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Drodzy Czytelnicy,

Z pewnoscia znacie sentencje Konfu-
cjusza, ze jesli ,wybierzesz prace,
ktéra kochasz, nie przepracujesz ani
jednego dnia wiecej w twoim zyciu”.
Okazuje sie jednak, ze 83% z nas
w zyciu zawodowym znajduje sie
w niewtasciwym miejscu, a tylko
17% robi to, co jest zgodne ich pre-
dyspozycjami i talentami. Mozna
z tych danych wysnu¢ wniosek, ze
zdecydowana wiekszos$¢ z nas
mogtaby pracowacd o wiele efektyw-
niej i mieé wiekszg satysfakcje
z zycia zawodowego, ktdre wprost przektada sie na zycie osobiste, gdyby-
$my przed podjeciem pracy mieli $wiadomo$é wtasnych mozliwosci. Wnio-
sek z tego jest taki, ze mato wiemy sami o sobie.

W rozmowie z Moja Harmonia Zycia, Liliana Kisiel, coach kariery przeko-
nuje nie tylko, ze kazdy z nas powinien przej$¢ test Gallupa przed wytycze-
niem swojej Sciezki kariery, ale ze wszyscy jesteémy utalentowani. Talenty
wedtug Gallupa to jednak nie zdolnosci manualne, ale predyspozycje zycio-
we do pewnych rél, ktére wynikajg z unikalnego postrzegania $wiata i mysle-
nia. Niektdrzy majg predyspozycje wykonawcze, inni wptywania na innych,
a jeszcze inni sg analitykami i zgodnie z tymi talentami powinniémy dobieraé
swoje role zawodowe.

Co wiecej, jak sie okazuje, nie powinnismy walczy¢ ze swoimi staboscia-
mi. Pokazuje to inny eksperyment, przeprowadzony na uczniach z Nebraski,
ktérego wyniki wskazaty, ze jesli zainwestujemy w czyje$ naturalne predys-
pozycje, to osiggnie on wybitny wynik w przeciwieristwie do tego, gdybysmy
chcieli rozwing¢ u kogo$ umiejetnosé, w ktdrej kompletnie sie nie czuje.

Mam nadzieje, ze tym krétkim wstepem zachecitam Was nie tylko do
przeczytania rozmowy otwierajacej nowe wydanie Mojej Harmonii Zycia, ale
tez zajrzycie na strone Gallupa, by przej$é test i poznad swoje silne strony,
jak zrobity to juz 32 miliony osdb na catym $wiecie.

Zapraszamy do lektury i mamy nadzieje, ze artykuty, ktére przygotowali-
$my do sierpniowego wydania sprawia Wam przyjemnos¢ i przyniosg war-

tosciowe tresci.
[ [ 1’9&/&——
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Ty tez masz talent.
Przekonaj siel

Z Liliang Kisiel, trenerka kompetencji spotecznych, coachem
kariery, doradczyniag zawodowag i pasjonatka testu Gallupa
CliftonStrenghts, rozmawia Anna Dolska.

N
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Przekonujesz, ze kazdy z nas ma talent. Do czego moze nam si¢ przydaé
test Gallupa i na czym polega?
Talenty kojarza nam sie zwykle ze zdolnosciami artystycznymi, manualnymi
i kreowaniem, tymczasem talent u Gallupa jest zupetnie czym innym. Odno-
si sie do talentdw zyciowych, to unikalny sposéb myslenia, reagowania na
to, co sie nam przydarza oraz na indywidualnym sposobie odczuwania
i postrzegania $wiata. Nasze talenty powigzane s z neurologia, z funkcjami
naszego mozgu. Poniewaz potaczen neuronalnych jest taka mnogosé¢, decy-
duja w znacznym stopniu o réznicach miedzy nami, kazdy z nas jest niepo-
wtarzalny.

Sciezka potaczen neuronalnych w naszym mdzgu konstytuuje sie miedzy
3 a 16 rokiem zycia — jest to co$ trwatego i niezmiennego. W okreslonej sytu-
acji kazdy z nas zwraca uwage na co$ innego, zapamietuje inne detale, inne
rzeczy robig na nim wrazenie. Przepuszczamy to wszystko przez nasze filtry.
Mézg jednej osoby nie widzi tego, na co inna osoba zwraca uwage i wytapu-
je niuanse. Najmocniejsze potaczenia, te, gdzie impulsy najczesciej przepty-
wajac, tworza wzorce, sktadajace sie na talenty nieoczywiste, jak: odpowie-
dzialno$é, rozwaga, blisko$é czy zdolnosé analitycznego myslenia. S to
zdolnosci, ktére postrzegamy jako wybitne predyspozycje do czegos. Méwi-
my wowczas do kogos: ,Jak tobie to $wietnie wychodzi, jaki jestes w tym
dobry”. Ty to potrafisz zjednywad do siebie ludzi, albo przekonac”. ,Jak cos
powiesz, to jest to jasne i klarowne”. Czesto méwimy wtedy, ty to masz
talent, ty to potrafisz!, a Gallup zdefiniowat to jako talent, rozumiany jako ten
trzysktadnikowy konstrukt, obejmujacy nasz unikalny sposdb myslenia,
odczuwania i reagowania, zachowywania sie.

Czy talenty mozna skorelowa¢d z poziomem inteligencji?

Poziom inteligencji w tescie Gallupa nie ma najmniejszego znaczenia. Test
pokazuje wybitng zdolnos¢ i predyspozycje w okreslonym kierunku. Inteli-
gencje w jaki$ sposdb mozna tgczy¢ z niektdrymi talentami, np. zwigzanymi
z mysleniem strategicznym. Talent ,Intelekt” ukierunkowany na poznawanie
i poszukiwanie zrédet, intelektualne rozwazania i dyskusje, dla tego talentu
— poziom inteligencji ma duze znaczenie. Mozna tez mied inteligencje emo-
cjonalna, ktéra ma niewiele wspdlnego z intelektem, jednak trudno powie-
dzied, co jest wazniejsze i w zyciu potrzebne. Wszystko zalezy od tego, jaka
role petnimy. Jesli ktos ma talenty relacyjne, powinien wybierad sobie droge,
ktéra umozliwia prace ludzmi. Talenty relacyjne czesto wybieraja zawody
zwigzane ze stuzeniem innym osobom, jak: nauczyciel, terapeuta, kto$ kto
wspiera inne osoby w dochodzeniu do zdrowia i formy. Jesli ta osoba ma

—
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talenty relacyjne i daje innym, czego oczekuja, to nie jest jej potrzebne wyso-
kie 1Q, lecz mu mie¢ wysoki stopien inteligencji emocjonalnej. W tescie Gal-
lupa wazne jest to, ze wskazuje, w jakiej roli bedziemy sie spetniaé, do czego
jestesmy najbardziej predysponowani.

Czy test systematyzuje nasze talenty?

Talenty s3 w nim podzielone ze wzgledu na preferowany sposdb dziatania.
Zdefiniowano 34 talenty rozumiane jako wzorce unikalnego sposobu mysle-
nia, odczuwania, zachowania i podzielono je na 4 tak zwane domeny. Mamy
domene wykonawcdw, w ktérej mieszczg sie wszystkie talenty zwigzane
z dziataniem. Te osoby sg nastawione na dowozenie, dostarczanie, realizo-
wanie, wykonywanie, sprawianie, zeby rzeczy sie dziaty. Mamy w tej dome-
nie miedzy innymi takie talenty, jak: Odpowiedzialno$é, Dyscyplina, albo
Osigganie (osoba nastawiona na realizacje i osigganie wyznaczonych celéw
— przyp. red.). Te osoby sg szczegdlnie skoncentrowane na rezultatach. Cos

61800 respondentéw

Relator (Blisko$¢) 20539
Individualisation (Indywidualizacja) 20364
Responsibility (Odpowiedzialnosé) 17599

Achiever (Osigganie) 16699
Learner (Uczenie sie) 15669
Harmony (Zgodnos$c¢) 14933

Self-assurance (Pewnos¢ siebie) 2808
Command (Dowodzenie) 2869
Context (Kontekst) 2927
Belief (Pryncypialnosc) 3088
Discipline (Dyscyplina) 3481
Includer (Integrator) 3636



ma zostad zrobione i tyle. One potrafig zakasad rekawy i dziata¢. To sg wyko-
nawcy. Dotyczy to jednak nie tylko czynnosci fizycznych, ale takze pracy inte-
lektualnej. W tej grupie sg réwniez menagerowie, osoby z obszaru zarzadza-
nia, majace do czynienia z procesami. One potrafig sprawic, ze pewne rzeczy
sie dzieja. Sg nastawione na wynik.

Druga domena gromadzi wszystkie talenty zwigzane z wywieraniem
wptywu na innych. Tu znajduja sie wszyscy ci, ktérzy potrafig sprawic, ze
inne osoby podejmujg jakies dziatania. Sg to méwcy, motywatorzy i inspira-
torzy lub osoby, ktére potrafig zarzadza¢ w sytuacji kryzysowej. Majg one
naturalne predyspozycje do tego, by inni ich stuchali. Znajdujacy sie w tej
domenie talent ,Rywalizacja”, bedzie zachecad do bycia najlepszym — zréb-
my to lepiej, bgdzmy na szczycie.

Talent ,Powazanie” bedzie dazy¢ do tego, by zrobic¢ co$ waznego, warto-
$ciowego, co$ co bedzie miato znaczenie. Nie bedzie sie zadowalad przeciet-
nym dziataniem, ale postawi na jakos¢. Kazdy talent ma swojg charaktery-
styke, ale tym, co je taczy w tej domenie to jest sposdb, w jaki wptywajg na
innych. Dla talentu ,,Aktywator” szybkos¢ i tempo podejmowania dziatart ma
wartosé, na zasadzie ,zrébmy to, sprébujmy, najwyzej nam nie wyjdzie, ale
sprébujmy, zrébmy to”. Bedzie zagrzewac innych do tego, by podjeli dziata-
nie. Wykonawca bedzie méwié, jak to robié, a aktywator zacheca przede
wszystkim innych do podjecia czynnosci.

Trzecia grupa to talenty zwigzane z budowaniem relacji. Tu sg wszystkie
talenty odpowiedzialne za atmosfere, za to, co sie dzieje miedzy ludZzmi. Dla
nich bardzo wazne sa relacje. Talenty relacyjne bardzo Zle sie czuja w $rodo-
wiskach sformalizowanych, sztywnych, musza mieé miejsce na spotkanie,
porozmawianie i poznanie drugiej osoby. Dzieki nim, w danym miejscu pracy
jest dobra atmosfera. Sg to osoby, ktére nawet rezygnujg z dobrze ptatnej,
czy prestizowej pracy na rzecz takiej, w ktdrej czujg sie dobrze z innymi,
w ktdrej panuje dobra atmosfera.

Panuje przekonanie, ze kobietom bardziej zalezy na dobrej atmosferze
W pracy niz mezczyznom. Czy w tej grupie talentdw jest faktycznie wiecej
kobiet niz mezczyzn?

Przewaga ptci sie nie potwierdza, ale widad réznice jesli chodzi o kulture i kra-
je. Talent relacyjny jak ,Blisko$¢” bardzo czesto wystepuje w Polsce niezalez-
nie od ptci. Natomiast w zachodniej Europie wystepuje rzadziej. Przesledzi-
tam wyniki testu z podziatem na kraje i faktycznie kulturowo widad rdznice.
W Polsce czesciej niz w innych krajach wystepuje talent relacyjny stawiajacy
na jakos¢ tworzonych relacji, na posiadanie niewielu znajomych, ale takich,
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z ktdrymi taczy ich gteboka wiez. Budowanie relagji z talentem ,,Blisko$¢” jest
procesem wymagajgcym czasu. Oni sie nie zaprzyjazniajg natychmiast, ale
jak juz zbuduja relacje, to jest ona ,,do grobowej deski”. To sg osoby, ktdre
potrafig utrzymywac relacje z osobami jeszcze z podstawodwki.

Wiadomo, ze test Gallupa CliftonStrenghts, zostat przeprowadzony na
ponad 32 milionach oséb na catym $wiecie. Czy niektdre talenty zaleza od
kultury, w jakiej cztowiek sie wychowat, albo czy jakas nacja ma wiecej niz
statystycznie jakichs talentéw od pozostatych? Czy dziatajg tu jakies
determinizmy?

Méwilismy, ze ,Blisko$¢” jest talentem, ktdry w Polsce wystepuje relatywnie
czesciej, ale nie pokusitabym sie o stwierdzenie, ze okreslone domeny sg
charakterystyczne dla pewnych nacji. Mozna powiedzied, ze u niektdrych
nacji sg na wyzszych pozycjach. U nas rzadkimi talentami sg ,Dowodzenie”
i ,Pewnosc¢ siebie”, czyli zaufanie do siebie - wiem, co robie i polegam na
sobie. Te talenty statystycznie wystepujg czesciej w zachodniej Europie.

Czyli mozna powiedzieé, ze nam jako nacji brakuje pewnosci siebie?
Mozna powiedzied, ze jestesmy narodem, ktéremu brak wiary we wtasne
sity i mozliwosci. Na przestrzeni 8 lat, podczas ktérych zajmuje sie talentami,
dwa razy spotkatam sie z talentem ,Pewno$¢ siebie”, podczas gdy talent
.Bliskosci” i ,Odpowiedzialno$¢” wystepujg bardzo czesto. U nas pewnosc
siebie bywa postrzegana negatywnie, podczas gdy np. w Stanach Zjedno-
czonych ludzie majg zakodowane, ze powinni polegad na sobie i sobie ufaé.
My mamy ciggle sporo kompleksow i to tez pewnie z tego wynika.

Jesli jednak pewnosc¢ siebie wynika z wiary we wtasne sity, znajomosci
wtasnych predyspozycji i mozliwosci, to nie nalezy tego chowac za sztuczng
skromnoscia. Tego nam brakuje.

Czwarta, to domena myslenia strategicznego. Tam sg talenty, ktére
podejmuja dziatania po gtebokim zastanowieniu. Najpierw wszystko ,prze-
puszczajy” przez swoja gtowe. Tym osobom potrzebne sg informacje, dane
i wiedza. Najpierw je przetwarzaja, a dopiero potem podejmujg dziatania.
W zaleznosci od tego, jaki to jest talent, inaczej wykorzystuja te dane. Na
przyktad , Analityk” $wietnie czuje sie we wszystkich zestawieniach, im wie-
cej ma danych, z ktérych moze wyciagac wnioski oraz czasu na analize, tym
odczuwa wiekszg satysfakcje ze swojego dziatania.

Taki talent jak ,,Odkrywczos¢” (to talent, ktéry uwielbia trafiaé na nowe
idee, pomysty, rozwigzania — red.) jest kreatywny, lubi wymysla¢ nowe roz-
wigzania, fascynuje sie procesem myslenia i wymyslania. Jest odkrywczy.

«
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W swojej prezentacji podajesz dane, ze zaledwie 17% oséb w pracy robi
to, do czego maja predyspozycje/talenty. Czy to oznacza, ze wiekszos¢
z nas marnuje swoje zdolnosci w pracy?

W tym badaniu przetestowano 198 tysiecy 0sdb z réznych organizacji, ktére
miaty oddziaty w wielu rejonach $wiata. Wyniki tego badania wskazaty, ze
tylko nieliczni majg szanse na korzystanie ze swoich naturalnych zasobdéw na
co dzien. To szerszy temat, wynikajgcy z wielu czynnikdw, m.in. z braku kul-
tury prowadzenia edukacji, by kazdy zajmowat sie tym, do czego jest stwo-
rzony. Ludzi ksztatcono zgodnie z popytem na okreslone zawody, trendami
w makroekonomii, np. trzeba byto ksztatcié wiecej robotnikdw, potem wiecej
biatych kotnierzykdw, itd. Jak byty kryzysy na rynku pracy, ludzie tapali sie
kazdego zajecia, zeby zarobié na zycie. Powstat wtedy etos pracy, przekona-
nie, ze jest ona najwazniejsza. Nie musisz by¢ z niej zadowolony, ale warto-
4cig jest to, ze jg masz. Zebys sie utrzymat i zarabiat na rodzine. Satysfakcja
i zadowolenie z pracy to sg wyznaczniki domeny, ktdére pojawity sie pdznie;j.
Obecnie zwraca sie wiekszg uwage na to, do czego ktos jest predysponowa-
ny. Czasami sie zdarza, ze kto$ trafi na prace zgodng ze swoimi talentami, ale
zwykle trafia przez przypadek. Nie znajac siebie i swoich preferencji, bazujac
na tym, co styszymy od innych, idziemy S$ciezka, ktéra wskazg nam rodzice,
rzadko powigzang z naszymi talentami i predyspozycjami. Znam niewiele
0s06b, ktdre poszty bezkompromisowo wtasna droga, bo to wymaga odwagi.
Zwykle jak skoriczymy edukacje okazuje sie, ze to nie jest to, o co nam cho-
dzito. Ludzie wiktajg sie w kredyty, czuja sie odpowiedzialni za utrzymanie
rodziny, wiec trudno w takiej sytuacji odwrdcic sie na piecie i pdjs¢ w zupet-
nie inng strone.

Czy nie uwazasz, ze test Gallupa powinien byé obowigzkowy np. dla
uczniéw konczacych edukacje ponadpodstawowa?

Mtodziez, ktdra jest na etapie szkoty $redniej powinna mied szanse zrobienia
sobie tego testu, zeby wiedzie¢ jakie ma predyspozycje. Testow jest wiecej,
chociaz ja akurat bardzo lubie Gallupa, bo on pokazuje naszg unikalnosé,
moze by¢ rodzajem autentycznego wsparcia w procesie doradztwa zawodo-
wego, ktére pomaga mtodym ludziom dokonad wtasciwych wyboréw. Na
etapie szkoty podstawowej doradcy rzadko majg stycznosc¢ z rynkiem pracy,
bo sa wytacznie zwigzani ze szkota. W szkotach podstawowych sg gtéwnie
teoretycy. Nie maja tez wgladu w pojedynczego ucznia, bo lekcje sa grupo-
we. Przekazujg ogdélng wiedze, a mtody cztowiek nadal nie wie, co ma robié
w zyciu. Musiatby mie¢ indywidualne konsultacje, zeby mogt bardziej swia-
domie wybiera¢ swojg $ciezke zawodowa. Wiele mtodych osdb, z ktérymi
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realizowatam projekty rozwojowe mowito, ze w ostatnim roku zmieniato
zdanie dotyczace wyboru studidw i zawoddéw. System bardzo ogranicza
mtodych ludzi, bo np. kto$ chce ostatecznie pdj$¢ na medycyne, a byt w kla-
sie matematyczno-fizycznej, nie ma mozliwosci dostania sie na studia
medyczne, bo musiatby by¢ w biologiczno-chemicznej. Tylko 17% mdwi, ze
w codziennej pracy wykonuje to, co jest zgodne z ich talentami. Pt biedy,
gdy kto$ ma szczescie trafi¢ na madrego menedzera, ktéry dostrzeze jego
predyspozycje i nim pokieruje, osadzi w roli, w ktdrej moze wykorzystywacd
swoje talenty, ale wiekszos$¢ takiego szczescia nie ma.

Jezeli kto$ ma talent ,Intelekt”, wspomniany wczesniej i ma szanse
codzienne karmic¢ swdj talent, bo ma dostep do materiatéw, do $rodowiska,
z ktérym prowadzi dysputy intelektualne, moze sie w ten sposdéb realizowad.
Ale wiekszosé, czyli 83% w swojej pracy nie wykorzystuje swoich mozliwo-
éci. | nie chodzi tu wytacznie o efektywnosé, ale stres zwigzany z niechecig
wykonywania zadan, brakiem zadowolenia, ktéry potem przektada sie na
zycie osobiste. Jak pracuje cztowiek, ktéry musi wykonywad cos, co nie spra-
wia mu radosci, satysfakcji?

N
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Czy wystarczy nam juz samo to, ze test wskaze nasze kompetencje Czy to
powinien by¢ poczatek zmiany?

