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Kochana Osoébko!

Dziekuje z catego serca. Jestem Ci wdzieczna,
ze obdarzytas mnie zaufaniem i kupitas moja
ksigzke. Uzyskany z niej dochod przeznacze
na kolejne doszkalajace lektury i kursy,

dzieki ktorym naucze sie, jak zy¢ jeszcze lepiej
- amoze jak zy¢ po prostu dobrze. Kazdg
istotng informacja, jakg zdobede, z pewnoscig
podziele sie z Tobg w kolejnej ksigzce.

Zycze Ci $wiadomego
i wartoSciowego zycia!
Od teraz! Od dzisiaj!
Z mitoscia dla Ciebie
Nina



ksiazce, ktora trzymasz w reku, pi-
sze o fundamentalnych aspektach,
o uczuciach i wartosciach warunku-
jacych dobrostan psychiczny, ksztal-
tujacych swiatopoglad i odpowiada-
jacych za poczucie szczescia. Tymi wartosciami sg:

@ﬁMDPATIA - OPTYMIZM
MILOSC - SMUTEK - PRZYJAZN
WDZIECZNOSC « SKROMNOSC
PRZEBACZENIE - OCZEKIWANIA
WRAZLIWOSC -« RADOSC
JAKCEPTACJA

Piszac te ksigzke, zdecydowatam zwracaé sie w niej do ko-
biet, ale jesli po te lekture siegnie mezczyzna, bedzie mi nie-
zmiernie milo. Z géry przepraszam, ze kieruje swoje stowa
gléwnie do odbiorcéw rodzaju zenskiego. Kwestie, ktére po-
ruszam, sg uniwersalne, wazne zaréwno dla kobiet, jak i mez-
czyzn, niemniej to one czesciej siegaja po poradniki i to ich
pojawia sie wiecej na szkoleniach.

Owocnej lektury!
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Dzienl dobry! Dzienl dobry!
Wstawaj!

Zacznij zy¢!

Nie marnuj czasu!

o robisz tuz po przebudzeniu? Siegasz po telefon
czy spogladasz w okno i dziekujesz za kolejny
dzien? A moze myslisz: O nie! Jak mi sie nie chce!
Czy naprawde musze?
U mnie wyglada to nastepujaco: budze sie
o0 piatej rano, chwytam za telefon, aby wylaczy¢ budzik, od-
ktadam go i po krétkim czasie znowu, jak co dzien, lapie sie
na tym, ze nawet nie pomyslalam, jak chcialabym przezy¢
dzien, nie podziekowalam sobie i wszechs§wiatowi za to, ze
wstalam, nie wyrazitam wdziecznosci za swoje Zycie. Jakos
nie mam takiego odruchu. Tyle sie trabi o tym, by dobrze roz-
poczynaé dzien. Czy to przychodzi z czasem, z wiekiem, doj-
rzalo$cig? Jeszcze tego nie wiem. Nie nauczylam sie dzieko-
wacé za wszystko, co mnie spotyka.
No dobrze, ale méwimy o poranku. Zatem mdj poranek...
Zatrzymuje sie na chwile w kuchni, aby zaparzy¢ herbate,
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i zastygam w zamysleniu. Jak opanowac zdolnos¢ wskakiwa-
nia w koleiny jak najlepszego zycia juz z poczatkiem dnia...
zdolnos$¢ dostrzegania najmniejszych drobiazgdw w zagma-
twanej codziennos$ci?

A zatem sprébujmy od nowa. Wstaje rano - i co? Co mam
zrobi¢, aby dzien przynidst mi wszystko, co najlepsze, abym
nastroila sie na najlepsza z mozliwych podrézy przez zycie?
Przeciez jak czlowiek ma dylematy, zmartwienia, rachunki
do optacenia, problemy zdrowotne, to nie jest zdolny wstaé
tuz po budziku i z rogalem na twarzy szczerzy¢ sie do wscho-
dzacego stonica! Tak sie nie da! Nie wtedy, kiedy jestesmy ob-
ciazeni emocjonalnie. Co innego, jesli ptyniemy z pradem
i zyjemy jak paczek w masle, wtedy azZ chce nam sie wybiec
z domu i krzyczeé na cate gardlo: ,Tak! Zycie jest piekne,
pelne przygdd, wyzwan, dobrej energii i wspaniatych ludzi!”.
W sytuacji kryzysowej najchetniej przykrylibySmy sie ciepla
kotdra, zamkneli sie w sobie. Wyobrazamy sobie, ze miesz-
kamy w kokonie i marzymy, aby kto$ zapigl suwak i nie trzeba
byto oglada¢ swiatta dziennego. Tez tak masz czasami?

