letoda Joyness™

Jak zapomnieG 0 Smutku | cieszyG sig Zyciem

A. ORNATOWSKA A. SICIYGLEWSKA E. FIEDOROWICZ E. SICIESNA DMOCHOWSKA K. KACIMAREK

L I';'I'\‘.




Wszelkie prawa zastrzezone. Nieautoryzowane rozpowszechnianie
calosci lub fragmentu niniejszej publikacji w jakiejkolwiek postaci jest
zabronione. Wykonywanie kopii metodg kserograficzna, fotograficzna,
a takze kopiowanie ksiazki na no$niku filmowym, magnetycznym lub
innym powoduje naruszenie praw autorskich niniejszej publikacji.

Wszystkie znaki wystepujace w tekscie sg zastrzezonymi znakami
firmowymi badz towarowymi ich wiascicieli.

Autor oraz Wydawnictwo HELION dotozyli wszelkich staran,

by zawarte w tej ksigzce informacje byly kompletne i rzetelne.

Nie biorg jednak zadnej odpowiedzialnosci ani za ich wykorzystanie,
ani za zwigzane z tym ewentualne naruszenie praw patentowych lub
autorskich. Autor oraz Wydawnictwo HELION nie ponoszg réwniez
zadnej odpowiedzialnosci za ewentualne szkody wynikte

z wykorzystania informacji zawartych w ksigzce.

Redaktor prowadzacy: Ewelina Burska
Projekt oktadki: ULABUKA

Wydawnictwo HELION

ul. Kos$ciuszki 1c, 44-100 GLIWICE

tel. 32 231 22 19, 32 230 98 63

e-mail: sensus@sensus.pl

WWW: http://sensus.pl (ksiegarnia internetowa, katalog ksigzek)

Drogi Czytelniku!

Jezeli chcesz oceni¢ t¢ ksigzke, zajrzyj pod adres
http://sensus.pl/user/opinie ?kosmut

Mozesz tam wpisaé swoje uwagi, spostrzezenia, recenzje.

ISBN: 978-83-246-4965-5

Copyright © Helion 2012

Printed in Poland.

« Kup ksiazke « Ksiegarnia internetowa
- Polec ksigzke « Lubie to! » Nasza spotecznos¢
+ Ocen ksigzke



http://onepress.pl/page354U~rt/kosmut
http://onepress.pl/page354U~rf/kosmut
http://onepress.pl/page354U~ro/kosmut
http://onepress.pl/page354U~/
http://helion.pl/page354U~r/S2YVH

SPIS TRESCI

Wstep S
1. Czym jest metoda Joyness? 17
2. Agnieszka Ornatowska: Podr6z do radosci zycia 31
3. Alicja Szczyglewska: Zmiana na szczescie 39
4. Elzbieta Fiedorowicz: Ciato, umyst i dusza 53
S. Elzbieta Szczesna-Dmochowska: Zapomniana moc radosci 65
6. Katarzyna Kaczmarek: Czas na rados¢ 71
7. Joyness dla Ciebie: jak mozna usmiechac si¢ kazdego dnia? 91
8. Twoj zwiazek: jak zy¢ radosnie z ukochang osobg? 105
9. Praca: jak odnaleZ¢ jej stoneczng strone? 125
10. Czas wolny: jak cieszy¢ si¢ wszystkim, co Ci¢ otacza? 143

11. Przysztos¢: jak wykreowac radosng reszte Twojego zycia? 159

12. Duchowy wymiar radosci zycia 179
Zakonczenie 193
O autorkach 203

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke



Kup ksigzke Pole¢ ksigzke



CZYM JEST METODA
JOYNESS?

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke



Kup ksigzke Pole¢ ksigzke



siggniecie pelni szczgscia jest odwiecznym dazeniem

czlowieka. Samo stowo ,szczgscie” jest niezwykle po-

jemne 1 kazdy wypelnia je wlasnymi tresciami. Wszyscy
do niego dazymy, lecz niewielu jest takich, ktorzy stwierdzaja, ze
je osiggneli. Najprostsza droga ku szczeSciu wiedzie przez dzialanie,
lecz cel tego dzialania, ktory ma uczyni¢ nas szczeSliwymi, jest
sprawg indywidualng. Bywa jednak i tak, ze juz samo dgzenie spra-
wia nam wiele radosci i czesto w nim si¢ realizujemy. Najwazniejsza
jest tu swiadomos¢, w ktorym kierunku powinnismy zmierzac. Cza-
sem jednak trudno okresli¢ to samodzielnie. Codzienny pospiech
nie pozwala zastanowic¢ si¢, dokad dgzymy.

