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Jed�ną� z pod�sta�wo�wych� po�-
trzeb�emo�cjo�nal�nych�czło�wie�-
ka�jest�po�trze�ba�bez�pie�czeń�-

stwa.� To� głów�na� przy�czy�na
nie�chę�ci� do zmian.� War�to� do�-
dać�–�ja�kich�kol�wiek�zmian.�

Lęk�i strach

Dla na szej pod świa do mo ści, któ ra
nie ma wbu do wa ne go sys te mu war -
to ści, każ da zmia na jest trak to wa -
na tak sa mo, ja ko utra ta „pew no ści
i kom for tu”. Dla te go tak bo imy się je
utra cić, gdy nie ma my pew no ści, ja -
kie bę dą skut ki wej ścia w no wą sy -
tu ację.
Lęk�przed utra�tą�bez�pie�czeń�-

stwa�jest�tym,�co�nas�po�wstrzy�-
mu�je�przed po�zy�tyw�ną�zmia�ną.
A gdy�po�ja�wia�się� lęk� i strach,
nie�ma�miej�sca�na lo�gicz�ne�my�-
śle�nie�i ana�li�zę.�Mózg wy łą cza te
dwie czyn no ści i przy go to wu je nas
do wal ki lub uciecz ki. Lęk
przed zmia ną nie jest obiek tyw ny, tyl -
ko su biek tyw ny, a to ozna cza, że ta
sa ma sy tu acja mo że być zu peł nie ina -
czej po strze ga na przez róż ne oso by.
Ma ło te go, mo że być po strze ga -
na rów nież ina czej przez nas sa -
mych, je że li znaj du je my się w tej sa -
mej sy tu acji, ale w in nym sta nie
emo cjo nal nym. Bo rze czy są ta kie,
jak o nich my śli my. To ja kie na da je -
my im zna cze nia wpły wa na to, jak
je wi dzi my. Na praw dę, to my śli my
i wy obra ża my so bie coś, cze go jesz -
cze nie ma, ale emo cje, któ re wte dy
uru cha mia my, są praw dzi we.

Ak�cep�ta�cja�zmia�ny,
czy�li�na�uka�na błę�dach

PROf.�ZBI�GNIEW�KRÓ�LIC�KI

Złóż�wy�po�wie�dze�nie

No� to� mo�że� ma�ły,� ale� jak�że
zna�mien�ny�przy�kład.�Wie�le�osób,
któ�re�czy�tają�ten�fe�lie�ton�uwa�ża,
że�za�ra�bia�ją�za ma�ło,�że�są�nie�do�-
ce�nia�ne�przez�sze�fa.

Je że li, mi mo wszyst ko, lu bi cie tę
pra cę, da je wam sa tys fak cję, to
mam pro po zy cję – idź cie do dzia łu
oso bo we go i w spo sób jak naj bar dziej
ofi cjal ny złóż cie wy po wie dze nie!

W tym mo men cie za pew ne my śli -
cie, że au to ro wi fe lie to nu coś się sta -
ło z gło wą. Je śli tak, to zna czy, że
jesz cze nic się nie wy da rzy ło, a wy
już się bo icie. Ma ło te go, gdy o tym
my śli cie, spa da wa sza sa mo oce na,
zmniej sza się po czu cie wła snej war -
to ści.

Je że li ktoś pro po zy cję zmia ny pra -
cy oce ni ja ko za gro że nie, to zna czy, że
po ja wił się też stres i ko lej na myśl: Nie
znaj dę no wej, nie dam so bie ra dy,
mam zbyt ma łe do świad cze nie, że by
szu kać cze goś in ne go. 
Lęk�i strach�rzu�tu�ją�na na�sze

my�śli�i pa�ra�li�żu�ją�dzia�ła�nia, a naj -
bliż sze oto cze nie na pew no utwier dzi
was w prze ko na niu, że le piej nie ry -
zy ko wać. Je że li jed nak od rzu ci my
pa ra li żu ją ce emo cje i włą czy my lo -
gicz ne my śle nie, to co mo że się wy -
da rzyć?