Jak bardzo stan emocjonalny zalezy od tego, co sie dzieje
wokot nas i co bezposrednio nas spotyka! A gdyby tak opano-
wacé sztuke tymczasowego wchodzenia do kokonu i pozosta-
wania tam chodéby na chwile, choéby na czas burzy, jaka sie
rozpetala, sztormu emocjonalnego? To juz by bylo cos! Po-
sztabym jednak o krok dalej, bo co by bylo, gdyby udato sie
funkcjonowad, jakby egzystowalo sie w tym kokonie, a jed-
nak w rzeczywistym $wiecie? Jakby umialo sie odcinaé od
wszystkiego, co nam nie stuzy, nie sprzyja, a jednoczes$nie
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mialo sie umiejetno$¢ wyltuskiwania tego, co nam pomaga,
ulatwia nam zycie i nie obcigza naszego bytu.

Wréémy do naszego poranka i zaprogramowania sie na
dobry dzien. Czy to naprawde moze zadziataé, kiedy powiem
sobie, ze dzien jest piekny, ze dziekuje za zycie i ze bede dbata
o siebie, swdj kokon i o wszystko, co zajmuje moje mysli?
Mozna by przywotac¢ zdania, ktére coraz bardziej przekonuja
mnie o swojej prawdziwosci, a do ktérych jeszcze wréce pod
koniec ksigzki:

99 Jestesmy tym, co myslimy:.
Mysli majg potezng moc.

Na dobrg sprawe mozna nic nie robi¢, nic nie zmieniaé
w swoim zyciu. Dajmy na to wstaje, biore telefon do reki,
sprawdzam, kto i jakie zamiescil posty na Facebooku, kto
udostepnit zdjecia z wakacji na plazy w Hiszpanii - patrze na
to i wkurzam sie na siebie, ze siedze w domu i ani czasu nie
mam, ani nie sta¢ mnie na taki urlop. No dobra, media spo-
lecznoéciowe odhaczone. Cwiczyé mi sie nie chce, daje sobie
taryfe ulgowa. Przeciez to nie koniec §wiata, Ze sie nie poru-
szam. Nalezy mi sie odpoczynek, ciato tez musi poleniucho-
waé, prawda? - powtarzam sobie. Zrobie sobie kawusie, prze-
ciez nie ma nic ztego w takim poranku.

Moze i nie ma nic zlego, ale wyrzuty sumienia targaja mna
przez caly dzien i kazdy kolejny. I te powtarzajace sie pyta-
nia: Czy chce, Zeby moje zycie byto jakies, czy moze byle ja-
kie, bo jesli chce, zeby bylo byle jakie, to NIC nie musze
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robié - nie musze wykonywad zadnej pracy, doktadacd staran,
wytezac umystu, zwlaszcza z rana.

Ale hola, hola!

Czy aby na pewno TAK chce? Czy chce sie zapetlad¢ w swoim
nijakim zyciu? Czy tylko tyle moge z niego wykrzesac? Z zy-
cia, ktére wczesniej czy pdzniej dobiegnie korica? Z zZycia,
w ktérym kiedy$ mnie nie bedzie? Tylko taka bylejakos¢ chce
po sobie zostawic?

