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Opowiemy Ci krotka historie o pisaniu.
0 pasji, ktora byta w nas od zawsze.
0 uwaznosci, ktorg wyznajemy piszac.
0 chwilach, ktore warto zamkngc w stowach na zawsze.

| 0 energii, zaklete] w naszych mantrach.

Tych pisarskich.
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Mantry otworzyty mnie na inne spojrzenie na stowa. Nie tylko
dostowne ich odbieranie, ale rowniez odczuwanie ich energii.
Istniejg stowa czy zdania, ktdre majg moc przemiany. Tym
wtasnie sg dla mnie mantry... W przypadku mantr przekaz
energetyczny moze byc gtebszy niz ich dostowne znaczenie.
Kazdy z nas ma mozliwosc odczuwania tej energii, wystarczy
otworzycC sie na gtebie istnienia.

Najczesciej mantrg do medytacji byt dzwiek OM... Wq tradycji
hinduskiej sylaba OM to najwazniejsza mantra, pierwotny
dzwiek, dzwiek powstania Wszechswiata... Mysle sobie,
ze moze to wtasnie OM jest tym samym co ,stowo”, ktore
pojawia sie w judeochrzescijanskiej historii o stworzeniu.

Dla mnie mantra jest przekazem, ktory mozemy odbierac na
kazdym z tych poziomdow. Mozemy doswiadczac samych
stOw, poprzez intelektualne zrozumienie, ale mozemy
rowniez otworzyc¢ sie na uczucia, jakie stowa w nas
wzbudzajg, poczuc ich energie. Posmakowac tej enerqii,

a jeslinam zasmakuje, to zaprosic gtebiej do swojego zycia.
Na poziomie energetycznym nie potrzebujemy rozumiec,
wystarczy, ze bedziemy czuc...

Mozesz tuiteraz doswiadczy¢ mocy jakg majg stowa, mantry. Wystarczy, ze je
pOCzujesz, posmakujesz, zaprosisz do swojego sercai brzucha...

Jak to zrobic? Wyobraz sobie mantre: ,Jestem piekna.” Mozesz te stowa
przeczytac i pojsc dalej nie zatrzymujgc sie... Nie doswiadczysz wowczas ich
gtebszeqo dziatania. Ale mozesz usigsc przez b minut i powtarzac sobie
Jestem piekna.” Jesli bedziesz to robi¢ w sposob automatyczny,

ale skoncentrowany i uwazny, to nawet jesli umyst nie uwierzy stowom,
przynajmniej odpocznie od ciggtego poruszenia i chaosu.

Bedzie to medytacja, ktora moze otworzyc cie nanowg perspektywe
doswiadczania siebie.
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Mantra - to Swiete wyrazenie, w postaci stow, liczb lub
dzwiekow. Mantry mozna spotkac¢ w wielu kulturach,

a pierwsze z nich pochodzg z czasow wedyjskich, czyli
Z przetomu pierwszego i drugiego tysigclecia p.n.e.

W Indiach mantry sg nieodzownym elementem swigt
| rytuatow. W Buddyzmie uzywane podczas praktyk
duchowych, majg za zadanie wyciszyC umyst.

W niektorych religiach istnieje przekonanie, ze powtarzanie
lub spiewanie mantr pozwala nawigzac kontakt z Bogiem.
Obecnie mantry sg chetnie uzywane w wielu obszarach,
m.in. jako wsparcie w rozwoju osobistym [ub duchowym...

Dla mnie mantra jest jak drogowskaz.
Jak gtos Duszy, ktory podpowiada, ktorg droge nalezy
wybrac aby dosc do szczescia i spetnienia.




Jestesmy tym, co czujemy i czego doSwiadczamy.
Jesli odczuwamy ztosc, jesteSmy ta ztoscia.
Jesli czujemy mitosc, jestesmy tg mitoscia.
Jesli patrzymy na osniezony gorski szczyt,

jestesmy tym szczytem.
Sniacjesteémy tym snem.

- Thich Nhat Nanh
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Piszac jestes pisarzem.

Wa.rsztaty pisania z trzewi powstaty ponad 4 lata temu i s3 dla mnie najwazniejszymi, jakie
prowadze. Jeden z ich modutow dotyczy pisania swojej mantry - stow nas samych do nas
samych, ktore sg jak tlen dla duszy.

Najpierw czytam mantre od Thich Nhat Hanah, a potem wtasnie ten ustep o odczuwaniu

zaczerpniety z jego ksigzki ,Cisza. Sita spokoju w Swiecie petnym zgietku”.