Nie polecam, zeby w wyniku testu wywracac zycie do géry nogami. Wartos¢
pochodzaca ze zrobienia sobie testu Gallupa i zapoznaniu sie z raportem,
polega na tym, ze zdejmuje z nas ciezar i przekonanie, ze z nami jest co$ nie
tak. Nagle sie okazuje, ze to, iz ja reaguje w okreslony sposdéb i tak cos robie,
nie wynika z tego, ze jestem oporny lub gorszy, a tylko dlatego, ze to jest
moja preferencja, predyspozycja. M6j mdzg pracuje w okreslony sposdb
i dlatego tak, a nie inaczej reaguje. Na przyktad talent ,Naprawiacz”, ktéry
miesci sie w domenie wykonawstwo. Osoby posiadajace ten talent widza,
to, czego inni nie dostrzegaja np. niedoskonatosci projektu, niedociggniecia,
to, co moze nie wypali¢. One przez innych sg postrzegane jako czepialscy,
malkontenci, a tymczasem te osoby widzg wiecej, ze na czyms sie mozemy
wytozyd, ze co$ nalezy poprawic. Powinny by¢ w projekcie na etapie audytu
wewnetrznego. Jesli taka osoba styszy przez pét zycia, ze nie ma sie czepiad,
nie robi¢ uwag, a nagle dowiaduje sie, ze to jest jej talent, z ktérego moze
zrobié¢ wtasciwy uzytek i powinna miec takie uprawnienia. Wtedy nie tylko
ona zaczyna na siebie inaczej patrzed, ale tez jej wspotpracownicy. Te cechy
moga cenne dla firmy. Tylko trzeba te osobe umocowad w odpowiedniej roli,
w ktdrej bedzie mogta wykorzystywac te umiejetnosci.

Czy dzieki testowi mozemy zmienié¢ wytacznie nasza éciezke zawodowa,
czy moze takze nasze relacje w zyciu codziennym?

Zdiagnozowanie talentéw jest tez wazne w zyciu prywatnym. Wyobrazmy
sobie rodzicdw, ktdrzy sa relacyjni, ale majg dziecko, ktére ma talenty strate-
giczne. To dziecko nie rozumie, dlaczego rodzice ciggle sie spotykaja, udzie-
laja towarzysko, skoro nic konkretnego z tego nie wychodzi. Rodzice z kolei
nie rozumiejg dziecka, zastanawiajg sie jak ono sobie poradzi w zyciu, skoro
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tak stroni od ludzi. A ono siedzi w swoim $wiecie i tworzy strategie, siedzi
w grach strategicznych. Wtedy przychodzi informacja, ze paristwa dziecko
jest strategiem, mysli w taki sposéb i z nim jest wszystko w porzadku, tylko
potrzebuje innej pozywki, co innego jest dla niego wazne. Zycie towarzyskie
moze dla niego nie istnie. Jak zrozumiesz, to zaakceptujesz.

O tym, ze warto rozwijaé wrodzone talenty pokazuje eksperyment prze-
prowadzony na uczniach w Nebrasce. Mozesz go omoéwié?

Eksperyment z Nebraski przeczy powszechnemu pogladowi, ze obszar naj-
wiekszego rozwoju jest tam, gdzie pokonujesz swoje stabosci. Jest to mit,
w ktéry wierzy bardzo wiele 0sdb, bo sukces kojarzy nam sie z pokonywa-
niem wtasnych stabosci. Eksperyment pokazuje, ze to nie jest prawda.
Obszar najwiekszego wzrostu jest tam, gdzie juz masz naturalne predyspo-
zycje. W badaniu zgromadzono kilka tysiecy uczniéw szkét $rednich, ktd-
rych poddano testowi szybkiego czytania. Po wstepnym tescie podzielono
ich na dwie grupy: jedng, w ktdrej dzieciaki czytaty 160 stéw na minute
i druga, ktdra czytata 90 stéw na minute. Nastepnie wszyscy zostali podda-
ni takiemu samemu treningowi szybkiego czytania. Jakie byty wyniki tego
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eksperymentu? Dzieciaki, ktdre czytaty wolniej doszty do poziomu tych, ktd-
re czytaty szybciej. Tymczasem ci uczniowie, ktdrzy czytali z predkoscig 160
stéw na minute, osiggneli wynik 2900 stéw na minute! Jaki z tego wniosek?
Efekty przynosi rozwijanie naturalnych predyspozycji, zdiagnozowanych
talentéw. U nas inwestuje sie w ucznidw, ktérzy nie dajg rady, organizuje
dodatkowe lekcje wyréwnawcze, zeby dobili do pewnego oczekiwanego
standardu, ale gdyby inwestowad w dzieciaki, ktére juz sg dobre w jakie$
dziedzinie, mogtyby stawad sie wybitne. Konkluzja jest taka, ze jesli zmaga-
my sie z czyms, do czego nie mamy predyspozycji, osiggniemy tylko mini-
mum, podczas gdy w dziedzinie, w ktérej mamy naturalny talent, mozemy
by¢ ponadprzecietni.

Czy test Gallupa jest ogdlnie dostepny i czy kazdy moze sobie go wykonaé?
Test jest na amerykanskiej stronie Gallupa https://www.gallup.com/clifton-
strengths/en/home.aspx.

Mozna wybrac tam dowolny jezyk, réwniez polski. Zawsze tez rekomen-
duje, zeby zrobi¢ sobie sesje feedbackowga z osoba, ktdra pracuje w oparciu
o test Gallupa, a jest ich coraz wiecej. Ja takze sie tym zajmuje. Sesja taka
pozwala zrozumied, jak przejawiaja sie nasze talenty w codziennym funkcjo-
nowaniu, daje wglad i pozwala odnies¢ je do sytuacji zyciowych, wiedzie¢ od
czego rozpoczal prace z rozwijaniem talentéw. Sg rézne etapy dojrzatosci
talentdw, sg rowniez ciemne strony talentéw, praca z osobg, ktéra ma
doswiadczenie w tej dziedzinie pozwala tatwiej zrozumied siebie i dowie-
dzied sie, jak korzystad ze swoich zasobdw.

Fot. K. Jarzemska

Liliana Kisiel - trenerka kompetencji spotecznych, coach
kariery i doradczyni zawodowa, pasjonatka testu
Gallupa O CliftonStrenghts. Wspiera w rozwoju osoby
indywidualne oraz cate zespoty. Uwielbia inspirowad,
zachecad do zmian, do pokonywania ograniczen.
Wierzy, ze kazdy moze odkryé swdj potencjat i rozwijad
swoje talenty, aby osiggac sukcesy oraz spetnienie

z korzyscig nie tylko dla siebie ale i dla innych,

w harmonii z wtasnymi wartosciami.
https://www.facebook.com/liliana.kisiel.1



VENOFORTON®  &-

na lepsze krgzenie

Ptyn doustny

Wskazania do stosowania:

Venoforton jest lekiem roslinnym Wieloskladnikowy LEK
tradycyjnie StOSOWGnym w ObjGWGCh: dostepny w aptekach i sklepach zielarskich

bez recepty

* niewydolnosci zylnej A\ ' e
(uczucie ciezkosci i obrzeki nog, zylaki), O

¢ ganog, zy * VENOFORTON" 25
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e krgzenia obwodowego (redukuje objawy
zimnych nog i dretwienia palcow,
pomochniczo w miazdzycy),

{

¢ w niewydolnosci krqienia mézgowego
(zawroty glowy, szumy uszne,
ostabienie pamigci, zmniejszona
koncentracja umystowa).

Podmiot odpowiedzialny: www.ekinatury.pl

Przedsigbiorstwo Farmaceutyczne ,Leki Natury” Tadeusz Polanski Sp. z 0.0.,
ul. Zielona 30, 08-500 Ryki.

PRZECIWWSKAZANIA: - Nadwrazliwos¢ na skfadniki preparatu; niewydolno$¢ nerek. Produkt ztozony.
Nr pozwolenia MZ R/1601.

Tradycyjny produkt roslinny z okreslonymi
wskazaniami wynikajgcymi wytgcznie
z dtugotrwatego stosowania.

To jest lek. Dla bezpieczenstwa stosuj go zgodnie z ulotkg dotagczong
do opakowania. Nie przekraczaj maksymalnej dawki leku.
W przypadku watpliwosci skonsultuj sie z lekarzem lub farmaceuta.


http://www.lekinatury.pl

SPOTKANIE MOJEJ HARMONII ZYCIA

Ubabrane i zadowolone

Dziewczyny podwiczyty, postuchaty i ubabraty sie w glinie,
czyli petnia szczescia — tak najkrécej mozna podsumowac
kolejne spotkanie kobiet Mojej Harmonii Zycia, ktére tym razem
odbyto sie w galerii sztuki ,Kolor i kropka”.

Zaczety$my od jogi twarzy poprowadzonej przez Magdalene Gil — certyfiko-
wang instruktorke jogi twarzy, potem przyszta kolej na odkrywanie talentéw
z Liliang Kisiel, ktéra oméwita metode identyfikowania mocnych stron zwang
testem Gallupa (rozmowa z Liliang na str. 5). Okazato sie — uwierzcie — ze kaz-
dy cztowiek jest utalentowany, musi tylko poznac siebie i skutecznie wykorzy-




stywad swoje umiejetnosci! Na koricu uczestniczki spotkania ,,przejeta” Marce-
lina Rosiak, artystka i wtascicielka galerii ,Kolor i kropka”, pod okiem ktérej
dziewczyny lepity czarki, miseczki, talerze — co tylko przyszto im do gtowy. Na
ostateczny efekt swojej pracy musiaty troche poczekad, gdyz naczynia schty
przez tydzien, nastepnie zostaty wypalone w piecu o temp. 1000 st. C (wypa-
lanie to 13 godgzin), a na koniec wyszkliwione.

Jak to na kazdym spotkaniu Mojej Harmonii Zycia, uczestniczki otrzymaty
najnowsze wydanie naszego magazynu oraz w prezencie 4-dniowe karnety
na Mokosz Festival 2024, kazdy o wartosci 499 zt, ufundowane przez organi-
zatoréw w ramach patronatu Mojej Harmonii Zycia nad wydarzeniem.

Przygotowalismy tez — jak zawsze — poczestunek. Cieszymy sie, ze sma-
kujg Wam nasze wypieki.

Na kazdym spotkaniu wystawiamy tez skarbonke na datki dla Fundacji
Czas Kobiet. Zebrana kwota powedruje na konto organizacji! Do zobaczenia
na kolejnym spotkaniul!

Fot. O. Tyliriska




Malinowy
Zawrot gfowy

Tekst: Martyna Cieslinska

Malina wtasciwa to roslina z bardzo bogatg historia. Jej
wtasciwosci byty znane juz w epoce kamienia i bragzu. Wtasnie
z tego okresu pochodza znaleziska archeologiczne, ktére to
potwierdzajg. Natomiast pierwsze Zrédta pisane mowig nam
o malinie w roku 300 p.n.e.
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Roélina ta dzis$ cieszy sie ogromng popularnoscia, zwtaszcza w naszym kra-
ju. Okoto 120 tys. ton maliny rocznie produkowanej jest w Polsce, a az 75%
catej produkgcji pochodzi z wojewddztwa lubelskiego. Wykorzystuje sie jg do
celdw spozyweczych, leczniczych, a takze jako rodline ozdobng w ogrodzie.
Znanych jest bardzo duzo odmian, ktére réznig sie miedzy sobg wielkoscig
i kolorem owocéw, terminem owocowania czy pokrojem.

Warto wspomnied, ze Polska jest krajem, ktory produkuje i sprzedaje naj-
wiecej owocéw maliny wtasciwej nie tylko na Europe, ale réwniez na caty
$wiat. Klimat, jaki panuje w naszym kraju sprzyja produkgji tych owocéw,
a szerokie spektrum zastosowania zapewnia ciggta cheé wykorzystywania
przez konsumentéw.

Malina wtasciwa to krzew, ktéry nalezy do rodziny rézowatych. Swoje korze-
nie ma w Azji, jak i Europie. Maksymalnie osigga do 2 metréw wysokosci.
Malina wtasciwa posiada wzniesione pedy, ktére z czasem lekko sie prze-
wieszajg. Niektére odmiany bywajg pokryte kolcami. Liscie sg do$¢ spore
w kolorze ciemnozielonym z pitkowang blaszkg lisciowga. Wierzchnia strona
blaszki jest naga, spodnia pokryta biatym kutnerem.

Malina kwitnie od maja do sierpnia w zaleznosci od odmiany. Kwiaty
w kolorze biatym sg zebrane w luzne grona lub wiechy. Kwiaty pojawiajg sie
na pedach zesztorocznych, a powtarzanie owocowania, jesli wystepuje, to
na pedach tegorocznych. Kwiaty sg silnie miododajne. Owoce to mate, owto-
sione pestkowce w kolorze czerwonym, rzadziej zéttym lub czarnym. Pest-
kowce zebrane sg w owoc zbiorowy, roboczo nazywany maling. Roslina ma
zdolno$¢ do produkgji rozkogdw, ktdre ptozg sie na powierzchni ziemi. Stuzg
one do rozmnazania wegetatywnego.

Rosline najlepiej sadzi¢ w miejsce ciepte i do$¢ stoneczne. Wazne, aby zakatek
z malinami dobrze sie nagrzewat i byt ostoniety od wiatru. Zwtaszcza istotne
jest to dla odmian, ktdre sg bardziej czute na mréz i wiosenne przymrozki.

Podtoze powinno by¢ lekkie, przewiewne, bogate w sktadniki pokarmo-
we. Krzewy wymagaja sporo wilgoci przez caty czas uprawy, a okresy catko-
witej suszy moga doprowadzié nawet do ich obumierania. Jesli mamy podto-
za stabej jakosci, koniecznie przed wysadzeniem w pole sadzonek podsypmy
te miejsca kompostem lub nawozem wielosktadnikowym.

NS
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Jesli chcemy posadzi¢ w ogrddku maliny, najlepiej wybiera¢ sadzonki
sadzone pojedynczo w doniczkach, wtedy mamy pewnos¢, ze system korze-
niowy jest zdrowy. Nalezy sadzi¢ je od wrzeénia do listopada lub bardzo
wczesng wiosng, ale wtedy, gdy ziemia jest juz rozmarznieta.

Roslina bardzo lubi wzmacnianie nawozem przez caty okres wegetacji -
wystarczy jak zrobimy to trzy razy. Obowigzkowym zabiegiem jest przycina-
nie maliny, robimy to, aby lepiej rosta i krzewita sie. Na wiosne tniemy
wszystkie martwe i uschniete pedy, a takze skracamy odrosty boczne o oko-
to 10 cm. Kolejny raz ciecia malin dokonujemy jesienia, po owocowaniu skra-
camy stare pedy oraz catkowicie wycinamy odrosty boczne. Dzieki temu
zapobiegniemy chorobom i szkodnikom.

Aby zabezpieczy¢ maline na zime, warto jest jg $cidétkowad kompostem,
trocinami, kora czy okrywaé agrowtdknina. Scidtkowanie zapobiega wzro-
stowi chwastéw oraz zmniejsza parowanie wody z podtoza. Aby nasze mali-
ny lepiej rosty, nalezy je palikowad. Maliny bardzo tatwo sie rozmnazajg
wegetatywnie przez odrosty korzeniowe.

Wartosci odzywcze

Owoce i liscie malin to bomba witaminowa. Znajdziemy w nich kwasy orga-
niczne (cytrynowy, jabtkowy, salicylowy, pektyny, antocyjany, garbniki, fla-
wonoidy cukry, a takze witaminy (z grupy B,C,E) mineraty (waph, potas, zela-
70, magnez, fosfor). Wigksza iloé¢ witaminy C znajduje sie w lisciach maliny
niz w samych owocach. W malinach znajdziemy réwniez olejki eteryczne,
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ktére nadajg im smak i aromat. W 100 gramach malin jest tylko 33 kcal
i 6,7g btonnika. Oprdcz tego maliny wykazujg sie niskim indeksem glike-
micznym, co za tym idzie sprawdzaja sie idealnie dla osdb chorujacych na
cukrzyce lub odchudzajacych sie.
Dzieki tym wszystkim sktadnikom owoce malin majg wiele wartosci
zdrowotnych:
Whtasciwosci antyoksydacyjne i przeciwzapalne. Pomagajg w profilakty-
ce przeziebien. Zbijajg goraczke (owoce) i majg dziatanie napotne (liscie).
Zmniejszajg problemy zwigzane z bélem gardta i catej jamy ustnej. Sto-
sowanie ptukanek z lici malin jest wskazane zwtaszcza przy grypie lub
przeziebieniu.
Dziatanie antynowotworowe zwtaszcza, jesli chodzi o komérki rakowe
w watrobie i ptucach.
Pozytywnie wptywajag na prace uktadu pokarmowego. Garbniki zawarte
w malinach niwelujg biegunke i zmniejszajg rozwdj bakterii w jelitach.
Chronig uktad krwionosny, obniza poziom glukozy we krwi.

Poznalismy juz wartosci odzywcze maliny i jej cenne wtasciwosci zdrowot-
ne. Maliny mozna z powodzeniem wykorzysta¢ w kuchni. Idealnie sprawdzg
sie do deserdw, a takze jako sosy do mies. Mozna réwniez z nich wykonacd
przetwory, takie jak: soki, dzemy, konfitury. Niestety dtugotrwate gotowanie
owocdw malin niszczy witamine C zawartg w owocach. Aby tego unikngé,
owoce mozemy mrozi¢ i pézniej wykorzystac.

Potrzebujemy

1 kg owocdw malin

1 szklanka cukru lub ksylitolu

Okoto 1 kg umytych i przebranych malin umieszczamy w garnku, przesypu-
jac je warstwowo cukrem biatym lub ksylitolem. Catosé pozostawiamy na
okoto 20 min, az maliny puszczg sok, catos¢ podgrzewamy przez 5-10 min.
Po tym czasie mieszanine najlepiej przecedzi¢ przez sitko. Uzyskany sok
ponownie podgrzewamy, az do momentu wrzenia. Sok wlewamy goracy do
butelek szklanych i zakrecamy. Odstawiamy w chtodne i ciemne miegjsce. Nie
wymaga pasteryzacji. Pozostatosci owocéw mozemy wykorzystaé do deko-
racji deseréw czy do dzemu.

«



KOKTAJL Z MALINAMI

Swieze lub mrozone owoce maliny, okoto dwie garscie

Pét szklanki mleka

P6t szklanki wody

1 banan

kilka lisci miety

Wszystkie sktadniki umieszczamy w blenderze i doktadnie miksujemy. Kok-
tajl jest idealnym pomystem na letnie $niadania, zwtaszcza, jesli zaserwuje-
my go z kostkami lodu.

SOS MALINOWY (DO KACZKI, WATROBKI)

Okoto 300 g malin

3 tyzki cukru

1 tyzka masta

1 tyzka soku z cytryny

1 tyzka maki kukurydzianej

4 tyzki octu winnego

Przyprawy do smaku: sél, mielony imbir, gatka muszkatotowa

Maliny doktadnie myjemy i miksujemy na gtadkg mase, ktdérg mozemy prze-
cedzié przez sito. Do garnka wsypujemy: cukier, make kukurydziang i przy-
prawy, catos$é mieszamy. Nastepnie dodajemy zmiksowane maliny i ocet,
wszystko gotujemy na wolnym ogniu az do zgestnienia. Nastepnie sos zdej-
mujemy z ognia i dodajemy sok z cytryny i masto, energicznie mieszamy az
do rozpuszczenia. Gotowym sosem mozna polewadé mieso lub podawad
W sosjerce.

=
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Poranna rosa — malina o owocach w kolorze zéttym, duze, kuliste. Czesto
owocuje dwa razy w sezonie. Wspomniana odmiana jest bardzo smaczna
i wyjatkowo odporna na transport. l[dealna do deserdéw.

Polka — jedna z najbardziej popularnych odmian, produkuje wiele odro-
stéw korzeniowych. Owocuje zaréwno na pedach jednorocznych, jak i dwulet-
nich, jednak przewaznie uprawia sie jg na zbidr jesienny. Owoce duze, o ksztat-
cie stozkowatym w kolorze czerwonym, lekko potyskujg. Rzadko atakuja ja
szkodniki i jest do$¢ odporna na transport. Sprawdzi sie na przetwory.

Polonez — odmiana, ktéra owocuje na pedach jednorocznych. Posiada
zwarty pokroj, sztywne pedy z matg iloscig kolcow. Owoce duze w kolorze
jasnoczerwonym z potyskiem. Bardzo smaczna malina deserowa.

1. Owoce maliny wtadciwej i maliny zachodniej Zrédtem substancji biologicznie aktyw-
nych, M. Krauze-Baranowska, M. Majdan, M. Kula, Postepy Fitoterapii, nr: 1, 2014

2. Owoce maliny- wtasciwosci dietetyczne i lecznicze, M. Baranowska-Krauze, Pana-
cea, nr: 4, 2007

3. Uprawa malin w ogrodzie i gospodarstwie, J. Krulczuk, 2018

4. Tabela sktadu i wartosci odzywczej zywnosci, H. Kunachowicz, B. Przygoda, I. Nadol-
na, K. lwanow, Warszawa, 2017, wydanie Il zmienione

5. Uprawa maliny i jezyny, J. Danek, 2013

6. Oficjalna strona Internetowa — www.atlas-roslin.pl

7. 100 rodlin w twojej kuchni, M. Chojnacka-Szustakowska, Warszawa, 2007

8. Cenne owoce maliny wtasciwej, A. Baranowska, |. Mystkowska, K.Zarzecka,

M. Gugata, Herbalism, nr: 3, 2017
9. Malina wtaéciwa- Rubrus idaeus, K. Bonenberg, Ziota a zdrowie, nr: 34, Aura, 2000
10. Oficjalna strona Internetowa — www.atlas-roslin.pl

Martyna Cieélinska — absolwentka Uniwersytetu
Rolniczego Wydziatu Biotechnologii i Ogrodnictwa

w Krakowie, specjalno$é Agroekologia i ochrona roélin.
Pasjonatka ogroddéw i wartosci uzytkowych ro$lin.



http://www.atlas-roslin.pl
http://www.atlas-roslin.pl

FaKkty i mity
na temat zywnoscl
ekologiczne]

Tekst: oprac. red.

