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Wriasnie zaczyna sie kalendarzowa jesien. Ta za oknami jeszcze wyglada na letni finat, chociaz to moze juz
ztota polska jesien. Dawno jej nie byto w prawdziwym, polskim wydaniu. Minety prawie cate wakacje od
ostatniego wydania i bardzo duzo ciekawych rzeczy sie wydarzyto.

Petne wrazen lato to wielkie sukcesy polskich sportowcow, mistrzynie i mistrzowie $wiata, rekordzisci,
mistrzowie europy. Rozgrzewajacy koncert Madonny na warszawskim Bemowie i kolejne wielkie pozegnanie
tancerza i aktora Patrica Swayzee.

MiateS pewnie wiele ciekawych przygdd, wspaniate letnie dni i noce, moze zwiedziteS ciekawe zakatki
$wiata, moze spedzite$ swdj urlop wiasnie tak jak chciate$. Ostatnie tygodnie pokazaty poczatek konca
recesyjnego kryzysu i z petng energig mozna wracac do kolejnych dni pracy, zabawy, wypoczynku, nauki.

W wakacje odbyt sie pierwszy w miedzynarodowy warsztat
gdzie uczestnicy otrzymali miedzynarodowe certyfikaty ukonczenia warsztatu stworzonego przez jednego z
najciekawszych i najlepszych treneréw NLP, Richarda Bolstada.

mozesz przeczytac na naszych stronach.

Z poczatkiem roku szkolnego powrdcity Srodowe spotkania w ramach . Tradycyjnie juz
kolejny rok spotykamy sie w Srodowe wieczory o 18:00 aby poznac¢ kolejne ciekawe techniki, metody,
zagadnienia. W ten sposdb najwytrwalsi moga zdobyé bardzo zaawansowang wiedze z zakresu komunikaciji,
wizerunku, prezentacji, kontroli emocji, NLP, zmiany osobistej, biznesu i wielu innych ciekawych dziedzin.
mozesz nalez¢ na koncu jak rowniez naszych stronach internetowych.

Dla Twojej wygody dokonali$my troche zmian. Teraz spotykamy sie w samym centrum Warszawy, w
budynku przy Al.Jerozolimskich 44. To ten wysoki budynek z tylu warszawskiej Rotundy. Wynajmujemy sale
i to troche kosztuje, dlatego wprowadziliSmy optate wejsciowa, ktéra pozwala nam pokry¢ koszt wynajmu
sali oraz organizacje spotkan (materiaty, promocja itp.). Ale w ten sposob bardzo tatwo dojechac na
spotkanie (komunikacja miejska w kazdym gatunku), dookota duzo miejsc aby co$ przekasi¢ przed
spotkaniem a i na zakupy mozna wyskoczyc¢ przed i po spotkaniu.

I to nie sg wszystkie zmiany. Wiele z tych zmian mozesz znalez¢ na , gdzie
pojawifa sie aktualizowana rubryka ,aktualnosci”, pojawiajg sie nowe artykuty oraz nowe szkolenia. Strona
zmienita troche wyglad i wiemy juz, ze w ocenie wielu osdb wyglada lepiej. Pojawia sie tez nowe szkolenia i
nowi trenerzy a w Nowym Roku bedzie ciekawa niespodzianka. Dla tych, ktérzy chca jeszcze wiecej i jeszcze
lepiej. Ale szczegdty pojawig sie niedtugo naszych stronach, wiec najlepiej Sledzi¢ uwaznie, co sie tam
dzieje.

W koncu zmienit sie troche nasz . Od tego numeru bedzie to ,niemiesiecznik, ktory pojawiac sie
bedzie tak czesto jak bedzie taka potrzeba aby$ mdgt dostac kolejng porcje ciekawej wiedzy. I teraz

bedzie dostepny w wersji internetowej oraz po jakims czasie réwniez w wersji w pliku, ktory
bedziesz mdgt pobrac do siebie na komputer i poczyta¢ w dowolnej chwili.

A teraz zapraszam do czytania kolejnych ciekawych artykutdw, w ktorych znajdziesz rézne poglady i wiedze
oraz to, co najbardziej Ciebie interesuje. Juz od roku mozesz wspodlnie z nami poznawaé nowe obszary
ciekawej wiedzy. To taki nasz wspdlny jubileusz.

A ja zloze zyczenia naszym trenerom poniewaz znaczaca wiekszoS¢ z nich obchodzita kolejne urodzinowe
rocznice prawie tego samego wrzesniowego dnia. Niech kolejny rok wspaniatych doswiadczen pozwoli im
dac jeszcze wiecej ciekawej wiedzy dla Ciebie. Beata, Asia, Piotr - Sto Lat.
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Ano wiasnie. Do tejze refleksji zmusita mnie niedawna obserwacja tendencji zakupowo-jedzeniowej w
moim otoczeniu. Dlaczego kiedy jesteSmy u przystowiowej cioci/babci/mamy czy tesciowej wracamy 2
kilo ciezsi i zawsze styszymy ,No wez jeszcze kawateczek!™

Klasycznym obrazek polskiej cioci/babci jest zazwyczaj pulchniutka, usmiechnieta kobieta szykujaca

przyjecie gosci w swoim domu niczym trzy Gwiazdki zebrane w jedna. Jest to oczywiscie jedno z

najbardziej rodzinnych i cieptych skojarzen, daje jednak szerszy wglad w to, jak oceniamy rzeczywisto$¢ w dobie
szerzacej sie nadwagi.

Ludzie majacy pare kilo tu i dwdzie w prezencie od natury, czesto zakupy w supermarkecie robig, gtodni — jeden z
czynnikéw, dla ktérych przynosza do domu ok. 30% zakupdw wiecej niz ci bez dodatkowego wyposazenia w
okolicach talii i wybierajacy sie zazwyczaj w stanie sytosci po cotygodniowe/miesieczne zaopatrzenie lodowki. ...

Theresa Blomgvist po 30 latach poszukiwan i pracy z mistyka kolordw ustalita i rozwineta sposob
taczenia réznych form energii koloréw, z ktérymi mamy do czynienia przez cate zycie. Autorka jest
miedzynarodowym wyktadowcg prowadzacym kursy "Harmonia Ciata" i, Twdj Osobisty Wewnetrzny
Kolor".

W naszym ciele znajduje sie siedem osrodkdw energii(czakramdw), ktdre przypominajg maksymalnie
powiekszong HELISE DNA. To sg stacje energetyczne naszego ciata. Majg identyczng kombinacje
koloréw jak tecza i wptywaja na nas w wielu aspektach. Wibrujg na réznych czestotliwosciach. Funkcja tych osrodkéw
energii jest utrzymywanie naszych ciat w rdwnowadze fizycznej, emocjonalnej i duchowej oraz kontrola stabilnosci
naszego pola elektromagnetycznego. ...

W wiekszosci przypadkoéw jest tak. Zapytany o swoje preferencje odpowiadasz pytajacemu tak, by
dobrze wypas¢ w sondazu. Kazdy chce przeciez unikna¢ sytuacji, w ktdrej posadzony zostanie iz nie
kocha zwierzat, nie lubi dzieci, codziennie upija sie albo w inny sposéb oddaje sie znienawidzonym
natogom (niepotrzebne skresli¢). Przypomnij sobie ostatnig sytuacje, kiedy zakreslates jakies odpowiedzi
w ankiecie. Moze udzielates ich przez telefon. Co byto nagroda za Twoj wktad w poznanie preferencji?
Ksiazka, wyjazd z rodzing, obiad, a moze samochdd? Szansa od razu czy dopiero w losowaniu?

Jak czesto polegamy na badaniach organizowanych w réznego rodzaju mniejszych lub wiekszych grupach?
Zapraszajac do udziatu przedstawicieli czy przedstawicielki grupy docelowej zadajemy im ustami moderatora jakze
istotne dla nas pytania. Pytania, na ktére w wiekszosci przypadkéw badani nie znajq, po prostu odpowiedzi. ...

Czy zastanawialiscie sie czasem jakby to byto, gdybyscie byli bogaci? Ale tak bogaci, ze juz bardziej nie

mozna by byto? Jakie marzenia, plany moglibyscie zrealizowac, gdzie pojechac, co zobaczy¢, co poznac (
i czego doswiadczy¢. Jakie super nowoczesne samochody byscie mieli, przepiekne rezydencje, wiasne =
samoloty. BylibyScie w stanie dotrze¢ w kazdy zakatek ziemi — ot tak... na $niadanie do Wenegji, lunch

w Tunezji, urocza kolacja gdzie$ na szczycie gor, w promieniach zachodzacego storica. Kalejdoskop

barw, fauna i flora jakiej nigdy dotad nie dane Wam bylto ogladac. Nieograniczony dostep do wiedzy,
najlepszych szkdt, nauczycieli i uniwersytetéw, mozliwos¢ uczenia sie u mistrzdw. Praca, do ktérej szto by sie z
przyjemnoscia, realizowato siebie, swoja pasje, wykorzystywato swoj potencjat, rozwijato. Albo po prostu takie
zwykle, codzienne, ciche i spokojne zycie, ale takie by nie martwic sie o jutro - w zgodzie ze sobg i otoczeniem, przy
najblizszych, najbardziej kochanych, moze urozmaicone usmiechem dziecka, moze spacerem z psem, moze.... I to
wszystko w zasiegu Waszej reki.