Na warsztatach za kazdym razem, kiedy czytam jego stowa, czuje, jak w moim ciele i myslach
usianych zwatpieniem wzmacnia sie Sita. Wewnetrzna sita.

Prawda o mnie samej. O tobie. | o tym jest mantra - o kontakcie ze sobg samym i o zrodle
najwiekszej z sit, ktora jest w kazdym z nas...

Napisz mantrel Miej j3 w zeszycie, w torebce, w kurtce i wracaj
do niej, kiedy potrzebujesz wzmocnienia. Jest jak Swiezy zastrzyk
energil, kiedy opadamy z wiary. Jest jak spokojny oddech, kiedy
dopada nas strach.

Jest jak stowa najlepszego przyjaciela.

Jest jak przytulenie. Jest o tym, ze masz wolnosc wyboru

- wolnosc pisania, wyrazania siebie, dzielenia sie z innymi. Matra
przypomina o tym, co nieustannie powtarzam:

kazdy z nas jest dosc inny, aby pisac i ma prawo do wolnosci
pisania

Pisz!

Justyna Niebieszczanska - przewodnik kreatywnego pisania opartego na intrakomunikacji. Bywa tez
poetka, blogerka, pisarka i organizatorka writing retreat. Wierzy w moc plemienia pisarskiego, dlatego
prowadzi grupe pisarska. Jej kurs kreatywnego pisania w formie ebooka dostepny na stronie to
zaproszenie do odkrywania swojej niepowtarzalnosci.



Dla mnie pisanie ma dwa wymiary: intra i inter.

W wymiarze intra odpowiada za potrzebe autorefleksji. Stwarza mozliwosc analizy tego, co dzieje
sie tu i teraz, jakie s3 moje mysli, dlaczego sg takie i dlaczego w ogole s3. 7 tej perspektywy pisanie
pozwala zatrzymac mysli, ktore zatrzymac chcemy. To ,intrapisanie” jest prorozwojowe.
Prowadzi na wyzszy poziom rozwoju wtasnego ,ja". Pozwala spojrzec bardziej obiektywnie na to,
co juz byto i przyjrzec sie swoim myslom (tym, ktore warto byto zatrzymac) z kazdej strony.
Pisanie w wymiarze inter pozwala na kontakt ze Swiatem zewnetrznym.

Jest narzedziem do podjecia rozmowy i wejscia w relacje z innymi.

JInterpisanie” daje mozliwosc dzielenia sie swoimi myslami, refleksjami i doswiadczeniem..

Moja mantra pisarska to moj wewnetrzny gtos. Najsilniejsza
pozytywna mysl, ze wszystkich krazacych, dodajgca odwagi.
Przybywa, gdy zaczynam watpic w pisanie...

piszac tworzysz swojg wtasng opowiesc
szukasz - znajdujesz - rozwijasz sie
pisz - by byc bardziej
by zy¢ bardziej
by poznawac swoje Ja
by dotrzec do siebie
tak naprawde




Dzisiaj pisanie to czesc mojej pracy. Gdy zasiadam, to
jak rozpoczecie tanca z partnerem ktorego nie znam.
Wstuchuje sie w muzyke i pozwalam prowadzic.

/aczynam niepewnie, ze strachem. Gdy mysli biegna
w roznych kierunkach, zaczyna sie brak pewnosci, czy
wybiore te istotne. Mija kilka minut i tekstu pojawia sie

coraz wiecej. Jakie jest moje zdanie w sprawie? Na co

chce zwrocic uwage? Co przezytam sama? Jak to
widze? Ptyne w rytmie i czasem to jest tango a czasem

taniec wspofczesny,

a na deser biodanza.

Mantra - pomaga ztapac istote. Przywraca kierunek. Daje oddech.
Gdy codziennosc rozleniwia lub przyttacza, stawia do pionu. Daje prawo wierzyc, ze sa rzeczy
wazne | wazniejsze.
Daje oparcie lekom, zaczynam pozwalac sobie na niedoskonatosc i obserwuje, czy nie konczy
sie Swiat. | nie konczy sie, za to daje szanse byc wystarczajgco dobrym.
Poddaje sie uwaznosci, na siebie i na to co wokot. Lagodnie obserwuje. Stawiam na swoja
niepowtarzalnosc, budujac kazdego dnia wyrozumiatosc dla siebie. To pozwala mierzyc sie

z lekiem i odwaznie brac sie za to, co kiedys zostawato tylko w sferze marzen.

Mam moc, bo zauwazam trudnosci.
Mam moc, bo pokonuje trudnosci.
Mam moc, bo zauwazam smutek.

Mam moc, bo stawiam na radosc pisania.

