ANNA MARCINIAK - psycholog, terapeuta, absolwentka Aka-
demii Teologii Katolickiej w Warszawie.

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

Autorka licznych artykulow i audycji
poswieconych odmienno$ci psychiki i po-
strzegania Swiata przez mezczyzn i kobie-
ty. Zwolenniczka pojednania i mozliwoSci
uzyskania porozumienia w zwigzkach oso-

- ‘s bistych i zawodowych. W praktyce psycho-
logicznej ciagle poszukuje nowych metod, unika rutyny i przywia-
zania do schematéw. Zajecia w wiekszych grupach prowadzi
w oparciu o programy autorskie.

Wydatla m.in. publikacje ,,Osiggna¢ sukces w kontaktach z plcig
przeciwng", serie broszur pod wspolnym tytulem ,Co ja zle ro-
bie?”. W Wydawnictwie Wilga jest autorka tekstow w miesiecz-
niku ,Miedzy nami kobietami”.

Jest czestym goS$ciem programow telewizyjnych i radiowych.
W ramach autorskiego programu ,,Sukces w kontaktach z plcia
przeciwng” wydata 3 plyty: Poczqtek znajomosci, Pierwsza rand-
ka, Porozmawiajmy. Miedzy innymi brala udzial w charakterze
eksperta w programach: Ewy Drzyzgi ,,Rozmowy w toku”, ,,Kawa
czy herbata” ,Dzien dobry TVN”, w filmowym reportazu TVP in-
fo, wspolpracowala z Radiem Lublin oraz Radiem Rytm, gdzie
prowadzila cyklicznie audycje ,,Godzina z Czarodziejska R6zdzka”.

Jest autorka terapii relaksacyjnych ukierunkowanych na prze-
ciwdzialanie stresowi i podniesienie poczucia wartoSci.

Ukonczyla szkolenia organizowane przez Towarzystwo Hip-
nozy Terapeutycznej i Badan nad Hipnozg oraz szkolenia NLP.
W jej dorobku znajduje sie program nastawiony na podniesienie
samooceny i samoakceptacji oparty o autosugestie. Jest rowniez
autorka innowacyjnej metody pokonania napiecia zwigzanego
z egzaminami.

Od lat aktywnie dziala w akcjach edukacyjnych na rzecz po-
rozumienia plci, np. ,Festiwal dwie polowki”. Wspblpracuje
z ,Dziennikiem Wschodnim” piszac do rubryki po§wieconej rela-
cjom miedzyludzkim.
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Jak uwolnic sie
od ztych wspomnien

Zycie nie zawsze toczy sie zgodnie z naszymi planami, pelne jest na-
glych, czgsto niebezpiecznych zdarzen. Relacje z bliskimi ludzmi powodu-
J3, ze czujemy sie skrzywdzeni, urazeni, niedoceniani: przyjaciotka okazuje
sie nieszczera, znajomy obgaduje za plecaml zyciowy partner jest ostatnia
osobg, ktora cheesz poprosi¢ o pomoc, matka bezustanne wytyka ci co ro-
bisz zle. Chyba nie ma czlowieka, ktéry by nie doswiadczyt braku miltosci,
niesprawiedliwo$ci, niewiernoéci, zdrady i r6znych innych zranien.



Niektorzy ludzie czujg si¢ nazna-
czeni przezyciami, ktore rzutuja na ca-
lg ich eﬁzystenqq. O traumie moéwimy
wtedy, kiedy na psychike jednostki de-
strukcyjnie zadziatalo konkretne wg-
darzenie, wstrzgsajaca sytuacja badz
okoliczno$¢. Odczuwana trauma zwia-
zana jest z urazem, bolem, bezradno-
Scia. Takie przezycia powoduja nara-
stanie leku i poczucia niesprawiedli-
wosci. Po pewnym czasie w psychice
powstaje co$ na ksztalt bolesnef' bli-
zny, ktora moze w kazdej chwili sie
otworzy¢. Nawet niewielki, przypad-
kowy bodziec moze doprowadzi¢ do
odnowienia sie rany, a w konsekwen-
cji do przezywania ponownie minio-
nych wydarzen. Powtarzajaca sie sy-
tuacja traumatyczna doprowadzi¢ mo-
ze do poczucia catkowitej bezradnosci,
zachowan histerycznych, niekontrolo-
wanej agresji, moze decydowac o cal-
kowitym upadku ,zdrowego rozsad-
ku”. Przezycia ilek moga byc tak silne,
ze znieksztalcaja obraz rzeczywistoSci,
w jakiej zyje osoba. Jedynym sensem
staje sie ciagle przezywanie tego, co by-
lo. Traumatyczne przezycia moga by¢
przyczyna trwalych zaburzen psychicz-
nych np. fobii, nerwic, depresji.