Piekne prawda? Ale nierzeczywiste? Otoz nie :) ...
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Henry Kissinger pewnego razu zlecit swojemu asystentowi napisanie pewnego tekstu. Asystent wziaf sie
szybko do pracy i na koniec dnia miat gotowy tekst, ktory przestat do biura szefa. Zadbat tez o to, aby
napisany tekst wyladowat na biurku Henry’ego Kissingera.

Cdz, nastepnego dnia rano znalazt na swoim biurku napisany przez siebie tekst z odreczng adnotacja \\‘
szefa: ,Jestes w stanie zrobic to lepiej.” Troche zaskoczony chwile sie zastanowit i wzigt sie do pracy

zmieniajac tekst zgodnie z najlepszymi zasadami pisania tekstow tak, aby powstat materiat na miare potrzeb jego
szefa.

Ponownie na koniec dnia przestat tekst na biurko Kissingera. I nastepnego dnia rano znowu znalazt poprawiony tekst
z odreczng adnotacjq szefa: ,Jeste$ w stanie zrobic to lepiej.” W pierwszej chwil troche sie zmartwit, jednak wziat sie
do pracy i na koniec dnia przeredagowat tekst najlepiej jak potrafit. Przejrzat caty tekst i przestat do biura Kissingera.
Oczywiscie tekst znalazt sie na biurku szefa.

Kiedy rano przyszedt do pracy znowu na biurku znalazt caty teks z odreczng adnotacjg szefa: ,Jeste$ w stanie zrobic¢
to lepiej.” Chwile sie zastanowit i zostawiwszy wierzchnie okrycie poszedt osobiscie do Henry’ego Kissingera, ktory o
tej porannej porze byt z reguty u siebie w biurze. Wszedt do gabinetu szefa i podajac mu napisany przez siebie tekst
bardzo pewnie powiedziat: ,Prosze Pana to wszystko na co mnie stac.” Henry Kissinger spojrzat pytajaca na swojego
asystenta. ..

Kalendarz klubu - Win Win for All
Szkolenia otwarte
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Ano wiasnie. Do tejze refleksji zmusita mnie niedawna obserwacja tendengji
zakupowo-jedzeniowej w moim otoczeniu. Dlaczego kiedy jesteSmy u przystowiowej
cioci/babci/mamy czy teSciowej wracamy 2 kilo ciezsi i zawsze styszymy ,No wez
jeszcze kawateczek!™

Klasycznym obrazek polskiej cioci/babci jest zazwyczaj pulchniutka, u$miechnieta
kobieta szykujaca przyjecie gosci w swoim domu niczym trzy Gwiazdki zebrane w
jedna. Jest to oczywiscie jedno z najbardziej rodzinnych i cieptych skojarzen, daje
jednak szerszy wglad w to, jak oceniamy rzeczywistos¢ w dobie szerzacej sie nadwagi.

Ludzie majacy pare kilo tu i 6wdzie w prezencie od natury, czesto zakupy w supermarkecie robig
gtodni — jeden z czynnikéw, dla ktérych przynosza do domu ok. 30% zakupdéw wiecej niz ci bez
dodatkowego wyposazenia w okolicach talii i wybierajacy sie zazwyczaj w stanie sytosci po
cotygodniowe/miesieczne zaopatrzenie lodowki.

Systematycznie przejadajac nadprogram lodéwkowy, przekalibrowujag mézg na wieksze
zapotrzebowanie — czyli rozdmuchujg swoéj gtdd, a co za tym idzie takze zotadek. Przez co

mimo ze . Innymi stowy, uzalezniajq sie od jedzenia w postaci
natogowej — a nie jedynie naturalnego procesu zaspokajania potrzeby przetrwania.

Daje to takze jeszcze jeden efekt uboczny — zaczynajg sadzi¢, ze reszta spoteczenstwa je tyle samo co
oni ©

A juz nieco powazniej.
Jedzenie jest w naszej kulturze wyrazistym symbolem. Symbolem pozytywnym. Jest wyrazem mitosci,
troski, wiezi, szacunku. Jest uzywane do $wietowania waznych wydarzen i optakiwania strat.

. Jest niezbednym elementem rozrywki, towarzyskich
spotkan i codziennych przyzwyczajen.
Odmawianie jedzenia jest wcigz jeszcze kojarzone z choroba, nietaktem czy pogarda. Dawno juz
jedzenie przestato tylko zaspokajaC gtdd, a stato sie poteznym narzedziem wptywu — zardéwno
spotecznego, jak i emocjonalnego.

I tu dochodzimy do czego$, co psychologowie i inni ksztalceni w tamcie nazywajg zaburzeniami
odzywiania sie.

JEDZ JAK DAJA, BO POTEM NIE BEDZIE

Zaburzenie odzywiania pojawia sie wtedy, gdy jedzenie i masa ciata stajgq sie centralnymi obiektami
zainteresowania, ktorym podporzadkowana zostaje cata aktywnos¢ jednostki. Postawy i zachowania
dotyczace odzywiania stanowig wowczas swojego rodzaju ekspresje niezaspokojonych potrzeb
psychicznych. Do najczesciej spotykanych w praktyce klinicznej zaburzen naleza:

- anoreksja — celowe dazenie do utraty wagi, zwigzane z lekiem przed otytoscia. Polega na
postepujacym ograniczaniu ilosci spozywanych pokarmdw (Anorexia nervosa).

- bulimia — napady Zzartocznosci polegajace na spozywaniu w krétkim czasie ogromnej ilosci
wysokokalorycznego pozywienia, a nastepnie przeczyszczaniu sie lub stosowaniu intensywnych
¢wiczen fizycznych (Bulimia psychiczna).

- kompulsywne objadanie sie — wynika z wewnetrznego przymusu, wigze sie m.in. z:
nadmiernym spozywaniem wysokokalorycznych pokarméw, czestym stosowaniem roznorakich
diet odchudzajacych, powstrzymywaniem sie od jedzenia w obecnosci innych oséb (jednak
nadrabianiem tych ,brakéw" w samotnosci), wycofywaniem sie z zycia towarzyskiego i
aktywnosci fizycznej, postepujacym zmeczeniem i brakiem energii. Poniewaz nie dochodzi do
przeczyszczania sie ani ¢wiczen fizycznych, osoba systematycznie przybiera na wadze i staje
sie otyla. Wynikajg z tego takie konsekwencje psychologiczne jak: jeszcze wieksze
zaabsorbowanie jedzeniem i wiasnym wygladem, snucie fantazji na temat schudniecia,
fatszywe poczucie wtadzy i niezaleznosci wynikajace z nieograniczonego objadania sie, zty stan
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psychiczny wynikajacy z braku kontroli nad jedzeniem i przyrostem masy ciata. Osoby
cierpigce na to zaburzenie nieprawidlowo interpretujg bodzce ptynace z wiasnego ciata, a
dokfadnie - mylg emocje z gtodem. W wyniku tego kazde napiecie emocjonalne, konflikt, a
nawet pozytywne, ale intensywne emocjonalnie wydarzenie, staje sie powodem siegania po
jedzenie. Krotkotrwaty skutek jest zgodny z oczekiwaniem, polega bowiem na roztadowaniu
napiecia i jest odczuwane jako wyciszenie, uspokojenie, zapetnienie wewnetrznej pustki.
Pojawiajace sie jednak wkroétce poczucie winy powoduje ponowne narastanie napiecia. Mozna
metaforycznie powiedzie¢, ze odczuwany w tym przypadku gtdd jest gtodem emocjonalnym, a
nie pokarmowym. Wg specjalistow tej dziedziny najbardziej narazone na kompulsywne
objadanie sie s osoby: z niskg samo$wiadomoscig, matg umiejetnoscig radzenia sobie ze
stresem, wychowane w rodzinach, gdzie jedzenie zwigzane byto wyrazaniem emocji (np. gdy
jestes smutny - zjedz ciastko, gdy Swietujemy - jemy obfity obiad) oraz gdzie przywigzywato
sie waznos¢ do spozywania okreslonych potraw i w okreSlonym czasie, bez wzgledu na apetyt
(Swieta doroczne, obiady rodzinne lub tez jedynie przeswiadczenie ,jedz jak daja, bo potem
nie bedzie").

