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Wstep: Zaczynamy
od mitosci do samego
siebie...

Witaj, drogi Czytelniku!

Bardzo sie ciesze, ze siegnale§ po te ksiazke.
To znak, ze pragniesz wprowadzi¢ do swojego zycia
wiecej spokoju, radosci i spetnienia. A gdzie zaczyna sie
ta piekna podréz? Jej poczatek i sposéb na skuteczny fi-
nal znajduje sie w madrej mitosci do samego siebie.

Wiem, ze w dzisiejszym zabieganym $wiecie tatwo
zapomnie¢ o tym, jak wazna jest troska o wiasne po-
trzeby i uczucia. Czesto goniac za celami, zapominamy
o tym, co naprawde sie liczy. A przeciez poczucie praw-
dziwego szczesScia tkwi w nas samych. Nigdzie indzie;j.
Trzeba mu tylko odrobine poméc dotrze¢ do $wiado-
mych mys$li poprzez odpowiedni stosunek do siebie
i swoich potrzeb.

Najpierw wyobraz sobie siebie jako piekny ogréd.
Aby kwiaty w nim kwitly, potrzebuja wody, storica
i odrobiny naszej uwagi. Tak samo jest z nasza psychika
i podswiadomoscia. Codziennie musimy poswiecié¢ chwi-
le na to, by je pielegnowaé i zasila¢ pozytywna energia.



Pamietaj, ze nie jeste§ osamotniony w tej trosce
o kondycje wlasnej psychiki. Miliony ludzi na catlym
Swiecie zmaga sie z podobnymi wyzwaniami. Czuja sie
zagubieni, samotni, niedocenieni. Ale jest tez wspaniata
wiadomo$¢: kazdy z nas ma w sobie potencjal i realna
mozliwo$¢, by zmieni¢ swoje zycie na lepsze.

Ten poradnik to mapa, ktéra pomoze Ci odnalezé
droge do siebie. Na jego stronach pokaze Ci proste,
ale skuteczne techniki, ktére mozesz wdrozy¢ juz dzis.
Dzieki nim nauczysz sie:

— Akceptowaé siebie takim, jakim jesteS, wraz
ze wszystkimi swoimi niedoskonato$ciami,

— Kochaé swoje ciato, bez wzgledu na to, jak wy-
glada,

— Budowa¢ madre relacje z innymi, oparte na wza-
jemnym szacunku i zaufaniu,

— Odkrywac swoje pasje i realizowa¢ marzenia,

— Zarzadzad stresem i cieszy¢ sie kazda chwila,

Dlaczego tylko 10 minut dziennie? Bo nawet nie-
wielka dawka samos$wiadomosci i troski o siebie moze
z czasem i to, wbrew pozorom, wcale nie bardzo dtu-
gim, przynie$¢ ogromne zmiany. WyobraZ sobie, co mo-
zesz osiggnaé, poswiecajac na siebie zaledwie kilka
chwil kazdego dnia.

Przygotuj sie na podréz pelna odkryé i przemian.
Bedziemy razem pracowaé nad tym, aby$ poczul sie
pewniej, szczesliwiej i bardziej spelniony.

A zatem zacznijmy te przygode juz teraz. Chetnie Ci
w tym pomoge ze wszystkich moich sil!



Czym jest madra milo$é wlasna i dlaczego
warto ja praktykowaé nawet w natloku
obowigzkéw

WyobraZ sobie, ze codziennie budzisz sie z poczu-
ciem, Ze jeste$ swoim najlepszym przyjacielem. Zamiast
pretensji do siebie, ze nie zrobite$ czego$ perfekcyijnie,
otaczasz sie wyrozumialo$cia i cieptem.
Czy to nie brzmi jak upragniony azyl w $wiecie pelnym
wymagan, oczekiwan i natloku spraw do zatatwienia?
Taka wlasnie jest madra mito$¢ wilasna — bezpiecznym
schronieniem, ktére budujesz w sobie, by przetrwa¢ bu-
rze codzienno$ci i jednoczesnie rozkwitaé.

