Totalne zmianyprzynoszq fotalny stres. Dlatege- '

nie namawiamy do‘rewolucii. Lepiej sprawdzaisie metoda
matych krokow. Trzeba tylko miec odwage zrobic ten
pierwszy. Akiedy, jesli nie wiosng? Wystarczy przefrzec oczy

I przebudzi¢ sie na dobre.
ANITA SZARLIK

ajrzyjcie na ostatnig stron¢ ELLE. I co?
Pamigtacie, jak Kasia Figura wygladala jeszcze
dwa lata temu? Ci z krétkg pamiecig moga sie
podeprze¢  portalami  plotkarskimi.
W ciagu kilkunastu miesiecy aktorka ze-
szczuplata 0 dwa numery, zmienita garderobe
i znowu zrobilo si¢ o niej glosno. Bo nic nie jest
tak ciekawe, jak przemiana bohatera, o czym doskonale
wiedza dziennikarze, autorzy ksiazek, dramatéw oraz sce-
nariuszy filmowych. Ten mechanizm zadziatat tez podczas
promocji nowej plyty Kasi Kowalskiej. Kiedy$ piosenkarka
byta chodzacym smutkiem i bélem. Dzis jest pogodna, silna
kobieta, otwarcie méwiaca o przemianie, ktéra przeszta pod
wplywem psychoterapii. Udane zmiany sa na dodatek
nagradzane, o czym przekonala sie Patrycja Markowska.
Gdy zamiast przerysowanej rockmanki widzowie festiwalu

w Opolu zobaczyli wyrazista, drapiezng dziewczyne w szarej
sukience z glebokim dekoltem, najpierw dostala mnéstwo
braw. A potem gléwna nagrode festiwalu.

Zmiany u celebrytéw wygladaja rewolucyjnie. Szast-prast,
jest na nowo. A przeciez tak jak u kazdego wymagaja zro-
bienia tego najtrudniejszego pierwszego kroku. Przebudzenia
sie. A potem wielu kolejnych, ale juz o wiele tatwiejszych.

odzia Matulaniec doskonale pamieta ten niedzielny
wieczér. Jechata stuzbowym samochodem z rodzin-
nego Gdanska do Warszawy i stuchata radia. , To
byl krétki wywiad z Munkiem Staszczykiem, ktéry
moéwil, ze jest szczesliwym cziowiekiem, bo zajmuje sie tym,
co kocha. Pomyslatam, ze tez bym tak chciala. Tylko ze to
niemozliwe, bo ja juz mam dobra prace. To znaczy dobrze
platna. Ale jej nie kocham”, wspomina Bodzia, ktéra wow-
czas zarabiala sze$¢ Srednich krajowych w mi¢dzynarodowej
firmie farmaceutycznej. Im blizej byta Warszawy, tym
wickszy ogarnial ja niepokdj. Czy rzeczywiscie musi
do konica zycia pracowaé w wielkiej korporacji, ktéra zjada
jej zycie? Kilka tygodni p6zniej wrécita do rodzinnego
Gdarnska i... znalazla pracg w innej korporacji. ,,Bylo duzo
lepiej, spokojniej, ale wciaz chodzilo o »wypracowanie
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profitu«. A ja przeciez chcialam czego$ innego”, wspomina.
Nie zalezalo jej na pozorach. Postanowita doskrobaé sie
do siebie. Zapisala si¢ na czterodniowe warsztaty psycho-
terapeutyczne. Sporo bylo w nich elementéw psychodramy.

Jednym z ¢wiczen pod koniec pobytu bylo pokonanie drogi

z punktu A do punktu D. Kazdy robil to po swojemu. Jedni
skakali, inni dumnie kroczyli, jeszcze inni turlali si¢ po
podtodze. , Mdj start przez przypadek, a moze i nie, pokrywat
si¢ z meta. Zastanawialam sie, jak to pokazad. I stangtam
na glowie”, opowiada Bodzia, ktéra od kilku lat ¢wiczyla
joge. Prowadzacy zapytal, czy to nie jest wlasnie to.
W pierwszym odruchu zaprzeczylam, bo nie bylam w tej
dziedzinie specjalistkg. Po prostu ¢wiczytam na sali gim-
nastycznej z innymi kilka razy w tygodniu. Po chwili ol$nifo
mnie. Tak! To w jodze widzialam dobro, ktérym powinnam
dzieli¢ si¢ z innymi”, méwi z zapalem. Od tego momentu

o wiedziata, w ktéra strone podaza.