SAMICE DOMINUJACE

Statystycznie 90 do 95% o0sdb cierpigcych na zaburzenia jedzenia to kobiety. Przyczyn tego jest z
pewnoscig wiele, ale podstawowe wyjasnienie stanowia:

aspekt fizjologiczny — proces dojrzewania zwigzany jest u kobiet ze znacznym przyrostem
tkanki ttuszczowej oraz widocznym powiekszeniem sie okolic piersi, bioder i posladkéw. Taka
zmiana wygladu, zaréowno przez samg kobiete jak i jej otoczenie, bywa okreslana jako
przytycie i oceniana ambiwalentnie. U miodych kobiet lub tez dorastajacych dziewczat
powoduje bunt skierowany przeciwko swojemu ciatu — cialo przestaje ,stuchac sie" swojej
wiascicielki, dlatego nie jest przez nig akceptowane i staje sie jakby elementem odrebnym niz
ona sama.

aspekt samooceny — kryteria oceny kobiet sg niejednoznaczne, a wymagania stawiane przez
kulture — czesto sprzeczne. Moze to powodowac poczucie niepewnosci i mniejszej wartosci
samej siebie bez wyraznego powodu oraz skonkretyzowanie tych doznan w obszarze wygladu
i wagi.

aspekt seksualnosci — stosunek do wiasnej kobiecosci moze by¢ ambiwalentny, a nawet
negatywny. Wynika to z uwarunkowan kulturowych, przekazéow rodzinnych oraz
indywidualnych doswiadczen i przekonan. Rygorystyczne ograniczanie jedzenia staje sie
wowczas sposobem na opOznienie dojrzewania albo zniwelowanie cech wygladu
zewnetrznego, charakterystycznych dla pici. Przyktadem nader widocznym jest silnie
zahamowanie rozwoju piciowego u anorektyczek, prowadzace do trwatych uszkodzen
narzadéw wewnetrznych lub tez silne wahniecia hormonalne u 0séb nadmiernie otytych.
aspekt feministyczny — kult szczuptej sylwetki naktada na kobiety obowigzek nieustannej pracy
nad wtasnym ciatem, ktore staje sie swojego rodzaju towarem. Od jego jakosci zaleze¢ ma
przychylnos¢ otoczenia oraz potwierdzenie obecnosci takich cech jak samokontrola, ambicja
czy skuteczno$¢ w dazeniu do celu. Nie od dzis podkresla sie, ze przyczyng np. anoreksji jest
presja psychiczna, wywierana przez media. Wigzano ja z potrzeba wygladania jak modelka.
Ale czesciej niz modelki oglada sie rézne ,,Pamele" i ,Jennifery", ktorym daleko do szkieletow!
Po zastanowieniu mozna dojs¢ do wniosku, ze chodzi tu o znane wsrod ssakéw naczelnych
pojecie ,,samicy dominujacej", niejako uzupetnienie ,samca domimujacego”. Chodzi tu o grupe
samic, ktdére majg w zamknietej lokalnej spotecznosci wylaczno$¢ na rozmnazanie. Jest to
wbudowany w uklad nerwowy system kontroli urodzen, zapobiegajacy wyczerpywaniu
zapasow zywnosci w danym $rodowisku, a jednoczesnie gwarantujacy proliferacje najbardziej
pozadanych cech genetycznych. Media powodujg odczucie ,,zmniejszenia $wiata", redukcje do
»globalnej wioski® McLuhana. Bombardowane obrazami super-aktorek kobiety wpedzane sa tg
wiasnie droggq w poczucie nizszej wartosci biologicznej od tych ,,samic dominujacych®, i tu jest
widoczne zrédto anorektycznej redukcji popedu ptciowego i autoagresii.

BO WE MNIE JEST SEKS?
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Seksualno$¢ cztowieka jest oczywiscie sprawgq w duzym stopniu indywidualna. Mozna jednak
wyodrebni¢ pewne charakterystyczne style, obrazujace stosunek kobiet do wiasnej seksualnosci w
zaleznosci od zaburzenia jedzenia, na ktore cierpia. Sg to:

- negacja wilasnej seksualno$ci — polega na unikaniu sytuacji i wyzwan zwigzanych z
seksualnoscig oraz na ttumieniu potrzeb i doznan seksualnych. Wigze sie z tym negatywny
stosunek do wszelkich spraw zwigzanych z ta sferg zycia, np.: dojrzewanie, menstruacja,
masturbacja, wspodtzycie ptciowe. Ma miejsce unikanie rozmow na ten temat, a nawet unikanie
konfrontacji z wtasng piciowosciq (np. ogladania sie nago w lustrze, dotykania miejsc
intymnych). Ciato staje sie elementem niechcianym, wstydliwym i przeszkadzajagcym. Do tej
kategorii nalezg gtdwnie anorektyczki.

- niepewno$¢ seksualna — przejawia sie pozytywna postawa wobec seksualnosci, przy
jednoczesnej: nieSmiatosci wobec o0sob pici przeciwnej, skrepowaniu wiasng nagoscia,
poczuciu winy w wyniku przyjemnosci seksualnej, trudnosci w nawigzaniu dojrzatego
emocjonalnie zwigzku partnerskiego. Zasadnicza role dla samookreslenia wtasnej tozsamosci
seksualnej, odgrywa w tym przypadku osoba partnera. Do kategorii tej nalezy czesc
anorektyczek oraz kobiet otytych, ktdre odchudzajq sie poprzez stosowanie diety i ¢wiczen
fizycznych.

- biernos¢ seksualna — dotyczy bardziej emocji zwigzanych z doswiadczeniami seksualnymi, niz
zachowan. Moga mie¢ miejsce liczne kontakty seksualne, ale pozbawione doswiadczania
przyjemnosci i zaangazowania emocjonalnego. Stosunek do wiasnego ciata zwigzany jest z
jego aktualnym wygladem, a preferowana blisko$¢ fizyczna ma charakter przytulania i
subtelnych pieszczot, nie zas wspdtzycia ptciowego. Do kategorii tej nalezg przede wszystkim
bulimiczki stosujace rygorystyczng diete miedzy napadami, rzadziej anorektyczki i kobiety
otyte.

- aktywnos¢ seksualna — wigze sie z duzg czestotliwoscig kontaktdw seksualnych i otwartoscig
na eksperymentowanie w tej dziedzinie, ze swobodq w rozmowie na temat seksu, pozytywnq
oceng wilasnego wygladu, towarzyskoscig. W duzej mierze taka postawa jest jednak
nieprawdziwa i stanowi maske, pod ktdra skrywa sie lek, poczucie osamotnienia, niechec
seksualna. Do kategorii tej naleza gtéwnie bulimiczki intensywnie przeczyszczajace sie.

WYCHODZENIE Z ZABURZEN ODZYWIANIA

Celem leczenia jest nie tylko przywrocenie lub wyrobienie prawidtowych nawykéw zywieniowych, ale
przede wszystkim zmiana funkcjonowania psychicznego. Istotg staje sie umiejetno$¢ rozpoznawania
przez pacjenta wiasnych emocji i potrzeb oraz adekwatne ich zaspokajanie, a takze konstruktywne i
skuteczne komunikowanie sie z innymi ludzmi, wylaczajace konieczno$¢ komunikowania poprzez
niepozadany objaw. Poniewaz zaburzenia jedzenia dotyczg jednak zaréwno kwestii psychicznych, jak i
somatycznych, wskazana jest terapia kompleksowa, umozliwiajgca korzystanie z porad lekarza
ogolnego, dietetyka czy trenera sportowego, ktdry zaleci odpowiedni rodzaj aktywnosci fizycznej.
Jedng z najwazniejszych kwestii jest poprawa stanu psychicznego poprzez podniesienie poczucia
wiasnej wartosci i nabycie bardziej realnego sposobu oceny rzeczywistosci. )

Najlepsze rezultaty, zwtaszcza wobec pacjentéw miodszych, daje praca z catg rodzing. Srodowisko
rodzinne jest bowiem zasadnicze dla ksztattowania sie i funkcjonowania tak istotnych dla zaburzen
jedzenia kwestii jak: wyrazanie emocji, otrzymywanie wsparcia, wspotpraca, samodzielnos¢, kontrola,
podejmowanie decyzji. Terapia pacjentéw z zaburzeniami jedzenia jest kilkuetapowa i dotyczy takich
aspektdw jak m.in.: konfrontacja z problemem czyli obrazem i konsekwencjami zaburzenia,

o zmianie dotychczasowych zachowan zywieniowych, uczenie sie prawidtowych
nawykow zywieniowych i utrzymywania wzglednie statej masy ciata, u$wiadamianie sobie
psychologicznego podtoza zaburzenia, nabywanie wiedzy i umiejetnosci pozwalajacych na lepsze
funkcjonowanie psychiczne i spoteczne.