Jak myslisz, Droga Czytelniczko, ktéry sposoéb zycia wole?
Ktéry sposob zycia ty wybierasz? Idziesz na latwizne, czy udo-
wadniasz sobie, ze mozesz lepiej, glebiej, bardziej warto-
$ciowo? Zapewne znasz mnie na tyle, by przewidzied, jakiego
rodzaju zycie chce wiesé. Mam niesamowitg ochote wykrze-
saé z niego jak najwiecej! Zatem zmagam sie codziennie, wy-
silam mézg, aby rano, tuz po przebudzeniu, spojrze¢ naj-
pierw w okno, na niebo, chmury, byé moze ptaki. Otwieram
szerzej oczy, przecieram je, rozbudzajac sie powoli, i wypo-
wiadam w myslach magiczne i znane nam wszystkim stowo
DZIEKUJE! Zaraz potem przywotuje do siebie wszystko to, za
co moglabym by¢ wdzieczna. Moze sprébujmy razem wypi-
sac te oczywiste sprawy, w ktdrych kierunku warto skiero-
waé swoja WDZIECZNOSC:

¢ JESTEM WDZIECZNA ZA TO, ZE ZYJE

Mogloby mnie nie byé. Moglabym nie doswiadczaé tego
wszystkiego. Moglabym zachorowad i by¢ moze pozegnad sie
z tym $wiatem. Ale ZYJE! Oddycham! Czuje! Obudzitam sie
i mam szanse zy¢ tak, jak sobie zaplanuje!
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¢ JESTEM WDZIECZNA ZA SWOJE CIALO - LOJALNE I SILNE
Nie zawsze mam motywacje, by zerwac sie z t6zka i praktyko-
wacé rano joge. To siedzi w mojej glowie - obezwladniajacy len
i potrzeba wygodnictwa. Po co mam co$ robié, skoro nie mu-
sze? Ale cialo az krzyczy, aby co$ z nim zrobié, poskrecad je,
porozciggac. No i przeciez jestem cala i zdrowa. Moge chodzi¢,
skakaé, poruszac sie. A ilu ludzi ma z tym problem?

¢ JESTEM WDZIECZNA ZA TO, DOKAD ZYCIE MNIE
DOPROWADZILO

Bywatlo réznie. Byty i cierpienie, i bdl. I zal. I zlosé. I bunt.
I ogarniajacy mnie smutek, i ptacz. Ale to wszystko mnie
uksztattowalo. Wzmocnilo mnie i sprawilo, Ze jestem silniej-
sza. Kazdego dnia tak urzadzam zycie, aby bylo satysfakcjonu-
jace i spelnione, bo przeciez wiem, ze jest to w mojej mocy.

¢ JESTEM WDZIECZNA ZA LUDZI, KTORZY MNIE OTACZAJA
W jakims celu sita wyzsza postawila na mojej drodze wszystkie
te istoty. Sa to dusze wspierajace, okazujace pomoc i dodajace
otuchy w trudnych chwilach. Musze jednak pamietaé, by dbaé
o wartosciowe relacje, a te niekorzystne ograniczaé. Musze pa-
mietad, ze ludzie, ktérymi sie otaczam, maja wptyw na méj do-
brostan psychiczny.

Uwazam, ze te cztery punkty sq kwintesencjq naszej wdziecz-
nosci o poranku. Z pewnoscia moge by¢ jeszcze wdzieczna
za dobra kawe, za dach nad glowa, za pozywienie w lodéwce,
prace dajaca mi pieniadze i wiele, wiele innych drobnostek,
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ktére odpowiadajg za poczucie szczescia. Im wiecej ich do-
okota siebie spostrzezesz, tym bardziej cie to uszczesliwi.

Dobre mysli z rana... i co dalej? Bo przeciez same z siebie
nie wykreuja szczesliwego i spelnionego zycia. Z pewnoscia
nie, ale to wspanialy start na drodze, ktéra chcemy podazacd,
jesli zalezy nam, aby miato ono jako$¢. Zatem, by¢ moze,
mozna wstad troche wczesniej i zrobié co$ w duchu wyznawa-
nych przez siebie wartosci. To byloby naprawde wspaniate.

Co robie, by zycie bylo bardziej wartosciowe? Skupiam sie
na kilku dziedzinach i podporzadkowuje im zaréwno pora-
nek, jak i caty dzien. A sg nimi:

¢ ZDROWIE

Rano przez godzine praktykuje joge, postanawiam nie spie-
szy¢ sie zanadto i obserwowac otoczenie. Dbam o swdj system
nerwowy, pracuje nad dojrzaloscig emocjonalng. Zwracam
uwage na pokarmy na talerzu i rezygnuje z niekorzystnych
i niezdrowych nawykow. Zaspokajam swoje potrzeby.