o powrocie do Gdanska znalazta nauczyciela, pod
okiem ktérego zrobita kurs instruktorski. Trwal trzy
lata i odbywat si¢ w weekendy w Szczecinie. ,Bylo
ciezko, ale widzialam w tym gleboki sens”, podkresla.
Gdy zdobyla dyplom, zlozyla wyméwienie w swojej norwe-
skiej korporacji. Oddata stuzbowy samochéd, pozegnata sie
z mySla o dalekich stuzbowych wyjazdach, jednej z nielicz-
nych rzeczy, a ktére w starej firmie lubita. Cze$¢ kolegdw
z pracy pukala sic w glowe, inni zaktadali si¢ miedzy soba,
ze Bodzia wkrétce pojawi si¢ u konkurencji. Ale byli i tacy,
ktérzy gratulowali jej odwagi.

Zaczeta uczy¢ jogi w wynajetych salach na gdanskim
Dolnym Miescie i Orunii Dolnej, dwdch najbardziej zapusz-
czonych i niebezpiecznych dzielnicach miasta. To byt strzat
w dziesiatke. Zainteresowanych przybywalo z dnia na dzien.
Dzis, w rok po otworzeniu szkoly, JogaBo ma 80 stalych
uczniéw.

Bodzia twierdzi, ze przebudzila si¢ na dobre. Takze dostownie.
,Dzi§ zyje bez budzika”, usmiecha sie szeroko. Rano ¢wiczy,
potem pracuje na komputerze, wieczorem prowadzi zajecia.
Piatki, soboty i niedziele ma wolne, cho¢ chetni juz si¢
dopytuja o dodatkowe terminy. ,Odmawiam, nie chce wpasé
w stare koleiny”, tlumaczy. Ma wigcej czasu dla siebie i zna-
jomych. ,Znalazlo si¢ tez miejsce dla mezczyzny, ktory
od dawna przy mnie byl, tylko ja tego nie zauwazatam”,
méwi Bodzia. A ja dopiero teraz widze, jak bardzo przy-
pomina Sandre Bullock, tylko w wersji blond. Szeroki
usmiech, wystajace kosci policzkowe. Nic dziwnego, ze dziew-
czyna o wygladzie Miss Agent rzucila zyciu wyzwanie.

nka Trojanowska ma czarne, krétkie, postawione

do géry wlosy. Méwi zdecydowanym glosem, nie

boi sie wyraza¢ wlasnego zdania. Robi wrazenie

buntowniczki, twardzielki. Dlatego, gdy przyznaje
sie do strachu przed rewolucyjnymi zmianami, stucham jej
z niedowierzaniem. Nie pamieta, dlaczego poszta na chemie
na warszawskiej politechnice. ,Juz po pierwszym roku
wiedzialam, Ze to nie dla mnie”, méwi Anka. Profesorowie
dokuczali: , Prosze si¢ nie wysila¢, wiadomo, ze pani przyszta
tu znalez¢ meza”. Na co ona odpowiadata ze §miechem: , To
ktérego pan profesor ma dla mnie? Tego w rozciagnie-
tym swetrze czy z przettuszczonymi wlosami?”. Skonczyla
studia z niewielkim poslizgiem, ale i bez wickszej satysfak-
Gji. Prace w telewizji przy sprzedazy czasu reklamowego

A Niezaleznie od tego, czego ZMIANA dotyczy, trzeba sig
ZAXTRZYMACQC 1 przepzec w lustrze.

wybrata z tego samego powodu. Bo akurat byt nabor.
,Znowu nie dla mnie, ale nie umiatam z niej zrezygnowac.
Jak si¢ czego§ podejmuje, staram si¢ doprowadzi¢ sprawe
do konica”, przyznaje.