ZA MALY ROZMIAR I O JEDEN KAWALEK CIASTA ZA DUZO
Mimo czestej Swiadomosci naszych relacji z jedzeniem, nadal duza liczba oséb prébuje zatuszowaé

jego wptyw na nasze ciato. Kobiety czesto nie przyznajg sie do rzeczywistego rozmiaru noszonej
garderoby, znaizajac go o numer lub nawet dwa, mimo ze doskonale pamietajg kazdorazowg walke w
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samotnosci z niemoznoscig dopiecia suwaka czy guzika w garsonce lub tez ulubionych jeansach
z zesztego sezonu. Ttumaczg wszystkim wokot jak wiele udato im sie schudna¢ (lub tez odmawiajq
Jhiezdrowego" jedzenia, wyjmujac przyniesiong z domu porcje gotowanego indyka — tyle ze mogaca
zaspokoi¢ gtéd dwoch lub trzech osob). Prawdopodobnie przemilczg jednak swoj powrdt do wiekszej
wagi. Majg w pokoju peten komplet ptyt z cwiczeniami oraz niemal pét sitowni w domowym zaciszu,
jednak nigdy nie starcza im czasu na skorzystanie z nich.

Pierwszym krokiem jest . Wstuchanie
w swoj organizm jak w rady najlepszego przyjaciela. Bo on doskonale wie w jaki sposéb powrdci¢ do
harmonijnego dziatania i zdrowego, szczuptego wygladu.

Literatura:
1. Jablow M.: Na bakier z jedzeniem.

2. Abraham S., Llewellyn - Jones D.: Anoreksja, bulimia, otytosc.

Theresa Blomgvist po 30 latach poszukiwan i pracy z mistykg kolorow ustalita i
rozwineta sposdb taczenia réznych form energii koloréw, z ktérymi mamy do czynienia
przez cate zycie. Autorka jest miedzynarodowym wyktadowca prowadzacym kursy
"Harmonia Ciata" i , Twdj Osobisty Wewnetrzny Kolor".

W naszym ciele znajduje sie siedem osrodkéw energii (czakramoéw), ktore
przypominajg maksymalnie powiekszong HELISE DNA. To sa stacje energetyczne
naszego ciata. Majq identyczng kombinacje koloréw jak tecza i wptywajg na nas w
wielu aspektach. Wibrujg na réznych czestotliwosciach. Funkcja tych osrodkdw energii jest
utrzymywanie naszych ciat w rownowadze fizycznej, emocjonalnej i duchowej oraz kontrola stabilnosci
naszego pola elektromagnetycznego.

Czakramy wirujq w kaskadzie barw, niczym fajerwerki i emanujag energig, ktéra I$ni i wibruje, nie tylko
w miejscu czakramu, ale w catym ciele i poza nim. Energia wyptywajaca ze wszystkich punktéw taczy
sie bezposrednio z poszczegdlnymi procesami dziatania i akcji. Kazdy kolor posiada unikalng energie w
okreslonych rejonach ciata, a jej wptyw zalezy od sity i natezenia koloru. Réznice mocy i natezenia
czakramow ksztattujg naszg osobowos¢, czynigc kazdego z nas niepowtarzalnym.

Meridiany sg niewidocznymi kanatami, transponujacymi i faczacymi ze soba energie kolordw.
Komunikacja miedzy energiq koloréow ciata, na wszystkich poziomach, ma olbrzymie znaczenie dla
naszego zdrowia, wygody i dziatan. Rébwnowaga palety barw w naszym ciele zalezy od indywidualnej
mocy kazdej z nich oraz od jej ukierunkowania poprzez podejmowane decyzje.

W naszym ciele kolory wystepuja w takiej samej kolejnosci, jak w teczy. kaczac sie ze sobg tworzg
komunikacje. Kolor czerwony ma najnizsza czestotliwos$¢ i miesci sie w dolnych partiach ciata. Fiolet
ma znacznie wyzszg czestotliwosS¢ i przypisany jest czubkowi gtowy. To, co nazywamy chemig
wystepujacq pomiedzy ludzmi, to mieszanina naszych wewnetrznych koloréow. Czasami, gdy
poznajemy nowg osobe, mamy wrazenie, ze spotykamy wtasne odbicie lub kogo$ bliskiego.

Kolor urodzenia jest gtéwng statg energig i nie mozesz go zmieni¢. Twoje imie, pseudonim i nazwisko
wplywajg na ciebie poprzez erupcje swych koloréw, Scisle faczac sie z twoim Zzyciem codziennym.
Wszystkie uzywane codziennie imiona i nazwy, w swoich ksztattach i zastosowaniach s wazne.
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Nieuzywane imiona traca swoje znaczenie. Sg nieaktywne, pozostajg w cieniu. Temperament faczy sie
bezposrednio z Twoim Osobistym Wewnetrznym Kolorem oraz z kolorem daty urodzenia.

Kolory i ich odcienie posiadajq zréznicowany charakter energii, w zaleznosci od tego czy sg meskie czy
zenskie, ciepte czy zimne, teoretyczne czy praktyczne. Od réznorodnosci stron zalezy czy otrzymamy
rownowage czy bedziemy tkwi¢ w chaosie jednej z nich. Organizm potrzebuje wszystkich koloréw, w
odpowiedniej ilosci, zaleznie od osobowosci i wewnetrznego koloru.

Kolory, ktérych mamy w nadmiarze powodujg przerost energii. Gdy posiadamy nadmiar wibracji
pewnego koloru, w strefach jego nadwyzki, mozemy by¢ "Slepi" w dziataniu i myslach. Trudno
wowczas zrozumieé, dlaczego spadajg na nas kiopoty i konfliktowe sytuacje, z ktérymi musimy sie
borykac. Zalewa nas nadmiar energii, powodujac, ze nasze ciato jest nig przecigzone. Nadmiar energii
moze manifestowac sie w formie stresu, agresywnosci, depresji lub ucieczki od rzeczywistosci. Z
kolorami, ktére posiadamy w znacznej ilosci powinny$my obchodzi¢ sie ostroznie.

Niedobdr energii ktoregos koloru, powoduje wrazenie nieokreslonego braku w zyciu lub ciele. Czuje
sie to, lecz nie ma sie dosc¢ sity lub wiedzy, by to zmienic. Niedostatek energii ktoregos z koloréw moze
by¢ przyczyng watpliwosci i znuzenia w radzeniu sobie z pewnymi kwestiami. Mozna straci¢ zapat lub
motywacje,by dokoniczyé rozpoczete sprawy za$ wizje przysztosci mogg nie by¢ wyrazne. Jesli w
ktoryms$ z naszych dziewieciu osrodkow energii, catkowicie brak wibracji jakiego$ koloru, w wielu
sytuacjach nie potrafimy w petni prawidtowo funkcjonowac np:
e brak energii pomaranczowego koloru moze skutkowac nielubieniem samego siebie i swego
cCiata;
e brak energii zéttego koloru moze przejawiaé sie trudnosciami z mowg albo pisaniem,
zaburzeniami pracy zotadka czy jelit oraz nadwrazliwoscia.

Brak jednej z kilku wibracji koloru w os$rodkach energii ciata, powoduje nierdwnowage i rozchwianie.
Braki czestotliwosci koloru mozna uzupetni¢ otaczajac sie danym kolorem w ubraniu, wnetrzach,
bizuterii, pokarmach, kwiatach, obrazach.

Wszystko, co posiada imie czy nazwe ma okreslong czestotliwos¢ koloru. Cyfry posiadajg rézne
czestotliwosci koloru. Muzyka, piosenki i dzwieki réznego pochodzenia i z réznych instrumentow —
mogg by¢ przeksztatcone w kolory, np: czerwony kolor ma te samg wibracje energii i dtugosc fali, co
instrumenty: bebny i dete.

Zapachy tez mogg stac sie energig brakujacego koloru (lub jej nadmiarem). Jest to jedna z metod
dzieki ktérej mozna poszerzy¢ wiedze o sobie oraz otaczajacych cie osdb.
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W wiekszosci przypadkow jest tak. Zapytany o swoje preferencje odpowiadasz
pytajacemu tak, by dobrze wypas¢ w sondazu. Kazdy chce przeciez unikna¢ sytuacii,
w ktorej posadzony zostanie iz nie kocha zwierzat, nie lubi dzieci, codziennie upija sie
albo w inny sposob oddaje sie znienawidzonym natogom (niepotrzebne skreslic).
Przypomnij sobie ostatnig sytuacje, kiedy zakresSlate$ jakies odpowiedzi w ankiecie.
Moze udzielate$ ich przez telefon. Co bylo nagrodg za Twoj wkitad w poznanie
preferencji? Ksiazka, wyjazd z rodzing, obiad, a moze samochdd? Szansa od razu czy
dopiero w losowaniu?