Dostep do bioproduktéw umozliwia konsumentom podejmowanie
$wiadomych i odpowiedzialnych wybordw zywieniowych — takich,
ktére uwzgledniajg nie tylko troske o siebie i bliskich, ale réwniez
dobro planety, szczegdlnie w dobie zmian klimatycznych. Pomimo
tego, ze 81,9 proc. ankietowanych Polakéw deklaruje kupowanie
zywnosci ekologicznej, na jej temat nadal krazy wiele szkodliwych,
utartych i w dalszym ciggu powielanych mitow.
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Jak w gaszczu sprzecznych informacji odnalezé te prawdziwe? Co kryje
w sobie certyfikowana zywnos$¢ znakowana symbolem Euroliécia, a czego
W nigj na pewno nie znajdziemy? Sprawdzili$my to w rozmowie z prof. Zbi-
gniewem Karaczunem z Katedry Ochrony Srodowiska i Dendrologii Szkoty
Gtéwnej Gospodarstwa Wiejskiego w Warszawie.

W uprawach ekologicznych zabronione jest stosowanie sztucznych
nawozoéw czy pestycyddw. Oznacza to, ze na zadnym etapie hodowli lub
produkdji ekologicznej nie stosuje sie zwigzkdw chemicznych, ktérych celem
jest maksymalizacja plondw lub zwiekszenie wydajnosci, a do walki ze szko-
dnikami wykorzystuje sie wytacznie biologiczne metody i preparaty. Wedtug
prof. Zbigniewa Karaczuna z Katedry Ochrony Srodowiska i Dendrologii
Szkoty Gtéwnej Gospodarstwa Wiejskiego w Warszawie, eksperta Koaligji
Klimatycznej, to wtasnie rolnictwo ekologiczne najblizsze jest temu, co stwo-
rzyta natura: - Rolnictwo jest sektorem gospodarki, ktéry najdtuzej towarzy-
szy cztowiekowi. | zupetnie nie jest tak, ze kazda jego forma negatywnie
wptywa na réznorodnos¢ biologiczng czy tez jakos$¢é wdd lub gleb. To wia-
$nie rolnictwo ekologiczne, dzieki temu, ze nasladuje procesy przyrodnicze,
W najmniejszym stopniu ingeruje w srodowisko naturalne. Co wiecej —
wzmacnia system przyrodniczy i powoduje, ze staje sie on bardziej stabilny.
Warto choéby wspomnie¢, ze rolnictwo ekologiczne pozytywnie wptywa na
tagodzenie zmian klimatycznych, m.in. poprzez mniejsza emisje dwutlenku
wegla do atmosfery — podkresla prof. Zbigniew Karaczun.

Nieprawdg jest, ze bez uzycia pestycyddw i syntetycznych $rodkow
ochrony roslin nie uzyska sie plonéw w uprawach ekologicznych. Fakty
mdwia same za siebie: wedtug Inspekgji Jakosci Handlowej Artykutéw Rol-
no-Spozywczych (JHARS) tgczna powierzchnia ekologicznych uzytkéw rol-
nych stale rosnie, a liczba producentéw ekologicznych w Polsce zwieksza sie
$rednio 0 5-7% rocznie. W 2022 roku dziatalnos$¢ prowadzito 22,9 tys. pro-
ducentéw ekologicznych, a powierzchnia ekologicznych uzytkéw rolnych
wzrosta do 0,56 mln hektardw.

«
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Rolnik ekologiczny, aby ograniczy¢ straty, wybiera gatunki i odmiany
roslin rodzime, bardziej odporne na zmienne warunki pogodowe, takie, ktére
dobrze sobie radza w warunkach niesprzyjajacych wegetacji. Dzieki temu
moze ograniczy¢ nawozenie oraz stosowanie srodkéw ochrony roslin, chro-
nigc glebe i wody gruntowe — dodaje prof. Karaczun. Dobér réznych roslin
w zaleznosci od pory roku pomaga dodatkowo utrzymac réznorodnos¢ bio-
logiczng w gospodarstwie, czyniac je przyjaznym dla nowych mieszkancéw,
m.in. dzikich ptakdéw i owadow zapylajgcych.

W rolnictwie ekologicznym $cisle okreslono réwniez zasady dotyczace
hodowli zwierzat. Zakres wymogow, ktére musi spetni¢ hodowca, reguluja
przepisy zaréwno unijne, jak i krajowe.

W dobrostanie chodzi o to, by stworzy¢ zwierzetom mozliwie jak najlep-
sz jakos$c¢ zycia w warunkach hodowlanych. Wielkosé hodowli powinna by¢
dostosowana do posiadanej przez rolnika powierzchni rolnej, a zwierzeta
powinny miec¢ zapewnione m.in. staty dostep do wody i pozywienia, wystar-
czajacy przestrzen zyciowa z dostepem do wybiegdw, pastwisk i ekologicz-
nych gk, prawidtowe warunki $wietlne oraz odpowiednia higiene i leczenie.
W interesie rolnikdw ekologicznych jest réwniez to, by zwierzat w gospo-
darstwie nie byto ani za duzo, ani za mato, co daje wieksza kontrole nad ich
stanem zdrowia. Dzieki temu zwierzeta rzadziej choruja i rzadziej sg im poda-
wane leki — wylicza prof. Karaczun.

Waznym elementem dobrostanu jest samo zywienie — zwierzeta karmio-
ne sg pasza niezawierajacg GMO, antybiotykdw czy stymulatoréw wzrostu
majacych na celu zwigkszenie ich produktywnosci.

Eksperci ds. zywienia zachecajg do wnikliwego czytania etykiet produk-
téw. Warto to praktykowac i utrwalac¢ dobre nawyki, m.in. rdwniez po to, by
nie dad sie oszukad.

Zdarza sie, ze niektdrzy producenci zywnosci wprowadzajg konsumentéw
w btad, sugerujac, ze maja oni do czynienia z naturalna, organiczng zywnoscia,
zamieszczajac na etykietach produktéw chwytliwe hasta i przerdzne zielone
symbole lub oznaczenia sugerujace naturalne pochodzenie surowcow.

—
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Dlatego wazne jest, by na sklepowych pétkach wypatrywac na etykie-
tach produktéw symbolu Eurolidcia (12 biatych gwiazdek na zielonym tle),
ktéry gwarantuje, ze mamy w rekach zywnos¢ z certyfikacjg ekologiczng —
bez sztucznych dodatkdéw, polepszaczy smaku i wyprodukowang w posza-
nowaniu $rodowiska naturalnego.

FAKT: Rolnictwo ekologiczne wspiera lokalnosé i oszczedza energie

Jedna zistotnych cech rolnictwa ekologicznego jest budowanie sieci kon-
taktéw pomiedzy rolnikami ekologicznymi a odbiorcami ich produktéw. Dzie-
ki wspdtpracy gospodarzy ekologicznych z miejscowymi restauracjami, skle-
pami czy targami, naturalnie stymulowany jest rozwdj lokalnego rynku.

Waznym elementem charakterystyki rolnictwa ekologicznego jest takze
skrécenie tanicuchdw dostaw, a kroétkie taricuchy to krétkie trasy — dzieki cze-
mu ograniczana jest emisja gazdw cieplarnianych do atmosfery, a zuzycie
paliw kopalnych jest znacznie nizsze. Mniej skomplikowany system trans-
portu surowcow i produktéw ekologicznych powoduje réwniez, ze nie ma
potrzeby specjalnego konserwowania zywnosci bio w celu wydtuzenia jej
terminu przydatnosci.

NS
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Rownowaga
Zawiera ashwagandhe

wmmwmg

QC“

Floradix Spokoj
i Rownowaga 250 ml

Floradix Spokoj i Rbwnowaga zawiera
witaminy Ci B, ,, wspomagajace prawi-
dtowe funkqonowame uktadu nerwo-
wego oraz Ashwagandhe o dziataniu
tonizujgco-adaptogennym w stanach
zmeczenia fizycznego i umystowego.
Dla kogo: dla osdb zestresowanych,
zmeczonych, powyzej 18 roku zycia.
Produkt bezglutenowy. Nie zawiera
alkoholu, sztucznych barwnikéw, kon-
serwantéw. Nie zawiera laktozy i jest
odpowiedni dla wegetarian i wegan.

www.naszazielarnia.pl
www.floradix.pl

Wsparcie odpornosci, tarczycy i skory

Bio-Selen+Cynk zawiera 100 mikrogramoéw selenu w postaci SelenoPreci-
se® — opatentowanych, organicznych i biodostepnych drozdzy selenowych
firmy Pharma Nord. Prawie 89% zawartosci selenu w tabletkach wchtania
sie do organizmu, co udowodniono w badaniach. Zaréwno selen jak i cynk
wspierajg prawidtowe funkcjonowanie uktadu odpornosciowego, a cata

gama sktadnikow odzyw-
czych, takich jak selen, cynk,
witamina C i witamina

E pomaga chronié komarki
organizmu przed tzw. stre-
sem oksydacyjnym.
Wystarczy jedna tabletka
dziennie podczas positku.
Opracowany i wyproduko-
wany zgodnie z dunska kon-
trolg farmaceutyczng w Danii
przez Pharma Nord.

Cena: ok. 88 zt (60 tabletek)

www.pharmanord.pl
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SKtad popularnych
Kosmetykow
| ich wptyw na zdrowie

Tekst: Marta Stankiewicz

Kremy, ktore mozna jesc, krysztat atunu zamiast dezodorantu,
zywe mydto... Chwilowa moda, czy zdrowy rozsadek? Skad
biorg sie pomysty na tego typu kosmetyki? Czyzby z popularnie
stosowanymi, zalegajacymi na potkach drogerii, byto co$ nie
tak?

N
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W obliczu spotegowanego zanieczyszczenia $rodowiska i ciezkich chordb,
na ktére zapada coraz wiecej z nas, uwaznos¢ skierowana na sktad chemicz-
ny uzywanych na co dzien preparatdw nie jest juz niczym niezwyktym. Uni-
kamy cukru, barwnikéw, emulgatoréw w zywnosci, fosforandw i chloru
w chemii domowej, rozumiemy szkodliwosé odblaskowych termotransfero-
wych aplikacji na ubrankach dzieci.

WSsrdd najczestszych sktadnikéw mamy parabeny. Stosuje sie je niemal we
wszystkich typach produktéw. Parabeny zaburzajg gospodarke hormonalna
(podobnie dziataja ftalany z balsamoéw do ciata) i choé wigkszo$¢ producen-
téw zapewnia o braku wptywu na nas znikomej ilosci zawartej w produkcie,
tatwo sobie wyobrazi¢, ze ich zastosowanie w niemal kazdym — wptyw moze
juz wywierac.

Dotyczy to wszystkich szkodliwych zwigzkdw. Sztuczne substancje zapa-
chowe czesto powodujg podraznienie skéry i alergie. Pigmenty zawarte
w kosmetykach kolorowych jak szminki, lakiery do paznokci, czy cienie do
powiek zawierajg czesto sladowe ilosci ciezkich metali, co przy czestym sto-
sowaniu réwniez raczej nie pozostanie bez echa. Talk bywa zanieczyszczony
azbestem, a oleje mineralne zatykaja pory skdry.

Dietanolamina (DEA) i Sodium Lauryl Sulfate (SLS) obecne w szampo-
nach i odzywkach podejrzewane s3 o dziatanie rakotwdrcze i podraznienia
oczu i skory.

No dobrze, czy alternatywa jest zatem kosztownym luksusem? Nic
podobnego. Przyjrzyjmy sie tzw. zywemu mydtu. Przypadkiem odkryty przez
japonskiego naukowca Teruo Hige szczep bakterii nazwany Efektywnymi
Mikroorganizmami oprdcz zastosowania na ogromng skale w rolnictwie,
ogrodnictwie, weterynarii, czy rekultywacji gleby i wody w Japonii, ale réw-
niez i Polsce $wietnie sprawdza sie takze w kosmetyce. Gtéwng zasadg rzg-
dzgcy cudownymi wtasciwosciami EM’éw jest niewytepianie szkodliwego,
ale zasiedlanie pozytecznym, ktére dominuje wszystko inne. | tak EM’y two-
rzg idealng flore bakteryjng zaréwno skéry, czy jamy ustnej, jak i catego ota-
czajgcego nas $rodowiska — ogrodu, czy domu. Mozemy naby¢ preparaty
dedykowane konkretnym celom jak mydto, pasta do zebdw, kremy i mleczka
kosmetyczne, dezodoranty i emulsje do mycia twarzy lub dodad po prostu
Emy w formie ptynnej, czy proszkowanej do uzywanego kosmetyku. Kosme-

—
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tyki wielozadaniowe sg dobrym pomystem ze wzgledu na potrzebng ilo$é
miejsca do przechowywania, jak i minimalizowanie odpaddw. Dla przyktadu
zywe mydto EM moze by¢ zelem pod prysznic, szamponem, a takze dosko-
natym, skutecznym preparatem na problem z przykrym zapachem stép.

W drogeriach bez problemu mozemy juz znalez¢ dezodoranty bez soli
aluminium, czy to w formie wspomnianego juz krysztatu atunu, czy klasycz-
ne w sztyfcie lub ptynie. Podobnie szampony, zele, talki, kremy. Wybdér jest,
tylko trzeba mieé dobry wzrok lub okulary i doktadnie czytad etykiety.
Wymienione szkodliwe substancje znajduja sie czesto w artykutach bezpod-
stawnie nazwanych naturalnymi.

Srodki do higieny intymnej dla kobiet (podpaski, wktadki higieniczne,
tampony), ale réwniez zwykty papier toaletowy absolutnie nie powinny by¢
wybielane! Stosowane do tego celu zwigzki chloru moga mied fatalny wptyw
na zdrowie obszardw intymnych, a dotyczy to szczegdlnie kobiet. Juz matym
dziewczynkom warto zapewni¢ pieluszki niewybielane, z organicznej bawet-
ny. Kobiety maja obecnie do wyboru kubeczki menstruacyjne i specjalna,

-
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chtonng bielizne, dzieki ktdrej nie trzeba siegad po higieniczne wktadki staja-
ce sie z czasem, badz co badz, odpadem.

Prawdziwym hitem sg jednak kosmetyki ,jadalne”. Ich twdrcy i twdrczynie
wychodzg z zatozenia, ze jezeli co$ nie nadaje sie do zjedzenia, to dlaczego
dostarczad to organizmowi, ciatu przez skére? Jest w tym sens, prawda?
Zacznijmy od wady. Jest nig krétki okres przydatnosci i zapewne koniecznos$é
przechowywania kosmetyku w lodédwce. Zwazywszy jednak rosngce zainte-
resowanie konsumentdw, coraz wiecej rzemieslnikéw tworzy takie produkty
i z pewnoscig znajdzie sie kto$ w naszych okolicach, czyim statym klientem
mozemy zostad i liczy¢ na promocje czy znizki. Wsrdd sktadnikéw najczesciej
uzywane sg olej kokosowy, oliwa z oliwek, awokado, midd, olej migdatowy,
masto shea, wosk pszczeli, jogurt, kakao, sél morska, kawa, ocet jabtkowy,
cukier (do peelingu), ziotowe esencje i owocowe ekstrakty. Przygotowanie
kosmetykow z tych komponentéw odbywa sie zazwyczaj w zaciszu domowe-
go laboratorium, a proces jest z pewnoscig na tyle przyjemny, ze mozna liczy¢
na ,wtozone serce”, co na poziomie energetycznym tez nie jest dla naszego
ciata bez znaczenia... Mamy takze pewnos¢, ze zaptata trafia bezposrednio do
wytwadrey, na produkgji nie ucierpiaty zadne zwierzeta, a zazwyczaj uzywane
szklane i papierowe opakowania nie przyczyniajg sie do obcigzania $rodowi-
ska naturalnego. Jest to wiec wybdr nie tylko zdrowy, ale i etyczny.

Podstawowe preparaty mozemy wykonac¢ samodzielnie. Na przyktad
maseczke stanowié moze mieszanina potéwki dojrzatego awokado, tyzeczki
miodu i tylez samo naturalnego jogurtu. Peeling przygotujemy mieszajac
doktadnie potowe szklanki cukru z ¢wiartka szklanki dobrej oliwy z oliwek
z pierwszego ttoczenia i sokiem ze sporej cytryny. Zamiast ochronnej pomad-
ki do ust uzyjmy balsamu wykonanego z miodu, wosku pszczelego i oleju
kokosowego w réwnych proporcjach zakrapianych naturalnym waniliowym
ekstraktem.

Szampon to juz troche wyzsza szkota, gdyz wymaga zaopatrzenia sie
W nietypowe surowce. Mieszamy pot szklanki bezzapachowego mydta
kastylijskiego z ¢wiercig szklanki wody destylowanej. Doktadnie mieszamy
z tyzka oleju jojoba i dwiema tyzkami oleju kokosowego. Dodajemy do trzy-
dziestu kropel dowolnego olejku eterycznego, wedle wtasciwosci i upodo-
ban. Tu réwniez warto postawic na jakos¢. Doktadnie mieszamy i gotowe.

W Internecie jest coraz wiecej sklepow oferujgcych kompleksowe wypo-
sazenie domowego ,laboratorium”, w ktdrych zaopatrzymy sie w opakowa-
nia, narzedzia, tzw. bazy i pojedyncze, odseparowane substancje, z ktérych
mozemy samodzielnie komponowad wedtug indywidualnych potrzeb, nie
obcigzajgc skéry niepotrzebnym balastem dodatkdéw i czynnikéw. Baza kre-
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mu na przyktad to mieszanina naturalnej gumy roslinnej (ksantanowej),
masta kakaowego i masta shea. Wspomniane potasowe mydto kastylijskie
otrzymywane z naturalnych olejow roslinnych stosuje sie natomiast miedzy
innymi jako baze do szampondw. Sktadniki konserwujgce, ktérych mozemy
uzy¢, przewidujac dtugi czas przechowywania kosmetyku, to na przyktad
leucidal, czyli koncentrat ze sfermentowanej rzodkwi, czy pozyskiwany

z kokosa amticide coconat.

W obliczu katastrofalnego stanu klimatu i ludzkiego zdrowia jestesmy
zmuszeni rozszerza¢ swiadomga konsumpcje i codzienne nawyki na coraz
dalsze obszary. Pielegnacja kosmetyczna towarzyszy nam nieustajaco,
zatem jest sferg domagajacg sie uwaznosci i odpowiedzialnosci. Pamigtajmy
o tym, zmierzajac ku drogeryjnej pétce.
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Selen
— pierwiastek sladowy,
ale niezbedny

Tekst: oprac. red.

Selen to pierwiastek, ktérego potrzebujemy w niewielkich
ilodciach, alejego niedobory grozg powaznymikonsekwencjami
zdrowotnymi. Jest wiec niezbedny do prawidtowego
funkcjonowania organizmu.

=
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Selen wchodzi w sktad aminokwasdw, ktére budujg kluczowe dla wielu
przemian metabolicznych enzymy, chroni komérki przed stresem oksydacyj-
nym i wptywa na prawidtowa prace uktadu immunologicznego. Ponadto
dziata ochronnie na neurony i komdrki miesnia sercowego i wspomaga usu-
wanie szkodliwych metali ciezkich z organizmu. Co istotne, niekorzystne dla
zdrowia moga by¢ zaréwno niedobory selenu, jak i jego nadmiar.

Niemal kazdy z nas jest narazony na stres oksydacyjny i szkodliwe dzia-
tanie wolnych rodnikéw. Niszczy on tetnice, przyczynia sie do zawatu, zwiek-
sza ryzyko nowotwordw, a takze uszkadza komérki nerwowe, co prowadzi
do schorzen neurodegeneracyjnych, jak choroba Parkinsona czy Alzheimera.
W dodatku wolne rodniki sg odpowiedzialne za proces starzenia sie organi-
zmu. Zakrojone na duza skale badanie, przeprowadzone w Szwegji z udzia-
tem prawie 5 tysiecy osob, potwierdza zainteresowanie naukowcéw okre-
$leniem korzysci zdrowotnych wynikajgcych z dziatania selenu — pierwiastka
$ladowego, z ktérego deficytem zmaga sie wiekszo$¢ Europejczykdw. Klu-
czowa rolg selenu jest wspieranie aktywnosci enzymdw antyoksydacyjnych.
Nowe badanie przeprowadzone przez naukowcow z Uniwersytetu Lund
w Szwedji koncentruje sie na szczegdlnej grupie biatek, ktérych organizm
ludzki nie jest w stanie wytworzy¢ bez selenu.

