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Kazdy chce wygrywad,
ale bardzo niewielu ma cheé na przygotowania.

Vince Lombardi
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Od autora

Witaj Drogi Czytelniku. Mito mi, ze sie spotykamy i ze przy tej okazji
moge Ci sie przedstawic.

Z zawodu i wyksztalcenia jestem pedagogiem posiadajacym upraw-
nienia do prowadzenia szkolen z rozwoju osobistego.

Jestem takze autorka kilku programéw psychoedukacyjnych, adreso-
wanych do réznych $rodowisk grup zawodowych, ze szczegblnym
uwzglednieniem mlodziezy uczacej sie oraz ich nauczycieli.

Specjalizuje sie w prowadzeniu szkolen dotyczacych psychomotywa-
cji, kreatywno$ci, usprawniania pamieci, redukcji stresu i autopre-
zentacji, w ktorych uczestnicy poznaja:

1. funkcjonowanie ludzkiego mozgu,
2. metody $wiadomego sterowania wyobraznig,

3. techniki uaktywniania r6znych aspektow wlasnej osobowo-
Sci i kreatywnego rozwigzywania codziennych problemow.

Poznaja skuteczne i proste w uzyciu metody udoskonalenia wlasnego
potencjatu po to, by uczyni¢ swe zycie kreatywnym.

Rezultatem tej pracy oraz présb shuchaczy i uczestnikoéw moich szko-
len jest ksigzka Odnalezé siebie' (dostepna w Empiku oraz inter-
netowych ksiegarniach). Jej forma jest nieco przewrotna, bo wspol-
nie z Czytelnikiem tworzymy bajke, ktéra staje sie rzeczywistoScia.
I w tej nowej rzeczywistoSci odnajdujemy w sobie wiele mozliwo$ci
i talentow.

' H. Gumowska, Odnalez¢ siebie, £1.6dz 2008.
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Natomiast trening, ktory wlasnie Ci proponuje, prowadze juz od
10 lat w wielu Srodowiskach zawodowych i spolecznych. Uczestnicza
w nim rézni ludzie. Jedni po to, by uaktywni¢ swdj potencjal tworczy
i efektywniej wykorzysta¢ swoj umysl; inni, by mie¢ zadowolenie
z zycia i swoich w nim osiggniec.

Jest dobrze przyjmowany i wysoko oceniany pod wzgledem jego
przydatnosci w zyciu.

W zajeciach programowych bralo udzial wiele os6b, ktérym skutecz-
nie pomoglam w odnalezieniu wlasnej drogi, pokonaniu nieSmiatosci
oraz zdobyciu pewno$ci siebie, pokazalam sposoby efektywnego
przyswajania wiedzy. Przyslaly mi wiele maili z podziekowaniem,
uznajac tym samym moje dzialania za celowe i pozyteczne.

Ich sukcesy sklonily mnie do napisania tej ksigzki, informacja zawar-
ta w e-booku bowiem znacznie szybciej dotrze do tych, ktorzy juz ida

droga rozwoju osobistego, jak i do tych stawiajgcych na niej pierwsze
kroki.

Wierze, ze zainteresuje takze Ciebie, ktory teraz czytasz te stowa,
a pragniesz zycia madrego i spelnionego. Wystarczy, ze praktycznie
zastosujesz wiedze podang w ksigzce, a Twoje zycie sie zmieni. Na
lepsze.

Halina Gumowska
www.psychoedukacja.cba.pl
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Wprowadzenie

Powszechnie wiadomo, ze generatorem wszystkich ludzkich mozli-
wosci jest umysl. Od zawsze probujemy go zrozumieé, znalez¢ reguly
jego dzialania, objasni¢ mechanizmy podstawowe i te bardziej tajem-
nicze. Zglebiajac jego tajniki, chcemy zrozumie¢ samych siebie, a ten
proces trwa nieprzerwanie przez cale zycie.