Jak czesto polegamy na badaniach organizowanych w rdznego rodzaju mniejszych lub wiekszych
grupach? Zapraszajac do udziatu przedstawicieli czy przedstawicielki grupy docelowej zadajemy im
ustami moderatora jakze istotne dla nas pytania. Pytania, na ktdre w wiekszosci przypadkéw badani
nie znajg po prostu odpowiedzi. No bo sam powiedz, co jutro kupisz w sklepie za rogiem, jesli nawet
nie wiesz czy do niego trafisz, bo moze wiasnie jutro zakupy zrobisz podczas postoju na stacji
benzynowej albo z kolezankg w zupetnie innej niz zazwyczaj czesSci miasta? Przeciez idac z tq jakze
mitg i sympatyczng Monika do sklepu, nie mozesz najzwyczajniej w Swiecie wrzuci¢ do koszyka Twoich
ulubionych chipséw i dwoch puszek piwa. Raczej jakie$ muesli lub satatke z kietkami. Czyz nie tak
ksztaltujg sie czesto nasze wybory? Wybory, ktore zapadajg w utamkach sekund przed pétka w sklepie
i (przyznaj sie — nikt nie patrzy) w Zzaden sposob nie jeste$ w stanie okresli¢ co sie jutro wydarzy.
Wiec, tak z rekg na sercu — jakim cudem z takg pewnoscig zakreslasz odpowiedzi w ankietach? Jesli
nie pytaja o cos$ co juz byto, wydarzyto sie, masz do tego jakis stosunek, zapamietates to lepiej lub
gorzej, to skad ta pewnos$¢? Dobrze wypasc? Skoro mi ptaca, za to, ze poswiecitem swdj czas aby
odpowiedzie¢ czy bardziej podoba mi sie czerwone czy fioletowe opakowanie. Jak to mdéwig — dam z
siebie wszystko. Och, zeby tylko ten moderator nie miat takiego krzywego nosa. A, i zeby po prostu
przyszedt w krawacie a nie w wymietej koszulce. O — ma plame na lewym ramieniu. Ciekawe z czego?
Nie, raczej fioletowe to nie, poniewaz ta obrzydliwa fioletowa bandana na jego szyi w ogole mi sie nie
podoba. Czerwone z pewnoscig bedzie o niebo lepsze. Taki sposdb rozumowania, nie zeby $wiadomy a
juz z pewnoscig nie ,specjalnie” zachodzi zbyt czesto podczas tak zwanych badan focusowych. Nawet
bardzo doswiadczeni moderatorzy (nie zaleznie od stroju, prostoty nosa, koloru krawata czy innych
cech) nie wytapig takich konotacji, skrotdw myslowych i odczuc. Bo gdyby nawet to i tak badany nie
uswiadamia sobie tych proceséw. Nie bedzie w stanie ich okreslic. Ani tez potwierdzi¢, bo przeciez
jakby wygladat, gdyby w powaznym badaniu kolor bandanki prowadzacego decydowat o wyborze
koloru opakowania produktu. A moze. I to o wiele czesciej niz bySmy tego chcieli.

Wyobraz sobie trzydziestoszescioletnig Medelin. Przystojna matka dwajki wspaniatych pociech. Mieszka
na przedmiesciach Londynu. Twierdzi, ze nie jest natlogowym palaczem. Wypala do kilkunastu
papierosow dziennie. Gtownie w przerwach w pracy i podczas wieczornych spotkan towarzyskich.
Zostata zaproszona do jednego z najwiekszych w historii badan dotyczacych powodow dlaczego zakazy
palenia nie dziatajq na palaczy. Znalazta sie wsrod pottora tysigca Scisle wyselekcjonowanych osob z
kilkunastu krajow na Swiecie. Przed przystgpieniem do badan za pomocg funkcjonalnego rezonansu
magnetycznego (fMRI) — to taki zdecydowanie naduzywany przez ekipe doktora House'a duzy magnes
podtaczony do komputera — Medelin (jak wszyscy pozostali) przeszta szereg testow. Wsrdd pytan
znalazlo sie takie: Czy drastyczne zdjecia zmienionych przez raka ludzkich narzadow i tkanek
umieszczane na paczkach papieroséw oddziatujg na Ciebie? Medelin zawahata sie nad odpowiedzig.
Przez chwile obracajac w palcach dlugopisem zaznaczyta odpowiedZ twierdzaca. Kolejne pytanie
brzmiato: Czy widok tych drastycznych zdje¢ powoduje u Ciebie mniejszg chec siegniecia po
papierosa? Gryzac nerwowo koncowke dtugopisu, Medelin zaznaczyta takze odpowiedz tak. Jak jej
odpowiedzi miaty sie do tego, co faktycznie czuta patrzac na opakowania ze zmienionymi chorobg
fragmentami ludzkiego ciata? Czy to co wykazywat jej mozg, poprzez aktywnos¢ odpowiednich partii
komorek byto zgodne z zaznaczanymi odpowiedziami?

Medelin znalazta sie w oku ogromnego, klaustrofobicznego, buczacego urzadzenia. Trzeba w nim leze¢
zupetnie nieruchomo. Kiedy przetkniesz Sline lub zamrugasz — prawdopodobnie badanie trzeba bedzie
powtarza¢ od poczatku. Nasza bohaterka dostata do reki miernik. Pudetko przypominajace maty
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akordeon. Znajdowaty sie na nim przyciski ktérymi odpowiednio miata sygnalizowac zwiekszanie sie
badz zmniejszani checi na zapalenie papierosa pod wptywem obrazkdw. Zdje¢, ktore wyswietlane byty
kolejno na matym urzadzeniu przypominajacym nieco lusterko samochodowe. Za kazdym razem, gdy
pojawiata sie na nim kolejna paczka papierosow z réznego rodzaju zakazami i ostrzezeniami
poczgwszy od zwyklych tekstdw typu minister zdrowia ostrzega po te najbardziej drastyczne zdjecia
raka, Medelin miata za zadanie, wciskajac stosowny przycisk, okresli¢ jak bardzo ma ochote zapali¢. W
tym samym czasie urzadzenie monitorowato poszczegodlne fragmenty mdzgu, odczytujac ich aktywnos¢
i pobudzenie.

Wyniki byty zaskakujace. Widzac nawet te najbardziej drastyczne opakowania, mdzg kobiety
wykazywat (wbrew temu co sygnalizowata przyciskami) zwiekszong che¢ zapalenia. Nawet zdjecia, na
ktorych nie byto logo zadnej marki papieroséw oddziatywaty pobudzajgco. W dalszych analizach
potwierdzono, ze obrazy te stymulujg Nucleus Accumbens — ciato migdatowate, odpowiedzialne za
odczuwanie przyjemnosci. Nie sg do tego potrzebne konkretne logo czy paczki. Wystarczg obrazy
bezposrednio kojarzone z paleniem. Nawet te, ktére z zatozenia majg zniechecac. Niezaleznie od
deklarowanych postaw. Zupetnie przeciwnie do odpowiedzi udzielanych w ankietach. Bodzce kojarzone
z zaspokajaniem naszych przyjemnosci (nawet drastyczne i nieprzyjemne) pobudzajg osrodki za to
odpowiedzialne w mdzgu w sposob zblizony do tego jak robi samo palenie nikotyny. Co moze
ttumaczy¢, dlaczego pomimo zaangazowania miliardow dolaréw w kampanie antynikotynowe i
wprowadzeniu bardzo ostrych zakazéw reklamy papieroséw w potaczeniu ze skrajnie drastycznymi
formami zniechecania do natogu — koncerny tytoniowe wcigz majq sie $wietnie.

Whiosek nasuwa sie jeden: wszyscy jesteSmy oszustami! Czesto bezwiednie i nieSwiadomie. Zazwyczaj
z czysto ludzkich pobudek — checi zachowania pozytywnego wizerunku w oczach innych. Najczesciej
nie z umysinego, nastawionego na szkodzenie zachowania. Jednak, dla $wiata biznesu a szczegdlnie
marketingu, do$wiadczenie to i inne, odkrywa bardzo wazng rzecz. Wszechobecne badania powinny
byc¢ traktowane z o wiele mniejsza dozg ufnosci w trafnos$¢ ich wynikéw. Jestesmy tylko i az ludzmi.
Dlaczego nie uwzgledni¢ tego w réwnaniu?

Dlaczego tak duze nadzieje poktada sie w badaniach, niejednokrotnie naduzywajac ich wynikow?
Trafnie oddajg to stowa (uwazanego za jednego z ojcéw reklamy) Davida Ogilvy'ego: "Zauwazytem
rosnacq niechet ze strony szeféw marketingu do stosowania wiasnych osadéw; z reguty zbyt polegajg
oni na badaniach i uzywajq ich jak pijak latarni - do kurczowego trzymania sie, zamiast do o$wietlenia
otoczenia."