Wspoélnie prezentujemy metode Joyness, opisujac w tym rozdzia-
le, co przez nig rozumiemy. Metoda ta pozwala odrdznia¢ istotne
od nieistotnego po to, by skupié¢ si¢ na tym, co jest w zyciu naj-
wazniejsze. Zacheca do zatrzymania si¢ na moment i postuchania
siebie. Zastanowienia si¢ — czego tak naprawde chce? Tak czesto
sprawy mato wazne zajmuja nasze mysli, ze w konicu urastajg do
problemu, przestaniajac wszystko. Rozpoczyna si¢ reakcja obronna,
napiecia lekowe domagajg si¢ roztadowania, narasta stres. Ale gdy
nasza uwage przyciaga tylko to, co istotne, wtedy omijajg nas zbedne
problemy. Uwalniamy si¢ od wewnetrznych przeszkod. Wszystko
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METODA JOYNESS. AK ZAPOMNIEC O SMUTKU I CIESZYC SIE ZYCIEM

samo si¢ rozwigzuje, bo wazne jest to, jakie nadajemy znaczenie
zdarzeniom i naszym relacjom z innymi.

Latwiej jest zy¢, gdy pomaga nam poczucie zaprzyjaznienia ze
sobg. Milo jest przebywac¢ w sympatycznym towarzystwie, w ktorym
czujemy si¢ akceptowani 1 kochani. Kazdy dzien zaczyna si¢ wtedy
usmiechem. Pomyslisz moze teraz, jak mozna siebie nie lubi¢ lub
— odwrotnie — zdziwisz si¢, ze mozna. Ot6z jesli zastanowisz si¢
nad tym glebiej, to stwierdzisz, ze nazbierane przez lata przekonania
moga by¢ mocno ograniczajgce i zamiast motywowac do dzialania,
bywa, ze funduja wiele hamulcéw. A przeciez prawdziwa przyjazn
niesie akceptacje i w tym, jacy jesteSmy, widzi nasze mocne strony
po to, bysSmy z nich korzystali, a te stabe po to, bySmy nad nimi
pracowali. Dlatego warto mie¢ w sobie prawdziwego przyjaciela.
Metoda Joyness zwraca nas ku sobie samym 1 czyni to na kilka spo-
sobow, dzieki ktorym odnajdujemy w sobie sile pozytywnej energii,
a wtedy z dobrymi emocjami zwracamy si¢ do innych. Ma wiele
wymiarow i dziata na wielu poziomach.

Zacznijmy od poczatku — co oznacza samo stowo ,joyness”?
Ma swoje zrodto w jezyku angielskim, w ktorym ,joy” — oznacza
rados¢. Naszg intencja jest takie nazwanie idei, by w jednym stowie
zawrze¢ sposOb zachowania i patrzenia na §wiat oraz sposob mysle-
nia i styl zycia.

Od dawna zadomowit sie u nas fitness, pozwalajac nam rozwijac
sprawnos¢ fizyczng. Troche pdzniej nadszedt czas wellness ozna-
czajacy dbatos¢ o ciato. Podobnie Joyness jest metoda podnoszaca
nasz komfort. Dziatajgc na umyst, buduje w nas stan wewnetrzne;j
rownowagi 1 prowadzi na droge ku radosci zycia. Oprécz giebo-
kiego relaksu ofiarowuje znacznie wiecej. Kieruje nasza uwage na
wlasny rozwo6j 1 uczy wzmacniania energii psychicznej. Wtasnie
dlatego na najwyzszym poziomie Joyness to idea i sposob na zycie,
a nawet pewna filozofia patrzenia na swiat.
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Niektorzy ludzie zastanawiajg si¢ nad tym, po co tutaj sg na
tym ziemskim tez padole, 1 méwig o odkupieniu grzechéw, zastugi-
waniu na lepsze dopiero po $mierci. Jeszcze inni mowig o przezna-
czeniu 1 czekajg biernie, co im przyniesie... My méwimy o doswiad-
czaniu szczescia, mitosci 1 radosci istnienia. Czy czujesz réznice,
jaka z tego wynika? Czy widzisz efekty, jakie niesie takie podej-
scie do zycia?

