akcjach edu-
kacyjnych na rzecz porozumienia plci, np.
~Festiwal dwie polowki”. Wspolpracuje
z ,Dziennikiem Wschodnim” piszac do ru-
bryki po$wieconej relacjom miedzyludzkim.
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MysSlenie, wyobraznia

Pomysl teraz, ze masz wybor,
albo podejmujesz postanowienie
0 zmianie twojego zycia przez upo-
rzadkowanie sfery psychicznej, albo
nie robisz nic i tkwisz w dokuczliwym
stanie, w ktorym znajdowates si¢ do-
tychczas czujac si¢ nadal niespetnio-
ny i nieszczesliwy. Jesli cheesz zmia-
ny, zacznij wplywa¢ na swoje mysli.

Twoje mys$li

Czy mowisz do siebie w myélach?
O czym myslisz najczesciej? Na czym
najbardziej sie skupiasz? W jakie sa-
mopoczucie wprowadzaja cie te my-
§li i rozmowy z samym soba. Jesli roz-
wazasz wszystkie porazki i zte strony
swojego zycia, martwisz sie rzecza-
mi, na ktére nie masz wplywu, twoja
rzeczywisto$c bedzie taka, w jaka wie-
rzysz, jaka przewidujesz.

Na $wiat patrzymy przez pry-
zmat naszych przekonan. Jeéli nie je-
ste$ zadowolony z tego, co cie w zy-
ciu spotyka i stale o tym myslisz, wy-
sytasz negatywny sygnat do wnetrza
swojego ciala, ostabiasz je i kodujesz
na porazke. Mow1ac glosno o niepo-
wodzeniu, braku szansy, niemocy -
wysylasz informacje do $wiata, a $wiat
jest bezlitosny dla przegranych. Kie-
dy méwisz o biedzie, wokét ciebie be-
da biedacy, jesli o podrézach, to lu-
dzie ciekawi $wiata itd. Ksztaltujemy
zycie swoimi my$lami i przekonania-
mi. Czesto nie wiemy do konca, cze-
go pragniemy, natomiast doskonale
wiemy, czego chcemy unikaé. Mowige
wyraznie, czego nie chcemy, odzywia-
my te niechciang sfere, poniewaz ener-
gia podaza za naszg uwagg. Podlewa-
my zatem chwasty zamiast kwiatow.

Wredni ludzie

Na poczatku terapii pacjenci cze-
sto opowiadaja o tym, ze zalamal sig
ich $wiat, ze zwatpili w sens zycia:
/cytuje/ ,,Co z tego, ze kto§ zacznie
mysle¢ pozytywnie, ze uda mi sig, ze
nie poddam sie. Wokot sa osoby
ktore podcinaja skrzydla. Co by$ nie
zrobil, to jest zle. Czesto sg to twoje
najblizsze osoby, ktore uwazaja, ze
najlepiej wszystko wiedzg. I patrza
na kazdy twoj gest, oceniaja stowo.
I anahzujq I najwazniejsze okazuje}
sie pienigdze, bo jak je masz, to cie
szanuja, bo moga co$ zyskac, a jak nie
masz to jeste$ Smiec¢. Jak to madry
powiedzial, zanim stwierdzisz u sie-
bie brak wiary w siebie, upewnij sie,
czy nie jeste$ otoczony przez chamow
i prostakow, ktorzy siebie ze wszyst-
kiego ttumacza a ciebie poniza i obar-
€z3 na zawsze poczuciem winy. Jak
rozmawiasz z ludzmi, to cie obgada-
ja. Jak nie gadasz, to mowig, ze za-
dzierasz nosa albo jeste$ szurniety,
zawsze 7le. Zawsze bedziesz sam, masz
tylko siebie”.

Koniczac terapie pacjenci wie-
dza, ze ich organizm oczekuje we-
wnetrznego wsparcia, ze nikt nie jest
w stanie pomoc im tak, jak oni sami.
Wiedza, ze rola wlasnej wyobrazni
i przekonan moze by¢ ogromna i ode-
gra¢ w procesie zmiany zycia, zdro-
wienia znaczaca role.

Szlachetne zdrowie

Z}a kondycja psychiczna zawsze
przeklada sie niekorzystnie na nasze
zdrowie. Ukuto nawet takie powie-
dzenie ,zdrowie psychosomatyczne”,
jezeli masz dobra ,,psyche”, to masz
dobra ,some” - cialo -Zamiast mé6-
wié: ja choruje, myslcie: ja zdrowie-
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