Wywiad w Radio Lublin z Ewa Stelmasiak, zatozycielka The Wellness Institute Piekne Zdrowe Zycie i
certyfikowanym wellnesscoachem i trenerem, ktory przeprowadzita w dniu 3 czerwca 2014 roku
Pani Redaktor Ewa Dados.

Red. Ewa Dados: Dzi$ rozmawiamy gtdwnie o diecie w prewencji nowotworowej, aczkolwiek nie
tylko... przyszta wiosna... wazne, by odzywiac sie w sposdb przemyslany, zdrowy.

A obok mnie w studio wyjatkowy gos¢, bowiem goscimy dzi$ Panig Ewe Stelmasiak, witam
serdecznie. Pierwszy i jedyny certyfikowany w Stanach Zjednoczonych wellnesscoach.

Pani Ewo, dzi$ uczestniczyta Pani w konferencji, wyjgtkowej konferencji, juz drugiej takiej naukowo-
szkoleniowej konferencji ,Styl zycia a zdrowie” z wyktadem swojego autorstwa, ale... powiedzmy jak
pisatam i informowatam o Pani obecnosci w dzisiejszym programie na stronach internetowych, ze jest
Pani autorkg programu O-R-A, czyli Oddech, Rdwnowaga i Akceptacja. Wiele pytan sie pojawia, ale
oddaje mikrofon. Bardzo prosze o przedstawienie ogromnie interesujgcego dzis takze wyktadu, ktory
prowadzita Pani podczas konferencji.

Ewa Stelmasiak: Dobry wieczér Pani Redaktor, dobry wieczér Panstwu. Rzeczywiscie dzisiaj w
Lublinie odbyta sie... odbywa sie — jeszcze trwa, réwniez jutro konferencja na temat stylu zycia i
zdrowia, i miatam tam przyjemnos¢ wygtosi¢ wyktad na temat wellnesscoachingu: ,,7 krokéw do tego
jak wprowadzi¢ trwatg zmiane w swoim stylu zycia”.

Red. Ewa Dados: Ogromnie interesujgcy temat. Ogromnie. Prosimy. Chocby w skrdcie.

Ewa Stelmasiak: Okazuje sie, ze zeby wprowadzi¢ zmiane w stylu zycia nie wystarczy ustyszed tego,
co trzeba by zrobi¢, bo taka informacja trafia tylko i wytgcznie do naszej gtowy, a zeby ta informacja
przeszta do serca, i zeby réwniez rece podjety pewne dziatanie, kazdy musi przejs¢ przez pewien

proces, a w tym procesie dokonywania zmiany wifasnie, bardzo pomocny jest wellnesscoaching.

Red. Ewa Dados: Tak, céz to teraz takiego? Prosze nam stuchaczom opowiedzieé¢ w kilku zdaniach na
co powinnismy sie w tej chwili nastawié i stucha¢ uwaznie, chtonac z ciekawoscia.

Ewa Stelmasiak: Wellnesscoaching jest to pewien rodzaj relacji, relacji bardzo wyjatkowej, poniewaz
oparta jest o takie podejscie humanistyczne, rogerianskie, tworcg jego jest Carl Rogers, ktore polega
na tym, ze w relacji petnej empatii, petnej wsparcia, petnej wiary w drugiego cztowieka...

Red. Ewa Dados: ... i zyczliwosci...

Ewa Stelmasiak: ... i zyczliwosci, i takiej akceptacji bezwarunkowej, widzenia w tym cztowieku...

Red. Ewa Dados: ... dobra...

Ewa Stelmasiak: ... dobra i tego kim on ma potencjat sie sta¢, chociaz nawet w tej chwili moze tego
nie manifestowa¢ w swoim zyciu.

Red. Ewa Dados: Tak.

Ewa Stelmasiak: | w takiej relacji cztowiek ma szanse sie rozwingc¢ i znalez¢ wszystkie odpowiedzi w
sobie i wydoby¢ je z siebie, i w zyciu swoim wprowadzi¢ w zycie.



Red. Ewa Dados: Boze, jakie to piekne, Pani Ewo. Tak, wydaje mi sig, ze to jest chyba ogromnie
istotne byémy coraz bardziej w tym duchu i wtasénie w takiej formie podchodzili do siebie. Swiat bytby

piekny!...

Ewa Stelmasiak: Tak, ale tez do tego konieczna jest tez i szczypta podejscia, ktére nazywamy
behawioryzmem, to znaczy zeby przetozy¢ to na konkretne zachowania, czyli, oprécz tego
dobrostanu, ktéry wewnatrz mamy, zeby réwniez potrafi¢ wprowadzi¢ konkretne dziatania w zycie, i
przejsc ten proces od pomystu czy od potrzeby - do wprowadzenia w zycie.