¢ RODZINA

Spedzam czas z najblizszymi. Joga wyzwala endorfiny, czyli
hormony szczescia, dzieki czemu moge by¢ lepsza dla ro-
dziny, lepsza dla swoich dzieci.

¢+ ROZWOJ

Poswiecam czas na przeczytanie fragmentu inspirujacej
ksiagzki (zazwyczaj tuz przed snem). Ucze sie nowych rzeczy,
doswiadczam, kosztuje, wprowadzam zmiany.
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¢ RELACIJE

Znajduje na nie miejsce i przestrzen, staram sie dbaé o ludzi,
na ktérych mi zalezy. Wymuszam wrecz na sobie czestsze
spotkania i podsycam u siebie potrzebe wspoélnego spedzania
czasu z przyjaciotmi.

¢ BEZPIECZENSTWO FINANSOWE

Zle sie czuje bez pieniedzy (nie méwie o nie wiadomo jakim
majatku, chodzi gléwnie o podstawowe zabezpieczenie). Gdy
odczuwam brak pieniedzy, zaczynam sie baé i stresowac.
Sklania mnie to do snucia czarnych scenariuszy: Co, jesli...?
Jesli zachoruje czy zachoruje kto§ mi bliski? Jesli nagle nie
bede miala na podstawowe funkcjonowanie? Brak oszczed-
nosci wywotluje u mnie lek. Nie lubie tego uczucia i dlatego
caly czas dzialam, tworze, kreuje.

¢+ MADROSC/WIEDZA

Ogdlnie nauka. Lubie sie uczyé, poszerzaé horyzonty, rozwi-
jaé sie, doksztatcaé. To tez jest zwigzane z motywowaniem
mozgu do pracy, a jak wiadomo, zmotywowany mézg wzmac-
nia sie, a zaniedbany kurczy. Tego nie chcemy, prawda? Dla-
tego cata nasza egzystencja to niekoniczaca sie nauka i zdoby-
wanie wiedzy - i oby$my nigdy nie mieli tego dosy¢.

Jestem przekonana, ze rozpoczynajac dobrze kazdy dzied,
zapewniamy sobie nieporéwnywalnie lepsze zycie niz zycie
przecietnego czlowieka, ktéry wstaje po trzecim czy czwar-
tym dzwonku budzika, pedzi na ztamanie karku do kuchni,
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chwyta kawe, biegnie do tazienki i w pospiechu wykonuje
wszystkie czynnosci przygotowujace go do maratonu, jakim
jest praca.

Jesli umiesz przeistoczy¢ zwykly poranek w co$ wspania-
tego, jezeli jest to czas, kiedy jestes sama ze soba, kiedy mo-
zesz siebie ustyszed i zajaé sie swoimi potrzebami, bedzie cu-
downie. Budzisz sie i robisz dokladnie to, czego potrzebuja
twoje cialo i dusza. Wiedz, ze wcale nie trzeba wstawac o pia-
tej rano. Sama dostosowujesz poranek do swoich potrzeb.
Wazne jest jednak, aby w tym czasie nic ci nie przeszkadzato
i cie nie rozpraszalo. To majg byé TWOJ CZAS i TWOJA
PRZESTRZEN.

99 Ile z siebie dasz tuz po przebudzeniu,
tyle bedziesz w stanie wyciggnac
z catego dnia. A wiedz, ze to,
co robisz rano, ma zdecydowanie
najwiekszg moc. Nastraja cie na
caty dzien.