Marzena Dembicka - z wyksztatcenia chemik, praktyk biznesu z ponad 20-letnim doswiadczeniem
w firmie farmaceutycznej. Absolwentka dwoch kierunkow studiow podyplomowych: Dziennikarstwo

| Psychologia Biznesu.
Certyfikowany Coach ICC. Master Reiss Motivation Profile. Mediator.




Pisanie to dla mnie chwila dla siebie, to podroz
w gtab wtasnych pragnien i uczug, to chwila,

w ktorej przelewam na papier wszystkie
zatrzymane w sobie emocje. Pisanie to wolnosc,
to radosc dzielenia sie, to poczucie, ze mozesz
wszystko.

Pisanie to dla mnie niezaleznosc i odwaga.

Pisanie to moc wyrazania siebie..

mMoj3 dusze. Mantra
przelewam na

Mantra to stowa wsparcia w procesie
pisania. Mantra to stowa, ktore poruszaja

pudzi emocie, ktore

<artki papieru.

Jesli chcesz czuc sie wolna, pisz.

Jesli chcesz byc niezalezna, pisz.

Uznanie przyjdzie z czasem,

a mate kroki doprowadza Cie do sukcesu.




Pisanie dla mnie to dzielenie sie, ale tez wzajemna wymiana.
/ jednej strony to dawanie - czastki siebie, odstanianie swoje
wrazliwosci, wyobrazni, mojego Swiata; proba obdarowania
kogos tym, co dla mnie wazne. A jednoczesnie przyjmowanie
od niego informacji jak to, co daje wptywa na niego, co w nim
porusza? Czy porusza? Czy porusza tak samo jak mnie?
Czy inaczej? To doswiadczanie roznorodnosci percepcji,

odbioru i wrazliwosci drugiego cztowieka a jednoczesnie

odczuwanie jednosci spotkania.

A co, jesli to, co chowasz w szuf

jest jedyng rzecza na Swiecie,
czyjegos serca? Uno

g

adach swoich mysli

‘Ora moze trafic do

fam czeka.

Pisze mantry dla siebie. Wszystkie. Nawet jesli s3 spersonalizowane dla konkretnych osob,

to zawsze sg tez dla mnie. Dotykajg wartosci i potrzeb wspolnych wszystkim ludziom,

dlatego mogg byc uniwersalne, a jednoczesnie na tu i teraz poruszajace to, co zywe

w danym cztowieku.

W zgietku codziennosci, nawykow, przyzwyczajen i przekonan moje mantry maja

przypominac o tym, co wazne. Moga wspierac w powrocie do tych wartosci, dzieki ktorym

Smiato, odwaznie i pewnie kroczymy wtasng droga. Moga oswietlac swiattem Swiadomosci

te droge - wyznaczac kierunek do samego siebie.




Moim celem jest mleczna droga - niczym nieograniczona,
oniesmielajgca i olSniewajaca blaskiem galaktyka. Ponoc
najjasniej Swieci ona w okolicy gwiazdozbioru Strzelca,
w ktorym to kierunku znajduje sie jej centrum.
To moj znak zodiaku.
Chce nadal dokumentowac ruch bracki, pozostawiajac
po sobie, w mysl Horacego, niemata spuscizne. Pragne,
aby to dzieto byto Swiadectwem wyznawanych

orzeze mnie wartosci i szacunku dla pracy innych

dokumentalistow.

Chce nadal pisac, tworzyc, wymyslac - w roznych formach.

Chce sie rozwijac w tym kierunku.

Chce, aby tworzenie tresci przyniosto mi stabilizacje finansowa i pomogto spefniac marzenia,
ktorych mam petng gtowe.

Chce wydac swoje wiersze, by podzielic sie pieknymi emocjami.

Chce inspirowac innych do odwaznego podazania za swoimi pragnieniami i Swiadomego pisania

drogi wtasnego szczescia.

Pisanie to wyzwanie.
Pisanie moje powotanie.
Pisanie to moja droga do gwiazd szczescia.

W tym kontekscie mantra jest dla mnie drogowskazem. Ma byc subtelna, a zarazem stanowcza
.przypominajka” kiedy zbtadze i zaniecham pisania. Bo najpiekniejsze | najbardziej kreatywne tresci
tworze wtedy, gdy wypetnia mnie spokdj.

Pisanie to jedyna satysfakcjonujgca mnie droga zycia.

Matgorzata Siemianowska - ekspertka od tworzenia tresci, ktora wie, jak napisac kreatywny/

rzetelny/ mocny/ piekny/ poruszajacy odbiorce/ spetniajacy oczekiwania Klienta tekst. Uwielbia
podroze, dobre ksigzki, spacery z psem i byc w nieustannym rozwoju.