Zmia�na sce�na�riu�sza

Je że li wa sza dia gno za by ła traf -
na i je ste ście rze czy wi ście tak do bry -
mi pra cow ni ka mi, jak my śli cie i wa -
sze kwa li fi ka cje są rze czy wi ście
wy so kie, to zo sta nie cie za pro sze ni
do dy rek to ra, któ ry po pro stu za py ta:
O co cho dzi? Dla cze go się zwal niasz?
A wów czas bądź cie przy go to wa ni
na ja sną, kon kret ną od po wiedź.
Bądź�cie� aser�tyw�ni� i wy�raź�nie
wy�ar�ty�ku�łuj�cie�to,�o co�na�praw�-
dę�cho�dzi,�przy�go�to�wu�jąc�wcze�-

śniej�rze�czo�we�ar�gu�men�ty, któ re
wska zu ją wy raź nie, że wy na gro dze nie
jest nie ade kwat ne do od po wie dzial -
no ści, umie jęt no ści, po zy cji w fir -
mie. Waż ne jest tak że przed sta wie nie
wa szym zda niem wła ści we go wy na -
gro dze nia za pra cę. 

Po tej waż nej roz mo wie, któ ra ko muś
o was przy po mni, za pew ne do sta nie -
cie pod wyż kę. Po pro stu, je�że�li�wy�nie
dba�cie�o swo�je�spra�wy,�to�dla�cze�-
go�miał�by�to�ro�bić�ktoś�in�ny?
Je�że�li� zaś� wa�sze� po�da�nie

o zwol�nie�nie�zo�sta�nie�przy�ję�te�to
zna�czy,� że� i tak� nie� by�ło� cze�go
szu�kać�w tej�fir�mie.�Ni�gdy�nie�do�-
sta�li�by�ście� awan�su� i pod�wyż�ki.�

Me�to�da�się�spraw�dza

Jed nak de cy zja o ta kim kro ku,
o zmia nie, mu si być zgod na z wa szym
we wnętrz nym prze ko na niem. Je�że�-
li�ma�cie�po�czu�cie,�że�ro�bi�cie�coś
wbrew�so�bie,�le�piej�od�pu�ścić,�bo
ce�na mo�że�oka�zać�się�zbyt�wy�so�-
ka.Ale wte dy mo że oka zać się, że tak
na praw dę nie chce cie tej zmia ny.
Jest� to� po�stę�po�wa�nie� spraw�-

dzo�ne� prze�ze� mnie� wie�le� ra�zy,
rów�nież�na so�bie.�Za wsze z po zy -
tyw nym skut kiem i nie za leż nie czy do -
ty czy ło tzw. bu dże tów ki, czy firm
pry wat nych. W jed nym przy pad ku
au tor wy po wie dze nia do stał na tych -
miast 35 proc. pod wyż ki i prze sze re -
go wa nie o czte ry gru py. In nym ra zem
wła ści ciel ka jed no oso bo wej fir my
ra chun ko wo -księ go wej, któ ra „wy mó -
wi ła” klien tom, uwa ża jąc że jest zbyt
do bra i po świę ca zbyt du żo cza su ich
fir mom, bez� pro�ble�mu� uzy�ska�-
ła 200�proc.�wzrost�opłat�za swo�-
je�usłu�gi.�

Ale naj dziw niej sza by ła sy tu acja
pew nej sprze daw czy ni w pre sti żo -
wym bu ti ku z eks klu zyw ną odzie żą
dam ską. Bę dąc oso bą mi łą, otwar tą,
uprzej mą i lu bią cą swo ją pra cę, sta -
ra ła się jak naj le piej ob słu żyć każ dą
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Za�par�cia,�bie�gun�ki,�ze�spół�je�li�-
ta�draż�li�we�go,�kol�ki�je�li�to�we
u dzie�ci,�ga�zy,�bó�le�i wzdę�cia

brzu�cha,� pro�ble�my� z tra�wie�niem,
zga�ga,� nie�przy�jem�ny� za�pach� ust,
bo�le�sne�mie�siącz�ki,�pro�ble�my�z od�-
da�wa�niem�mo�czu�czy�wresz�cie�pro�-
ble�my�z pro�sta�tą,�a tak�że�pro�ble�my
z krę�go�słu�pem,�sta�wa�mi�rąk�i nóg,
pro�ble�my�z oty�ło�ścią�–�te�wszyst�kie
do�le�gli�wo�ści� mo�gą� być� ob�ja�wem
za�bu�rze�nia� pra�cy� na�rzą�dów� we�-
wnętrz�nych�ja�my�brzusz�nej.�

Ich przy czy ną naj czę ściej jest nad -
mier ny stres, błę dy ży wie nio we, za bu -
rze nia rów no wa gi flo ry bak te ryj nej
i pa so ży ty, a tak że cho ro by z któ ry mi

na le ży iść do le ka rza. Ale przy czy ny
mo gą tkwić rów nież w czyn no ścio -
wych na pię ciach na rzą dów, otrzew nej,
kre zek, za bu rze niach krą że nia krwi,
lim fy, żół ci, so ku żo łąd ko we go i so ku
trzust ko we go. Udo�wod�nio�no,� że
pro�ble�my�z brzu�chem�mo�gą�być
przy�czy�ną�na�pięć�emo�cjo�nal�nych,
sta�nów�lę�ko�wych,�a na�wet�de�pre�-
sji.�Pra wie każ dej z cho rób cia ła to wa -
rzy szy na pię cie struk tur ja my brzusz nej. 

A więc, skoro cho ry brzuch mo że być
przy czy ną wie lu pro ble mów, nie tyl ko
fi zycz nych, ale rów nież emo cjo nal -
nych, to war to dbać o je go do brą
kon dy cję. Oj�ciec�me�dy�cy�ny�Hi�po�-
kra�tes�twier�dził,�że�wszyst�kie�cho�-

ro�by� za�czy�na�ją� się� od brzu�cha.
Zna�ko�mi�cie�ro�zu�mie�li�to�sło�wiań�-
scy�uzdro�wi�cie�le,�któ�rzy�opra�co�-
wa�li�uni�ka�to�wą�w świe�cie�te�ra�pię.
Po le ga ona na de li kat nych uci skach po -
szcze gól nych na rzą dów, w ści śle okre -
ślo nej ko lej no ści.
–�Czy�jest�to�me�to�da�sku�tecz�na?

Tak, gdyż na zie miach sło wiań skich
zna na i sto so wa na by ła od wie ków.
–�Czy�jest�to�me�to�da�bez�piecz�na?

Tak, pod wa run kiem, że wy ko ny wa na
jest we wła ści wy spo sób.
–�Czy�jest�to�me�to�da�pro�sta? Tak,

ale mu si być wy ko na na pra wi dło wo,
w de li kat ny spo sób po łą czo ny ze sta -
nem ko he ren cji ser ca.

–�Czy�moż�na�się�tej�me�to�dy�na�-
uczyć�sa�me�mu�z książ�ki? Tak, ale ni -
gdy się nie do wiesz, czy rze czy wi ście
pra wi dło wo wy ko nu jesz te ra pię. 
–�Kto�mo�że�nas�na�uczyć�tej�te�-

ra�pii? – Wła dy sław Bat kie wicz.
–�Gdzie�i kie�dy�moż�na�się�te�go

na�uczyć? – w Ka to wi cach pod czas
jed no dnio we go kur su au to te ra pii,
w dniach 15�lub 16�wrze�śnia�br.�

Je że li chcesz so bie po móc i na -
uczyć się sta ro żyt nej mą dro ści Sło -
wian, wzbo ga co nej o do świad cze nia
na uko we XXI wie ku, to za pra sza my
na kurs Sta ro sło wiań skie go Ma sa żu
Brzu cha. Koszt kur su – 400 zł. Zapisy
telefoniczne 32 257-08-39.

klient kę. Sklep funk cjo no wał zna ko -
mi cie. Ja ko oso ba in te li gent na za uwa -
ży ła, że to ona ro bi prak tycz nie ca łe
ob ro ty spośród trzech po zo sta łych
sprze daw czyń. Zwró ci ła na to uwa gę
wła ści cie lo wi, pro sząc o nie wiel ki
do da tek zwią za ny z jej za an ga żo wa -
niem i wkła dem w co dzien ną sprze -
daż. Wła�ści�ciel�od�mó�wił,�nie�wi�-
dząc� pod�staw�do róż�ni�co�wa�nia
pen�sji�pra�cow�ni�ków.�Po pew nym
cza sie, nie bez obaw i wąt pli wo ści,
zło ży ła wy mó wie nie, nie ukry wa jąc
po wo du. Wy mó wie nie zo sta ło przy -
ję te, a wła ści ciel nie ro bił trud no ści
z prak tycz nie na tych mia sto wym odej -
ściem. 

Go�rzej�czy�le�piej?

Mo ja zna jo ma zo sta ła zmu szo -
na do pod ję cia in nej, nie ste ty du żo
gor szej i sła biej płat nej pra cy w du żym
skle pie odzie żo wym. Po pew nym
cza sie od na la zły ją tu taj daw ne klient -
ki, a po dwóch mie sią cach wła ści ciel
bu ti ku. Ob�ro�ty� w je�go� skle�pie
zma�la�ły� tak�znacz�nie,�że�fir�mie
gro�zi�ła�plaj�ta.�Sta re klient ki znik nę -
ły, znie chę co ne nie uprzej mą ob słu gą,
a no wych nie przy by wa ło. Wła ści ciel
pro sił o po wrót do skle pu i wszyst ko
wska zy wa ło, że zro zu miał swój błąd.
Po zo sta ło pod ję cie de cy zji: wra cać czy
nie, a je że li tak, to za ja ką staw kę.

Za pro po no wa łem zde cy do wać się
na po wrót, je że li praw dą by ło to, co
ko bie ta po wie dzia ła mi pa rę mie się -
cy wcze śniej, że bar dzo lu bi ła tam tą
pra cę i ro bi ła sprze daż za trzech pra -
cow ni ków. Wa ru nek: za staw�kę
trzy�krot�nie�wyż�szą,�od tej� ja�ką
mia�ła� po�przed�nio.� Pro szę so bie
wy obra zić, że wła ści ciel na wet nie
mru gnął okiem. 
Zmia�ny�nie�są�złe.�Za�wsze�zdo�-

bę�dzie�cie�no�we�do�świad�cze�nie,
mo�że�się�cze�goś�na�uczy�cie,�mo�że
wam� się� spodo�ba.� Na wet, je śli
zmia na oka że się nie tra fio na, mo że -
my ją zin ter pre to wać na plus. Suk�ce�-
sem�mo�że�być�tak�że�wnio�sek:�„to
nie dla mnie”. Dla te go każ da zmia -
na, na wet ta, któ rą od bie ra my ja ko
nie uda ną, mo że być roz wo jem, je śli
tyl ko po tra fi my z niej wy cią gnąć
wnio ski na przy szłość. To�wła�śnie
na�zy�wa�my�„ucze�niem�się�na wła�-
snych�błę�dach”.

Sta�ro�sło�wiań�ski�Ma�saż�Brzu�cha
Kurs�jed�no�dnio�wy�–�za�pra�sza�my�we�wrze�śniu!