Istota Joyness jest cieszenie si¢ wszystkimi wymiarami zycia,
dostrzegajac jasne strony we wszystkim 1 w kazdym, kroczac z wdzie-
kiem wybrang droga, zauwazajac i pigkny zachdd stonca, i radosne
dziecko, usmiechajgc si¢ do kazdej chwili. Ta istota kreuje swiat,
w ktorym dobrze jest by¢, gdzie wszystko jest przyjazne, wolne od
negatywnych uczué, a kazdy ma okazje rozwina¢ si¢ 1 zakwitngé
jak piekny kwiat, ktorego uroda jest doceniana i akceptowana wraz
Z jej wyjatkowoscig 1 niepowtarzalnoscia, gdzie kazda okazja skiania
raczej do zabawy i $§miechu, a smutki odpltywaja tak lekko jak obtoki
na biekitnym niebie.

Ta pickna wizja doprowadzita do powstania naszej metody,
ktora chcemy udostepni¢ wszystkim, opisujac w tej ksigzce. To
sposdb budowania takiego podejscia do zycia, ktorego uczymy i ktory
propagujemy, prowadzac zajecia 1 pokazujac droge, ktorg mozna
podaza¢ samodzielnie. Opisana tu metoda oparta jest przede wszyst-
kim na wlasnym doswiadczeniu autorek, a takze na naukowych
osiggnieciach psychologii pozytywnej 1 NLP. Te mtode dziedziny
(w pelni zaczely rozwijacé si¢ pod koniec XX w.) daja nadziej¢ na
znaczne poprawienie jakosci naszego zycia. Przeprowadzone badania
potwierdzajg ich skutecznos¢. Dzigki temu mozemy teraz sami wy-
biera¢, jakie zycie wolimy prowadzi¢. Czy to nastawione na kiopoty
1 mnostwo probleméw nie do rozwigzania, czy to pelne wiary w sie-
bie, traktujace zycie jak szereg wyzwan, ktorym jesteSmy w stanie
sprostaé, by podazac radosnie dalej.
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Przypomnij sobie, jak to jest, kiedy méwisz, ze co$ jest niemoz-
liwe do zrobienia i mozesz ewentualnie sprobowac to wykonaé. Jak
myslisz, na jaki efekt finalny masz szanse? A jesli powiesz sobie,
ze co$ jest ciekawym wyzwaniem 1 z pelng energia chcesz znalezé
rozwigzanie, czy w ten sposob zwigkszasz swoje mozliwosci? I wia-
$nie takiego pelnego wiary w siebie podejScia uczysz sie dzieki Joy-
ness. Majac swiadomos¢ swoich mocnych stron, traktujesz zycie jak
pole inspirujacych doswiadczen, z ktérych kazde moze Ci¢ jeszcze
wzmocnic.

Na poziomie osobowosci Joyness charakteryzuje si¢ wewnetrzng
jasnoscig 1 radoscig zycia. Jest pogodna, wrecz stoneczna. Dla
kazdego i do wszystkiego potrafi znalez¢ dobre stowo i usmiech,
a kiedy w jej zyciu pojawiajg si¢ jakie$ przelotne problemy, to ma
w sobie wielkg pewnosc¢, ze sa one tylko po to, zeby sie czego$ na-
uczyé, cos rozwingé. Ze wszystkim potrafi sobie poradzi¢ — w dodat-
ku robi to z ogromng tatwoscia i wdziekiem, bo nie lubi po prostu
sie martwic, ztoscié, ktoci¢ czy smucic. Kiedy co$ sie dzieje, to po-
szukuje rozwigzania, a kiedy juz nad czyms si¢ zamysli — to raczej
wybiera ciekawg idee¢ albo cokolwiek, co jeszcze bardziej poprawi
jej nastrdj. Lubi si¢ Smiac, bawié, tworzy¢ 1 kreowac, potrafi odna-
lez¢ tecze barw w szaroSci zycia oraz rozumie, z€ na pewnym po-
ziomie wWszyscy 1 wszystko tworzg catos¢. Bo to samo, co jedni robig
z ponurg twarzg i smutkiem w sercu, my robimy z radoscig i wiarg
w siebie, zmieniajac jakosc¢ zycia.