W naszym organizmie odbywa sie synteza kilkudziesieciu réznych enzymoéw
zaleznych od tego pierwiastka — tzw. selenoprotein — potrzebnych do wielu
istotnych funkgji. Niewystarczajaca ilo$¢ selenu w organizmie moze zaburzad
produkcje selenoproteiny P (SEPP1), a wtasnie ona jest jednym z najwaz-
niejszych biatek odpowiedzialnych za transport selenu do narzaddéw potrze-
bujacych tego sktadnika. SEPP1 to ponadto silny przeciwutleniacz, czyli tar-
cza chronigca organizm przed stresem oksydacyjnym.

Selen odznacza sie wysokim potencjatem do wigzania i neutralizowania
szkodliwego dziatania metali ciezkich — kadmu, otowiu, arsenu czy rteci
(w przypadku tej ostatniej szczegdlnie podkresla sie role selenu w kontek-
$cie jej neurotoksycznosci). Jesli stezenie selenu we krwi jest optymalne (ok.
124 pg Sell), zmniejsza sie zagrozenie ze strony tych metali. Zdolno$¢ wia-
zania z metalami ciezkimi powoduje jednak zmniejszenie ilosci selenu
dostepnego w organizmie dla celdw przeciwutleniajgcych, przeciwzapal-
nych i przeciwnowotworowych. W ochronie antyoksydacyjnej uczestniczy
takze cynk, podobnie jak w metabolizmie hormondw tarczycy oraz wzmac-
nianiu odpornosci. W przypadku suplementadiji, jesli zachowane byty odpo-
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wiednie proporcje i podawane byty biodostepne formy (organiczne) obu
pierwiastkéw, obserwowano korzysci dla zdrowia.

Niedobory selenu wynikajg z niektérych chordb, ubogiej w ten sktadnik die-
ty, starszego wieku i problemdw z przyswajaniem badz tez z ubogiej w pier-
wiastek gleby i w konsekwencji produktéw spozywczych. W organizmie
Wigzg sie ze zwiekszonym ryzykiem rozwoju choréb nowotworowych oraz
schorzen uktadu sercowo-naczyniowego. Objawy obejmujg tez zaburzenia
nastroju i spadek odpornosci. Niedostateczny poziom selenu w organizmie
negatywnie wptywa na procesy spermatogenezy. Niedobory selenu obser-
wuje sie u chorych na AIDS, ostre zapalenie trzustki, fenyloketonurie, reuma-
toidalne zapalenie stawdw, mukowiscydoze, niewydolnosé nerek, depresje.

Choroba Keshan, czyli endemiczna kardiomiopatia mtodziericza i choroba
Kashin-Back, czyli dystrofia chrzastek stawowych, sg przyktadami choréb

Seppanen i wsp. badali wptyw suplementu selenu na bazie droz-
dzy na poziom selenu i poziom rteci u 0séb z niskim poziomem
selenu w surowicy. Do badania wtgczono 23 uczestnikdw, ktdrych
poziom selenu w surowicy byt nizszy niz przecietny, wynoszacy
mniej niz 90 pg na litr. Badanie trwato cztery miesigce. 13 uczest-
nikow zostato losowo przydzielonych do grupy suplementujgcej
selen; 10 osdb zostato losowo przydzielonych do grupy placebo.
Uczestnicy grupy suplementowanej selenem otrzymywali 100 ug
selenu dziennie. Wyniki badania wykazaty, ze suplementacja sele-
nem podniosta poziom selenu w surowicy o 73% i selenu we krwi
0 59% oraz zmniejszyta poziom rteci we wtosach tonowych uczest-
nikow o 34%. Badacze doszli do wniosku, ze niewielkie dawki uzu-
petniajgce selenu zmniejszajg gromadzenie sie rteci we wtosach
tonowych w stosunkowo krétkim czasie.

—
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Nowy przeglad obejmujgcy 13 badarn naukowych wykazat, ze
obecnosé wysokiego stezenia mikroelementu - selenu - we krwi
przynosi pewne korzysci, potwierdza tez wyniki badania KiSel-10,
jednego z badan objetych metaanaliza. W tym badaniu z 2013
roku szwedzcy kardiolodzy stwierdzili, ze codzienna suplementacja
u zdrowych senioréw ptci meskiej i zenskiej 200 mikrogramami
drozdzy selenowych SelenoPrecise i 200 mikrogramami preparatu
Bio-Quinone Q10 daje pozytywne wyniki jesli chodzi o jakos¢ zycia.
Preparat SelenoPrecise jest szeroko wykorzystywany w badaniach
naukowych ze wzgledu na dokumentacje potwierdzajaca, ze az
88,7% zawartego w nim selenu wchtania sie do organizmu. Dobra
biodostepnos¢ tego preparatu to czynnik decydujacy dla wynikéw
takich préb.

spowodowanych niedoborami selenu. Wystepuja na terenie Chin, a ich przy-
czyna jest bardzo niskie stezenie tego pierwiastka w glebie i produktach
spozywczych na tym obszarze.

Najbogatsze zrédta selenu w diecie to nasiona zbdz, stonecznika, orzechy
kokosowe, drozdze, szparagi, kalarepa, czosnek, suche nasiona roélin stracz-
kowych (np. fasola, ciecierzyca, soczewica), grzyby, nabiat. Zasobne w ten
pierwiastek sg réwniez ryby, owoce morza, mieso wieprzowe, podroby.
Warto tez pamietaé, ze przyswajalnosé selenu z pokarmdw jest wieksza
w obecnosci produktéw dostarczajgcych biatka (metionina), witamin A, E,
C oraz innych antyoksydantéw. Osoby ze stwierdzonymi niedoborami oraz
narazone na wystepowanie chordb z nimi zwigzanych mogg siegna¢ po roz-
wazna suplementacje - maksymalna dzienna dawka wynosi 200 pg. Za
lepiej przyswajalne i skuteczne w uzupetnianiu niedobordéw tego pierwiast-
ka w organizmie uwaza sie formy organiczne.

«



Kim jest
atrakcyjny rozmowca?

Tekst: Renata Rybacka

Komunikacja jest podstawowym narzedziem relacji.
Funkcjonujemy w s$wiecie, w ktérym komunikacja odgrywa
najwazniejszg role. Mozna zatem powiedzieé, ze komunikacja
to proces, ktory powinien zakonczyc¢ sie znalezieniem
wspolnego dla obu stron znaczenia danego przekazu. Sita
tego, co méwimy, moze wywierac¢ konkretny wptyw na innych.

=
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Co to jest atrakcyjnos$é méwienia? Stowo atrakcyjnosé pochodzi z jezyka
tacinskiego i oznacza przyciggaé. Atrakcyjny rozmdweca to ktos, kto mowi
tak, ze zjednuje innych, przycigga do siebie i wywotuje pozytywne emocje.
Wzajemna komunikacja jest atrakcyjna, gdy wzbudza u kazdego z rozmdéw-
codw poczucie przyjemnosci, ma okreslony cel i podtrzymuje uwage odbiorcy.
Wazna jest zaréwno sama tres¢ wypowiedzi, jak i sposdb jej przekazu.

W pierwszej kolejnosci tworzac atrakcyjng komunikacje warto zwrdcié
uwage na to, co taczy nas i rozmdéwce. Moga to by¢ wspdlne zainteresowa-
nia, wartosci, poglady, a takze wspdlny cel, jesli to jest zespdt wspdtpracow-
nikéw. Stwierdzamy wtedy: ,Mimo, ze pracujemy na réznych stanowiskach,
kazdemu z nas w tej firmie zalezy na...” lub ,, Jako przedstawiciele danej gru-
py zawodowej (np. nauczyciele, pracownicy stuzby zdrowia) / ludzie, ktdrym
zalezy na (wspdlny cel, wartosci), chcielibysmy....”

Warto tez zastosowad werbalne techniki atrakcyjnej komunikacji. Taka
technika sg wspomnienia z mtodosci, kiedy bowiem przywotujemy historie
ze swojego zycia, to pogtebiamy wrazenie bliskosci i wspdlnoty. Stwarzamy
wtedy poczucie, ze jestesmy osobg otwartg i szczera, majgca dobre intencje.
Opowiedzenie ciekawej anegdoty pozwoli tez lepiej zapamietad odbiorcy
tre$¢ naszej wypowiedzi. Mozna zacza¢ od zwrotu ,Przypomina mi sie taka
historia...”, ,Pamietam, jak zaczynatam pracowac w...”

Kolejna technika to efekt trzy razy TAK. Polega ona na zadawaniu trzech
pytan, na ktére odbiorcy bedg mogli tatwo odpowiedzied twierdzaco (np.
Zalezy wam na rozwoju? Karierze? Szybkim przyswajaniu wiedzy?). Trzecie
pytanie i nastepujgcy po nim komunikat powinny nawigzywadé do najwaz-
niejszego celu wypowiedzi. Dzieki temu rozmdwecy po zgodzeniu sie z pierw-
szymi pytaniami chetniej zaaprobujg pdZniejsze stowa (w takim razie propo-
nuje skuteczng metode szybkiej nauki...).

Bycie zabawnym jest réwniez jednym z podstawowych warunkdéw i tech-
nika udanej rozmowy. Poczucie humoru sugeruje inteligencje, kreatywnos¢,
swobode i pewnos¢ siebie. Przyktadem zastosowania humoru w wypowie-
dziach jest nie tylko opowiadanie zartéw, ale tez uzycie rymujacych sie stdw,
ironii, groteski czy nonsensu.

Ironia w tym sensie opiera sie na niezgodnosci, przeciwienstwie. Podkre-
$la dystans wobec pewnych oséb czy zjawisk, rowniez wobec samego siebie
i petni funkcje satyry, np. ,nasz wspaniaty rzad”, kiedy wypowiadasz te sto-
wa krytykujac polityke.

Szyderstwo z kolei taczy elementy zartu i agresji, wyrazajg drwiacy, lek-
cewazacy i pogardliwy stosunek do kogos lub czegos. W przeciwienstwie
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do ironii zawsze pokazujg uszczypliwosc i negatywna opinie méwiacego, np.
+Po nim zawsze mozna spodziewac sie najgorszego”.

Groteska to natomiast zestawienie ze sobg kontrastow, jak elementéw
komicznych i tragicznych, pozytywnych i negatywnych, realistycznych i fan-
tastycznych. Rysuje pewien karykaturalny, przerysowany obraz rzeczywi-
stosci. Stuzy parodii, wysmiewaniu kogos$ lub czegos, ale w tagodniejszy
sposob niz szyderstwo.

Mozna takze stosowac stowa wizualne, ktére od razu budza w odbiorcy
konkretne, przyjemne skojarzenia i wywotujg obrazy, to tzw. technika skoja-
rze. Przywotuje ona dos$wiadczenia wzrokowe, stuchowe czy smakowe, sil-
nie zakorzenione w sieciach neuronalnych naszego moézgu. Stosuj je odpo-
wiednio z zainteresowaniami osoby, z ktéra rozmawiasz, wplataj ,.imponujacy
krajobraz” czy ,wedréwka”, jesli rozmdéwca kocha podrdze. Im bardziej nawig-
zujg do zycia odbiorcy, tym atrakcyjniejsza jest dla niego nasza wypowiedz.

Podczas swojej wypowiedzi nalezy takze dbad o elementy posredniczace
mowe, a wiec dynamizuj i ubarwiaj wypowiedz na rozne sposoby. Jesli chce-
my podkresli¢ jakie$ stowo, mozna lekko przeciggngé samogtoski, a nie
wzmacniac site gtosu.

=

40



Bardzo wazne jest modulowanie gto$noscig swojej mowy. W zaleznosci
od tego, na jaki fragment chcemy zwrdéci¢ uwage. Po gto$nej wypowiedzi
nalezy zrobid pauze, dzieki temu efektowi kolejne stowo lub cigg stow zwré-
ci wiekszg uwage stuchacza. Nalezy réwniez pamietad o odpowiednim odde-
chu podczas wypowiedzi, a wiec wdech krétki i bezgtosny, a wydech dosta-
tecznie dtugi na swobodne dokonczenie zdania. Nie nalezy méwié na wde-
chu i nie dobieraé powietrza w trakcie rozpoczetego zdania, poniewaz
sprawia to wrazenie nerwowosci.

Atrakcyjna komunikacja to takze jezyk niewerbalny. Jezyk ciata i postawa
majg ogromne znaczenie w podkresleniu znaczenia wypowiedzi. Nalezy
wiec pamietad, by zawsze zwracac sie twarzg ku rozméwcom, utrzymujac
kontakt wzrokowy ze wszystkimi odbiorcami oraz pokazywac otwarte dtonie
ze ztgczonymi palcami, zachecajgc tym do dyskusji. Mozna takze podkreslac
gestami sens swoich wypowiedzi, pamietajac, by nie byto ich zbyt wiele,
poniewaz nattok wglada bardzo chaotycznie.

Warto réwniez pamietad, by nasza ogdlna postawa ciata, chdd i ruchy rak
wyrazaty otwartosé, spokdj i pewnosé tego, co chcemy powiedzied. Atrak-
cyjny rozmdwca powinien tez by¢ zawsze pozytywny, czyli opowiadac opty-
mistycznie o wszystkich celach, do ktdrych chce nas przekonad. W ten spo-
s6b buduje odpowiedni wizerunek siebie, podkresla swdj autorytet i repre-
zentowane kompetencje, a takze wzbudza zaufanie.

Renata Rybacka — doktor nauk spotecznych, wyktadowca akademicki, dyrektor
Centrum Edukacji Nowych Technologii, cztonkini Rady Spoteczno-Gospodarczej przy
Uczelni tukaszewski, mediator, akredytowany coach, mentor, certyfikowany trener
NLP, absolwentka studiéw pedagogicznych, podyplomowych studiéw mediator
sgdowy i pozasgdowy, psychotraumatologii, przywddztwa i coachingu oraz wielu
kursdw psychologicznych i filozoficznych. Uczestniczka Miedzynarodowych
Konferencji Naukowych w Polsce i za granicg, autorka kilkunastu artykutéw
naukowych, ksigzek i bajek dla dzieci. Wtascicielka firmy ,Sztuka Komunikacji”,
oferujgca warsztaty i szkolenia z efektywnej komunikacji m.in. dla nauczycieli,
psychologdw i przedsiebiorcédw, rozwoju osobistego, a takze sesje coachingowe
indywidualne oraz biznesowe dla firm.

Tel. 605424588

E-mail : biuro@rybackarenata.pl

Internet: rybackarenata.pl


mailto:biuro%40rybackarenata.pl?subject=
http://rybackarenata.pl

Ajurweda,
czyli wiedza o zyciu —
Mudry
Czesc XXI
O podejmowaniu decyzji

Tekst: AMMA

Czy jeste$ moze osoba, ktéra ma problem z podejmowaniem decyzji?
A moze podejmujesz decyzje, ale potem ciggle zastanawiasz sie, czy
dobrze postapite$? Prawda wschodnigj filozofii méwi nam dwie madre
rzeczy na ten temat: pierwsza to taka, ze niepodejmowanie decyzji to
tez decyzja, a druga, ze nie ma ztych i dobrych decyzji. Sa tylko decyzje.

Maja one oczywiscie wptyw na przebieg naszego zycia. Tylko ze na starcie
nie mozemy wiedzie¢ jakimi kretymi drogami i dokad ta decyzja nas zapro-
wadzi. | tu bardzo wazne jest zapamietanie, ze decyzja jaka podejmujemy
z tg wiedza, z tymi mozliwosciami i w tym momencie zycia w jakim jestesmy
—jest NAJLEPSZA.
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Oczywiscie trzeba sie tego nauczyd i zaakceptowad, ze jezeli efekt podje-
tej decyzji w rezultacie przynosi rados¢ i sukces, to oczywiscie jest dobrze,
ale jezeli przyniesie cierpienie i niezadowolenie, to jest dla nas wyzwanie do
pokonania. Z tego miejsca mamy sie czego$ nauczy¢, zrozumieé, wzmocnié
sie, wzrasta¢ wewnetrznie.

Czesto tak zwane ,zte decyzje” potrafig przyniesé niespodziewany i dobry
zwrot w naszym zyciu. Problemem jest to, ze mozemy to zobaczy¢ dopiero
po czasie.

MUDRA DECYZJI
Zeby wzmocnié¢ w sobie takie mysli, kiedy jestedmy w momencie podejmo-
wania decyzji, proponuje wtasnie te mudre.

Wykonanie mudry

Palce wskazujacy i srodkowy utéz tak, zeby opuszkiem kciuka dotykad ich
krawedzi. Pozostate palce s wyprostowane. Dtonie potéz swobodnie na
kolanach. Oddychaj rytmicznie i powoli, delikatnie. Miedzy wdechem i wyde-
chem réb matga przerwe.

Pomysl, ze brak decyzji to tez decyzja i wybdr, ktéry takze ma swoje kon-
sekwencje. Nie uciekniesz od tego. Kazda decyzja jest lepsza niz nic.

Moge podpowiedziel jeszcze jedng prostg metode, zwtaszcza kiedy
wybierasz miedzy dwoma elementami, rzeczami, sytuacjami, ktére nie réznig
sie bardzo i w zwigzku z tym trudno ci rozstrzygad.

Nazwij je jako$ symbolicznie, napisz na dwdch osobnych réwnych kar-
teczkach. Odwrdéd je na druga strone, wymieszaj. Teraz wykonaj w spokoj-
nym miejscu i momencie mudre decyzji pare minut. W myslach powiedz
.Moja wewnetrzna wiedza wskazuje mi, co jest dla mnie wtasciwe, dobre
i co przyniesie mi wiele radosci.”

&y
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Teraz wybierz jedng karteczke i jg odwrdé, zeby odczytad. Ale pamietaj,
jezeli chcesz korzystac z tej metody, kiedy karteczka jest wybrana, to idz za
tg radg i juz nie dyskutuj ze soba.

MUDRA SPOKOJU

Kiedy nie jestesmy zréwnowazeni, jest w nas rozdraznienie, niezadowolenie,
prowadzimy walke z samym sobg, serce i rozum zwalczaja sie nawzajem. To
na pewno nie sprzyja podejmowaniu decyzji. Wéwczas proponuje poprze-
dzi¢ mudre decyzji wykonaniem mudry spokoju.

Wykonanie mudry

Jest nietypowe, poniewaz inaczej taczg palce kobiety, inaczej mezczyzni.
Kobiety tgczg opuszek kciuka i palca srodkowego prawej reki i opuszek kciu-
ka i matego palca lewej dtoni. Mezczyzni robig to samo, ale odwrotnie. Pozo-
state palce sg wyprostowane.

Zadaniem tej mudry jest réwnowazenie wewnetrznej energii, podniesie-
nie samopoczucia, daje zadowolenie. Dlatego $wietnie sie nadaje jako wstep
do podejmowania madrych, zréwnowazonych decyzji. Opisywatam jg réw-
niez w odcinku méwigcym o wspieraniu zréwnowazonej pracy tarczycy. Bo
to hormony s odpowiedzialne w duzej mierze za nasz stan emocjonalny.

MUDRA ODDANIA | TWORCZE) PUSTKI

Bywaja tez sytuacje, ktére wydaje sie, ze nas przerastaja. | jak tu podejmo-
wad jakiekolwiek decyzje. Mudra, ktéra teraz opisuje, jej dziatanie, moze
zostad opisana jednym zdaniem. Kiedy myslisz, ze dalej nie dasz rady, zawsze
skads pojawia sie swiatetko. Przypomnij sobie, czy moze byty w twoim zyciu
takie beznadziejne sytuacje, z ktérych jakims udato sie wyjs$é na prosta.

=
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Wykonanie mudry

Dtonie utdz swobodnie na kolanach wnetrzem do goéry. Lekko skrzyzuj palce,
ale opuszkami kciukéw dotykaj opuszkéw palcéw srodkowych, a palce
wskazujace potacz ze soba opuszkami.

Ta mudra pomaga ci wejs¢ w takie miejsce w sobie, gdzie mozesz odna-
lez¢ ufnosd i wiare, ze zawsze jest wyjscie z sytuacji. Poczud, ze stale jestes
prowadzony, chroniony, wspierany. Ale to sie wydarzy dopiero wdwczas,
kiedy jest w tobie otwarto$¢ i gotowos¢ na przyjecie nieznanego i odpusz-
czenie kontroli, by powierzy¢ sie sitom wyzszym. To czasem naprawde nieta-
twe, ale z pomoca tej mudry moze ci sie udad.