I chociaz ludzki umyst ciggle pozostaje dla nas zagadka, to warto za-
dbact o jego prawidlowy rozwdoj.

»,Moze i warto — pomyslisz — ale po pierwsze: jak tego dokonac? A po
drugie: jak zaraz potem ten rozwiniety umysl wykorzystaé?”

Sprobujmy sie nad tym razem zastanowic.

Wszyscy wiemy, ze terazniejszo$¢ stawia nam wysokie wymagania
w kazdej dziedzinie zycia. Niezaleznie od naszego wieku i poziomu
mozliwosci.

Wierzymy, ze naszym zyciowym zadaniem jest tym wymaganiom

sprostac i utrzymac sie w wyscigu do sukcesu.

Tymczasem powszechna rywalizacja i rosngca konkurencja zmusza
nas do stawiania sobie coraz wyzszych celow i moze sie zdarzy¢, ze
sily naturalne naszego organizmu zostang wyczerpane. Pojawia sie
wtedy uczucie wypalenia, czyli niemocy tworczej, w wielu dziedzi-
nach zycia.

Jak sie ta niemoc przeklada na biezace zycie?

Zlote Mysli


http://www.zlotemysli.pl/
http://www.zlotemysli.pl/
http://www.zlotemysli.pl/

Bywa, ze nasza codziennoscig stajg sie klopoty. Narasta w nas poczu-
cie zagrozenia utrata pracy, pojawia sie staly stres, zwieksza podat-
no$¢ na choroby itp. Gdzie$ zanikaja nasze talenty i zdolnoSci, przy-
bywa natomiast czarnych mysli i poczucia mniejszej wartoSci...

Wychodzac naprzeciw tym problemom, trening proponuje pomoc
merytoryczng w zakresie rozwoju umyshu i uruchomienia wlasnego
potencjalu twoérczego. Stwarza mozliwosci rozwoju osobowosci, wy-
obrazni i talentbw osoby w nim uczestniczace;.

Trening skierowany jest do szerokiego kregu odbiorcow, ktérym po-
moze efektywnie wykorzysta¢ umyst i rozwingé¢ kreatywno$é, po-
mnozy¢ potencjal tworczy oraz stworzy¢ harmonie i odnie$¢ sukces
W Zyciu.

Warto podkresli¢, ze ta propozycja moze by¢ bardzo pomocna w pra-
cy z ludZzmi nadwrazliwymi, nadaktywnymi, lekliwymi oraz majacy-
mi problemy z koncentracja. Moga z niej réwniez Kkorzysta¢ rodzice
i opiekunowie, ktorzy pragnag sta¢ sie dla swoich pociech bardziej
Swiadomymi nauczycielami i doradcami.

Pomoze im poprowadzi¢ swoich podopiecznych $ciezka wlasnego
rozwoju osobowego, a proces wychowawczy uczyni¢ ewolucyjnym
1 przyjemnym.

Zalozenia programowe treningu rozwoju umystu i tworczej aktywno-
Sci realizowane sg wieloma metodami. Oto niektore z nich:

Relaksacja ciala i umyslu jest rezultatem wprowadzenia sie
w stan glebokiego rozluznienia po to, by bedac w tym stanie umystu
i uzywajac jezyka obrazéw wzmacnianego stowami, méc kontrolowaé
funkcje wlasnego organizmu.
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Tworcza wizualizacja z uzyciem koloréw, ktéra pomaga rozwijaé
wyobraznie, intuicje i sSwiadomos$¢ duchowa. Jest procesem $wiado-
mego wykorzystania wyobrazni do rozwigzywania codziennych pro-
blemow, osiggania celow, pokonywania przeszkodd, poszerzania Swia-
domosci, podwyzszania jakoSci zycia i przysztych perspektyw.

Pomaga uruchamia¢ w nas pasje tworcza, jak rowniez potegowac za-
ufanie do siebie i wiare w swoja kreatywno$¢.