W wymiarze zachowania metoda Joyness czerpie ze wszystkich
mozliwych Zrodel, ktére mogg Ci pomoéc w odnalezieniu radosci
zycia. Nie ograniczamy si¢ do jednego sposobu czy ujecia, bo same
jestesmy rozne. W tej ksigzce znajdziesz liczne wskazowki i proste
techniki, ktére pomoga Ci poczuc si¢ lepiej, pogodniej i stoneczniej
rozwigzac swoje problemy, nawigzac przyjazne 1 serdeczne kontakty
z innymi, stworzy¢ sobie $wiat, w ktérym dobrze bedzie si¢ zylo,
oraz zrozumie¢ mechanizmy, ktore rzadzg Toba 1 innymi.
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Jedna z nas przez wiele lat zajmowata si¢ tylko domem. Wpraw-
dzie skonczyta studia, ale mgz skutecznie jej wyttumaczyl, ze zdo-
byta tam wiedza specjalnie do niczego jej si¢ nie przyda. Uktad
wydawat si¢ jasny i sprawiedliwy. On pracuje i1 zarabia na utrzyma-
nie rodziny, ona dba o jego komfort, zajmujac si¢ domem i wycho-
wujac dziecko. Z czasem jednak styszata coraz czesciej, ze nie jest
w stanie nic w zyciu osiggnacé, a jego (meza) pieniadze wydaje zbyt
lekko. Coraz giebiej zatapiala sie w poczuciu winy, az splot przy-
padkowych okoliczno$ci umozliwit jej ulzenie doli zapracowanego
meza 1 odeszta z domu, rozwodzac si¢ z nim. Na tym etapie pewnie
sama nie potrafitaby podjaé takiej decyzji, lecz spotkata cztowieka,
ktory obudzit w niej wiare w mozliwo$¢ odmiany zycia.

Z czasem sama odnalazia w sobie wiele mocnych stron, a wszel-
kie braki nadrabia wytrwalym dazeniem do celu. Ma w sobie stalg
potrzeb¢ nauki i mimo ukonczenia trzech kierunkow studiow pody-
plomowych ksztalci si¢ nadal. Odnajduje ogromng rados¢ w posze-
rzaniu wiedzy, by na tej podstawie pomaga¢ innym w budowaniu
wewnetrznego poczucia sity i mozliwosci dokonywania dobrych
zmian. Wie, ile moze zdziata¢ pozytywne podejscie do zycia 1 z wla-
snego doswiadczenia czerpie zasoby, by poméc innym.

Tak wtasnie dziala przejécie na stoneczng strone zycia, a kazdy
czlowiek, pomimo swojej wyjatkowosci 1 niepowtarzalnosci, funk-
cjonuje wedtug tych samych mechanizmow. Bez wzgledu na to,
o czym myslisz, kazda mysl ma prostg strukture — sktada si¢ z ob-
razu, dzwieku, odczucia w ciele, smaku i zapachu. I to wszystko.
Naprawde. Jezeli jeszcze nie wierzysz, to pomysl teraz przez chwile
o wakacjach, o tym, co lubisz, a potem o swoim problemie. Sprawdz,
czy w tych myslach jest taka struktura — oczywiscie w Twoich
myslach moze by¢ przewaga obrazu albo dzwigku lub odczucia —
kazdy z nas robi to troch¢ na swoj indywidualny sposob. To, o czym
myslisz, wplywa na Twoje emocje: gdy myslisz o czyms$ pozytywnym,
sg przyjemne, gdy myslisz o czyms$ negatywnym, sg nieprzyjemne
— to prosta zalezno$¢ — prawda?
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Twoje mysli i emocje wplywaja na Twoje cialo — gdy sg pozy-
tywne — czujesz si¢ dobrze, gdy negatywne — Zle — a to wszystko
razem wplywa na Twoje zachowanie. Kazdy z tych elementow jest
wazny, bo jesli Twoje zachowanie daje efekt, ktory mozesz nazwac
sukcesem, czujesz si¢ lepiej 1 przyjemniej, tatwiej jest mysle¢ o po-
zytywnych rzeczach. A gdy Twoje zachowanie przyniesie Ci efekt,
ktéry nazwiesz porazka — wtedy czujesz si¢ fizycznie gorzej, bo
w ciele pojawia si¢ napigcie, negatywne sa emocje 1 mysli. To dziata
takze odwrotnie — kiedy co$ dzieje si¢ z cialem, czujesz si¢ gorzej
lub chorujesz — wtedy trudniej mysle¢ o pozytywach 1 mie¢ przy-
jemne emocje, nie wspominajgc o odnoszeniu sukceséw. Dopiero
kiedy cziowiek jest w pelni zdrowy, tatwiej o pozytywne mysli, emo-
cje 1 mozna powiedzied, ze sukces jest w zasiegu — tuz-tuz.