Red. Ewa Dados: To jest realne?

Ewa Stelmasiak: To jest jak najbardziej realne, i wellnesscoaching na kazdym etapie wprowadzania
zmiany moze tutaj by¢é pomocny. Bo tez musimy wiedzie¢, ze czasami jakos tak ,biczujemy” siebie, ze
czego$ nie robimy, niektérzy dostajg na przyktad informacje, taka jakby ,recepte” co majg zrobi¢ w
swoim stylu zycia...

Red. Ewa Dados: Bo na przykfad przyszta choroba, i ta choroba determinuje, prawda? Trzeba co$
zmieni¢ w swoim zyciu, zeby czué sie dobrze, zeby zaakceptowac ten stan rzeczy, zeby - przepraszam
- no by¢ moze nie polubié, cho¢ niektérzy méwig, ze warto polubi¢ nawet to, co niezbyt mite, by czu¢
sie w rezultacie dobrze i nauczy¢ sie zy¢ w tej nowej sytuacji, i wtedy przychodzi ta trudnosé...

Ewa Stelmasiak: Tak jest... | trzeba przejs¢ przez wszystkie etapy ze zrozumieniem i z ogromnym
wspodtczuciem do siebie samego, wspotodczuwaniem, i takg akceptacija. | przejs¢ od tego, ze akurat w
przypadku utraty zdrowia, poniesliSmy pewng strate...

Red. Ewa Dados: ...Yhm...

Ewa Stelmasiak: ...i przejs¢ przez proces godzenia sie z tg stratg, przez poszczegdlne etapy az do
akceptacji i mozliwosci integracji tego co sie zadziato, i wprowadzenia..., zycia na nowo, i zycia
dobrze, i zycia pieknie.

Red. Ewa Dados: W nowej jakby sytuacji...
Ewa Stelmasiak: ...w nowej sytuacji.
Red. Ewa Dados: 7 krokéw...

Ewa Stelmasiak: 7 krokéw. Pierwszy krok to jest ,,gdzie jestem?”, diagnoza, czyli auto-refleksja, moze
nie tyle diagnoza, co autorefleksja, ,gdzie sie znajduje?”, ,w jakim punkcie zycia jestem?”. Nastepnie
trzeba zobaczy¢ , ze wszystkie te aspekty zycia sg ze sobg potaczone, i jezeli na przyktad widzimy, ze
cos$ gdzies u nas nie gra, to zwykle jest to potgczone z innymi aspektami, albo ze co$ gra, wszystko to
jest pewng catoscig, chociaz rozpatrujemy sprawy oddzielnie...

Red. Ewa Dados: ... Zdawatoby sie oddzielnie...

Ewa Stelmasiak: ... Bo na przyktad myslimy o diecie, ale ta dieta wynika z gtebin naszej duszy, to w
jaki sposdb sie odzywiamy ma swoje zrédta w tym w jaki sposdb o sobie na przyktad myslimy. Czyli
konieczna jest taka eksploracja jakby, taka podrdéz wewnetrzna. Nastepnie wybieramy jakis jeden
kierunek, koncentrujemy sie na jednym dziataniu, kto$ moze wybra¢ dwa badz trzy jezeli jest na to
gotowy, bo to jest bardzo wazne, zeby wiedzie¢ na co sie jest gotowym, zeby osiggna¢ sukces. |
wybieramy powiedzmy tg jedng dziedzine i wprowadzamy jakas jedng matg, drobng zmiane...



Red. Ewa Dados: ...Malerikg zmiane...
Ewa Stelmasiak: ...Jaki$ jeden maty krok...
Red. Ewa Dados: ...zeby data rados¢, zeby data sukces.

Ewa Stelmasiak: Tak jest. | kiedy osiggamy ten sukces, to koniecznie pamietamy, zeby go zauwazyg, i
siebie za to docenic.

Red. Ewa Dados: ...Siebie samego....

Ewa Stelmasiak: Siebie samego. W relacji coachingowej jest to fatwiejsze, bo mamy jakby lustro,
mamy partnera, z ktérym pracujemy, ktéry nas wspiera, ktéry jest naszym sojusznikiem, takim -
mozna by chyba najlepiej poréwnac do przewodnika po gérach.

Red. Ewa Dados: Tak.

Ewa Stelmasiak: PéZniej musimy liczyc sie z tym, ze moze nastgpi¢ w kazdej chwili regres, i jest to
catkowicie ok, jest to normalne, jest to czescig jakby cztowieczenstwa, ze zmiany stylu zycia nie
wprowadza sie natychmiast, tylko wymaga ona pewnego czasu.