Czesto zdarza si¢ tak, ze cztowiek
w swoim umy$le przechowuje ,tyka-
jaca bombe”, ktora obawia si¢ zdeto-
nowac, woli j3 pielegnowac, stosowaé
uniki, aby nie narazi¢ sie na bol. Nie-
stety, nawet najbardziej bolesne wy-
darzenia muszg by¢ wywleczone na
$wiatlo dzienne i zrozumiane. Ucieka-
nie od przesziosci jest jak btedne ko-
to w ktorym pojawia sie strach przed
wlasnymi stanami emocjonalnymi.
Wszystko to, co nagromadzilo sie
w psychice czlowieka, po cigezkim do-
$wiadczeniu — musi zosta¢ uwolnio-
ne. Spojrzenie na stara sErawq z innej
erspektywy np. po latach, uwalnia o
eku, wtedy mozna powrocié do row-
nowagi i harmonii. Przykladem moga
by¢ ludzie ktorzy przezyli horror obo-
zow koncentracyjnych, po latach od-
wiedzali te straszne miejsca w wiel-
kim napieciu, wychodzac z nich mo-
wili: ja przezylem, spotkalem miloc,
mam dzieci, zycle toczy sie dalej.

Czas wptywa na wspomnienia
. Jotuelist)

. Przez akgs Czest swojego zycia popel-
nialam tyle bledow, ze $mialo mog(%st\mer—
dzi¢, iz wykorzystalam ich limit dla kilku
osob. Chyba byly to wszystkie mozliwe ghi-
poty, jakie tylko mogtam zrobi¢. Przez 5(45
¢zeSC mojego ,nowego” zycia bylo mi t g}lu-
pio, ze wolalam nie pamietaé o tym co byto.

Pewnego dnia, zrozumialam, ze gdyby
nie tamte bledy, gdyby nie ci ludzie, kto-
rych spotkalam na swojej drodze - nie gy-
loby mnie tutaj, %dzie jestem dzisiaj. Ba! Nie
bylabym tym czlowiekiem, ktérym dzisiaj
1estem! Kto wie, gdzie i z kim poniostby mnie

0s? Czy bylabym tak szczesliwa i spelniona?
I chyba najwazniejsze pytanie - czy miala-
bym ta madro$¢, ktora wyniostam, wyciaga-
jac wnioski z pope}nianychzlé?d(’)w?

Boto przeszlos¢ nas ksztattuje. To dzie-
ki niej i tym wszystkim bledom, jesteSmy
dzisia) tym kim jesteSmy.”

Szlachetni przebaczajg
Ludzie s rozni, jednym trudno jest za-
bomnie¢ o dawnych urazach, bez kofica ana-
izuja przeszle zdarzenia, innym wybaczanie
rzychodzi z latwo$cia. Kiedy doznaliSmy
zywdy, targa nami gniew, che¢ zemsty. Za-
dajemy sobie pytanie, dlaczego mnie to spo-
tkalo, Czesto mowimy: ja TEGO nie wyba-

cze mlgidY' _ o )
Plelegnowanie w sobie gniewu, to jak
lapanie rozzarzonego wegla, zeby nim rzu-
cic w swojego oprawce. Tyle tylko, ze trzy-
majac ten wegiel doznajemy dotkliwego opa-
rzenia.
_ Bardzo czesto mylimy przebaczenie
z pojednaniem, a przeciez przebaczenie nie
'LGtSt réwnoznaczne z pogodzeniem sie z tym,
o nas skrzywdzit czy zranil. Przebaczenie
jest definiowane g'lako Swiadoma decyzja
0 uwolnieniu sie 0 §lniewu, niecheci, a tak-
ze checi zemsty niezaleznie od tego, czy kto$
gas}uglcll]e na nasze przebaczenie. Nie jeste-
$my jedynie ofiarami. Sami tez sprawiamy
rzykros$¢, ranimy i rozczarowujemy innych.
oze ktos cierpi dlatego, ze nie radzimy so-
bie z demonami przeszlosci.

Jak wyrzuci¢ z glowy niechciane ngy-
$hi, uwolnic¢ sie od zlhych wspomnien. Czy
mozna to zrobi¢ samemu, bez dlugotrwa-
lej terapii, dowiecie sie Paristwo podczas
spotkania 10 maja 2017r. o godz. 18:30.
Anna Marciniak
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Spotkanie z projekcja filméw odbedzie sie
w srode 10 maja 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
Wstep wolny