Prowadzenie tradycyjnych szkoleni z umiejetnosci interpersonal-
nych uzmystowilo nam, ze duzo ludzi nie zdaje sobie sprawy z tej
zaleznosci. Przy okazji okazywalo si¢, ze sporo 0sob ma problemy
z poczuciem wlasnej wartosci. Kiedy elementy mogace je podbu-
dowywac byly czastka szkolenia, natychmiast wielu uczestnikow ak-
tywniej zaczynalo pracowaé, drazac ten temat. Kilka osob zwykle
zostawalo po zajeciach, by indywidualnie prosi¢ o sugestie, w ktorym
kierunku powinny podazaé, zeby wzmacniaé wlasne zasoby.

W metodzie Joyness zajmujemy si¢ przede wszystkim nastawie-
niem psychicznym, wkraczamy tez w sfery duchows 1 energetyczna.
Jednak to umiejetnos¢ wplywania na swoje mysli jest kluczowa
umiejetnoscig. Z nich przeciez wynikaja dobre emocje, zdrowie
1 sukcesy. Dlatego na rézne sposoby bedziemy uczy¢ Cig, jak to ro-
bié, a poniewaz wiemy, ze tatwo jest wpas¢ w putapke dobrych rad,
opracowaly$smy te specjalng metode, ktora pozwala kazdemu podazac
wtlasng droga do radosci. Ulatwiamy i pomagamy nadawac jej kieru-
nek dzieki technikom opartym na metaforze. Oprocz sesji relaksa-
cyjno-energetyzujacych doskonatym do tego narzedziem jest takze
tworczos¢ artystyczna. Po pierwsze, taka aktywnos¢ jest znacznie
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ciekawsza niz uczestniczenie w zwykiym szkoleniu. Intensywniej
mozesz rozwija¢ swojg wyobrazni¢ 1 kierowac¢ uwage w strong, ktora
dotad nie byta obierana. Podczas zaje¢ uruchamiasz w sobie proces
tworczy. Przezywasz go, doswiadczajac skupienia otwierajgcego Cie
na uwaznos¢. Kartka jest Twojg przestrzenia, kazdy gest kredki lub
pedzla pozostawia na niej $lad. Na wlasny, niepowtarzalny sposob
tworzysz artystyczng kreacje. Za pomocg abstrakcyjnych znakow
przedstawiasz to, co dla Ciebie jest wazne. Kiedy poszukujesz roz-
wigzania jakiego$ problemu, jest to dobry sposob, by tutaj spojrzec
na niego inaczej. Zyskujesz dystans i zmieniasz proporcje znacze-
nia. Odkrywasz w sobie nowy §wiat przestrzeni plastycznej. Jak na
skrzydtach unosi Ci¢ nowo odkryta pasja tworzenia. Wykorzystu-
jesz z radoscig ekspresje kolorow, precyzje kreski 1 mozliwosci fak-
tury. Tracisz poczucie czasu w zdumieniu odkrytg pasja. Odnajdu-
jesz swoj czas radosci.

Doswiadczanie procesu tworczego jest czyms niezwykle stymu-
lujacym — to druga zaleta. Wzmacniasz wrazliwos$¢ 1 mozesz gle-
biej analizowac problem, skupiajac si¢ na znaczeniach pasujacych do
Ciebie. Po trzecie, taka sytuacja jest bardzo bezpieczna, poniewaz
mozesz zachowac dla siebie szczegdly swego zycia, ktorych nie chcesz
ujawniac. Bywa tak, ze pdjscie do terapeuty jest jaka$ alternatywa,
ale nie kazdy jest gotéw na tym etapie otworzy¢ si¢ w pelni przed
obca osobg. Wybiera wtedy wiasciwsza dla siebie forme szukania
rozwigzan za pomocg technik opartych na metaforze. Maja one t¢
uniwersalng ceche, ze kazdy moze skorzysta¢ z nich zgodnie z wiasna
potrzebg, rozumiejac je w odniesieniu do swojego problemu. W ten
sposob kreuje rozwigzanie na wlasng miar¢ bez dawania innym
wgladu w siebie, jesli to dla niego zbyt trudne.