Red. Ewa Dados: Bo to chyba najwiekszy problem wtasnie w podejmowaniu najrézniejszych wyzwan,
zmian, ot chodby tak trzymajac sie tematu diety, prawda? Najtrudniejsze dla pacjentdw jest, czy dla
0s0b, ktdre podejmuja taka probe, wtasnie ten moment jakiegos zatamania sie pewnego planu,
prawda? czy tego regresu, o ktdrym Pani mowi, a to sie zdarza...

Ewa Stelmasiak: To sie zdarza i to jest wrecz...

Red. Ewa Dados: Jak sobie z tym poradzi¢, prawda? Tutaj jest pole do popisu.

Ewa Stelmasiak: Na pewno pomaga w tym rozumienie faz zmiany, Ze to jest proces naturalny, ze ten
regres moze nastgpic i najczeséciej nastepuje, i wtedy jakby wracamy, jakby zataczamy koto i na nowo
wracamy do tego, zeby przyjrzec sie co takiego nas blokuje, co takiego w nas jest w srodku, co jest
jeszcze niezbadane, gdzies jesteSmy w takiej podrézy wewnetrznej, mozna by powiedzie¢, ze
oswiecamy swiattem swiadomosci zakamarki naszej duszy po to, zeby uswiadomic¢ sobie co w nas tak
naprawde jest, to jest podréz samopoznania.

Red. Ewa Dados: Yhm...

Ewa Stelmasiak: | w koricu przechodzac przez ten proces, ten siédmy krok to jest trwate
wprowadzenie zmiany w stylu zycia. Trwate to znaczy takie, ze pewien nawyk prozdrowotny...

Red. Ewa Dados: ...Tak...
Ewa Stelmasiak: Staje sie tak jak mycie zebdw, jest po prostu niezbedny, jest czescig naszego zycia.
Red. Ewa Dados: | to jest dopiero sukces.

Ewa Stelmasiak: | to jest sukces.



Red. Ewa Dados: | to dopiero daje szanse na to zeby rzeczywiscie inaczej popatrzeé na pewne
problemy, zagadnienia w naszym zyciu. Na podejscie wtasnie do nowych zadan, ktore pojawiajg sie
zwtaszcza w okresie choroby, bo w naszych programach, w ktérym mamy przyjemnosc¢ goscic Pania,
jest bardzo wazng kwestig ta prosta i podstawowa edukacja, a jednoczesnie akceptacja pewnych
prewencyjnych zachowan i nawykdw, bo nasze zdrowie w naszych rekach w ogromnej czesci...

Ewa Stelmasiak: Tak jest, tak, natomiast moment, kiedy na przyktad otrzymujemy diagnoze, albo
ktos z naszych bliskich, albo na przyktad nasze dziecko otrzymuje diagnoze, to jest moment takiego
jakby rozpadu, zatamania, stajemy jakby przed murem, nie wiemy co dalej, i na prawde warto siegng¢
wtedy po profesjonalng pomoc, ktéra jest osiggalna w ogdle na rynku, nie by¢ z tym samemu, wyjsé
do ludzi, wyjs¢ po wsparcie, siegng¢ wtasnie po tg profesjonalng pomoc, zeby sobie pomadc przejsé
przez tak trudny etap zycia. | oczywiscie docelowo mysle¢, widzie¢ w tym, zobaczyé w tym, cos co jest
dobre, jakis dar, przekué to na cos co, na jakas$ pozytywng wartos¢ w naszym zyciu.

Red. Ewa Dados: Z ogromng przyjemnoscig stucham Pani stéw, Pani Ewo, tych waznych tresci, o
ktérych Pani méwi, bo to takie marzenie, by rzeczywiscie tej uwagi chociaz w tempie, zwtaszcza w
tym tempie, ktére nas przygniata w XXI wieku, prawda? Zwtaszcza w chwili kiedy rzeczywiscie na
przyktad w relacjach pacjent-lekarz tez tego czasu zbyt wiele nie ma. To zrozumienie i taka ni¢
porozumienia jest ogromnie istotna. Na ten temat takze Pani wyjasnia, prowadzi najrézniejsze
spotkania i to jest takze Pani zadaniem, Pani pracg. Przekonuje Pani fachowcdw. | to jest ogromnie
cenne. Zwtaszcza w onkologii jest to cenne.

Ewa Stelmasiak: Tak, dzisiaj rzeczywiscie miatam przyjemnos$é prowadzi¢ warsztat ,Dziataé czy by¢?