Masz tak, Ze teraz patrzysz na niektore rzeczy zupetnie

inaczej niz kiedys (rok temu, piec, pietnascie lat...J?

U mnie tak jest z pisaniem. To dlaczego pisze (i wjaki
sposob to robiel, zmieniato sie i przybierato postac pewnych
etapow.

Jako dziecko najczesciej opisywatam swoje przygody,
przezycia, wazne dla mnie wydarzenia w formie krotkich
opowiadan. Z perspektywy czasu widze, ze dziato sie tak
wtedy, gdy jakies sytuacje wywieraty na mnie duze

wrazenie. Pisanie byto pewnym buforem pomiedzy

niedaleka przesztoscia a terazniejszoscig. Pozwalato

opowiedziec, podzielic sie, przezyc na nowo.

Jestem ludzkim cztowiekiem.
Kiedy pisze, wtasnie taka jestem.
Kiedy nie pisze to wtasnie dlatego, ze taka jestem.

%
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Chce inspirowac, zmieniac, skupiac sie na tym, co tu i teraz,
ale tez na tym, co dostalismy od tych, ktorzy przed nami mieli
swoje terazitu. | chce, aby ci, ktorzy beda po nas, mieli rownie
dobre, lub lepsze, tu i teraz. | to jest tez dobrel Patrzac na to,
w jaki sposob zmieniato sie moje podejscie do pisania,
stwierdzam, ze jak we wszystkim, co nas spotyka w zyciu,
jedynym pewnikiem jest zmiana. Kocham zmiany. Sg wazne.
Napedzaja, pobudzaja, inspirujg i powoduja, ze nam sie chce.
Tak. Wtasnie dlatego pisatam, pisze i bede pisata.

Milena Wyszynska - psycholog, terapeuta terapii skoncentrowanej na rozwigzaniach, trener
Mindfulness, wtascicielka Pracowni Psychotechnicznej we Wtoctawku. Prywatnie mama dwojki
stodziakow, zona pewnego przystojniaka, wieczna uczennica zycia.



mantra pisarska

nadaje kierunek

nie pozwala zwatpid

to wazny komunikat z Twojego
wnetrza

jest drogowskazem

daje oddech

pozwala ociepliC relacje
Z Samym sobg

najsilniejsza pozytywna mys|

Ma MOocC



Piszesz? Chcesz pisac?
Jaka jest Twoja mantra pisarska?
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Justyna Niebieszczanska
www justynaniebieszczanska.com

Matgorzata Tyszkowska
www.tyszkowska.edu.pl

Marzena Dembicka
www.marzenadembicka.pl

Joanna Rajska
adoreyourself.rajska@gmail.com

Matgorzata Siemianowska
www.fabrykatresci.pl

Katarzyna Raabe
www.madeinempathy.pl

Milena Wyszynska
www.psychotesty-wloclawekpl

lwona Madej-Karetko
www.atmayoga.pl
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nasze projekty

idealny prezent dla 4, 51 6-latkow

najbardziej niezwykla opowiesé na swiecie

Matgorzata Tyszkowska

Ja - najbardziej niezwykta opowiesc na Swiecie
ksigzka dla dzieci do uzupetniania
autorstwa Matgorzaty Tyszkowskiej

To wyjatkowa ksigzka, ktora wspiera rozwoj
spoteczno-emocjonalny dziecka!

sax Korzystac

. &+
&> z ksigzki? 9

ksigzka dostepna na www.tyszkowska.edu.pl/skle

10


http://www.tyszkowska.edu.pl/sklep
http://www.tyszkowska.edu.pl/sklep

nasze projekty

S-dniowy kurs kreatywnego pisania autorstwa
Justyny Niebieszczanskiej w formie ebooka.

Rozwo] pisarskii osobisty w jednym!

Kurs wykorzystuje filozofie zen i stawia szczegolnie
na rozwo6j umiejetnosci obserwacji i precyzji w pisaniu.
Kazdy dzien konczy sie napisaniem haiku.
Uczy doceniania siebie poprzez poznanie
niepowtarzalnego sposobu odbioru rzeczywistosci.

kurs dostepny na www.justynaniebieszczanska.com


https://justynaniebieszczanska.com/produkt/kurs-kreatywnego-pisania/
https://justynaniebieszczanska.com/produkt/kurs-kreatywnego-pisania/

Sale szkoleniowe na wynajem

w Bydgoszczy

ul. Maksymiliana Piotrowskiego 19

email: kontakt@joannathomas.pl

tel. 501925 206


mailto:kontakt@joannathomas.pl