Dlaczego rano? Bo w poranku jest MOC. Wiesz, dlaczego
czesto, mimo Ze sobie co$ postanawiamy, nie udaje nam sie
zrealizowaé planéw po potudniu czy wieczorem? Poniewaz te
postanowienia ulegaja zmianie, i to czesto bez naszego
wplywu. Podam pare przyktadéw. Zalézmy, ze zaplanowatas
po potudniu praktykowanie jogi w domu, tuz po pracy, a tu
nagle kolezanka chce sie uméwi¢ na kawe, bo koniecznie
musi ci o czyms$ opowiedzieé; w pracy musisz zostaé godzine
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dtuzej, bo jutro audyt i trzeba wszystko posprawdzac; dziecko
musi mie¢ wlasnie TE akwarele do szkoly i trzeba przewerto-
wacé potki w kilku supermarketach po drodze; sasiadka Zle sie
poczula i poprosita, abys skoczyla do apteki po lekarstwa; za-
pomniatas$ o zebraniu w szkole. Kazdy z tych scenariuszy
moze sie zrealizowac. Koniec koncéw po potudniu czy wie-
czorem ani ci w glowie jakikolwiek ruch, bo jeste$ padnieta
ijedyne, o czym marzysz, to p6j$é spac, a do tej przyjemnosci
jeszcze ho, ho!

Czy zatem widzisz juz sens wykonania niezbednych czyn-
nosci rano? Nic nie jest w stanie zburzyé twojego planu,
zwlaszcza jesli domownicy jeszcze smacznie $pig, a ty masz
upragnione cisze i spokdj. Wiem, ze niektérym wczesniejsza
pobudka wydaje sie niewykonalna, ale pewien buddyjski
mnich powiedzial, Ze jezeli chcesz sie nauczy¢ wstawad rano,
to zawsze nastawiaj budzik na te sama godzine i wstawaj wraz
z dzwonkiem. Po pewnym czasie twdj zegar biologiczny przy-
wyknie do nowej godziny wstawania. Oczywiscie klania sie
sita woli i determinacja do wprowadzenia korzystnych nawy-
kéw i przyzwyczajen.

Cos waznego uzmystowilam sobie niedawno w zwigzku
z alarmem budzika. Bo zobacz: dzwoni raz, wylaczasz go,
przesypiasz kolejne, dajmy na to, siedem minut, dzwoni po-
nownie, a ty méwisz sobie: ,,No nie! Dam sobie jeszcze troche
pospac” i ponownie zasypiasz. To teraz zobacz, jaka informa-
cje wysylasz w przestrzen. Co pokazujesz czy udowadniasz
tym zachowaniem. Ja w tym widze ewidentny opér przed no-
wym, przed lepszym, przed mozliwym. Taka przepychanka
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z budzikiem wskazuje na brak checi do zycia. Jest to znaczace

i symboliczne.

99 Jeslinie chee wstad, to tak jakbym
buntowata sie przeciwko naturze,
przeciwko zyciu.

Mocno to sobie uzmystowitam i podjetam decyzje: O NIE!
Nie bede wysyla¢ w swiat takiej energii! Nie chce stawiac
oporu! Nie chce pokazywaé swoim zachowaniem, Ze nie je-
stem gotowa na kolejny dzien - dzien peten wrazen, emocji,
doswiadczen. Owszem, czuje sie rano troche zmeczona, cza-
sem $pigca, ale jesli faktycznie doskwiera mi niedospanie, to
staram sie o dziesie¢ minut wczesniej potozy¢ spac. Oczywi-
$cie warunkiem wstania o konkretnej godzinie jest polozenie
sie spad na tyle wczesnie, by przespaé minimum siedem i p6t
godziny, co nie bedzie tatwe dla kogos, kto jest przyzwycza-
jony do nocnego trybu zycia. Hal Elrod w ksiazce Fenomen po-
ranka pisze:

Twoje poranne wstawanie i gwiqzane g nimi przyzwy-
czajenia (lub ich brak) majqg ogromny wptyw na twoje
osiggniecia dostownie w kazdej dziedzinie zycia.
Owocne, zorganizowane i udane poranki przechodzq
w réwnie owocne, zorganizowane i udane dni, a z tych
niechybnie rodzi si¢ udane zycie. Zmieniajqc tylko swoj
sposob wstawania, jestes w stanie dokonac zmian w kaz-
dej sferze zycia, i to szybciej, niz ci si¢ wydaje.
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To co, Kochana Osébko, jak chcesz przezy¢ dzien? Pora-
nek? Jakiego chcesz zycia? Z pewnos$cia postawisz na jakosc,
prawda? Zobacz, zycie nie zostalo nam dane na prébe! Nic
dwa razy sie nie zdarza i nie zdarzy - czesto przywotuje stowa
Wistawy Szymborskiej. Wybierzesz sie ze mna w podroéz ku
poprawie egzystencji, ku dbaniu o relacje i budowaniu gteb-
szych wiezi opartych na szczero$ci; w podrdz zmierzajaca ku
pracy nad soba, nad byciem coraz lepszg kazdego dnia? Co
stracisz, jesli do kogo$ sie usmiechniesz, komus pomozesz,
kogo$ wesprzesz, wystuchasz? Swiat zatraca wrazliwo$é¢ na
ludzkie potrzeby, a moje postulaty brzmia:

<)

BadZmy dla siebie wsparciem i otucha.
Okazujmy dobroc i cheé niesienia pomocy.
Nie badzmy bierni i obojetni.

To, co damy od siebie, wréci do nas.

Wyswiechtane powiedzenie ,karma wraca” niesie jaka$
prawde, jakie$ przestanie. A wszystko rozpoczyna sie od sen-
sownie zaplanowanego poranka. Od decyzji, jak chcesz prze-
zy¢ kolejny dzien.
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odczas kiétni maz wykrzykuje: ,,Ale jestes ego-

istka! Widzisz tylko czubek wiasnego nosa!”. Za-

tyka mnie. Dopiero po chwili odpowiadam ze

zloscia: , Dziekuje ci, Panie Boze, ze pozwolites

miw konicu przejrzedé na oczy i zaczetam mysle¢
o sobie. Stalam sie egoistka, ale stalo sie to zdecydowanie
zbyt p6zno, drogi mezu!”.

TY EGOISTO! TY EGOISTKO! Kiedy styszymy takie zarzuty,
troche nas to boli, troche sprawia, ze kurczymy sie w sobie,
zamykamy w kokonie. Moze faktycznie co$ jest ze mna nie
tak? Moze za duzo mysle o sobie, swoich potrzebach? Ale
przeciez kiedys$ nie miatam nawet czasu p6js¢ do fryzjera, bo
dzieci potrzebowaly mamy, bo mozna bylo co$ im kupié, za-
miast wydawad pieniadze na przyjemnosci, moze cos fadnego
do domu, jakas$ dekoracje? I czy to bylo okej, Ze wtedy nie by-
tam egoistka i nie myslatam o sobie? Zastanawia mnie to.

Czy stowo ,,egoizm” moze mie¢ pozytywne konotacje? TAK,
jesli wezmie sie pod uwage swoj dobrostan psychiczny. Coraz
czesciej czytam w ksigzkach psychologicznych:

<)

Mysl o sobie!
Zawalcz o siebie!
Zadbaj o swoje potrzeby!
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0j, zdecydowanie TAK! Wtasnie z takimi postulatami wy-
chodze w tym rozdziale. Refleksja nad pozytywnym ego-
izmem przychodzi zwykle z wiekiem, bo juz i dzieci troche
odchowane, i mamy stabilng sytuacje, stala prace, a przede
wszystkim czujemy, Ze chcemy lepiej, pelniej, bardziej swia-
domie przezywac zycie i czerpac z niego korzysci.

Co sie moze stad, kiedy jednak z pozytywnym egoizmem
nie jest nam po drodze? Oczywiscie sg ludzie za dobrzy, zbyt
ofiarni, za latwo ulegajacy, podporzadkowujacy sie innym,
aby przypadkiem kogos$ nie urazié, nie skrzywdzié¢, mimo ze
czesto towarzyszy temu poczucie przykrosci, ktére pedzi do
nas z predkoscia swiatla, gdy uswiadamiamy sobie, Ze jeste-
$my z premedytacja i interesownie wykorzystywani. W takich
sytuacjach przychodzi mi do gtowy stowo ,naiwnos¢”. Bycie
stale osobg ofiarng niesie ze soba negatywne konsekwencje,
bo wiaze sie z poczuciem krzywdy, okazywane dobroé i po-
swiecenie wychodza nam bokiem, zbliZa sie bowiem taki mo-
ment, kiedy budzimy sie i uswiadamiamy sobie, ze co$ jest nie
tak, co$ tu nie gra, nie jest nam z tym dobrze.