Tylko co znaczyl koniec? Po dwéch latach pracy stwierdzita,
ze nie sprzeda juz kolejnej reklamy. Nie wytrzyma. Po pros-
tu nie bedzie w stanie rano p6j$¢ do firmy. Tylko co innego
moze robi¢? Co chce robi¢? Rozejrzala sie po swoim miesz-
kaniu pelnym zdje¢. Odpowiedz byta oczywista. Fotografia!
Odlat miataw domu ciemnie, wydawata majatek naodczynni-
ki i papier, prosita przyjaciol, by wystgpowali w roli modeli.
Ale nigdy nie traktowala tego powaznie.

nformacje o Warszawskiej Szkole Fotograficznej znalazta

w internecie. Ze strachu, Ze ja przyjma, zmickty jej nogi.

Ale przyjeli. Potem byta fotografia na Akademii Sztuk

Picknych w Poznaniu. ,Bylam zachwycona zajeciami.
Tym, ze si¢ dyskutuje o tym, co dla mnie najwazniejsze,
tym, jak widz¢ Swiat. Pomyslatam, ze strasznie duzo czasu
juz zmarnowatam”, méwi Anka. A jednak z pracy w tele-
wizji nie odeszla. , Boje si¢ rewolucji, wole zmiany, ktére sa
procesem”, przyznaje. Z dziatu reklamy przeszta do redak-
dji, zajela si¢ produkcja programéw. Nowa praca byta duzo
cickawsza, a przede wszystkim blizsza temu, co chce
naprawde robié. I wtedy jej kolezanka z telewizji oglosila,
ze z mezem Wlochem otwiera knajpke na warszawskich
Kabatach. Poprosita Anke o zrobienie zdje¢ do folderu
restauracji. Kilka fotek, w sumie za 500 zlotych. , To byl
przelom, pierwsze pieniadze zarobione na zdjeciach”, méwi
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Wiosna to dobry moment na pobudke.
Mamy wtedy najwiecej energii.

. Psycholog. Zajmuje si¢ doradziwem zawo-
& dowym i pomocg psychoterapeutyczng.

Wiadomo, jak trudno jest zboczyd
| z wiejskiej drogi z gtebokimi koleinami.

Mozna stracié réwnowage, urwadé koto.
Potem tez lekko nie jest, bo sami musimy wyznaczaé nowg
trasg przez pole. Ale za drugim razem koleiny sq juz
troche rozjezdzone i skret z nich jest fatwiejszy. Za trzecim,
czwartym, pigtym — to pestka. Tak samo jest ze zmianami
w zyciu. Najwigcej wysitku wymagajq na samym poczgtku.

Ale czesto dzieje sie na odwrét. Nasza
rodzina i przyjaciele, przyzwyczajeni, ze mamy statq prace,
jezdzimy na urlop nad Battyk i czeszemy sie na gtadko,
czujq sie opuszczeni i zignorowani, jesli zaczynamy cos
robié bez ich udziatu. Nowe zaoczne studia w weekendy,
samotne wakacje w Indiach, nowa fryzura bez konsultacji
z narzeczonym. Bliscy sq w szoku. Ludzie czesto zmiany
u innych traktujq osobiécie, wrecz jako atak na siebie.

Ale przeciez to my najlepiej wiemy, co nas uwiera, czego
nam brak. Nie mozemy da¢ sig ugotowad jak zaba, ktéra
nie zauwaza, ze woda robi sie coraz goretsza. Zapewniam,
ze dopiero wtedy naszym bliskim bedzie przykro.

Wyobrazmy sobie siebie za kilka lat, gdy juz prowadzimy te
szkote jogi albo jestesmy wzigtymi fotografami. A potem krok
po kroku cofajmy sie. W ten sposéb zdamy sobie sprawe,
co musimy zrobi¢, by naprawde do tego doszto. Musimy
sobie odpowiedzie¢ na pytanie, dlaczego chcemy cos
zmieni¢. Co na tym zyskamy, a co stracimy? Co nam w
obecnej pracy, relacjach z ludzmi, zwigzku przeszkadza? A
co jest fajne? A moze wszystko gra, a my po prostu potrze-
bujemy jakiej$ ekscytacii, ktérqg mogliby$my znalezé gdzie
indziej, choéby w taficzeniu flamenco czy lotach

na paralotni. Méwig catkiem serio. Wtedy wstrzymajmy sie
z radykalng zmiang.