Po czwarte, metafora trafia do podswiadomych przekonan, a tym
samym jej dziatanie jest skuteczniejsze i trwalsze niz tradycyjna
psychoanaliza. Wazne jest, by byta dobrze dobrana, tak by da-
wala odniesienie do istniejacego problemu. W arteterapii jednym
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z tematéw dajacych punkt wyjscia do analizy osobowosci jest ry-
sunek drzewa. Na podstawie tego rysunku mozna okresli¢, jak po-
strzega siebie autor. Wybrany gatunek drzewa moze swiadczy¢ o jego
osadzeniu si¢ w bardziej kobiecej lub meskiej roli. Korzenie, ich
obecnos¢ lub na odwrét — wrecz oderwanie od podioza — moga
obrazowac¢ odczuwang wiez z rodzing 1 przeszioscia, stanowigce
cenne oparcie w zyciu, lub odwrotnie — ten aspekt, o ktorym chce
si¢ zapomnie¢. Analizujemy budowe pnia, sposob przedstawienia
korony, kompozycje rysunku oraz wybor i sposdéb operowania na-
rzedziem: sife i rodzaj kreski oraz strukture plam barwnych. Kiedy
praca przebiega w grupie stanowiacej takze poza pracownia zespoOl,
mozna zebraé narysowane drzewa, tworzac las bedacy metaforg tego
zespolu. Latwo wtedy zobaczy¢, jak rozni jestedmy, a kazdy z nas
ma wiasne miejsce w tej grupie. To doskonaly moment do utwier-
dzenia sie¢ w poczuciu wiasnej wartosci lub rozpoczecia pracy nad
jego wzmocnieniem.

Otwieranie si¢ na komunikacj¢ z innymi jest pigtg zaletg tej
metody. Czasem symboliczne przedstawienie problemu za pomoca
jezyka sztuki rozpoczyna proces dialogu z drugg osoba. Pomaga
w przelamaniu bariery przed swobodnym rozmawianiem o trud-
nych sprawach, co moze by¢ nadal czynione jezykiem przenosni,
a moze przerodzi¢ si¢ w jezyk konkretu. I tu rodzi si¢ szosta zaleta
— ufatwianie powstawania wiezi z innymi. Poznawanie pozosta-
tych uczestnikow warsztatow otwiera na nowe przyjaznie, uczy roz-
norodnych punktéw widzenia i sprzyja rozwojowi tworczego roz-
wigzywania problemow.

Wszystko to obserwujemy w trakcie zaje¢. Badania specyfiki
pracy moézgu potwierdzily neurologiczne podstawy skutecznosci
takich metod'. Upraszczajac, mozna powiedzieé, ze lewa pétkula
mozgu zajmuje si¢ logicznym analizowaniem sytuacji, a prawa

! Philip Barker, Metafory w psychoterapii, GWP, 1997.
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odpowiada za emocje i na nig bezposrednio oddzialujg metafory.
Dlatego stosowanie ich moze poglebiac efektywnos¢ procesu zmian
w naszym postepowaniu. Dzialajac na logike, pogiebiamy rozu-
mienie problemow, lecz nie odnosimy si¢ do poziomu odczué kie-
rujacych naszym zachowaniem. Z tego powodu klasyczna psycho-
analiza ciagnie sie dlugo 1 nie zawsze przynosi oczekiwane efekty.
Warto wiec oddzialywaé kompleksowo i dlatego w metodzie Joy-
ness dziatamy za pomocg wielowarstwowych metafor. Na ich pod-
stawie prowadzone s3 sesje relaksacyjno-energetyzujace, profesjo-
nalne pogaduchy i dzialania artystyczne.

Tak tez dziatajg ,Podroze Joyness” — prowadzone w ramach
wspomnianych sesji relaksacyjno-energetyzujacych, ktére w ksigzce
beda mialy posta¢ opowiadan przekazanych Ci przez Agnieszke.
Dobrze jest poswieci¢ im szczegoélny czas 1 uwage, bowiem ich celem
jest poprowadzenie Twojego umystu w swiat wyobrazni. Wykorzy-
stuja dziatanie metafory, oddzialujac w ten sposdb wielowarstwowo.
»Podrdze Joyness” na zywo sa jeszcze bardziej magiczne — bo wte-
dy otrzymujesz nie tylko moc stowa, ale rowniez dzwigk mis tybe-
tanskich i cieply gtos prowadzace;.