W ciemnosciach i przepastnych otchfaniach ludzkich umystéw, pomimo coraz to nowszych i
doskonalszych odkry¢ jak funkcjonujg nasze umysty i jak podejmujemy rdézne decyzje, nawet nie
uswiadamiajac sobie wiekszosci z nich, to dobry nos i instynkt bedg cenniejsze u dobrego
marketingowca czy przedsiebiorcy niz tuziny raportéw i setki wynikow badan. Wiekszos¢ biznesow,
ktére wczoraj zrodzity sie w gtowach nikomu nie znanych przedsiebiorcow dzi$ rozkwitajg
niejednokrotnie na $wiatowg skale, to przyktady tego jak podaza¢ za instynktem, madrze
przyswiecajac sobie droge latarnig poznania zasilang wiedzg i doSwiadczeniem innych.
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Czy zastanawialiscie sie czasem jakby to byto, gdybyscie byli bogaci? Ale tak bogaci,
ze juz bardziej nie mozna by byto? Jakie marzenia, plany moglibyscie zrealizowac,
gdzie pojechac, co zobaczy¢, co poznac i czego doswiadczyc. Jakie super nowoczesne
samochody byscie mieli, przepiekne rezydencje, wtasne samoloty. BylibyScie w stanie
dotrze¢ w kazdy zakatek ziemi — ot tak... na Sniadanie do Wenecji, lunch w Tunezji,
urocza kolacja gdzieS na szczycie goér, w promieniach zachodzacego stonca.
Kalejdoskop barw, fauna i flora jakiej nigdy dotad nie dane Wam bylo ogladac.
Nieograniczony dostep do wiedzy, najlepszych szkdt, nauczycieli i uniwersytetow,
mozliwos¢ uczenia sie u mistrzow. Praca, do ktorej szto by sie z przyjemnoscig, realizowato siebie,
swojg pasje, wykorzystywato swoj potencjat, rozwijato. Albo po prostu takie zwykite, codzienne, ciche i
spokojne zycie, ale takie by nie martwic sie o jutro - w zgodzie ze sobgq i otoczeniem, przy najblizszych,
najbardziej kochanych, moze urozmaicone usmiechem dziecka, moze spacerem z psem, moze.... I to
wszystko w zasiegu Waszej reki.

Piekne prawda? Ale nierzeczywiste? Otz nie :)

Po moich wakacyjnych przemysleniach, przestudiowaniu literatury i licznych przyktadéw opisujacych
historie réznych ludzi, a takze wtasnych obserwacjach dochodze do wniosku, Zze tytutowy wzdr na
pienigdze istnieje i nawet sie sprawdza - czego dowodzg wiasnie historie owych roznych jednostek.
Wyglada on tak:

PRACA
MOC to -------=mmmmmm-
CZAS
CZAS = PIENIADZ
WIEDZA = MOC
Wiec:
PRACA
WIEDZA tQ0 =---=========me-mm==e--
PIENIADZ

Jak wida¢ wiedza jest stosunkiem pracy do czasu. Im wiecej pracy wktadamy, tym wiecej czasu nam
to zabiera, ale za to mamy wiecej wiedzy.
Zamieniajac wzor:

PIENIADZ to ------=--=====-===-
WIEDZA

Im wiecej pracy wktadamy, tym wiekszg mamy wiedze, a wiec powinnismy miec wiecej pieniedzy. Bo
przeciez ciezko pracujemy aby zdoby¢ wiedze, zeby jg wykorzystac¢ do zdobycia wiekszych pieniedzy.
Ale jesli juz podstawimy do tego wzoru pewne wartosci, zaczyna wygladac to troche inaczej. Np.
chcemy by¢ bardzo bogaci - co niech zobrazuje warto$¢ ,,100”, to wktadajac w to prace — przyjmijmy
te samg wartos¢ ,,100” (moze by¢ oczywiscie tez dowolna inna), im bardziej wiedza zbliza sie do ,,0” -
tym wiecej mamy pieniedzy :) Zreszta nie wierzcie mi na stowo - sami policzcie.

Uzasadnienie powyzszego jest banalnie proste:
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Ryzyko

Im w gre wchodza wieksze pienigdze tym jest wieksze ryzyko.
Jesli mamy matg wiedze, tym tatwiej podejmujemy ryzyko.

I co Wy na to?

Henry Kissinger pewnego razu zlecit swojemu asystentowi napisanie pewnego tekstu.
Asystent wzigt sie szybko do pracy i na koniec dnia miat gotowy tekst, ktory przestat
do biura szefa. Zadbat tez o to, aby napisany tekst wyladowat na biurku Henry’ego
Kissingera.

Cdz, nastepnego dnia rano znalazt na swoim biurku napisany przez siebie tekst z 3 |
odreczng adnotacjq szefa: ,Jeste$ w stanie zrobic to lepiej.” Troche zaskoczony chwile \ \'
sie zastanowit i wzigt sie do pracy zmieniajac tekst zgodnie z najlepszymi zasadami

pisania tekstow tak, aby powstat materiat na miare potrzeb jego szefa.

Ponownie na koniec dnia przestat tekst na biurko Kissingera. I nastepnego dnia rano znowu znalazt
poprawiony tekst z odreczng adnotacjq szefa: ,Jeste$ w stanie zrobic to lepiej.” W pierwszej chwil
troche sie zmartwit, jednak wzigt sie do pracy i na koniec dnia przeredagowat tekst najlepiej jak
potrafit. Przejrzat caty tekst i przestat do biura Kissingera. Oczywiscie tekst znalazt sie na biurku szefa.

Kiedy rano przyszedt do pracy znowu na biurku znalazt caty teks z odreczng adnotacjg szefa: ,Jestes w
stanie zrobi¢ to lepiej.” Chwile sie zastanowit i zostawiwszy wierzchnie okrycie poszedt osobiscie do
Henry’ego Kissingera, ktory o tej porannej porze byt z reguty u siebie w biurze. Wszedt do gabinetu
szefa i podajac mu napisany przez siebie tekst bardzo pewnie powiedziat: ,Prosze Pana to wszystko na
co mnie stac.” Henry Kissinger spojrzat pytajaca na swojego asystenta.

Zawsze mozesz sobie zadac to pytanie czy to jest doktadnie to, na co sie stac, czy jeste$ w stanie
zrobic to lepiej? To jest wazne pytanie i wiem, ze odpowiedz moze by¢ trudna, jednak postaram sie Ci
troche podpowiedzie¢. Zatem czytaj dalej i moze sam odpowiesz sobie na wiele pytan, czy to jest
wszystko, na co Cie sta¢?
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Od czego zacza¢ pisanie tekstu? Najprostsza odpowiedzZ to pewnie taka, zeby wzig¢ papier, dtugopis i
pisac. Dzisiaj moze niektdrzy powiedza, aby wiaczy¢ komputer, odpowiedni program i pisac. Jednak
wiesz jak to jest z podréza. Jezeli nie okreslisz celu, dokad dotrzesz?

Twdj tekst jest jak podréz, Ty jeste$ przewodnikiem, ktéry ma poprowadzi¢ czytelnika do
upragnionego celu. Teraz juz wiesz, co jest potrzebne, aby zaczaé pisanie? Koniecznie trzeba sie
przygotowac. Czyli:

o okreslic cel, jaki chcesz osiggnac piszac dany tekst

o okresli¢ swojego odbiorce

e okresli¢ to, o czym piszesz.

Pewnie ta lista moze by¢ dluzsza jednak te trzy rzeczy sq bardzo wazne. Wiesz juz, ze piszesz w
jakim$ celu. Moze tak jak Szekspir piszesz list do ukochanej i napiszesz: ,Kochanie pisze do Ciebie
bardzo dtugi list, bo nie mam czasu ...”, moze piszesz sprawozdanie, opowiadanie a moze piszesz, bo
co$ chcesz sprzedac albo kogos przekona¢ do czegos.

Wazne jest abys$ tez wiedziat, do kogo piszesz. Pewnie inaczej napiszesz do swojej ukochanej, inaczej
do dzieci, inaczej do szefa a jeszcze inaczej do obcej osoby, ktorej chcesz zaoferowac jakis produkt.
Zastanow sie, kto jest Twoim odbiorca, jakie sg jego potrzeby, zmartwienia, nadzieje, na co moze
sobie pozwoli¢, na co go sta¢, jakie ma przekonania, priorytety, co ceni (wygode? dostepnosc?
wiarygodno$¢? cos innego?).

W koncu ustal, o czym piszesz. Juz nie jedna ksigzka w trakcie zmieniata gtdwnego bohatera i nie
jeden esej zaczynat od Sasa a konczyt do Lasa. Ustal to o czym piszesz, skup sie na korzysciach jakie
da to o czym piszesz Twojemu czytelnikowi - odbiorcy. Spojrz na swdj tekst jego oczami, postuchaj
jego uszami i poczuj tak jak on poczuje. Co tam jest dla niego najwazniejsze, dla niego, nie dla Ciebie?