REKLAMA

VEGETARIAN PRODUCT

GINKGO BILOBA

nowosc

ekstrakt Ekstrakt z lisci mitorzebu to propozycja dla oséb, ktére chca:
Suplement diety | Ptyn 10 fiolek x 10 ml & zadbat o lepszg prace mozgu , stuchu, wzroku

Ekstrakt z Mitorzebu dwuklapowego & polepszy¢ funkcje poznawcze i rownowage nerwowa
/Ginkgo biloba 3000 mg, w tym flawonoidy 720 mg @ zwiekszy¢ koncentracje i pamiec¢

Produkt wzbogacony miodem i mleczkiem pszczelim @ wspomoc krazenie mozgowe i obwodowe

Posta¢ ptynna zwieksza biodostepnosé & zmniejszy¢ zaburzenia erekcji

N TO, COW PRZYRODZIE Q Ginseng Poland SP.J. QO 48627672492
NAJCENNIEJSZE Zlota 45a, 62-800 Kalisz +48 603 051 067

—
POLAND

@ www.ginseng.com.pl B Ginseng.Poland
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MUDRA PRZYCIAGANIA
Na koniec, kiedy decyzja jest juz podjeta, to z pewnoscig chcemy, zeby sie
zrealizowata. Mudra przyciggania to utatwi.

Wykonanie mudry

Przygotuj swoje dtonie, a wtasciwie nadgarstki do wykonania mudry. W tym
celu, trzymajac rece na wysokosci klatki piersiowej, wykonaj pare okreznych
ruchdw imitujgcych przywotywanie kogos lub czegos$ do siebie.

Teraz utrzymujac pozycje na wysokosci serca zt6z grzbiety palcéw pra-
wej i lewej reki, tak zeby wnetrzem dtonie byty zwrdcone do ciebie. Nastep-
nie opuszkami palcéw wskazujgcych dotknij pierwszego stawu kciuka.
Oddychaj gteboko, ale delikatnie i rytmiczne. Przerwy miedzy wdechem
i wydechem nieco wydtuz, ale tak zeby to byto komfortowe dla ciebie.

Jezeli twoim obiektem przyciggania sg konkretne emocje, ktérych chcia-
tabys/chciatby$ doswiadczy¢ pamieta;j:

Mitos$¢ do siebie i dobre samopoczucie, zainteresowanie i akceptacja,
oraz kiedy uosabiasz sam/sama emocje, ktérych chcesz doswiadczad
z zewnatrz od innych ludzi beda magnesem przyciggajacym.

Jezeli chcesz przyciagnad raczej rzeczy materialne: juz kochaj to czego
chcesz, badz z tym jak by$ juz to miat, dziataj doktadnie i z szacunkiem na
drodze do zdobywania, wspaniatomyslnie dziel sie z innymi, nie zatrzymuj
swojej wiedzy i madrosci tylko dla siebie. Dziel sie soba z innymi; to wazne.

Cate nasze zycie to ciggte podejmowanie decyzji. Czasem trudnych, cza-
sem tatwiejszych. Zawsze jednak chcemy podjac¢ tak zwana dobrg decyzje.
Jak juz wiesz zadna decyzja nie jest zta. Kiedy umiesz sie wyciszy¢, zajrzec¢
w gtab siebie, na przyktad stosujac opisane przeze mnie mudry, wtedy
poczujesz, ze decyzja, ktdra podejmujesz jest stuszna i zyskasz spokdj.

=
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IIl Migdzynarodowa Konferencja

Medycyny Inf
| Energetyczne)

ormacuyjnej

PTMIE w Polsce

/ wrzesnia 2024, Poznan

Umiejetnos¢ samodzielnego postrzegania i myslenia
jest wazniejsza niz pozyskana wiedza.

David Bohm
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Jak na poczatku XXI wieku by¢ zdrowym i holistycznie skutecznie zadbad
o swdj dobrostan? Czego unikac¢? Na te pytania bedziemy szukad odpowiedzi
wraz z ekspertami z catego $wiata podczas Ill Miedzynarodowej Konferencji
Medycyny Informacyjnej i Energetycznej PTMIE, ktéra odbedzie sie 7 wrze-
$nia 2024 w Poznaniu w Auli Uniwersytetu im. Adama Mickiewicza.

Partnerem medialnym wydarzenia bedzie juz po raz trzeci magazyn Moja
Harmonia Zycia, ktdry rezonuje z wizjg tej konferengji i holistycznym éwiato-
pogladem Stowarzyszenia PTMIE.

Swojg wiedzg i doswiadczeniem podzielg sie takie autorytety, jak: prof.
Gerald H. Pollack (USA), znany doskonale na catym $wiecie dzieki jego
ksigzce ,Czwarty stan skupienia wody” (The Forth Phase of Water),
dr Carolyn McMakin (USA), prof. Hartmut Schroder (Niemcy), dr Mihaela
Stroe (Rumunia), Zdzistaw Oszczeda, dr Marlen Schroder (Niemcy), Dolf
Zantinge (Holandia) oraz Dobrostawa Kwiatkowska, prezeska Polskiego
Towarzystwa Medycyny Informacyjnej i Energetycznej PTMIE, ktére w tym
roku obchodzi swoje 5-lecie.

Przeptyw energii w ciele cztowieka oraz woda maja kluczowe znaczenie
dla naszego dobrostanu. Opierajac sie na badaniach naukowych, prelegenci
tej konferencji wskaza, jak za pomoca takich metod, jak m.in. mikroprady
FSM czy harmonizacja pola informacyjnego oraz dzieki piciu odpowiedniej
jakosci wody mozemy przywrdécié rownowage i naturalny przeptyw energii
w ludzkim organizmie.

y5(riwie Il MIEDZYNARODOWA KONFERENCJA
— MEDYCYNY INFORMACYJNEJ | ENERGETYCZNEJ W POLSCE

7 wrzesnia 2024 | Poznan | Aula Uniwersytetu AM konferencja.ptmie2024@gmail.com
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Podczas konferencji bedzie mozna zapoznad sie z przetomowymi odkry-
ciami naukowymi i innowacyjnymi metodami terapeutycznymi, jak leczenie
przewlektego bdlu czy depres;ji:

Neurofizjologiczne podtoze autoregulacji - wzmacnianie tzw. efektu vale-

bo poprzez postawe, sposdéb myslenia i styl zycia - prof. Hartmut

Schréder i dr Marlen Schroder (Niemcy)

Mikroprady FSM i TimeWaver McMakin - niemozliwe staje sie mozliwym

- dr Carolyn McMakin (USA)

Wptyw elektrosmogu na organizmy zywe - wnioski na podstawie naj-

nowszych badan naukowych - Dolf Zantinge (Holandia)

Pole informacyjne - zrodtem naszego dobrostanu w drodze do znalezie-

nia sensu naszej egzystencji - Dobrostawa Kwiatkowska (Polska)

Think Big, Think Rich, Think Positive - jak skutecznie kreowad swojg rze-

czywistosc¢ - dr Mihaela Stroe (Rumunia)

Czwarty stan skupienia wody i jego znaczenie dla naszego zdrowia

i homeostazy - prof. Gerald H. Pollack

Woda plazmowana i jej znaczenie dla bio-elektro-informacyjnej natury

cztowieka - Zdzistaw Oszczeda

Medycyna energetyczna (energy medicine) to dynamicznie rozwijajgca
sie dziedzina, bazujaca na odkryciach fizyki kwantowej, nalezgca do medycy-
ny komplementarnej, ktéra pozwala na gtebsze zrozumienie ludzkiego orga-
nizmu. W podejsciu holistycznym uwzgledniamy wszystkie wymiary naszej
egzystencji: nie tylko fizyczny i biochemiczny, ale réwniez emocjonalny, men-
talny, a takze informacyjny i energetyczny.

Jedli interesujg Cie najnowsze mozliwosci dbania o zdrowie fizyczne
i psychiczne z uwzglednieniem wielowymiarowosci cztowieka, kup bilet na
portalu evenea:

https://evenea.pl/pl/wydarzenie/3-Konferencja-PTMIE-Poznan-07-09-2024

Kontakt:
konferencja.ptmie2024@gmail.com

A jesli pragniesz zosta¢ wystawca podczas tego wyjatkowego wydarze-
nia, zgtos$ swdj udziat:

wystawcy@ptmie.pl

Do zobaczenia 7 wrzesnia w Auli Uniwersyteckiej w Poznaniu!
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Sowa i skowronkKi.
A Ty, 0 ktore] chodzisz spac?

Tekst: Piotr Michon

Rano zwlekasz sie z wyra potykajac sie o skarpetki w drodze
do tazienki czy wyskakujesz z tdzka, czujgc kazda czastke tlenu
i energii ttoczong w zytach. Przychodzi ci czasami do gtowy
pomyst, ze warto bytoby wstawad wczesniej, moze nie od razu,
aby pobiegac albo pomedytowac przed praca, ale by dobrze
zaczac¢ dzien? A moze jestes raczej osoba, ktdra rozkoszuje sie
porannym trajkotaniem pierzastych, dwuskrzydtych ifruwajacych
za oknem.

Jeste$ wczesnie wstajgcym skowronkiem, czy przesiadujaca
do pdzna sowg? Ktéry schemat aktywnosci w ciggu dnia jest
dla nas lepszy?

—
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.Kto rano wstaje” méwi przystowie, a kultura popularna uzupetnia; ten jest
milionerem, jest produktywny, usmiechniety, lepiej zorganizowany. Niezli-
czone artykuty i ksigzki wskazujg na poranne wstawanie, jako co$ co charak-
teryzuje ludzi osiggajacych sukces. Taki Tim Cook, szef Apple, wstaje z tézka
0 3.45 po to, by odpowiedzie¢ na maile, zanim o 4.30 wyladuje na sitowni.
Anna Wintour budzi sie o 5, aby rano pogra¢ w tenisa. Podobne zwyczaje
maja Michelle Obama i Arnold Schwarzenegger. Ale nie tylko gwiazdy. Prze-
prowadzone w 2022 roku badanie tysigca szeféw najwiekszych amerykan-
skich firm wskazuje, ze dwie trzecie z nich budzi sie codziennie przed szdsta.

Obok rannych ptaszkdéw, skowronkdw, sg tez inne, mniej ranne, bardziej
nocne, sowy. Jezeli jeste$ sowa, siedzisz do pdzna i $pisz do pdzna, a przy
tym masz nadzieje, ze te wszystkie opowiesci o korzysciach wczesnego
wstawania to tylko wymysty freakdw produktywnosci. Niestety, jak sie oka-
zuje, mozesz sie przeliczy¢. Psychologia chronotypow — czyli preferencji cza-
su aktywnosci — w duzej mierze potwierdza wizerunek oséb wczeénie wsta-
jacych. Chociaz, o czym za chwile, $wiat jest duzo bardziej zniuansowany, niz
by sie nam wydawato, to jednak wczesne wstawanie ma swoje korzysci.

Powodem moze by¢ ewolucja. Zanim rytm dnia zaczety nam dyktowad
szychty, godziny odjazdu tramwajéw i budziki, budzilismy sie, gdy stonce
wstawato, szlismy na spoczynek, jaki$ czas po tym, gdy zachodzito. Nasz
okotodobowy cykl aktywnosci, biologiczny zegar, zostat nastawiony tak,
by$smy mogli robi¢ wtasciwg rzecz o wtasciwej porze dnia. Mézg, podobnie
jak kazdy inny organ dostosowat sie do warunkéw s$rodowiska naszych
przodkdéw, a nie tego, w ktdrym przychodzi nam funkcjonowac dzisiaj.
A zatem ciggle bardziej jeste$my mieszkancami afrykanskiej sawanny niz
podrézujgcymi metrem do pracy wyrobnikami KiPiAjéw w korpo. Mimo indy-
widulnych réznic ludzie s gatunkiem dziennym. éwiadczy o tym chocby
fakt, ze silnie polegamy na wzroku, a widzenie w ciemnosci jest raczej utrud-
nione. Poza tym, w tym zakresie odlegta przesztos¢ nie rézni sie tak bardzo
od terazniejszosci, bedac aktywnym w nocy, cztowiek narazat sie na atak
nocnych drapieznikéw. Badania tradycyjnych spoteczenstw przeprowadza-
ne w réznych czesciach swiata wskazuja, ze nasi przodkowie ograniczali
nocne aktywnosci do rozméw przy ognisku, odwiedzin u bliskich i, w wyjat-
kowych sytuacjach, poszukiwania zaginionych zwierzat. W dziesieciotomo-
wej Encyklopedii Swiatowych Kultur Levinsona, ktdra opisuje wszystkie zna-
ne antropologom ludzkie kultury, nie ma wzmianki o zadnych nocnych
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aktywnosciach, a nieliczne odniesienia do ksiezyca majg charakter religijny.
Jedynym wyjatkiem sa ,,nocne zaloty” — spotecznie aprobowany zwyczaj
przedmatzenskiego seksu obserwowany wsrdd Dunczykow i Findw. W tym
jednak przypadku mamy do czynienia z catkowicie zachodnig kultura, ktéra
znaczaco odbiega jednak od tego, co praktykowali nasi przodkowie.

W chronotypie nie chodzi po prostu o to, kiedy chodzimy spad i o ktérej
wstajemy. Jego istotg jest to, w jakiej czesci dnia funkcjonujemy najlepiej.
Skowronki najbardziej produktywne s3 o poranku, sowy szczyt produk-
tywnosci osiggajg wieczorem.

Poza tym chronotypy zmieniaja sie z wiekiem. Bedac nastolatkiem planu-
jesz wyjscie na impreze o 21, bedac trzydziestolatkiem, o tej porze planujesz
Z niej wyjsc.

Generalnie, osoby wczesniej wstajace, s lepiej przystosowane do zycia
w spoteczenstwie, niz nocne marki. Budzac sie wczesdniej tatwiej dostoso-
wuja sie do standardowego harmonogramu dnia. tatwiej tez dopasowuja
sie do tego, ze wiekszos¢ prac wymaga aktywnosci miedzy 8 a 16, co uta-
twia im pracowanie i uczenie sie. Porzadek dnia narzucony nam przez spote-
czenstwo, w ktérym zyjemy, sprawia, ze sowy sg zmuszone do najwiekszej
aktywnosci w czasie, gdy nie funkcjonuja w sposdb optymalny. Zjawisko
rozbieznosci pomiedzy czasem biologicznym i spotecznym otrzymato nawet
Swojg nazwe: ,spoteczny jet-lag”.

Badan sugerujacych zwigzek pomiedzy tym, co niepozadane, a preferen-
cja do nocnego przesiadywania, jest juz bardzo duzo. Osowacienie taczone

Sowy okazujq sie byc¢ mniej szczeslivwe od
skowronkow i od typow posrednich. Badania
pokazujq, ze osoby o porannym chronotypie
odczuwajq w ciggu dnia wiecej pozytywnych
emocji. Jest to prawdaq zarowno w mtodszych,
Jjak i starszych grupach wiekowych,

ale szczegolny zysk w odczuwaniu pozytywwnych
emocji widac wsrod osob starszych; w tej grupie
roznice pozytywnej afektyuwnosci skouwronkow

i SOw sqg najwicksze.

=
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jest nie tylko z depresja, ale tez na przyktad z bulimia, naduzywaniem uzy-
wek i sezonowymi zaburzeniami afektywnymi. Dodatkowo, nowe badanie
przeprowadzone na grupie 74 tysiecy dorostych osdb, wskazato, ze bez
wzgledu na to, jaka jest nasza preferowana pora snu, czerpiemy korzysci
z wczesnego chodzenia spad. Najbardziej zaskakujgcym wynikiem tych
badan byto to, ze z punktu widzenia naszego zdrowia psychicznego dopaso-
wanie do naszego chronotypu nie jest najwazniejsze. Najgorsze co mozemy
robié¢ to pézno chodzi¢ spad. Sowy, ktdre pdzno chodzity spad, a co za tym
idzie postepowaty zgodnie ze swoim chronotypem, miaty od 20 do 40 pro-
cent wyzsze ryzyko zdiagnozowania zaburzen zdrowia psychicznego niz
sowy, ktdre chodzity spac¢ wczesnie. A wstajagce wraz ze storicem skowronki
miaty najlepsze zdrowie psychiczne. Warto zauwazyé, ze w badaniu wyklu-
czono efekt dtugosci i regularnosci snu.

Potencjalnym wyjasnieniem tego, ze przesiadywanie do pdézna w nocy
moze okazac sie dla nas szkodliwe jest hipoteza ,umystu po pétnocy”. Jej auto-
rzy sugeruja, ze zachodzace p6zno w nocy zmiany neurologoiczne i fizjologicz-
ne sprzyjaja impulsywnosci, negatywnemu nastrojowi, zaburzeniom osadu
i podejmowaniu ryzyka. Dlatego, gdy wieczorem zaskoczymy skowronka, to
wiekszos¢ z nich bedzie $wiadoma tego, ze o tej porze ich mdzg nie funkcjonu-
je najlepiej i odtozy podjecie waznej decyzji na rano. Ustyszymy co$ w rodzaju
Jprzespie sie z tym”. A co zrobig sowy? Pomysla: czuje sie $wietnie i uwazam,
ze zakup zmywacza do paznokci dla kotéw rasowych to $wietny pomyst.

Obok hipotezy ,,umystu po pétnocy” innym potencjalnym wyttumaczeniem
tego, ze sowy czujg sie gorzej, jest fakt, ze $pig mniegj i czesciej doswiadczajg
problemdéw ze snem. Dodatkowo na rzecz skowronkéw przemawia fakt, ze
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postrzegajg oni czas w sposéb pozytywny, podczas gdy preferencja wieczorna
byta powigzana z postrzeganiem czasu jako negatywnego i wrogiego.

Sowom niezle sie dostato w tym tekscie, dlatego ten ostatni akapit kieru-
je gtdwnie do Was, ktdrzy aktywizujecie sie wieczorem.

Po pierwsze, cho¢ lubimy uproszczenia i tatwo nam dzieli¢ ludzi na dwie
skrajne grupy prawda jest taka, ze najwieksza jest grupa trzecia — ani skow-
ronki, ani sowy. Nieprzypisani stanowig wg szacunkéw miedzy potowa
a 60% populacji. Na nasze ptaszki pozostaje wiec ledwie 40%.

Po drugie, niech pocieszeniem dla séw bedzie to, ze z bycia sowg sie po
prostu wyrasta. A zatem bedzie tak jak z bawieniem sie lalka i kolejka elek-
tryczna, chod znajdg sie tacy, ktdrzy w zaciszu domowej piwnicy ciggle budu-
ja makiety dla pociggdw, wiekszo$¢ z nas zostawita to za soba. Tak miedzy
nami mdéwiac, nie wyobrazam sobie, by ktos$ kto normalnie pracuje (nie jako
str6z nocny) mdgt byé sowg po trzydziestce.

Po trzecie, przez caty artykut przewijato sie pojecie péznego chodzenia
spad, a dla Was co to tak naprawde oznacza? O ktdrej gasi $wiatto ktos kto
jest sowa? W artykule opublikowanym w Psychiatry Research w lipcu tego
roku, zdecydowanie zaleca sie gaszenia $wiatta najpdzniej o 1 w nocy. Ilu
z Was, ktérzy pomysleliscie, ze jestescie sowami chodzi spad pdzniej?

Po czwarte, udowodniono, ze ludzie, ktérzy budza sie wczeénie majg
W ciggu dnia wyzszy poziom kortyzolu — hormonu stresu. Osoby budzace sie
pdzno byty zwyczajnie spokojniejsze i mniej zajete.

W korcu po piate. To Wam sie spodoba. Zgodnie z hipotezg interakgji
sawanny i 1Q, sowy mogg i$¢ naprzeciw tego, co wdrukowata w nas ewolu-
cja, bo posiadajg odpowiednie zasoby inteligencji, by tworzy¢ nowe formy
dostosowania. Tak, dobrze rozumiecie: sowy, dlatego ze s3a inteligentne,
moga tworzy¢ nowe formy dostosowar ewolucyjnych. Dobrym przyktadem
tego o czym mdwimy, sa dos¢ powszechnie znane sowy: Karol Darwin
i Winston Churchill.

Nie wiem o jakiej porze to czytacie, ale wiem na pewno, ze to dla Was
witasciwa pora.