O uwaznosci w relacji z pacjentem”, ale tez o uwaznosci i jakos$ci kontaktow we wszystkich relacjach,
jakie w zyciu mamy. | to jest bardzo interesujgce, zeby sobie zda¢ sprawe, ze w naszym zyciu sg dwa

takie jakby ,,napedy”. Jest taka energia spokojnosci, kobiecosci, relacyjnosci...

Red. Ewa Dados: ...wyciszenia...

Ewa Stelmasiak: ... Wyciszenia, spokoju, i druga energia, ktéra jest bardziej ostra, taka kanciasta,
ktdra jest nastawiona na cel, na dziatanie...

Red. Ewa Dados: ... Dynamike...

Ewa Stelmasiak: ...Dynamike, i te dwie energie przeplatajg sie w naszym zyciu. | to jest tez ciekawe,
tak zachecam Panstwa do tego, zeby zaobserwowaé w sobie ktdra energia w ktérych momentach
zycia u nas dominuje, jak to jest u nas...

Red. Ewa Dados: Yhm... To oto dobre pytanie. Pani Ewa Stelmasiak, ktéra dzis uczestniczyta, i jeszcze
jutro konferencja o ktérej mowimy, to bardzo wazne spotkanie, juz druga konferencja naukowo-
szkoleniowa ,,Styl zycia a zdrowie” organizowana przez Katedre Zdrowia Publicznego i Wydziat
Pielegniarstwa i Nauk o Zdrowiu Uniwersytetu Medycznego w Lublinie. Duze zainteresowanie wsréd
stuchaczy?

Ewa Stelmasiak: Tak, sala byta dzisiaj rano petna, tez na warsztacie byty akurat same panie, kobiety...

Red. Ewa Dados: ... Od kobiet warto zaczgé, bo sadze, ze z uwagg i ogromnym zainteresowaniem nie
tylko stuchajg, bo potem cztowiek szuka gdzies, prawda? Stara sie dociec, do zrédta, czasem wpada ta
mysl po raz pierwszy i mam takg nadzieje, ze gdzies wsrdd stuchaczy pojawito sie wielu z Panstwa,
ktorych zainteresowata nasza rozmowa, i bardzo serdecznie podpowiadam takze mozliwosc¢
ewentualnych swoich opinii, czy pytan, ktore Panstwo przysytajg na skrzynke



szlachetnezdrowie@radio.lublin.pl, a telefon ten sam 801501022. Pani Ewo, nie moge sobie odmowi¢
jeszcze ogromnej ciekawosci i zapytam: prosze mi powiedzie¢, jest Pani zatozycielka Instytutu
Wellness, prawda?

Ewa Stelmasiak: Tak, jestem zatozycielkg The Wellness Institute, ktéry miesci sie pod Warszawg, i w
ramach ktérego prowadze coachingi, wellnesscoachingi, réznorakie warsztaty...

Red. Ewa Dados: ...A prosze mi powiedzie¢, a O-R-A, czyli Oddech, Rdwnowaga, Akceptacja? To jakis
szczegoblny, autorski program?

Ewa Stelmasiak: Tak. O-R-A to jest moje oczko w gtowie. To jest Oddech-Réwnowaga-Akceptacja.
Jest to program dla wszystkich tych, ktdrzy sg zabiegani, ktérzy pedzg w zyciu, a czuja, ze chcieliby sie
zatrzymad. Dzieki temu programowi w krétkim czasie nauczg sie regenerowac sity i wracac jakby ,,do
siebie”, relaksowac sie oka mgnieniu, to znaczy w jedng sekunde, w 10 sekund, w minute...

Red. Ewa Dados: No prosze. Pani Ewo, bardzo dziekuje. Czy jutro takze spotkanie w czasie
konferencji czy dzisiejsze warsztaty — bo to byty warsztaty jezeli chodzi o te uwage z pacjentem —dla
pacjentéw to jest kwestia komunikacji, prawda?

Ewa Stelmasiak: | tez jakosci bycia, tak. Ja juz na konferencji warsztatow nie bede miata, natomiast
jutro konferencja trwa caty dzien i w imieniu organizatordw chciatabym serdecznie zaprosi¢ - wstep
jest wolny — wszystkich zainteresowanych tematyka zdrowia.

Red. Ewa Dados: Bardzo serdecznie dziekuje za udziat w naszym programie, za przybycie do naszego
studia. Pani Ewa Stelmasiak dzi$ byta Paristwa i moim gosciem, pierwszy i jedyny w Polsce
certyfikowany w Stanach Zjednoczonych wellnesscoach, specjalista wellness.

Ewa Stelmasiak: Dziekuje Pani Redaktor, dziekuje Paristwu. Na chwile do telefonu zaprosze, moze
ktos$ z Panstwa chciatby zamieni¢ stowo, zapraszam.