Metoda Joyness jest madra mlodoscia. Laczy w sobie zalety
dojrzatosci z beztroska radoscia. Czesto przeciez jest tak, ze choc
kalendarz (i lustro) przypomina nam, ze czas plynie za szybko, to
w $rodku nas kroluje radosna mtodos¢. Joyness faczy madrosé ro-
zumienia sytuacji z lekkoscig pozytywnych emocji. Podkresla petnig
poczucia siebie i znajomos$¢ wlasnej indywidualnosci. Y.aczy spokdj
1 harmonig istnienia z dziecigcg ciekawoscig 1 radoscig poznawania.
Tak dziala kreatywno$¢ myslenia 1 umiejetnos¢ spontanicznej zmia-
ny emocji na te najlepsze. Przede wszystkim jednak metoda Joyness
patrzy w przyszlo$¢, z wiarg w siebie i z t3 odwagg mtodosci, by
przetamywac wszelkie ograniczenia i bariery. Joyness jest mioda,
a jednocze$nie madra i dojrzala. Jest odpowiedzig na Twojg goto-
wos¢ do przeprowadzenia zmiany w swoim zyciu. Pomaga zobaczy¢
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i otworzy¢ drzwi do nowych mozliwosci. Moze by¢ jak swiatto
w ciemnym pokoju.

Madros¢ Osho ZEN mowi: ... Nawet mata swieczka wystarczy, by
rogjasnic ciemnosc. Gdy zapalisz swieczke, dowiess sig, gdzie sq drzwi.
Gdy jest jasno, ten, kto ma ocgy, po prostu idzgie. Czy zastanawiasz sig
nad tym, gdzie sq drzwi? Wstajess, otwierasz 1 przechodzisz na drugq
strong — 1 tyle. Czy w ogole szukasz drzwi? Cgy blgdzisz po omacku
1 wpadasz na sciany? Absolutnie nie. To w ogdle nie przychodzi Ci do
glowy. Po prostu wychodzisz. Metoda Joyness wiasnie skupia sie na
korzystaniu z réznych mozliwoséci wyjscia z trudnych sytuacji w spo-
sob najbardziej korzystny dla Ciebie, bez zastanawiania si¢, bla-
dzenia i z ogromng dbatoscig 0 Twojg energie i komfort. Pomaga
odkrywac siebie 1 to, co w nas wyjatkowe i1 unikalne, w zupeinie
inny sposob niz przez poréwnywanie. Poréwnywanie wprowadza
podzial na lepsze 1 gorsze. Gdy nie poréwnujesz, to dzielenie na lep-
sze 1 gorsze zanika. Wtedy jestes istotny tylko Ty. Maty krzew czy
wielkie, wysokie drzewo — nie ma to znaczenia, jestes$ sobg. Jestes
wazny 1 potrzebny, bo jedyny w swoim rodzaju.

Madros¢ Osho ZEN moéwi: Kto twierdzi, ge bambus jest pigkniejszy
nig dgb albo ze dagb jest cenniejszy niz bambus? Sqdzisz, ze dgb cheiatby
miec taki pusty pien jak bambus? Cgzy bambus zazdrosci debowi jego
wielkosct albo tego, e jego liscie na jesien zmieniajq kolor? Smieszna
Jest jug sama mysl, by dwa drzewa pordwnywaly si¢ ze sobg, ale nam —
ludziom — bardzo trudno jest zerwac z tym nawykiem.

7 tym nawykiem mozesz tatwo zerwaé, kiedy zajmiesz si¢ sobg,
swoim mysleniem o sobie, kiedy zajmiesz si¢ swojg istotg, tworczg
naturg i radoscia ptynacg z odkrywania siebie. Kiedy dotrzesz do
swojego zrodta radosci, wtedy bedziesz iskierkg swiatla rowniez
dla innych, rozgrzejesz serca i umysly. Wtedy na zawsze przestaniesz
przeglada¢ sie w ludziach jak w krzywych zwierciadtach. Poznasz
siebie, a w innych zobaczysz same wartosciowe rzeczy. Wszystko
jest potrzebne, faczy si¢ w catos¢, pasuje do siebie i tworzy jednos¢:
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kazdy ma swoje wlasciwe miejsce, kazdy jest wazny. Kazdy jest
jedyny w swoim rodzaju, wyjatkowy.