Piotr Michon — (niepokorny) ekonomista, profesor Uniwersytetu Ekonomicznego

w Poznaniu, autor bloga www.ekonomiaszczescia.pl, badacz zagadnieri zwigzanych
ze szczesciem, pracy i polityka spoteczna. Autor licznych ksigzek i artykutéw
naukowych, w tym miedzy innymi: ,Ekonomia Szczedcia” i ,Praca, opieka, pte¢. Nauka
o (nie)szczesdciu.” Cztonek zarzadu International Society for Quality of Life Studies

i Polskiego Towarzystwa Polityki Spoteczne;j.
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Psychotherapy

Problem Problem

Czesc |l

W zwigzkach

Tekst: Anna Ceranek-Dadas

Tréjkat dramatyczny S. Karpmana zaktada sktonnosé do tego, by dziatad
zgodnie z jedna z trzech pozycji: poszkodowanej, zaleznej od innych ofiary,
ratownika oraz przesladowecy, ktéry zmusza ofiare do wyjscia z zakletego
kregu, motywujac strachem, poczuciem winy lub wstydu.
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Kazda z postaci dramatu stosuje inne sposoby radzenia sobie z frustra-
cjg: ofiara stara sie przypodobad, zadowoli¢ przesladowce, poniewaz ma
problem z regulacjg napiecia zwigzanego m.in z odrzuceniem; ratownik stara
sie wzig¢ na swoje barki odpowiedzialnos¢ za ofiare i pomdc, bo nie moze
wytrzymac jej nieszczescia, a sprawca, ktory atakuje, wstrzasa ofiara, by ja
zmieni¢ lub sktoni¢ do dziatania wedtug swoich pomystéw.

W tréjkacie role gtéwne grajg sprawca przemocy, ratownik i ofiara przemo-
cy. Niekoniecznie do odgrywania emocjonujgcego dramatu potrzebne sg trzy
osoby, aby w ten modelowy sposdb odtwarzac wzorzec, przemoc bowiem
stosowana moze by¢ réwniez przez oboje partneréw naprzemiennie wobec
siebie. Tak wiec jesli osoba czuje sie ofiarg przemocy, powinna réwniez
uwaznie przyjrze¢ sie swoim zachowaniom. O ile w przypadku przemocy
fizycznej sytuacja czesciej jest jednoznaczna, tak w przypadku pozostatych
jej form wnikliwa analiza ma na celu jak najbardziej obiektywna ocene sytu-
acji, aby problem przemocy w zwigzku rozwigzac skutecznie. Podczas inter-
wengji kryzysowej bgdz procesu terapeutycznego dochodzi niejednokrotnie
do tego, ze réwniez osoba, ktdéra uwazana byta dotychczas za ofiare przemo-
cy dochodzi do wniosku, ze nieswiadomie badz $wiadomie stosowata prze-
moc wobec partnera. Tak wiec zwigzki petne przemocy, gdzie oboje partne-
rzy stosuja ja wzajemnie wobec siebie, przeplatajac jg z ratownictwem wca-
le nie s3 takie rzadkie i nalezy to podkreslic.

Pracujac z osobami doznajgcymi przemocy, psychoterapeuta nie sugeruje,
aby ofiara pozbyta sie partnera przemocowego i wyrzucita go zdomu. Jest to
nieetyczne, jakkolwiek paradoksalnie moze to brzmieé. Oczywiscie inaczej
postepuje sie z ofiarami ewidentnej przemocy fizycznej, ktore to najczesciej,
np. na skutek inetrwencji policji bezposrednio zgtaszaja sie do osrodkow
pomocy, czy dzwonig na numer Niebieskiej linii. Inaczej jednak wyglada
sytuacja, gdy bedaca ofiarg przemocy osoba korzysta z psychoterapii.
Podczas takiej pracy, jesli potwierdzone zostang przez dogtebny wywiad
i analize przestanki o wystepowaniu przemocy w zwiagzku, rolg psychotera-
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peuty jest praca z pacjentem nad odzyskaniem poczucia wtasnej wartosci,
przede wszystkim. Praca psychoterapeutyczna poleca na budowaniu relacji
opartej na wsparciu, akceptacji oraz budowaniu sity i mocy potrzebnej do
$wiadomej zmiany zachowan.

Pamietajmy, ze taka osoba cierpi. Czesto jest to bdl nie tylko psychiczny,

ale i bdl odczuwany w ciele. Wsrdd ofiar przemocy odnotowuje sie bdle
o charakterze psychosomatycznym, zaburzenia lekowe, wyuczong bezrad-
nos¢, depresje, czy uzaleznienia. Czesto traumatyczne przezycia moga byd
czynnikiem ryzyka wystgpienia wielu zaburzen somatycznych. Chroniczny
bdl, zmeczenie, gorsza kondycja fizyczna to objawy, na ktére skarzg sie ofia-
ry przemocy. Miewaja tez mysli lub préby samobdjcze.
Praca podczas procesu psychoterapeutycznego jest indywidualnym
podejsciem i polega na zmianie szkodliwych przekonan, choéby bardzo
specyficznego u ofiar przemocy, a przejawiajacego sie poczuciem, ze roz-
stanie jest réwnoznaczne z porazka zyciowa. Osobista, bolesng kleska.

Przyznanie sie do nieudanego zwigzku to swoiste poddanie sie. Zastoso-
wanie ma tutaj zasada konsekwencji, polegajgca na przekonaniu, ze skoro
tyle czasu, energii, bolu i cierpienia ofiara wtozyta w budowanie i utrzymanie
zwigzku to miataby teraz z tego zrezygnowac? W toku terapii pacjent
doswiadcza zaréwno potencjalnych skutkéw zasady konsekwencji, jak
i odpuszczania i uczy sie decydowad samodzielnie, jakie wartosci godne sg
pielegnowania, a co stanowito tylko toksyczne introjekty, ktére zamiast
wzmacniac site i moc sprawcza wttaczaty skutecznie pacjenta w role ofiary.

Skutkiem doswiadczania przemocy jest zawsze lek i niska samoocena.
Ofiary przemocy skarza sie na czeste watpliwosci polegajgce na zastana-
wianiu sie, czy moze to z nimi jest co$ nie w porzadku? Moze to one sg win-
ne, ze na to pozwalaty?

Ofiary zaczynajg watpi¢ w swojg autonomie, w swoje prawa, czuja sie
gorsze, usprawiedliwiajg naganne zachowania agresora. Wiemy, ze w tle, na
taki stan rzeczy pracuje caty czas wstyd przed opiniami innych, lek przed
odrzuceniem, krytyka. Ale tez realny strach przed przemocowym partnerem
i eskalacja jego agresji. Wazne, aby nadmienié, ze mato ktdra ofiara przemo-
cy posiada na tyle znaczne zasoby, aby z dnia na dzien odej$¢ od oprawcy
i zorganizowac na nowo zycie. Najczesciej w catym procesie rozstania ofiara
napotyka na przeszkody materialne i psychologiczne. Jesli w zwiagzku sg
dzieci, dodatkowo, wszelkie formalne rozwigzania, jak i realizacja potrzeby
dialogu z partnerem wymaga wiele energii.
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Osoby doswiadczajgce przemocy czesto majg poczucie braku wsparcia spo-
tecznego. Czuja sie osamotnione w swojej sytuacji.

Co zatem mogg zrobié ich najblizsi?

Trzeba zwréci¢ uwage na role przyjaciét i rodziny. Najczesciej, dopdki
sytuacja przemocy nie jest ujawniona, pozostaje w sferze tabu. Jednak, gdy
juz dojdzie do eskalacji problemu lub tez ofiara przemocy zwrdci sie o pomoc,
W najblizszym otoczeniu pojawiaja sie osoby, ktdre tworzg wianuszek wokoét
ofiary i wktadajg duzo wysitku, aby jej pomdc w dobrej wierze. Czesto nie-
$wiadomie jej szkodzg, poniewaz osoba taka jest jak otwarta rana. Mozna te
rane tatwo zabrudzi¢ np. cudzymi scenariuszami zyciowymi, planami, roz-
wigzaniami, filtrami cudzej percepcji. Jesli osoba pozostajgca w zwigzku
przemocowym zacznie realizowad scenariusze swoich powiernikéw, bez
uprzedniej pracy nad wtasnymi potrzebami i podejmie decyzje niezgodne ze
sobg, narazi sie na skutki zycia z odpowiedzialnoscig za nie swoje decyzje. To
ona pozostanie ze skutkami tych decyzji i bedzie ptacic za nie cene, nie zas jej
znajomi czy rodzina. Jakakolwiek zmiana, réwniez ta na lepsze, pocigga za
sobg pewien koszt. W zyciu codziennym bardzo rzadko zwraca sie na to
uwage. W zamian przedstawia sie czesto wyidealizowany proces zmiany.

Nie jest to skuteczne podejscie. Najpierw bowiem ofiara przemocy
powinna skonfrontowac sie z rzeczywistoscia, ze swojg realng sytuacja,
zadecydowad, jakiej zmiany potrzebuje, a potem robigc bilans zyskéw i strat,
podjgc decyzje, w ktérym kierunku bedzie podazad.

Tak wiec osoba bedaca ofiarg przemocy potrzebuje od najblizszych zycz-
liwosci i wsparcia. Moze potrzebuje wystuchania, a moze wsparcia formal-
nego. Z pewnoscia nie nalezy osoby pokrzywdzonej pietnowaé. Mozna
moéwic tylko z wtasnej perspektywy, zaproponowac konkretng pomoc. Nie
stawiad ultimatum, np. koniecznie musisz te relacje zakonczy¢. Ofiare prze-
mocy nalezy traktowac z szacunkiem. Osoba doznajgca przemocy od partne-
ra, jak wiemy, czesto ma bardzo ambiwalentne wobec niego odczucia. Moze
zmienia¢ zdanie. Po licznych rozstaniach wracad do partnera. Rozstanie
z przemocowym partnerem niezwykle rzadko jest jednorazowym wydarze-
niem. Najczesciej to roztozony w czasie proces.

Ofiara przemocy najpierw dochodzi do tego, w jaki sposéb chce poprawic
jako$¢ swojego zycia, uczy sie ustalad priorytety. W kolejnym etapie proce-
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su terapeutycznego uczy sie $wiadomie podejmowad dziatania na rzecz
pozadanej zmiany, wiedzac o tym, ze jakakolwiek zmiana bedzie miata swo-
ja cene. W zwigzku z tym bywa i tak, ze osoby, ktére sg w zwigzkach prze-
mocowych ostatecznie decyduja sie jednak na pozostanie w nich. Kieruja sie
przy tym réznymi przestankami. Rolg terapeuty jak i najblizszego otoczenia
jest uszanowanie decyzji osoby skrzywdzonej. Tak naprawde nikt za nig jej
zycia nie przezyje. | nikt inny nie ma petnego wgladu w jej zycie prywatne.
Psychoterapeuta ma w sobie pokore i otwarto$¢ na rozwigzania pacjenta.
Nie snuje jedynej wizji skutecznej zmiany i nie ma poczucia omnipotenc;ji.
W zamian pracuje z ofiarg przemocy przede wszystkim nad jej Swiadomo-
écig wyboréw. W branzy psychoterapeutycznej czesto styszy sie gtosy
o tym, jak grono przyjaciét przeszkadza w pracy psychoterapeutom, zabu-
rzajac i odwlekajac w czasie indywidualne rozwigzanie problemu wygene-
rowane przez pacjenta.

Z osobg, ktdra jest ofiarg przemocy w pracy terapeutycznej, dgzy sie do
maksymalnego oczyszczenia umystu, psychiki i ciata oraz dochodzi do odpo-
wiedzi na pytania, co jej stuzy, a co szkodzi w dazeniu do godnego zycia.

Rodzina, znajomi, sasiedzi powinni by¢ uwazni, aby pomagajac na site
osobie poszkodowanej, nie kontynuowadé wobec niej zachowan przemoco-
wych. Przeciez wszyscy chca tego samego, jej dobra.

Spinajac klamra mechanizmy przemocowe, wré¢my do poczatku artyku-
tu, gdzie wskazywatam na przyczyny powstawania przemocy. Tak wiec bar-




dzo czesto ofiarami przemocy stajg sie wtasnie te osoby, ktdre przedtem byty
bardzo podatne na sugestie innych, na opinie tak zwanych autorytetdow,
poszukujgce autorytetéw za wszelka cene, postuszne, a takze te, ktére byty
pozbawione naturalnych autorytetéw w postaci opiekundw, rodzicow,
z powodu deficytéw tychze i nie majac wsparcia oséb znaczacych, musiaty
siegac po rozwigzania tego problemu w innych strukturach. Bez rozpoznania
zagrozen i pozytywnego modelowania jak wiadomo tatwiej wchodzity
w relacje czy struktury przemocowe, co dalej mogto réwniez ewoluowad
w kierunku zasady - z ofiary w kata.

UmiejetnoSc stawiania granic

Co moze zrobi¢ osoba, ktdra rozpozna u siebie symptomy bycia ofiarg prze-
mocy? W zaleznosci od form doznawanej przemocy moze skorzystac z tele-
fonu Niebieskiej linii, pomocy psychologicznej/psychoterapeutycznej, pomo-
cy grup wsparcia, pomocy prawnej, osrodkdw interwencji kryzysowej, gdzie
mozna szuka¢ bezptatnej pomocy, do dyspozycji sg réwniez telefony zaufa-
nia. Najwazniejsze jednak jest to, ze jakakolwiek zmiana i otwarcie na ofero-
wang pomoc bedzie wymagato od ofiary przemocy nauczenia sie z czasem
na nowo umiejetnosci stawiania granic, bez nich bowiem, wszelkie formy
pomocy nie beda skuteczne dtugofalowo. Co moze zrobi¢ sprawca przemo-
cy? Skorzystad z tych samych mozliwosci pomocy, aby dalej nie krzywdzic¢
innych. Nigdy nie jest za pézno na zmiane.

Caty tekst na stronie mojaharmoniazycia.pl

Anna Ceranek-Dadas — psychoterapia oséb dorostych,
psychoterapia par, mediacje, psychoterapia uzaleznien.
Kontakt: a.ceranek-dadas@wsc.poznan.pl

ul. Mickiewicza 33/47, 60-837 Poznan

tel. 508 833 186
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| magiczna muzyka

Z Wiktorem tosiem, pomystodawca i organizatorem
MuscoYoga Rave rozmawia Anna Dolska.

Skad pomyst i co oznacza muscoYoga?
Pomyst na muscoYoge (od: Music Communication Yoge), zrodzit sie w 2017
roku, kiedy poznaliémy sie z Kasig Kata (obecnie mojg zong). Kasia prowadzi-
ta zajecia jogi w Poznaniu, na ktére zaczatem uczeszczad. Co prawda naszg
znajomos¢ rozpoczeliSmy od prowadzenia wspdlnie warsztatéw z umiejet-
nosci miekkich dla firm, ale szybko, na jednej z Savasan zapytatem Kasie, czy
moge podejs$¢ do pianina i ,dograc sie” do jej opowiesci relaksacyjnej. Kasia
sie zgodzita i tak doktadnie powstata muscoYoga - w stowno-muzycznym
tancu poptynelismy tak, ze jasne stato sie, iz cos z tym trzeba zrobic i impro-
wizowad dalej, mozliwie najdtuzej. Po siedmiu latach tworzenia, improwizo-
wania, zagrania setek koncertéw i warsztatdw, sesje muscoYoga ewoluowa-
ty w strone spektaklu o gtebi arteterapeutycznej, gdzie spokdj ptynnej viny-
asa jogi spotyka sie z autoekspresyjng moca tanca intuicyjnego i symbolikg
basniowych medytacji wspdtgrajacych z teatralng muzyka.

W niedziele, 29 wrzesnia 2024 organizujemy drugg edycje naszego ulu-
bionego wydarzenia ,, 150 Joginéw w Tamie”. W Poznanskim Klubie Tama -
ktéry po prostu uwielbiamy - od 15:30 bedziemy celebrowac piekno mikro-
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$wiata tworzonego przez potaczenie tanecznej jogi z koncertem muzyki
elektronicznej, bagniowymi opowiesciami i grg $wiatet w grupie ponad 150
0s6b zsynchronizowanych ze sobg. To jest tak piekny widok, ze az ciarki
przechodza...

Na czym polega to potaczenie jogi z muzyka i swiattem?
Polega na opowiadaniu jednej historii réznymi jezykami. Podczas wrzesnio-
wych 150 Joginéw w Tamie opowiemy 2 historie: MUSCOYOGA RAVE 2h,
czyli transowa podrdéz w rytmie koncertu muzyki elektronicznej, wspdtgraja-
cego z taneczng Vinyasa Joga i grg $wiatet oraz SOBER TRIPPIN’ RELAXA-
TION 1:15h - koncert z hipnotyczno-basniowymi medytacjami, zapraszajg-
cymi do eksploracji emocji, autorefleksji, a takze intuicyjnego ruchu.

Bedzie jeszcze jedna historia, ale opowiedziana z innej perspektywy.
O 15:00, przed muscoYoga Rave rozpoczniemy krag dyskusyjny ,Wspdtcze-
sne realia a autentyczno$d i jogowe wartosci” w technice ,wolnego krzesta”
tak, aby dac szanse zabrac¢ gtos kazdemu z uczestnikéw. Tego typu grupowe
rozmowy przynoszg zawsze fantastyczne rezultaty. Juz nie moge sie docze-
ka¢, dokad dojdziemy w rozmowie tym razem.

Muzyka, ktérag wykorzystujecie jest specyficzna. Czy ma ona okreslone
zadanie podczas spektaklu?

Tak, muzyka to jezyk emocji i postugujac sie nim, mozemy pomaoc innym
w ich odkrywaniu i we wstuchiwaniu sie w siebie. Tworzac muzyke, moim
zadaniem jest opowiadanie tej samej historii, ktérg opowiadaja stowa i wyko-
nuja ruchy Kasi. Dzieki uzupetnianiu sie tych form ekspres;ji, tworzymy szan-
se na dostarczenie jeszcze gtebszego doswiadczenia naszym stuchaczom.
Dla przyktadu: kiedy medytujemy, w zbudowaniu atmosfery spokoju i prze-
strzeni na cisze dla mysli, improwizuje na fortepianie oddajgc stowa Kasi czy
np. ,gram” filtrem na nagranej $ciezce fali oceanu, aby zaakcentowad kon-
kretny ruch. Kiedy natomiast przechodzimy do powtarzania Vinyasowego
Flow, wrzucamy bieg nr 120 bpm i ruszamy w dynamiczna podréz rytmoéw
i melodii, majgcych dodac energii i pobudzi¢ do ruchu. Wtedy dzieje sie co$
pieknego, bo faktycznie sprawiamy, ze razem ze 150 osobami na sali staje-
my sie w pewien sposob jednoscia. | jest to fantastyczne doswiadczenie,
dajace duzo radosci i satysfakcji. Dla wszystkich oséb wrazliwych na muzy-
ke, bedzie to nie lada gratka, a na pewno w szczegdlnosci dla stuchajacych
muzyki dub, techno czy d’'n’b.
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MUSCOYOGA RAVE

SYNZERGIA TANZCZNZJ JOGI I LIVE ACTu

SOBER TRIPPIN' RELAXATION CONCE=RT

MIKROSWIAT HIPNOTYCZNYCH BASNI, ZYWZJ MUZYKI, $WIAT=EL | RUCHU

KRAG DYSKUSYJNY

AUTENTYCZNOSC | JOGOWE WARTOSCI,
A WSPOLCZZSNE REALIA SOCIAL MZDIOW

29.09
KLUB TAMA

ul. Nieztomnych 2, Poznar



Czy za kazdym razem udaje sie wam zebraé 150 oséb? Czy s3 to osoby
przypadkowe, z ulicy, czy udato wam sie zbudowaé spotecznosé wokét
wydarzenia?

Poki co pierwsza edycja wyprzedata sie tydzien przed wydarzeniem i w duzej
mierze byty to osoby ciekawe potaczenia jogi i zywej muzyki w klubowej
oprawie. CzuliSmy dume i satysfakcje, bo za tym sukcesem stat ogrom naszej
pracy, ktérg wykonalismy tylko we dwoje w pocie czota. Wierzymy, ze i tym
razem spotkamy sie w tak licznym i entuzjastycznym gronie, bo nie zwalnia-
my tempa - dziekujemy wszystkim z Was, ktérzy zadali nam pytanie o kolej-
na edycje, to bardzo motywujgce! Naturalnie, od lat mieszkajac w Poznaniu,
organizacje 150 Joginéw w Tamie traktujemy réwniez jako okazje do spotka-
nia sie z wieloma znajomymi, miedzy innymi zapraszajac ich do wystawienia
swojej twdrczosci na kiermaszu dostepnym w przerwach od spektakli rucho-
wych. Do wspdtpracy przy tym i kolejnych wydarzeniach zapraszamy réw-
niez czytelnikdw.

