sie miota¢, np. chodzimy do lekarza ale
nie poddajemy sie szerszej diagnostyce,
jedziemy do sanatorium, aby zacza¢ sys-
tematycznie ¢wiczy¢, po powrocie zapat
nam odchodzi, a dolegliwo$ci wracajg.
W koncu machamy reka, przede wszyst-
kim dlatego, ze zawsze watpiliSmy, ze
wystarczy zapalu. W momencie kiedy
okreslimy jasno cel, wyciszymy wewnetrz-
nego krytyka, zdecydujemy sie powie-
rzy¢ siebie wlasnej ,sile uzdrawiania”,
mozemy zaczac tworzy¢ obrazy mental-
ne, ktére w bezposredni spos6b powia-
zane sa z poprawa zdrowia.

Jaki jest zatem zwigzek miedzy ce-
lem a wizualizacja i uzdrowieniem?

Kiedy przystepujemy do ¢wiczen,
zawsze zaczynamy od zdefiniowania
i uécilenia naszych celéw. Okreslamy,
co chcemy osiggnaé¢, wykonujac dane
¢wiczenie. Jedli, na przyklad, mamy za-
miar pozby¢ sie problemu z zasypianiem,
to przed rozpoczeciem ¢wiczenia przy-
wolujemy myséli o zasypianiu, pewnosc,
ze potrafimy zasnac¢, tym samym otrzy-
mujemy wewnetrzne wskazowki. Cel
mozna poréwnac do ukladania puzli, na
poczatku sa trudne, bo wymagaja duzo
uwagi i skupienia, a po chwili koficzymy
ukladanie sila rozpedu. Pozytywne my-
Slenie umiejetna wizualizacja zdrowia
przesyla impuls do moézgu a on jest w sta-
nie rozwiaza¢ kazdy problem naszego
ciala.

Przygoda z wizualizacja

Zapraszam wszystkich, ktérzy chca
zapoznac sie blizej z tematem uzdrowie-
nia przez wizualizacje. Podczas spotka-
nia bedzie mozna wzia¢ udzial w trenin-
gu relaksacyjnym

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

Od 20 lat pracuje z pacjentami indy-
widualnymi i ,parami".

Autorka licznych artykulow 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-
logicznej ciggle poszukuje nowych metod,
unika rutyny i przywigzania do schema-
tow. Zajecia w wigkszych grupach prowa-
dzi w oparciu o programy autorskie.

Wydata m.in. publikacje ,,Os1qgnqc
sukces w kontaktach z plcig przeciwng”,
serie broszur pod wspolnym tytulem ,,Co
ja zle robie?”. W Wydawnictwie Wilga jest
autorka tekstow w miesieczniku ,,Miedzy
nami kobietami”.

Jest czestym goS$ciem programow te-
lewizyjnych 1 radiowych. W ramach autor-
skiego programu ,,Sukces w kontaktach
z plcia przeciwng” wydala 3 plyty: Poczg-
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-
fa z Radiem Lublin oraz Radiem Rytm,
gdzie prowadzila cyklicznie audycje ,,Go-
dzina z Czarodziejska R6zdzka”.

Jest autorka terapii relaksacyjnych
ukierunkowanych na przeciwdzialanie stre-
sowi i podniesienie poczucia wartosci.

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
i samoakceptacji oparty o autosugestie.
Jest rowniez autorkg innowacyjnej meto-
dy pokonania napiecia zwigzanego z egza-
minami.

Od lat aktywnie dziala w akcjach edu-
kacyjnych na rzecz porozumienia plci, np.
»Festiwal dwie poléwki”. Wspolpracuje
z ,Dziennikiem Wschodnim” piszac do ru-
bryki poswieconej relacjom miedzyludzkim.
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Czy przezwyciezenie choroby zale-
zy od naszej psychiki, naszego pozytyw-
nego myslenia, czy tylko od nowoczesnej
medycyny? W kazdym czlowieku drze-
mig uzdrawiajace sily. Wiemy, ze moga
one pomoc. Na czym polega mechanizm
ich dzialania? Czy samoleczenie jest moz-
liwe?