Metoda Joyness pomaga pokona¢ to, co jest naszg najwigksza
putapka — ograniczenia. Putapka, poniewaz najcz¢sciej sami two-
rzymy bariery, niezmordowanie budujemy mury, z zapamictaniem
tworzymy klatki. Zrozumienie, ze barierki si¢ podniosa, jesli tylko
zechcesz, ze mury sg wytworem umystu, ze klatka od zawsze jest
otwarta, a prety sg iluzja, pomaga rozwingé skrzydta i poczu¢ wol-
nos$¢. Oczywiscie moze pojawic si¢ niepewnos¢. Niepewnos¢ jest
naturalna, ale czy ma by¢ powodem zaprzepaszczenia okazji do
doswiadczenia beztroski, radosci i fascynacji przygoda w projekcie
zwanym ,,Zycie”?

Bieg czasu i to, jak ten proces postrzegamy, ma dla nas wielkie
znaczenie. Joyness, prowadzac przez czas, pozwala dostrzec fakt,
ze przeszios¢ przeminela, a kazda proba jej powtdrzenia oznacza
pewne utkniecie w starych projektach, z ktérych dawno by si¢ wy-
rosto, gdyby zostawic to, co juz za nami. Wzmacnia tez uwaznos¢
na bycie tu i teraz, otwiera na przyjemnosci, ktore dostepne s3
tylko w danej chwili. Uczy, jak zaprojektowal swoja przysziosc,
aby chcialo si¢ do niej i§¢. Jest tez sposobem na bycie niezaleznym
oraz uswiadomienie sobie, co jest prawdg o mnie. Dzieki niej dajesz
sobie odpowiedz na pytanie: Kim jestem?

Tu znéw przemoéwi madros¢ Osho ZEN: Przypowiesc o lwie,
ktorego wychowywata owca 1 ktory sqdzil, ze jest owcq do czasu, gdy
stary Lew porwat go i zaprowadzit nad staw, gdzie pokazal mu jego
odbicie w wodzie. Wielu z nas praypomina tego lwa: obraz samych siebie,
ktory widzimy, nie pochodzi 2 naszych przezyc, lecz jest ksstaltowany
przez opinie innych ludzi. Osobowos¢ narzsucona nam z zgewnqtrs zaste-
puje indywidualnosé, ktora moze wyrosngc g naszego wnetrza. Stajemy
sie jeszcze jedng owcq w stadzie, niezdolng do zycia na wolnosci, nie-
swiadomq swojej prawdziwej tossamosci.”

2 Wszystkie cytaty z Osho pochodza ze strony internetowej weww.integra.xtr.pl.
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Gdy staniesz si¢ Lwem, gdy odnajdziesz siebie, to juz wszystko
bedzie Ci¢ wzmacniaé, by byc¢ soba, wszystko stanie si¢ mozliwe.

Zyjemy tu i teraz. Przeszosé i przyszlos¢ to nasze wyobrazenia,
bowiem istnieje tylko terazniejszosc. Jest to prawda znana od wiekow,
tak samo na Wschodzie i na Zachodzie, o ktorej bardzo czesto za-
pominamy. Odkrywajac swoje pozytywne 1 negatywne strony, po-
trafimy odnaleZ¢ si¢ tu i teraz. Zamiast walczy¢ ze swoimi wadami
1 osadzac siebie 1 innych za to, co bylo, zyjemy picknem biezgcego
dnia. Budujemy codziennie i codziennie wzrastamy w harmonii
z samym sobg 1 innymi. Tak naprawde techniki Joyness pozwalaja
na spotkanie z samym sobg i uporaniem si¢ z wiasnym cieniem,
ktéry za naszymi plecami usituje ukry¢ to, co w nas pickne, a wy-
doby¢ wszystkie stabosci. Poczucie piekna, energii, Swiatta, mitosci,
buduje swiat w nas i obok, bez oceniania siebie i innych.

Tworczynie Joyness pragng dzieli¢ si¢ tg radoscig z kazdym,
kto chce jg przyjac i cieszy¢ si¢ tym. Pozostawi¢ $§wiat szary 1 smutny
daleko za sobg i obserwowac rados¢, ktora rozswietla swiat, Swiat
bliskich i znajomych, ktorych krag ciaggle si¢ poszerza. Bedzie on
jeszcze wigkszy, gdy Ty zechcesz przytaczy¢ si¢ do nas, wykorzystac
naszg wiedze 1 doswiadczenie.

&
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