Trzeba byé zaawansowanym, zeby wzigé udziat w wydarzeniu?
Absolutnie nie - swojg pierwszg mate mozna bedzie naby¢ na miejscu. Tutaj
kazdego zachecamy do radosnej i uwaznej eksploracji, w ktdrej pielegnuje
sie swoje potrzeby oraz indywidualne granice, aby w trakcie praktyki
w dowolnym momencie przybrac pozycje dziecka, czy potozy¢ sie w Savasa-
nie i poby¢ w mikro$wiecie $wiatet, muzyki i stéw. Wydarzenie ma forme
mini festiwalu - na miejscu dostepne bedg sklepiki z jedzeniem, piciem, stra-
gany z rekodzietem i przyborami. Co istotne, komfortowo poczujg sie na nim
wszystkie osoby doroste, ale i mtodziez pod opiekg rodzicéw. Z doswiadcze-
nia potwierdzamy, ze jest to super pomyst na spedzenie wspdlnego czasu
z nastoletnim dzieckiem!

Jakie wartosci niesie ze sobg muscoYoga? Co dzieki niej mozemy zyskaé?
Naszymi wydarzeniami chcielibysmy moéwic o Mitosci, Harmonii i Uskrzydle-
niu. Podczas nich tworzymy bezpieczng przestrzen do eksploracji ciata, emo-
¢ji i umystu. Zachecamy do odkrywania potencjatu twdérczego, obecnego
w kazdym z nas. Nasza metoda, tgczaca sztuke z psychologia, pomaga
poczué na wtasnej skdrze zmiane, inspirujacy nowy stan, a moze powroét cze-
go$ waznego. Uczestnicy czesto dzielg sie z nami swoimi gtebokimi i trans-
formacyjnymi przezyciami, wspierajagcymi ich w codziennosci poza mata.
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Kiedys wszyscy buyli
mistrzami ceremonii

Z Monika Stasiak o tagodnej $ciezce uwaznosci, o tym, dlaczego
dzi$ $mieré¢ nam ucieka i dlaczego kiedys wszyscy bylismy
mistrzami ceremonii, rozmawia Katarzyna Ptéciennik-Niemczyk.

Na profilu Fundacji ,Na progu” - rytuaty przejscia, warsztaty, ceremonie
$wieckie na Facebooku, piszesz o sobie: ,,prowadze i pomagam zaplano-
wad rytuaty przejscia (inaczej ceremonie $wieckie lub humanistyczne).
Skad pomyst, by sie tym zajmowac?

Studiowatam etnologie i na zajeciach z etnologii pozaeuropejskiej przemé-
wity do mnie zagadnienia zwigzane z obrzedami przejscia. Zaczetam zasta-
nawiac sie nad tym, jak bardzo nasza kultura zycia codziennego jest uboga
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w takie rytuaty. Mamy $wieckie ich namiastki typu np. $lub cywilny, ale juz
przy powitaniu nowonarodzonego dziecka, czy wejscia w $wiat dorostych
nie ma takich instytucji. Jedziemy, co prawda, do urzedu, nadajemy dziecku
imie, ale nie ma to znaczenia obrzedu. Potem skoriczytam réwniez Uniwersy-
tet Ludowy Rzemiosta Artystycznego w Woli Sekowej. Zetknetam sie tam
z tworzeniem ,motanek”, biatoruskim haftem krzyzykowym, w ktérym kon-
kretne ornamenty krzyzykowe maja swoje znaczenie, maja wymiar magicz-
ny... To byto na tyle fascynujace, nowe dla mnie i inne, ze posztam w to dalej,
gtebiej.

Co w rytuatach przejscia jest tak pociggajacego?

Chciatam zajmowad sie czyms, co jest na pograniczu. Miato by¢ w tym troche
obrzedowosci, troche rekodzieta, magii. To wszystko trwato jaki$ czas.
| w ktérym$ momencie znajoma polecita mnie swoim przyjaciotom, ktérzy
szukali kogos, kto powita ich cérke na swiecie. Tej parze zalezato na tym, by
nie byto to tylko powitanie ich dziecka w $wiecie ciod, wujkdw itp., ale tez
W szerszym gronie wszystkich zyjgcych i czujacych istot. Takg ceremonie
stworzyliémy i byto to dla mnie niesamowite do$wiadczenie. Nagle okazato
sie, ze moge cos takiego wspdttworzyd, ze tak mozna, ze datam rade. Jest to
piekne, bo wiele jest w tym wspdtuczestnictwa, niesamowitej bliskosci,
takiego skupienia na osobie, ktérej to dotyczy, intencji.

Zaczeta$ to rozwijaé dalej?

Chciatam robic tego wiecej. PdzZniej witatam swojego syna nad Pilica. Sadzi-
lismy mu drzewa. Znajomi zaczeli zaprasza¢ mnie do prowadzenia réznych
dziatan. Miatam wrazenie, ze jest potrzeba organizowania takich rzeczy, cho¢
na poczatku byto tez we mnie sporo watpliwosci. Uczestniczytam w pogrze-
bach $wieckich i znéw widziatam tu duzy brak. Nie byto zaangazowania,
zadnych symboli. Wtedy pozbytam sie watpliwosci i dosztam do wniosku, ze
juz tylko tym chce sie zajaé.

A jakie miatas przygotowanie do tych dziatai?

Studia etnologiczne dajg bardzo wiele. Sg w Polsce tez kursy dotyczace pro-
wadzenia ceremonii pogrzebowych. Instytut Dobrej Smierci byt najlepszym
miejscem, do ktérego mogtam trafi¢. To tam zdobywatam wiedze o Zatobie,
o tym jak ta zatoba moze, ale nie musi wygladad, ze jest ptynna, bardzo indy-
widualna. Szkolenie z prowadzenia ceremonii duzo mi dato. Umocnitam sie
w przekonaniu, ze to jest ten kierunek, w ktérym powinnam is¢.

—

66



Dla kogo w ogdle sa te rytuaty? Kto sie¢ do ciebie zgtasza?

Czasami s3 to osoby bedgce daleko od religii, koSciota, wiary. Szukajg cze-
go$, co miatoby dla nich wymiar duchowy. Duchowos¢ jest trudna do okre-
$lenia. Ludzie szukajg po prostu czegos gtebszego. Czego$ duchowego, ale
nie religijnego, cho¢ czesto sami nie potrafig tego nazwad. Przychodzg do
mnie tez osoby wierzace, ktére odeszty juz od Kosciota. Sg tez tacy zupetnie
na bakier z Kosciotem, religig i sami nie wiedza, jak sie w tym wszystkim
odnalez¢. Albo pary, w ktérych jedna z 0séb jest wierzaca, a druga to ateista.
Szukaja swojej tagodnej Sciezki. Piekne i prawdziwie wyjgtkowe jest to, ze
oni wszyscy sg skupieni na swoich potrzebach, ale zarazem na tym, czego
potrzebuja ich bliscy. Duzo jest w tym uwaznosci. Osoby, ktére znajdg sie
W przestrzeni ceremonialnej, powinny czué, ze sg wazne.

Ceremonie pogrzebowe to chyba trudne spotkania?

Sa to sytuacje trudne. Trudne spotkania. Z réznych powoddéw. Bo mogta to by¢
$mieré nagta bliskiej im osoby. Z taka $miercig nie mozna byto sie oswoic. To
takie zderzenie czotowe. Ale trudna jest tez $mierc przeciggnieta w czasie,
zwigzana np. z opieka nad chorg osoba. Wydawato sie, ze czasu jest jeszcze
duzo, ale jednak wcale nie. Czasu zabrakto. Czegos sie nie powiedziato, sg
jakies sytuacje niewyjasnione. Choroba to w ogdle czas wielu napie¢. Rozmo-
wy bywaja trudne, ale tez oczyszczajgce. Pomagajg budowac opowiesc¢ o bli-
skiej osobie, ktdra juz odeszta, o uczuciach. Pytam: Jak sie czujecie? Osoby
zaczynajg mowic i méwia dtugo, bo nikt ich wczesniegj o to nie pytat. Porzadku-
ja swoje doswiadczenie, jak im jest, czego im brakuje w zwigzku ze stratg, cze-
go sie boja. Porzadkujg myslenie o bliskiej osobie. Stojg w obliczu straty, ale
tez widad wtedy, jaki piekny cztowiek byt obok nich przez te wszystkie lata, jak
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cudnie, ze go mieli, jakie to szczescie mieé wspdlna historie, dodwiadczenia. Za
krdtka co prawda, bo zawsze jest zbyt krétko, ale jednak spotkanie tego czto-
wieka na ich drodze byto pieknym prezentem od losu. Wiele szczegdtdw sie
wtedy przypomina, one bardzo duzo znacza. Sa to niewatpliwie trudne rozmo-
wy, ale tez trudne miedzy samymi cztonkami rodzin.

Ptaczesz czasami z rodzinami?

Zdarza mi sie ptakaé, ale tez i Smiac. Czasami zadrzy gtos podczas czytania
mowy. W tej bliskoséci jest klucz do tego, by to byta relacja miedzy nami, a nie
tylko ustuga. Nie boje sie przytulad.

Jak wyglada ceremonia pozegnania bliskiej osoby, rytuat pozegnania,
ktéry prowadzisz?

Wyglada to réznie. Czasami jest najpierw czesé religijna. Modlitwa. Zdarzato
mi sie prowadzi¢ ceremonieg, gdzie byt ksigdz z formutg katolicka. Zwykle jest
jednak tak, ze od poczatku do korca planuje ceremonie.

W ktérym momencie si¢ pojawiasz?
| znéw powiem: bywa réznie. Moge by¢ obecna juz zaraz po $mierci, podczas
czuwania. Moge by¢ réwniez pdzniej, na etapie samego rytuatu pozegnania.

Czy jeszcze czesto majg miejsce czuwania przy zmartym?

Nie. Kojarzy sie to z dawna tradycja. To jest cos$ bardzo pieknego i potrzeb-
nego. Wymiar wyjatkowosci jest zniszczony, gdy wszystko przenosi sie
nagle do zimnej kaplicy. Przestrzert wyznacza, narzuca wtedy zachowanie
ludzi. Albo siedzisz w tawce, albo podejdziesz do trumny. W domu mozna
zrobié to na wiele innych sposobdw. Jest to moment, kiedy mozemy zetkngc
sie z realizmem $mierci. Wspdtczednie jestesmy przyzwyczajeni do tego, ze
po $mierci bliskiej osoby wzywa sie zaktad pogrzebowy, ktéry zabiera ciato,
potem zaktad oddaje urne czy trumne, jest pochéwek. Co dzieje sie pomie-
dzy? Czesto nawet nie wiemy doktadnie. Ten po$piech ma negatywne stro-
ny. Znajduje czesto odbicie w snach. Okazuje sig, ze nie pozegnano sie z bab-
cig, ciocia. | brakuje akceptacji, nie mozna pewnych rzeczy przepracowad,
poradzi¢ sobie z tg strata.

Zgadzam sie. Kiedys bylismy ze $miercig oswojeni. Sama jako mata dziew-
czynka bytam zabierana na pogrzeby. Pamietam zmartych, ktérzy lezeli
w trumnach w swoich domach. Dzi$ prosto do kosciota ciata zmartych
przywozi zaktad pogrzebowy. Czego wtasciwie sie¢ boimy?
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Ludzie boja sie ciata. Ciata, ktére zaczyna sie rozktadac. Pogranicze sacrum,
cos z zaswiatdw. Nie wiemy jak sobie z tym radzi¢. To nie jest ciato, jakie zna-
my z reklam. | tak, dzi$ nie dopuszcza sie do tego dzieci, co rodzi tez potem
problemy. Strach, brak czasu, ped. Kiedy$ spoteczno$¢ musiata sie zatrzy-
mad. Wie$ sie schodzita na czuwania. Dzi$ nie zastaniamy luster, nie zatrzy-
mujemy zegaréw. Kiedys$ wszyscy byli mistrzami ceremonii. Wszyscy mieli
wiedze. Nie musiat przychodzié¢ mistrz ceremonii. Zycie byto ze $émiercia sple-
cione. Dzi$ $mier¢ nam ucieka. Kiedy umiera zwierze, to zastanawiamy sie,
czy powiedzied to dziecku, bo bedzie mu przykro. Ale $mieré jest czescig
zycia. | nasze ciata tez nie sg niesmiertelne.

A jak ty postrzegasz $mieré?

Jest w $mierci co$ poruszajacego. Ona stawia nas w obliczu nie tylko cudzej,
ale tez wtasnej przemijalnosci, skonczonosci, kresu. Kiedy spotykam sie
z ludZzmi w $wiezej zatobie, zaczynam z nimi rozmawiad o tym, co sie stato,
robie to, co jest w tym momencie najbardziej potrzebne. Tak czuje. Poszerza
to $wiadomo$é, pokazuje jak rézne sg nasze postawy i uczucia w obliczu
straty. Duzo odcieni moze mie¢ myslenie o $mierci. Na Death Cafe przycho-
dzg dorosli, starsi, ale tez dzieciaki, ktdre tez majg swoje przemyslenia. Sg to
niezwykte spotkania.

Opowiedz prosze wiecej o spotkaniach Death Cafe.

Spotkania w ramach Death Cafe nie sg moim autorskim pomystem. Ich ini-
cjatorem byt Szwajcar, Bernard Crettaz. U nas byty okazjonalnie organizo-
wane w hospicjach. Instytut Dobrej Smierci duzo wnidst w rozwdj tych spo-
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tkan. Co miesigc spotykamy sie w kawiarni. Ludzie po wyjsciu z tych spotkan
zazwyczaj czujg sie ,podniesieni”, wzmocnieni. Kto$ ptacze, opowiada histo-
rie innym, kto$ dzieli sie swojg perspektywa filozoficzng na temat $mierci,
jeszcze ktos inny Spiewa piesn pogrzebowa. Dziejg sie tam bardzo rézne rze-
czy, bo ludzie przychodzg tez z réznymi rzeczami. Jest potrzeba, by to robic.
Nie mam zadnych co do tego watpliwosci.

Jestes troche uzdrowicielky?

Niektdrzy przychodzg raz i im to wystarcza. Sg osoby, ktdre bojg sie $mierci
i chca ja oswoid. Nie mam wyksztatcenia terapeutycznego, wiec nie mysle
o sobie, ze uzdrawiam innych. Ja tworze przestrzen, po prostu jestem i niech
sie dzieje. Ale tez jest w tym magia przypadku. Bo usadzamy w kawiarni
ludzi losowo. | nagle okazuje sie, ze osoba z doswiadczeniem straty dziecka
trafia na kogos, kto tez co$ takiego przezyt. Zwykta rozmowa jest tu czyms
bardzo istotnym, czyms$ czego potrzebujemy.

tatwiej jest szczerze rozmawiaé z obcymi, prawda? Mozna ptakaé bez
obawy, ze kto$ nas osadzi. Nawet jesli, to i tak przeciez mozemy sie wieg-
cej juz nie spotkad.

Czynnik anonimowosci jest mocno wspierajacy. Bliscy ocenig, a tutaj ludzie
przyjmujg nas z naszymi historiami.

Wréémy jeszcze do ceremonii pozegnania. Z czego wynika twoim zdaniem
ich wyjatkowo$¢, szczegblnosé?

Czesto zapomina sie, ze pogrzeb to nie jest przedstawienie. To jest rytuat, co$
do czego zaprasza sie ludzi. Szczegdlne, wyjatkowe jest to, ze jestesmy tu
razem. To jest to wspdtuczestnictwo. Prowadzitam ceremonie, podczas ktdrej
uczestnicy zapalali $wiece, a potem nawlekali na sznur koraliki, tworzylismy
jedna wielka bransoletke na gréb dziewczynki, ktéra zegnalismy. Kiedy zyta
lubita robic z koralikéw bizuterie. Mozemy tez wspdlnie Spiewad piesni. Waz-
ne jest to, ze wszyscy w tym mamy uczestniczyd, ale nie bedzie to pokaz.

Scenariusz jest ustalony wczesniej?

Oczekiwania sg rozne. Ja zawsze prezentuje scenariusz. Trzeba dojs$¢ do
porozumienia. Do porozumienia muszg tez dojs¢ osoby, ktére zgtaszajg sie
do mnie z potrzeba przeprowadzenia rytuatu pozegnania bliskiej im osoby.

Woyobrazam sobie, ze nie jest to tatwa rzecz. Przeciez wéréd uczestnikéw
ceremonii beda tez osoby byé moze mocno wierzace, moze po raz pierw-
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szy biorace udziat w takim wydarzeniu, nieswiadome tego, co bedzie sie
dziato. Jak to przygotowaé?

Juz na poczatkowym etapie to uwzgledniam. Jesli bedzie wérdd uczestnikéw
kto$ wierzacy, to czesto pytam rodzine, czy ich zdaniem podczas ceremonii
znajdzie sie ktos, kto zaspiewa piesn, zmdéwi modlitwe. Objasniam gesty.
Zawsze wyjasniam, jakie znaczenie ma dane dziatanie. Na jednej z moich
pierwszych ceremonii siali$my ziarenka kwiatéw w donicy na znak tego, ze
to jest co$ co bedzie trwato, ze zycie toczy sie dalej. Jest miejsce na poczucie,
7e jest co$ jeszcze. Ze jestedmy czymé wiecej, ze $lad po nas nie ginie.

Wierzysz w to?
Wierze w to, ze nasze ciata sg zbudowane z atoméw. Kazdy z nas uczestni-
czyt w poczatkach $wiata i dlatego bedziemy trwad dtugo po naszej $mierci.

Zdarza ci sie po zakohczonych ceremoniach odbieraé telefony, np.
z podziekowaniami?

Tak, czesto. Jest to domkniecie tej sytuacji. Ja zawsze chce rozmawiad. Chce
wiedzied, czy ludziom byto dobrze.

REKLAMA

Oferujemy pacjentom
komfort'iprofesjonalizm

Nasze gabinety wyposazone.sg
w najnowsze urzadzenia
Wykonujemy zdjecia pantomograficzng
oraz CBCT (tomografie)
Pracujemy przy uzyciu mikroskopu
(leezenie kanatowe)
Posiadamy skaner wewnatrzustny
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= periodentologie =iimplantologie

Zapraszamy do naszego gabinetu
po nowy i zdrowy usmiech bez bélu i stresu
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Ile trwaja takie ceremonie? Jest jakie$ ograniczenie czasowe?

Nie ma reguty. Mozna mie¢ bardziej intymng ceremonie tylko dla rodziny,
a potem dla innych. Ceremonia czuwania tez jest odprawianiem kogos i sta-
nowi czesd rytuatu pogrzebowego.

Co tobie daje prowadzenie tych ceremonii? Dzielisz sie doswiadczeniem.
Dajesz site.

Ja tez z tego czerpie. Znam duzo historii o pieknych ludziach. Myslimy, ze
cudowne zycie i piekne historie majg tylko celebryci. A tu jednak jest inaczej.
Mam poczucie, ze jestem tam, gdzie powinnam by¢. Biore od tych ludzi duzo.
Widze jacy s3 na poczatku naszych rozmdw i jacy sg potem, juz po ceremo-
nii. To sg piekne przemiany. Uczestnicy swiadomie biorg w tym udziat.
Woybieraja muzyke, zdjecia, zbierajg wspomnienia, roéliny z ogrodu, ktére
beda potem nam potrzebne. Jest w tym mozliwos¢ zajecia sie czyms w tej
trudnej sytuacji. Zaktad pogrzebowy robi wszystko za nas. Sytuacja straty
jest trudna, temu nie mozna zaprzeczyd, ale teraz mozna cos wspdlnie zrobid.
Poprosic¢ innych, by sie wtgczyli w to. Aby wszyscy byli razem.

Czy sama zegnatas kogos bliskiego w ten sposéb?
Nie. Zatuje, ze nie mogtam tak pozegnad swojego taty. Teraz bytabym gotowa
i dojrzata. Mogtabym w ten sposdb pomdc sobie samej i innym uczestnikom.

Pierwsza ceremonia, jaka prowadzitas, byto powitanie dziecka w $wiecie.
Od tego zaczetysmy i do tego jeszcze powréémy na chwile.

Fizyczno$¢ nie zawsze idzie w parze z tym, co spoteczne. Niektdrzy potrze-
buja takiej ceremonii zaraz po narodzinach swojego dziecka, a inni stwier-
dzajg po roku, ze to wtasnie ten moment. To jak to wyglada zalezy od potrzeb
rodzicoéw. Nie tylko witamy dziecko w $wiecie, ale tez witamy siebie jako
rodzicdw, zegnamy siebie jako osoby niezalezne, wolne, bez powaznych
zobowigzan. Pierwsze dziecko znaczy — co$ sie skonczyto, oddaje cos$ ziemi,
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cos, co miatem jako cztowiek wolny; ma wyrosnaé co$ nowego. Do takich
ceremonii zaprasza sie tez czesto rodzicow symbolicznych, ktérzy moga pet-
ni¢ cze$ciowo podobng role jak chrzestni w ceremonii katolickiej. Dziecku
mozna dawac zyczenia, intencje na przysztosé, ,motanki”. Wszystko zalezy
od tego, na co chcemy potozy¢ nacisk. Dajemy to, czego ludzie potrzebuja.