Teraz juz jeste$ gotowy, aby zaczac pisac. Tylko jak pisac, aby Ciebie, wiasnie Ciebie stuchali? Szkot
jest wiele. Ja najchetniej stosuje bardzo prosty uktad, ktory wynika z przeprowadzonych badan przez
Bernice McCarthy, ktora badata model uczenia sie. W ten sposdb powstat system 4MAT
odwzorowujacy jej wieloletnie badania. Stow zatem kilka na ten temat.

Bernice zaobserwowata, ze na poczatku najlepiej wyttumaczy¢, dlaczego wiasnie ktos ma przeczytac
to, 0 czym piszesz? Trzeba wpierw wyjasni¢, po co to wszystko. Najlepiej jednak zrobi¢ to piszac o
korzysciach, jakie bedzie miat Twdj czytelnik, jak przeczyta caly tekst.

Nastepnym krokiem jest objasnienie, o czym ten teks jest? Napisz, co to jest o czym piszesz. I caty
czas najlepiej pamietaj, aby pisac tak jak bedzie rozumiat to Twéj czytelnik. Ty rozumiesz to doskonale
Ale jak on to zrozumie?

Kiedy juz napiszesz, co to jest postaraj sie objasni¢ czytelnikowi, w jaki sposdb odniesie on korzysci z
tego o czym piszesz. Wiesz nie kazdy musi sie zna¢ na Twoim produkcie i nie wazne czy bedzie to
uniwersalny otwieracz do konserw z nozem dla komandosow i telefonem satelitarnym w jednej
obudowie, czy moze bedzie to nadzwyczajna lokata kapitatu z odsetkami wtragconymi w skali
dtugofalowej. Twoj czytelnik moze chcie¢ zrozumiec jak on z tego skorzysta? Jak zadziata to, o czym
piszesz?

Na koniec mozesz podac jeszcze inne mozliwosci jak wykorzystaC to, o czym piszesz. Mozesz tez
napisac, co jesli wykorzysta ten produkt w podstawowy sposob a co jesli skorzysta z niego w troche
inny sposab.

I tak masz juz strukture tekstu, jednak moge Ci podpowiedzie¢, ze brakuje w niej dwdch, chyba
najwazniejszych rzeczy. Jednak zanim opisze te dwa najwazniejsze elementy, ktdre tworza catg magie
tekstu zdradze Ci najwiekszg tajemnice kazdego twoércy najlepszych perswazyjnych tekstow. Mozesz
sobie pomysle¢, ze teraz to dopiero manipuluje Tobg dlatego prosze przeczytaj bardzo uwaznie
ponizsze trzy pytania.
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o Icoztego?
e A kogo to obchodzi?
¢ Co ja z tego bede miat (moge miec¢)?

Ciekawe czy juz wiesz, co to zapytania? Tak, bardzo dobrze. To sg pytania, ktére stawia sobie
czytelnik, kiedy czyta Twdj tekst. Po kazdym przeczytanym zdaniu, po kazdym odczytanym wyrazie, po
kazdej wyczytanej literze, patrzy w tekst i zadaje sobie wiasnie te trzy pytania.

Wiec jezeli piszesz tekst zadawaj sobie stale te pytania tak jakbys$ byt czytelnikiem swojego tekstu.
Jezeli potrafisz odpowiedzie¢ w kazdym miejscu napisanego tekstu na te trzy pytania to znaczy, ze
napisates tekst idealny. Prawda, ze to tatwe.

To za chwile przedstawie Ci te dwa najwazniejsze elementy catego tekstu, jednak zanim to zrobie
zdradze Ci jedng z tajemnic, ktdérg przekazat mi kiedy$ Kevin Hogan, specjalista od wptywu, mowy
ciata, wystgpien publicznych i skutecznej perswazji. Jego ksigzki (a napisat ich sporo), przynoszg mu
miesiecznie dziesiatki tysiecy dolaréw. Wiec chyba wie, jak pisac?

~Wiesz” - powiedziat - ,pisz prostym jezykiem. Jezeli nie piszesz tekstu specjalistycznego (np. o
neurochirurgii i leczeniu urazdw plastyczny somatycznego uzaleznienia od bdlu) lub bardzo
branzowego dla waskiego grona specjalistéw (np. o wygwincie gwiazdowym z uskokiem bocznym na
tulejach kwarcowych w tunelowaniu prostym lub o liniach mikropaskowych i ich wybranych
nieciggtosciach ze szczegdélnym uwzglednieniem filtrow grzebieniowych silnie sprzegajacych) pisz
jezykiem prostym i fatwym.

Profesor, fachowiec, specjalista, lekarz, ktokolwiek postugujacy sie w pracy bardzo specjalistycznym
jezykiem w przerwach szuka czego$ zupetnie prostego i zrozumiatego. I aby zapewni¢ sobie to
zrozumienie, pisz jezykiem na poziomie 15 - 17 letniej osoby. W ten sposdb dotrzesz do najszerszego
kregu czytelnikow.”

Jeste$ wiec juz ciekawy jakie sg te dwa najwazniejsze elementy dobrego tekstu perswazyjnego? To
prosze, przeczytaj. Tekst powinien sie zaczac i skonczy¢. Jednak poczatek musi by¢ niezwykty a koniec
bardzo konkretny. Zastandw sie, jak bierzesz do reki jaka$ codzienng gazete i jq przegladasz. Dlaczego
wihasnie czytasz ten artykut? Co takiego powoduje, ze zatrzymujesz sie w okresSlonym miejscu strony i
czytasz dalszg czes¢?

Nagtéwek. Bardzo dobrze. Nagtdwek to wizytowka tekstu. To tytut, ktory ma powiedzieé. ,Hej, wiasnie
mnie przeczytaj, dalej jest co$ dla Ciebie.” Nagtdwek przycigga Twojg uwage czytelniku, ma na to
utamek sekundy, moze kilka sekund. Twdj umyst musi go zrozumiec i podja¢ decyzje, ze to jest
wiasnie to miejsce, od ktdrego zaczniesz czytal.

To takie hasto, flaga, ktdra pokazuje, ze tu jest dla Ciebie, najciekawszy skarb, ktdry wiasnie pragniesz
przeczytac. No, dobrze, to jak napisa¢ taki nagtowek tytut? Tak, aby zainteresowac drugg osobe. To
znaczy jak?

Coz, szkot pisania nagtdwkow jest wiele. WiekszoS¢ z nich podaje metody tworzenia nagtowkow,
wzory, systemy. W wiekszosci znajdziesz tez przyktady wzorcowych nagtéwkdw, ktdre zarobity miliony
dolaréw i wcigz ich struktura jest wzorcowa. Tu przytocze przyktad kilka hitdw, bestlselerowych
nagtéwkow, na ktorych uczq sie pokolenia piszacych. Oto wybrane tytuty, nagtowki:

zjedna¢ przyjaciét i zacza¢ zy¢?
popetniasz te btedy w angielskim?
zarobienie miliona.
usiadtem do fortepianu $miali sie, zaczatem grac ...
zarabia¢ milion w jeden tydzien?
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To tylko kilka z kilkudziesieciu wzorcow, jakie mozesz znalez¢ w literaturze. Te kilka zarobito miliony
dolaréw i wciaz zarabia. Dla Ciebie wyrdznitem kluczowe frazy, ktore stanowig pewna strukture, dzieki
ktérej mozesz teraz tworzyé swoje wiasne nagtowki i zainteresowac czytelnika dalszym tekstem.

Wiec juz wiesz jak zaczac. A co z koncem? Wiesz to jest najwazniejszy element catego perswazyjnego
tekstu. Bo na dobrg sprawe moze zabraknac tresci. Mozesz nie wyjasnic, po co ktos ma to przeczytac,
co to jest, jak to dziata i jak jeszcze mozesz skorzystac z tego, o czym piszesz. To sq wazne rzeczy,
jednak jak je pominiesz, masz jeszcze ostatnig szanse na to, aby Twoj tekst trafit do odbiorcy.

Ta szansa to zakonczenie. Zakonczenie, czyli moment, w ktérym piszesz, co czytelnik powinien zrobic.
To jest Twoje wezwanie do dziatania czytelnika. Wydajesz mu polecenie. W ten sposdb on wie co ma
zrobi¢. Bo wiesz, dzieki informacjom, ktdre wczesnie przedstawite$ nie osiggniesz zapewne swojego
celu, chyba, ze chciate$ kogo$ poinformowac. Jednak w tym przypadki perswazyjny tekst nie jest
konieczny.

Zatem musisz zakonczy¢ kazdy taki tekst wezwaniem do dziatania. Napisz, co ma zrobi¢ Twdj
czytelnik. Na przyktad uzyje teraz jeden z przyktadéw nagtdwkdéw. Zresztg sam przeczytaj:

Kto jeszcze chce zarabia¢ milion w tydzien?
Zapisz i sie przyjdz na spotkanie informacyjne w ...