Tak jest ze wszystkimi natogami, na przyktad
przejadaniem sig. Wtedy trzeba stangé przed lustrem
i nazwad rzecz po imieniu. Przestad sig oszukiwad. Potem
bedzie tylko lepiej. Jedna zmiana pocigga nastepne.
Dziewczyna, ktéra mocno schudnie, bedzie musiata zmienié
tez sposdb ubierania sig. Nie bedzie juz miata tuszy jako
ochrony przed $wiatem. Bedzie wyglqdata atrakeyiniej,
czesciej przyciggata wzrok mezczyzn. | to tez moze
wywotywad u niej lek. Ale warto sprébowaé. Najlepsze
pomysty przychodzg, gdy wyrwiemy sig z monotonii
codziennego dnia. Na krétkim wypadzie w géry,
przedtuzonym weekendzie nad jeziorami. Odwagi!

Anka. Kilka tygodni temu jej pierwsze reporterskie zdjecia
ukazaly sie w gazecie. Wtaénie dostata zaméwienia na naste-
pne. Anka czuje, ze nadata swojemu zyciu nowy kierunek.
Tym razem obiecuje sobie mocno trzymac ster w rekach.

zasem zycie samo zglasza si¢ do poprawki.

Najczesciej trzeba mu jednak poméc. Jak dos-

trzec, co nas najbardziej uwiera? Zamiast obraza¢

sie na znajomych za ich zlosliwe uwagi, warto sie
w niektore, zwlaszcza te najbardziej nas denerwujace,
wstuchaé. Bo skoro nas bola, to pewnie cos jest na rzeczy.
Co dalej? , Niezaleznie, od tego, czego zmiana dotyczy,
trzeba sie zatrzymac i przejrze¢ w lustrze”, méwi Magda
Zabierzowska, specjalistka od zmian, prowadzaca show-
room Poza w Warszawie. ,W przenosni, a w moim przy-
padku takze dostownie. Zobaczy¢, jak wygladamy
naprawde. Nie oszukiwad sie. Szczerze przyznad, czego
w sobie nie znosimy, a co nam si¢ podoba. To moment na-
jtrudniejszy, ale konieczny”, radzi Magda. Szczerze, bo na
co dzien pracuje niczym znane z telewizji Trinny i Susannah.
Bez brutalnej diagnozy probleméw swoich klientek, nicze-
go by nie osiagneta. Do najwigkszych sukceséw Magdy
nalezy nowy wizerunek Patrycji Markowskiej. ,,Przyklad
Patrycji pokazuje, ze mozna wygladac $wietnie, jesli jest
si¢ otwartym na innych”, méwi Magda. Gdy do Pozy przy-

Odwagi! PRZEBUDZENIE

to me rewolugia. Wystarczy, jesh

olworgysz s na swial.

chodzi klientka, ktéra narzeka na brak wlasnego stylu,
Magda najpierw umawia si¢ z nig na kawe. Pyta o ulubi-
one ksiazki, kolory, filmy, spos6b spedzania wolnego czasu.
I doktadnie sie jej przypatruje. Dopiero potem wspdlnie
ogladaja szafe. , Najcze$ciej znajduje w niej stosy takich
samych ubran. Ulubionych koszul w prazki czy granatowych
swetréw. Gromadzimy je, boimy sie wpusci¢ do szafy troche
powietrza. Tak jak w zyciu”, thumaczy Magda. Razem z
klientka robig rachunek sumienia. Wyrzucaja to, co jest
naprawde straszne, zostawiaja rzeczy, ktdre maja warto$é
sentymentalna. Na wsp6lnych zakupach garderobe uzupet-
niajg o konieczne dodatki i nowe ubrania. , A potem
pokazuje, jak taczy¢ ulubione rzeczy z nowymi”. Bo zeby
si¢ przebudzié, nie trzeba pali¢ za soba mostéw. Koszule w
prazki mozna zostawiC. (]
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