Zka kondycja psychiczna zawsze
przeklada sie niekorzystnie na nasze zdro-
wie. Wymyslono nawet takie powiedze-
nie ,,zdrowie psychosomatyczne", jezeli
masz dobra ,,psyche", to masz dobra ,,so-
me" cialo. Znawcy tematu przekonuja ,
ze zamiast mowic: ja choruje, warto my-
Slcie: ja zdrowieje. W przypadku rozpo-
znanej choroby lekarze zalecaja skupié
sie na dazeniu do celu, ktérym jest zdro-
wie. Kazdy organizm naturalnie zmierza
w kierunku zdrowia i zrobi wszystko, by
zy¢, tak jest genetycznie zaprogramo-
wany. Dowiedzione jest jednak, ze to wy-
obraznia zwieksza ,psychiczny naped”
w procesie zdrowienia. My$li przeobra-
zaja sie w konkretne stany, np. ,,jesli po-
mysle: wezesne wstawanie mnie wykon-
czy, bede z pewnos$cia wykonczona”. Za-
miar staje sie naszym przewodnikiem
w sprawach duzych i matych. To tak jak-
bys$ wlaczyl telewizor, aby oglada¢ jakis
program. Pobudzajac wyobraznie kreu-
jemy nasza rzeczywistoScia, okreslamy
co jest mozliwe, a co nie. W obliczu pro-
blemu poddajemy sie lub mobilizujemy,
np. do prawidlowego odzywiania, bra-
nia lekarstw, rehabilitacji. Jesli potrafi-
my przez wizualizacje wplywaé na pod-
swiadomos¢ a dzieki niej na procesy sa-
moleczenia, poprawa zdrowia nastapi
szybko.

Czy wszyscy to potrafia? Czy moze-
my te umiejetnosci wykorzystaé w spo-
s6b Swiadomy?

Czym jest wizualizacja?

Jest to zbior mysli przedstawionych
w formie obrazoéw. Istnieja r6zne rodza-
je my$lenia. Wizualizacja, podobnie jak
intuicja, to rodzaj mys$lenia nielogiczne-
go. Logika, potrzebna jest w nawiazywa-
niu codziennych kontaktow i tworzenia
relacji z tak zwana rzeczywisto$cia obiek-
tywna, pozwala wyciagaé proste wnioski
na podstawie dotychczasowego doswiad-
czenia lub osiggnietej wiedzy. Dzieki wi-
zualizacji docieramy do rzeczywistos$ci
wewnqtrznej i sublektywneJ Umiejet-
no$¢ rozumienia przesuwajacych sie
w mozgu obrazéw i postugiwania sie ni-
mi wyprzedza prawdopodobnie zdolno$é
do operowania stlowami. Aby pojaé na-
ture jezyka wyobrazen, wystarczy jedy-
nie zauwazy¢ jego istnienie. Wspolcze-
sna medycyna probuje stale odkrywaé
powiazania miedzy cialem a umyslem.
Rezultatem tych staran jest, na przyklad,
medycyna behawioralna oraz psycho-
neuroimmunologia. Studia nad hipnoza
udowodnily, ze istnieje wplyw psychiki
na fizyczno$c. Badacze odkryli miedzy
innymi, ze zahipnotyzowane osoby mo-
ga wywotla¢ oparzenia, albo zlikwidowaé
brodawki. Potega umystu pomaga zwal-
cza¢ dolegliwo$ci i zaburzenia, pokonaé
stabo$¢. Wszyscy znamy opowiesci o bo-
haterach, ktorzy w obliczu $mierci rato-
wali innych, wierzyli irracjonalnie, ze
ogien ich ominie, ze kule nie dosiegna,
szli, aby ratowac zycie, a nie umierac z ty-
mi, ktorzy znalezli sie w opresji. Wizu-
alizowali sukces przedsiewziecia, a nie
strach.

PRZYGOTOWANIE UMYSLU

Czesto wypowiadamy malo znacza-
ce ogo6lniki, np. mam zamiar poprawié
moj stan zdrowia. Skutkiem takich wy-
powiedzi jest to, ze zamiast skupic sie na

konkretnym dzialaniu - celu, zaczynamy ——>
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Spotkanie polaczone z praktyczna nauka techniki wizualizacji dotyczacej samoleczenia

Spotkanie z projekcja filméw odbedzie sie
w Srode 25 stycznia 2017 r. o godz. 18.30
w sali widowiskowej Domu Kultury LSM
w Lublinie, ul. K. Wallenroda 4a, tel. 81 743 48 29
www.domkulturylsm.pl
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