Wiesz, moge sporo napisac o zarabianiu tego miliona w tydzien, nawet poda¢ jaka$ instrukcje. I jezeli
to jest Twdj cel to wystarczy. Jednak, jezeli piszesz tekst perswazyjny to pewnie chcesz aby Twdj
czytelnik co$ zrobit, na przyktad przyszedt na spotkanie. A ty na spotkaniu wyttumaczysz mu kilka
rzeczy i ,wezwiesz” go do udziatu w szkoleniu, ktére pozwoli Ci zarobi¢ milion.

W ten sposdb dochodzimy do korica tej opowiesci. W telegraficznym skrdcie wspomne jeszcze, Ze to,
co piszesz musi by¢ wiarygodne, zrozumiate i tatwo sie czytac. Pewnie zwrdcite$ uwage, ze pisze
uzywajac krétkich akapitdw, ktore stanowig mate catosci, klocki, z ktérych zbudowany jest caty tekst.

Dzieki temu czytelnik jednym rzutem oka moze ogarng¢ caty akapit i tatwiej kojarzy¢ to, co jest tam
napisane. Wazne aby z jednego akapitu wynikata treS¢ nastepnego akapitu. Wtedy czytelnikowi
wydaje sie, jakby sam pisat tekst, ktory czyta i powoli moze zacza¢ wpada¢ w pewien rytm, ktory
moze go relaksowac i transowac.

A tres¢ samych akapitdéw prosta, szczera, bez ,$ciemy”, na temat, ,kawa na tawe”. Czytelnik powinien
czyta¢ Twoj tekst jak od zaufanego przyjaciela, bo wtedy tatwiej Ci uwierzy i jeszcze tatwiej zrobi to o
CO go prosisz.

Pamietaj: Zawsze mysl o potencjalnie najlepszym rezultacie, jaki Twdj klient chce
uzyskad! Opisz w najprostszy i najbardziej dramatyczny sposéb jak tylko potrafisz!

Pisz prostymi stowami, zeby klient zrozumiat. Bez niepotrzebnych technik perswazyjnych. Jednak
dziataj na emocje. Pokaz marzenia, pokaz czytelnikowi, co on z tego moze miec. Postrasz go troche,
co sie stanie jak tego nie bedzie miat. I przedstaw jak moze osiggna¢ swoje marzenia, rozwigz jego
problem.

W ten sposob napiszesz tekst i bedziesz wiedziat, ze to wszystko, na co Cie stac. Chociaz zawsze warto
sobie zada¢ pytanie, czy jeszcze co$ mozesz zmieni€? Takie pytanie miato rowniez spojrzenie
Kissingera, kiedy spojrzat na swojego asystenta. Przeciez juz dwa razy poprawiat tekst na jego
Zyczenie. Mozesz sobie wyobrazi¢ jak byla determinacja asystenta, ktory osobiscie przyszedt do
Kissingera i powiedzial, ze ,To wszystko, na co mnie stac.” i jak sie poczut kiedy zobaczyt pytajace
spojrzenie szefa.
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Jednak to co ustyszat byto najbardziej zaskakujace. Kissinger powiedziat: ,Skoro tak to przeczytam to
co Pan napisat.” W ten sposob Kissinger byt pewny, ze otrzymat tekst prawie idealny, ktéry nie bedzie
wymagat z jego strony specjalnych poprawek i bedzie mdégt go odczyta¢ w czasie wystgpienia.

Wiasnie, to jest ta ostatnia rzecz, o ktdérej chce napisa¢. Wiasciwie czym rozni sie napisany tekst
perswazyjny od przemowy? Ciekawe jak mozesz wykorzysta¢ te najwazniejsze techniki pisania
perswazyjnych tekstow do swoich wystgpien i przeméw.

Literatura:

1. Joe Vitale, ,Hipnotyzm stowa. Jak podbija¢ umysty twoich klientéw za pomoca perswazyjnych tekstow?”, oryg: “Hypnotic
Writing: How to Seduce and Persuade Customers with Only Your Words”

2. Joe Vitale, ,,Co minute rodzi sie klient.”, oryg: "Ther's a Customer Born Every Minute: P.T. Barnum's Amazing 10 "Rings of
Power"

3. Andrzej Batko, Sztuka perswazji czyli jezyk wptywu i manipulacji

4. Mark Joyner, ,Oferta nie do odrzucenia. Jak otworzy¢ umyst klienta?”, oryg: The Irresistible Offer: How to Sell Your Product
or Service in 3 Seconds or Less

5. Mark Joyner, “Prosta droga do celu simple-ology. Masz to.”, oryg; “Simpleology. The simple science of getting what you

want.”
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Wrzesien 2009
e 3 wrzesnia — Piotr M -

e 9 wrzesnia — Piotrek P —
e 23 wrzesnia — Piotrek P —
e 30 wrzesnia — Joanna M -

Pazdziernik 2009
e 7 pazdziernika — Piotr M —
e 14 pazdziernika — Joanna M —

21 pazdziernika — Piotrek P —
28 pazdziernika — Piotrek P -

Listopad 2009
e 4 listopada — Piotr M —
e 18 listopada — Piotrek P —

e 25 listopada — Joanna M —

Grudzien 2009

e 3 grudnia — Piotr M —
e 9 grudnia — Piotrek P —
e 16 grudnia —

e 30 grudnia -

Na spotkania klubu WWA4A zapraszamy w Srody o 18:00. Oczywiscie w Warszawie.
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3 pazdziernika 2009, Warszawa

Kiedys, dawno temu, za siedmioma gorami, za siedmioma lasami, w pewnym wielkim, pieknym i wspaniatym ...

Wiasnie tak mozesz rozpoczyna¢ swoje opowiesci - metafory. Skad bierze sie magia i sita przekazu metafory? Jak mozesz
wykorzystac to znakomite narzedzie, by w skuteczny sposob osiagnac jeszcze wiecej niz myslisz? Jak tatwo mozesz wptywac na

siebie i innych? ...

9 - 11 pazdziernika 2009, Warszawa

Kiedy komunikujesz sie z drugq osoba zwykle robisz to w okreslonym celu. Zwykle chcesz co$ od tej osoby i ze zdziwieniem
zauwazasz, ze Twoje wysitki nie dajg okreslonego rezultatu. Moze sie tak zdarzy¢, ze zamiast sukcesu tracisz znajomych, lub
drugq osobe, ktdra czuje sie mocno urazona po Twoich zabiegach. A moze nie zostate$ zrozumiany i Twoje wysitki w
osiggnieciu porozumienia sczezty na niczym.

Ciekawe jak bardzo chcesz nauczy¢ sie takich metod, ktére zapewnig Ci sukces w osigganiu celdw i pozwolg zjednywac
przyjaciot i znajomych? Jezeli jeste$ zainteresowany jak uzywac perswazji, tak, aby Twdj rozmoéwca tego nie zauwazyt i poczut,

ze jeste$ jego przyjacielem przeczytaj dalej. Oczywiscie od razu mozesz sie zapisa¢ do udziatu w warsztacie. ...

17 - 18 pazdziernika 2009, Warszawa

Jak fatwo i szybko nauczysz sie:

- kierowac jakoscig whasnych do$wiadczen

- pozbywac sie stresu, strachu i fobii

- zmienia¢ popetniane btedy w motywacje

- panowac nad emocjami, aby wspomagaty Cie w kazdej czynnosci
- rozumiec wiele niejasnosci otaczajacego zycia

- pokonywac fatwo przekonania i pozbywac sie ograniczen

- zmienia¢ nawyki na takie, jakie chcesz

19 - 20 pazdziernika 2009, Warszawa

EFEKTY:

- nabycie umiejetnosci i wiedzy (do zastosowania od razu w praktyce) na temat ponizszych zagadnien

- wyposazenie uczestnikow w gotowe, skuteczne narzedzia do zastosowania w praktyce lub wypracowanie ich w grupie
- nabycie umiejetnosci i wiedzy w zakresie asertywnego zachowywania sie na polu zawodowym i osobistym

- zdobycie wiedzy na temat umiejetnosci asertywnej odmowy

23 pazdziernika 2009, Warszawa

EFEKTY:

- nabycie umiejetnosci i wiedzy (do zastosowania od razu w praktyce) na temat ponizszych zagadnien

- wyposazenie uczestnikow w gotowe, skuteczne narzedzia do zastosowania w praktyce lub wypracowanie ich w grupie

- nauczenie sie wiasciwego rozktadania w czasie réznych czynnosci zyciowych i zawodowych, aby to co zaplanowane zostato
zrobione bez zachwiania réwnowagi pomiedzy zyciem zawodowym i prywatnym

- zdobycie wiedzy i umiejetnosci z zakresu praktycznych technik i narzedzi z dziedziny zarzadzania priorytetami, planowania,

delegowania zadan oraz organizacji czasu pracy
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