Czym dokladnie jest madra mitos¢ wtasna?

Madra mito$¢ wlasna nie ma nic wspélnego z ego-
izmem czy narcystycznym zapatrzeniem w siebie.
To bardziej jak troskliwa opieka nad soba, w ktérej po-
zwalasz sobie by¢ czlowiekiem — niedoskonalym, cza-
sem zmeczonym, czasem zagubionym, ale wcigz war-
tym uwagi i mitosci. To umiejetno$¢ powiedzenia sobie:
,Hej, zrobite§ dzisiaj wszystko, co mogtes. I to jest
w porzadku”.

Czesto poréwnuje mito$¢ wlasna do podlewania ro-
liny. Wyobraz sobie, ze jeste$ takim wlasnie kwiatem
w doniczce. Jes$li zapomnisz o podlewaniu, licie zwied-
na, a kwiaty opadna. Ale jesli bedziesz dostarczaé sobie
odpowiedniej iloSci wody, $wiatla i odzywienia, zakwit-
niesz pieknie, nawet w ciezkich warunkach.



Dlaczego warto praktykowaé mitos¢ wlasna,
zwlaszcza gdy jeste$ zabiegany?

Swiat, w ktérym zyjemy, zdaje sie krzyczeé: ,Réb
wiecej! Szybciej! Lepiej!”. Ale czy ktokolwiek pyta Cie:
,Jak sie dzi§ czujesz? Co moge dla Ciebie zrobi¢?”?
Z nielicznymi wyjatkami, najczesciej nie. I dlatego to Ty
musisz zadba¢ o to pytanie do samego siebie. Dobra
i madra mito$¢ wlasna to umiejetno$¢ wstawienia same-
go siebie na liste priorytetéw, nawet gdy harmonogram
peka w szwach. To mate, ale bardzo wazne gesty: dzie-
sieciominutowa przerwa na oddech, filizanka herbaty
wypita bez pospieszanego zerkania na telefon czy szcze-
re powiedzenie ,Nie”, gdy masz juz za duzo na glowie.

Pamietam rozmowe z jedna z moich czytelniczek,
Marta. Marte poznalem na warsztatach, gdzie zwierzy-
1a sie, Ze jej dzien wyglada jak bieg na czas. ,,Rano dzie-
ci, potem praca, potem zakupy, lekcje, kolacja, sprzata-
nie. I wieczorem nie mam sity na nic. Jak mam w tym
wszystkim dbac o siebie?” — pytala zrezygnowana. Za-
pytatem Marte, czy potrafitaby wygospodarowaé dzie-
sie¢ minut dziennie tylko dla siebie. Na poczatek
po prostu, zeby usia$¢ i nic nie robié. Zdziwita sie,
ale postanowila sprébowaé. Tydzieri pdZniej napisata
do mnie, ze te glupie dziesie¢ minut zmienilo jej nastréj
na caly dzien.
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Co znajdziesz w tym poradniku?

Ten poradnik to Twoja skrzynka z narzedziami
do budowania madrej milosci wilasnej. Znajdziesz tu
proste, konkretne sposoby na to, by zatroszczy¢ sie
o siebie, nawet gdy masz tylko krétka wolna chwile.
Kazdy rozdzial to zaproszenie do refleksji i praktyki —
takich, ktére nie wymagaja godzin medytacji czy spe-
cjalistycznych szkolen.

Chce, by ten poradnik byl dla Ciebie jak rozmowa
z bliskim przyjacielem, ktéry wierzy w Ciebie i wie,
ze jeste$ wart troski i uwagi. MozZe nie zmienisz swojego
zycia w ciggu jednego dnia, ale mate kroki prowadza
do wielkich zmian. Zacznijmy razem te podréz ku ma-
drzejszej mitosci wlasnej. Bo jesli Ty o siebie nie za-
dbasz, kto zrobi to za Ciebie?