Stosujac tworczg wizualizacje, rozwijamy swoja wyobraznie, co owo-
cuje uaktywnieniem ré6znych aspektéow wilasnej osobowosci. Odkry-
wanie samego siebie, rozwijanie wlasnego, wewnetrznego Swiata,
wlasnych mozliwo$ci i talentéw, ujawnia drzemigcy w nas niepraw-
dopodobny potencjal tworczy!

Tworcza wizualizacja jest technika latwa do wykonania, wszyscy bo-
wiem mamy naturalng potrzebe magicznej gry wyobrazeniowej, co
sprawia, ze mozemy bez wysitku, $wiadomie sterowa¢ wyobraznia.
W przypadku os6b majacych trudnos$ci z koncentracja, stany lekowe,
nadwrazliwo$¢ lub nadaktywno$¢, tworcza wizualizacja okazuje sie
wrecz niezastgpionym sposobem na pokonanie tych problemoéw.

Wizualizacja kinetyczna natomiast oznacza ruchy ciala fizyczne-
go i wyobrazonego, ktére moga by¢ ze soba sprzezone lub odbywa¢
sie oddzielnie. Jesli rozszerzymy Swiadomo$¢ tak, by obejmowala
cialo wyobrazeniowe, zwiekszymy swoje zdolno$ci ruchowe i popra-
wimy funkcjonowanie ciala fizycznego.

Kontrolowany oddech powoduje glebokie dotlenienie organizmu,
usuwa napiecia i wzmaga koncentracje. Poprzez oddech mozemy
wplywaé na wlasne nastroje i samopoczucie.
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Usprawnienie pracy umystu to inaczej gimnastyka umyshua. Po-
przez te gimnastyke nastepuje harmonijna wspolpraca pomiedzy
lewa i prawa poéltkula mobzgowq. Systematycznie ¢wiczac, rozwijamy
nasz umyst i cialo bardziej harmonijnie, bez zahamowan i obciazaja-
cych stresow. TrudnoSci z naukg szybko znikaja, a jako$¢ naszego zy-
cla znacznie sie poprawia.

Znaczacym czynnikiem majacym wplyw na funkcjonowanie umystu
jest nasza dieta. Udowodniono, ze na przyspieszenie powstawania
nowych polaczen nerwowych w mozgu (czyli jego rozwdj) w duzej
mierze wplywaja tlen, woda i bialka.

Dla prawidlowego funkcjonowania kory moézgowej niezbedne jest
wypijanie codziennie przynajmniej 1-2,5 1 wody. Niedobér zelaza,
sktadnika hemoglobiny, powoduje natomiast utrate zywotnoS$ci sza-
rych komorek. Zbyt mala ilo§¢ witamin lub skladnikoéw mineralnych
w diecie przysparza klopotow z pamiecia i powoduje uczucie zmecze-
nia. Dlatego bogaty w biatka, urozmaicony wielo$cig witamin jadlo-
spis, moze sta¢ sie sposobem wyeliminowania wielu przyczyn dys-
funkcji moézgu.

Wymiernym rezultatem systematycznie stosowanych technik oraz
przestrzegania prawidlowej diety sa:

1. prawidlowe funkcjonowanie mozgu,
uaktywnienie réznych aspektéw wlasnej osobowosci,
Swiadome sterowanie wyobraznig,
kreatywne rozwigzywanie codziennych problemow,

wzrost poczucia wlasnej wartosci,

AN L S

obnizenie poziomu agres;ji.

Mozliwos¢ efektywniejszego wykorzystania umystu, poprzez prawi-
dlowe funkcjonowanie mozgu, prosta droga zawiedzie kazdego z nas
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do uruchomienia wlasnego, jakze wielkiego, potencjalu tworczego.
Moze nawet tak wielkiego, jaki mial nasz wybitny astronom...

A wiec... ZOSTAN... KOPERNIKIEM!!!
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