Jaka ceremonia utkwita ci szczeg6lnie mocno w pamieci?

Prowadzitam ceremonie $lubna. Para byta bardzo otwarta. Ceremonia miata
by¢ w takim spokojnym rytmie przeptywu. Na jednym brzegu Wisty odbyto sie
pozegnanie tego, co byto, co za nimi. Para cudownie w to weszta. Byto duzo
gestdw, piekna i sensu. Nie zawsze trzeba mowié, by byto w tym duzo tresci.

Na jakim obszarze dziatasz?

+£6dz i okolice, ale nie tylko. Moge wtasciwie by¢ wszedzie. Blizsze ceremo-
nie to te, kiedy mozemy sie spotkac twarza w twarz. Jest inna energia do pra-
cy. Czasami spotkan potrzeba wiecej. Lubie by¢ blisko. Ale jestem tez migru-
jaca. Nie miatam sytuacji, ze ze wzgleddw organizacyjnych cos byto niemoz-
liwe. Nie robimy show, fajerwerkdw itp., wiec tak naprawde duzo mozna.
Zdecydowanie czesciej to rodziny organizuja ceremonie pozegnania bliskiej
im osoby. Ale mam tez panig terminalnie chorga, z ktdrg jeste$my w procesie
uktadania scenariusza jej pozegnania.

W jakim obszarze chciatabys$ sie jeszcze rozwingé?

Chce jeszcze czesciej wykorzystywac rosliny, ziota w swojej pracy. Interesuje
mnie tez tematyka opieki nad ciatem zmartego, dziatania jakie sa podejmo-
wane. No i ceremonie, rytuaty przejscia dla kobiet, kiedy czujg duzy zwrot
W zyciu, chca tego na poziomie rytualnym. Otwieram sie na nowe.

Monika Stasiak — absolwentka Instytutu Etnologii

i Antropologii Kulturowej Uniwersytetu tédzkiego.
W ramach Fundacji ,Na progu” przygotowuje

i prowadzi $wieckie rytuaty przejécia oraz ceremonie
humanistyczne zwigzane z cyklem zycia ludzkiego.
Tworzy autorski cykl warsztatéw z basnig dla kobiet
»Na przychaciu”.
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Na toskariskim stole

Trippa alla fiorentina

Tekst i zdjecia: Antoni Rochala

Jutro jade do Sieny. Budze sie z samego rana. W oddali stychad
przejezdzajacy pociag. Niczym zegar, ktéry swoim tykaniem
przypomina o mijajagcym wtasnie czasie. Nie ma chwili do
stracenia, zrywam sie w pedzie z t6zka. Moze zdgze na autobus
za pét godziny. Pomijam $niadanie. Zotadek zalewam brutalnie
czarng kawa. Pewnie bedzie warczat ze ztosci, ale nic nie
szkodzi. Jak tylko dojade, zjem bombolone.

Chociaz biletomat odmawia postuszenstwa, wpadam do autobusu minute
przed odjazdem. Ostatnig przeszkoda na trasie Florencja - Siena okazuje sie
by¢ poranny korek. Nie szkodzi. Poczekam. Od ronda przy Porta Romana
ruch nieco sie przerzedza. Stawiam pierwszy krok w Sienie. | od razu inny kli-
mat. Tu kroki stajg sie wolniejsze, a dusza zaczyna sie cieszy¢. Od razu po
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przekroczeniu Porta Camollia po prawej
stronie znajduje sie bar. Pierwszy, na samym
rogu. Tu zawsze pobudzato mnie espresso
przed wyktadami. Wchodze na bombolone.
Dziwne, zazwyczaj petne wnetrze, $wieci
pustkami.

Uciekam w strone Piazza del Campo. Im
blizej placu, tym wiecej ludzi. Siadam na
mokrych jeszcze kamieniach i zatracam sie
w stonicu, przystonietym nieco przez Torre
del Mangia. Dzi$ nie ma wiatru. Jest prawie
dwunasta. Kelnerzy zaczynajg wystawiad
stoliki. Plac powoli zalewa fala ludzi.
W barze na rogu biore kawatek pizzy z kar-
czochami. Niose go do fortezzy. Usigde
i ziem na spokojnie. Chociaz, gdy tylko sia-
dam w amfiteatrze fortezzy, od razu pojawia
sie grupa Tunezyjczykow. Uskuteczniajg baseball. Zbudowali prowizoryczne
bazy. A ja kryjac gtowe, pochtaniam pizze z karczochami i suszonymi pomi-
dorami. To one wtasnie wyciggajg z mej duszy na pierwszy plan tesknote za
latem. Pomidory w kazdej formie. Zabawne. Smak jest jak klucz uniwersalny,
ktéry otwiera w gtowie drzwi tak wielu wspomnien. Juz pierwszy kes odsyta
mnie na wzgdrza dookota Florencji. PézZnym latem, gdy zar dnia nieco gasnie,
zapuszczam sie tam na dtugie przejazdzki rowerowe. Mate domostwa, konie
pasace sie na polanach. | te krzaki pomidordw. Starsze panie, ktére uktadajg
na siatkach pomidory z koszykdw, azeby w tym sierpniowym storicu dobrze
sie wysuszyty. Ten zapach czu¢ z oddali. Zaraz potem, na toskarskie wzgé-
rza naktada sie obraz styczniowego Palermo. | niezapomniany smak pomido-
rowej bezy w restauracji A’'Cuncuma. Tak jakby pomidor przybrat forme stod-
kawej chrupiacej chmurki. | znéw wspomnienie lata. Tym razem chtdd kuchni
na czwartym pietrze kamienicy przy Piazza Santo Spirito, zndw w miescie
nad Arno. Moja przyjacidtka Rachele krzata sie w kuchni. Jeden z lipcowych
wieczoréw zwienczony kolacjg wsrdd przyjaciét. Panzanella na srodku stotu
kusi zapachem zerwanych tego samego dnia pomidorkdw datterini i bazylii
z balkonowej doniczki. Przechodzi mnie dreszcz. Zapomniatem juz, jak bar-
dzo brakowato mi pomidorow. Zabawny paradoks. We Wtoszech pomido-
réw ci pod dostatkiem. A jednak nie pamietam, kiedy ostatnio odgrywaty
gtéwna role w mojej kuchni.
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Chociaz wielu z nas kuchnia wtoska najczeéciej kojarzy sie z pizza lub maka-
ronem, to jednak Pétwysep Apeninski ma do zaoferowania znacznie wiecej.
Wtochy tworzy 20 regiondw, a kazdy z nich przez lata budowat wtasng toz-
samos¢ kulinarnga. Toskania, chociaz oczywiscie szczyci sie fantastycznymi
makaronami i wyrafinowanymi winami z wyzszej po6tki, to jawi sie jako kuch-
nia resztek. Tu z namaszczeniem traktuje sie kazdy okruszek czerstwego pie-
czywa i ostatniag gatazke rozmarynu. To kuchnia kombinowana. Wielu star-
szym ludziom wcigz przyswieca dewiza — nic nie moze sie zmarnowag, ale
ma by¢ smacznie. A mtode pokolenia chtong madrosci starszych jak gabka.
Dlatego to, co na pierwszy rzut oka wydaje sie mato apetyczne, tak napraw-
de nigdy nie wychodzi tu z mody. Wida¢ to chociazby po florenckim street
foodzie. Bo podczas gdy jednodniowi turysci siegajg najczesciej po pici cacio
e pepe czy bistecca alla fiorentina, wychodzacy z liceum uczniowie, biznes-
meni, a nawet eleganckie starsze panie w drogich kreacjach ustawiaja sie
w dtugich kolejkach po lampredotto — siekany krowi zotgdek podawany
w butce, z zielonym sosem pietruszkowym. Miejscowym nie potrzeba wylan-
sowanych lokali z dobrym designem. Jesli produkt jest dobry, to wystarcza
nawet schodki pobliskiego kosciota, aby usigéc¢ na chwile i zjesé w spokoju
kanapke. Tak jak ma to miejsce na Piazza Sant‘Ambrogio, gdzie z lekka po
samym potudniu zaczyna by¢ ttoczno, a zapach pietruszki i gotowanych
podrobdw roznosi sie po kazdym zakatku. Jednak to nie jedyny pomyst, jaki
Florentyriczycy znajdujg na przygotowanie zotgdkdéw. O tych daniach mozna
by napisac nie jedng ksigzke. | dlatego do gtowy na mysl o pomidorach przy-
szta mi trippa alla fiorentina. Nie jest to oczywiste danie - i na pewno dla
wielu kontrowersyjne - ale wystarczy pozbyd¢ sie uprzedzen, aby mito zasko-
czy¢ sie wspaniatym smakiem tego, co rozgrzewa florentynczykdw, zaréwno
na finiszu zimy, jak i letnim wieczorem na domowym balkonie.

Porcja dla czterech oséb.

— 700 g flakéw wotowych (jednak moga zostac zastgpione pokrojonymi
w paski boczniakami, jesli ktos nie czuje sie na sitach lub po prostu nie je
miesa).

— 2 dos¢ duze cebule

— 1 starta na tarce marchewka

— 3 tyzki koncentratu pomidorowego

—
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— 1 puszka (800 g) pomidoréw bez
skorki

— peczek pietruszki

— puszka biatej fasoli

— 200 g pomidorkéw datterini (ale
mozna uzy¢ kazdych koktajlo-
wych)

— kieliszek chianti

— 300 ml bulionu wotowego

— 100 g parmezanu f
— jogurt naturalny i
- cytryna i

oliwa do smazenia

Podsmazy¢ w wysokim garnku na oliwie pokrojong w kostke cebule
i startg marchewke. Dodac¢ pokrojone w paski flaki. Doda¢ koncentrat pomi-
dorowy i dobrze wymieszad. Dolad kieliszek chianti, a nastepnie bulion
i pomidory w puszce. Gotowad¢ na matym ogniu, az woda nie odparuje do
takiego stopnia, ze zupa bedzie gesta. Okoto 40 minut — godziny. Doprawi¢
do smaku, najlepiej po prostu solg i pieprzem. Mozna dodac szczypte maje-
ranku. Na koniec wkroi¢ natke pietruszki i dodac fasole. Dobrze wymieszad.
Whytaczyd ogien i wsypad parmezan, zostawiajac jednak troche do posypania
przy podaniu. Pomidorki datterini oblaé oliwa, solg i pieprzem. Wtozy¢
w naczyniu zaroodpornym lub na blasze do nagrzanego do 180 stopni pie-
karnika na 15 minut. Przed podaniem udekorowac jogurtem i pomidorkami.
Posypad resztg parmezanu i podad z kawatkiem cytryny.

Antoni Rochala - mitosnik jedzenia i wtoskich
zachoddw storica, ktdéry wcigz oswaja sobie
Florencje. Absolwent Italianistyki na
Uniwersytecie £édzkim. Cukiernik i profesor cake
designu we florenckiej Akademii Sztuki Kulinarnej
Cordon Bleu. Dziatacz w ramach inicjatywy
#Firenze per il clima”. Uwazny obserwator
toskarniskiej codziennosci, ktéry nie wyobraza sobie
zycia bez momentéw zadumy na sieneriskim
Piazza del Campo. Podrdznik, wierzacy,

ze integralng czeécig szczescia sg krzyzujace sie

ludzkie historie.

&y

Moo Harmonia Zycia 77



7 1cia baby

Lato z promilami,
kontrolami
| leniwymi facetami

Tekst: Kamilla Placko-Wozinska

Kolejka w sklepie dtugg bardzo byta, gdy baba po wino stata, bo urodzi-
ny jej przypadaty.

— Patrz pani, pijaki same przyszty, na mecz finatowy alkohole kupowad
beda — sasiadka, co za babg stata cicho skomentowata. | zaraz zgadywac
zaczeta, ktdry piwo nabedzie, a ktéry wddke, albo i wino nawet.

— Bezbtednie pani trafia — baba sie odezwata, bo jako$ tak czuta, ze co$
powiedzieé musi, a poza tym nieswojo tez sie czuta, ze za chwil pare i ona
0 Wino poprosi.

— Co tam trafiam, ja tam znam tych pijakéw wszystkich, patrz pani, zadna
kobieta po alkohol nie stoi — po tych stowach baba z kolejki sie wycofata, ze
po meczu wréci, wyttumaczyta.

Ale jak ze sklepu wychodzita inna sagsiadka jg zatrzymata. Chwile poga-
daty, a w tym czasie specjalistka od gustéw alkoholowych wsi catej do lady
doszta. Butki i mleko nabyta, a na koniec dodata:

— | co$ na mecz, winko niech bedzie...

Moze i dobrze sie stato, ze baba wina urodzinowego nie nabyta. Dnia
nastepnego bowiem jak na wodny aerobik o siédmej rano jechata, dwa razy,
przy tej samej drodze dmuchad, a raczej chuchaé, bo aparaty takie btyska-
wiczne teraz policjanci majg, musiata.

Przy pierwszej kontroli policja odkryta, ze baba trzezwa jest. Ale mato im
widac byto, bo niespetna pie¢ kilometréow dalej kolejny funkcjonariusz jg
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zatrzymat. Jak juz upewnit sie, ze z osobg bez spozycia do czynienia ma, owa
na uwage odwazng sie zdobyta.

— Bez sensu w miejscu tym stoicie — ocenita. — Przeciez tych, ktdérzy tu
dojezdzajg, koledzy piec kilometrow wczesniej sprawdzaja, a po drodze
dojazdu ani wsi zadnej nie ma.

Policjant westchnat i pobtazliwe spojrzenie babie rzucit.

— Widze, ze pani taka catkiem niezorientowana w terenie — wyjasnienie
dziwnie rozpoczat. — Przeciez tam gdzie tamta kontrola stoi, to zupetnie inna
gmina jest...

Poémiata sie baba z przyjacidtkami z wydarzenia owego, gdy mistrzo-
stwa kopanej korica dobiegaty i wakacje zaplanowad czas nadszedt.

—Jak o urlopie pomysle, to dreszczy dostaje — kolezanka Asia westchne-
ta. — Zbychu na rybke i piwo ciggaé mnie bedzie, na plazy sie wylegiwaé,
a o zwiedzaniu marzy¢ nie mam co nawet. Ale cdz, faceci leniwi tacy s3...

— Racje Adka masz, lenistwo ich na urlopie wida¢ nawet — kolezanka
Zosia w dyskusji gtos zabrata. — Ale Marek od Zbyszka twojego gorszy jesz-
cze jest. Dziesied razy prosi¢ mozna, zeby $mieci wynidst, zanim do decyzji tej
dojrzeje. A u ciebie babo inaczej moze jest?

— Dziad naczyn brudnych do zmywarki nie wstawia — baba tez ponarze-
kata.

— To jeszcze nic, Marek gorszy jest, najgorszy z nich trzech — Zosia sie
wtracita. — Ile razy szklanke po herbacie na stoliczku przed telewizorem
zostawi!

— Najgorsze jest to, ze nas nie doceniaja. Po pracy przybiegam, obiad ulu-
biony Zbycha robieg, a on zjada i stowa dobrego nie powie — Aska sie pozali-
ta. — A wasi szyby btyszczace i obiady chwala na ten przyktad?

Zaraz baba, ze nie, przyznata. Czesto wzrok wyczekujacy w dziada przy
obiedzie whbija, a éw pyta czy co$ na twarzy ma moze, ze baba tak sie gapi.

— Marek chwali czasami — jakby niechetnie Zosia przyznata.

— Czyli wcale najgorszy nie jest! Docenia cie przynajmniej — Asia ocenita.

— Mnie? — Zosia jakby sie zadziwita. — Niby dlaczego, u nas to przeciez on
sprzata i gotuje...

Cotygodniowe felietony baby mozesz przeczytac na stronie
mojaharmoniazycia.pl w zaktadce: Z zycia baby
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Przyjazni z naturg

Tekst i zdjecia: Anna Pefczynska-Kuntze

Bytam tam, midd i wino pitam - tak sie zaczynajg niektére bajki, kiedy
kto$ je opowiada, a ja spedzitam kilka ostatnich dni lipca na Festiwalu Przy-
jazni na Mazurach, w wiosce Ziemiany Banie.

Jestem czestg uczestniczkg wydarzen rozwojowych, wiec mam z czym
poréwnac. W czasie wakacji, w catej Polsce odbywa sie wiele réznych festi-
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wali. Kazdy ma swoja niepowtarzalng specyfike. Ten festiwal zdecydowanie
emanowat wizjg zbratania sie z przyroda, natura.

Warunki byty spartanskie. Toalety ,hand made”, czyli dziura w ziemi obu-
dowana drewnianymi $ciankami, to samo jezeli chodzi o prysznic i dostep do
wody. Prad i tadowanie komdrek byt dostepne dla uczestnikdw tylko w jed-
nym miejscu. No coz. Okazato sieg, ze takie zycie jest mozliwe, tylko trzeba sie
troche przestawié.

Wyktady i kontakt z uczestnikami festiwalu, to jak zwykle na takich
imprezach sama przyjemnos¢. Wszyscy otwarci, przyjaznie nastawieni i pet-
ni radosnej energii. Program bogaty i réznorodny. Ja wyrdznie tylko kilka
jego punktéw, poniewaz o wszystkim nie da sie opowiedzied, trzeba tam by¢.

Wioska stowiariska, a w niej: wypalanie pieca chlebowego, gimnastyka
stowianska, warsztaty robienia motanek — stowianskich amuletéw pomysl-
nosci i spetniania zyczen.

Kolejny punkt, szczegdlnie dla mnie wartosciowy to Kobiecy krag: Moja
Lilith — cien i gtebia, a takze warsztat z drewnianymi ko$¢mi, Ceremonia
kakao i wiele, wiele innych.

To przezycia, ktére na dtugo pozostang w pamieci i ubogacajg. A po
powrocie do cywilizacji wdziecznos¢ za to co mamy, dostep do podstawo-
wych wydawatoby sie wygdd, ktdrych czesto nie doceniamy.




Arthur C. Brooks Arthur C. Brooks
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ODKRYWANIE

W trakcie lektury tej bestsellerowej ksigzki, napisanej przez NOWEJ Mocy

profesora Uniwersytetu Harvarda, dojdziesz do wniosku, ze

aby druga potowa Twojego zycia byta czasem szczescia, przy-

niosta Ci poczucie sensu zycia i sukcesy, musisz zdoby¢ troche »
wiedzy i nowych umiejetnoéci. Znajdziesz tu szereg prostych

wskazdéwek i porad. U ich podstaw legty osiggniecia nauk spotecznych, filozofii,
teologii i madrosci Wschodu, a takze dziesigtki wywiaddéw z ludZmi, ktérzy odnie-
$li w zyciu sukces na réznych ptaszczyznach. Przekonasz sig, ze kazdy z nas moze
znalezé prawdziwie gteboki cel w zyciu, zdystansowad sie wobec udawanych
pochwat, odkry¢ zupetnie nowe wartosci ptynace z relacji z ludzmi i zaangazowac
sie we wtasny rozwdj duchowy. To wszystko ma zupetnie inny potencjat niz Two-
je dotychczasowe osiggniecia w karierze. Z tej ksigzki dowiesz sie, jak czerpad
z catkiem nowego Zrddta szczedcia.

Schytek kariery bywa przykra niespodzianka. Dotychczas wysitek sie optacat,
przynosit sukcesy i uznanie. Teraz jest inaczej, zwyciestwa pojawiaja sie coraz rza-
dziej, a spadkowi Twoich mozliwosci towarzyszy paskudne poczucie nieistotnosci.
Upadek ze szczytu musi boled. Czyzby wiec przyszedt czas na oswojenie sie z fru-
stracjg i doswiadczenie starzenia sie jako nieuniknionej tragedii?

Wydawnictwo Sensus

Michael Steinwand

5

Budclyjskie
OPOWIesci

Czujesz sie przecigzony i przyttoczony? Najdrobniejsze pro- |
blemy potrafig wyprowadzi¢ cie z réwnowagi? Nie panujesz L
nad emocjami i jestes nadmiernie pobudzony? A moze tesk-
nisz za czasami, gdy twoje zycie byto prostsze? To idealny czas, by zaopiekowad
sie soba! Z pomoca przyjdzie ci ta ksigzka, wypetniona po brzegi filozofia Wscho-
du w formie prostych i niekiedy zabawnych buddyjskich opowiesci. Znajdziesz tu
az 52 przypowiesci na kazdy tydzien roku. Stana sie one twojg inspiracja do reflek-
sji, pozytywnego myslenia, mindfulness i rozwoju duchowego. Pomoga ci przeta-
mac schematy myslowe, osiggna¢ stan spokojnego umystu i upragnionego relak-
su. Daj sie oczarowad wschodniej madrosci, odkryj prostote i droge do szczescia.

Wydawnictwo Studio Astropsychologii
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