Technika prostych, 10-minutowych praktyk, kté-
re kazdy moze wdrozyé¢, aby poczué sie¢ lepiej i bar-
dziej zaakceptowadé siebie

Skoro juz przyjeliSmy zasade, ze wystarczy zaledwie
dziesie¢ minut dziennie, aby zrobi¢ dla siebie co§ dobre-
go, to moze teraz myslisz: ,,Dziesie¢ minut? Przeciez na-
wet nie wiem, gdzie je znaleZé w moim napietym grafi-
ku!”. Wiem, ze brzmi to jak wyzwanie. Ale uwierz mi,
ze kiedy zaczniemy traktowaé te mate chwile jako pre-
zent dla siebie, caly §wiat moze zacznie wydawac sie
mniej przyttaczajacy.

Dlaczego warto poswieci¢ te 10 minut dziennie?
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Kazdego dnia jesteSmy bombardowani niezliczony-
mi oczekiwaniami — od pracy, rodziny, przyjaciét,
a nawet od siebie samych. A przeciez nie da sie ciagle
,biec szybkim sprintem” bez odpoczynku i troski o sie-
bie. Te dziesie¢ minut dziennie to Twé6j maty krok
ku zatrzymaniu sie i powiedzeniu: ,Jestem wazny”.
Bo jesli nie znajdziesz czasu na zadbanie o siebie, kto
zrobi to za Ciebie?

Jedna z moich znajomych, Magda, zawsze powtarza-
a: ,Ja po prostu nie mam czasu na te wszystkie ,,czaro-
dziejskie rzeczy” — medytacje, afirmacje, cokolwiek”.
Ale kiedy zaproponowatem jej, Ze przez tydzien po$wie-
ci kazdego dnia dziesie¢ minut tylko dla siebie, zaczela
zauwazaé zmiany. Okazato sie, ze kilka minut spedzo-
nych na spokojnym oddechu, napisaniu paru stéw
w dzienniku czy nawet wypiciu kawy w ciszy dodato jej
energii na cala reszte dnia.

Co zatem znajdziesz w tym poradniku?

Obiecuje Ci, ze w tej ksigzce nie znajdziesz skompli-
kowanych porad ani nieosiagalnych celéw. Nie bedziesz
musiat sie zapisywaé na drogie warsztaty ani zmienia¢
swojego zycia o 180 stopni. Zamiast tego zaprosze Cie
do wyprébowania prostych, zaledwie dziesieciominuto-
wych praktyk, ktére moga zmieni¢ i zmienia sposéb,
w jaki patrzysz na siebie i na swoje zycie.

Znajdziesz tutaj techniki, ktére mozesz stosowaé
w przerwie na lunch, wieczorem przed snem czy nawet
w drodze do pracy. Nauczysz sie, jak wprowadzaé
do swojego zycia chwile refleksji, wyciszenia i akcepta-
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cji. A wiesz, co jest najlepsze? To nie wymaga specjal-
nych umiejetno$ci ani mnéstwa czasu. Tylko 10 minut,
10 minut, ale codziennie.

Dlaczego to dziala?

Praca nad milosciag wlasna to nie wyscig, ale proces.
Mate kroki prowadza do wielkich zmian, o czym prze-
konatem sie wielokrotnie, pracujac z ludZzmi na warszta-
tach. Wystarczy jedno mate ,Tak” dla siebie dziennie,
aby poczué sie lepiej. To, co oferuje w tej ksiazce,
to Twoje narzedzia do zbudowania madrej mitosci wta-
snej i samoakceptacji. Nie beda to jakie§ szybkie czary-
mary, ale systematyczna, spokojna praca, ktéra moze
przynie$¢ wspaniate efekty. I je przyniesie, masz moje
stowo!

A teraz czas na pierwszy krok

Wyobraz sobie, ze trzymasz w reku magiczny klucz.
Tym kluczem jest decyzja, by sprébowaé. Nie musisz ro-
bi¢ wszystkiego naraz ani stawacé sie kim$ innym. Za-
cznij od tych zaledwie 10 minut dziennie. Daj sobie
szanse na odrobine spokoju, akceptacji i troski.
Czy to nie jest najlepsza inwestycja, jaka mozesz zrobi¢
dla samego siebie?
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