Zdanie sobie sprawy z tkwienia w krzywdzacej relacji cze-
sto przychodzi z opdéznieniem, kiedy na decyzje o zmianie po-
stawy otaczajacy nas ludzie nie beda juz reagowali z aprobata.
Szybko przyzwyczajaja sie do zachowania, z ktérego czerpia
korzysci. Kto nie chcialby mie¢ codziennie goracego obiadu
podanego na st6t po ciezkim dniu w pracy? Czy miatabys co$
przeciwko temu, zeby twoje naczynia byly pozmywane po
kazdym positku i posegregowane? Kobiety czesto ustuguja
mezom, dzieciom, rodzinie. Jak to mawiala moja sasiadka,
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kiedy wpadata, aby przekazac¢ mi gazetke z przepisem na cia-
sto: ,,0j, musze juz lecieé. Jurek czeka, a o czternastej trzeba

'”

obiad wydacd!”. Stuchasz, oczy otwieraja ci sie szerzej i mowisz:
»Dobrze, dobrze. Lec juz, Iza, bo sie spdzniszi Jurek bedzie sie
ztoscil”. I dodajesz w myslach: ,,Czyn swoja powinnos¢, skoro
tak to dziala u ciebie w zwigzku”. Czes¢ kobiet - jak duza
czesé? - skwituje, ze sie w ten sposdb realizuje. Czesto o wiele
prosciej jest potulnie wykonywaé obowiazki w nadmiarze
imoéwic, ze ,jest mi z tym dobrze”, ,,nie jest najgorze;j”, ,,to tylko
chwila i ziemniaki ugotowane, obiad na stole, jeszcze tylko
pozmywam naczynia po wszystkich i juz jestem obrobiona”. Ja
wole relaksujace masaze, podczas ktérych z zachwytem wzdy-
cham i powtarzam sobie, jak mi jest dobrze i przyjemnie.

My, kobiety, czesto nie lubimy sie buntowac, bo powoduje to
nierzadko rozpetanie burzy, z ktdrej nic nie wynika. Zatem po
co? A poza tym juzitak jest za p6zno na zmiany. Czyzby? Moze
za pozno dla kobiety, ktdrej niepelnosprawna matka poprzez
swoje manipulacje sprawila, ze cérka catkowicie poswiecita zy-
cie rodzicielce, w dodatku nie otrzymujac za to dobrego stowa,
przeciwnie, spotykaly ja same przykrosci. Trudno jest ustalié
wspdlne obowigzki domowe z mezem, ktéremu ustugiwato sie
przez dwadziescia lat. Ale na szczescie kobiety staja sie odwaz-
niejsze, zyskuja brakujace ogniwo, jakim jest pozytywny ego-
izm. Chodzi o to, by sie nie zatracié, nie zapomnied, ze:

)

Kobieta MA PRAWO by¢ szczesliwg
i nie rezygnowac z siebie.
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Rozumiem, Ze to nie jest latwe, dzieci wymagajq opieki,
o partnerdw tez lubimy dba¢ - nie ma w tym nic ztego, lecz
kwintesencja dobrostanu psychicznego jest dbanie w pierw-
szej kolejnosci o swoje potrzeby.

Nie ulega watpliwosci, ze bliskie nam osoby odgrywaja
istotna role w naszym zyciu, ale ich miejsce jest - czy tez po-
winno by¢ - na drugim planie, tuz po tobie. Najpierw zadbaj
o siebie, potem o cala reszte - jestem przekonana, ze jesli na-
lezycie zaopiekujesz sie soba, to bedziesz miata wiecej zaso-
béw do dzielenia sie, wiecej sity i energii, by zadbac¢ nalezy-
cie o wszystko i wszystkich. Tak powinno sie dziata¢, cho¢by
z tego wzgledu, ze kazda relacja z blizszg czy dalsza osoba
jest oparta na zasadzie wzajemnosci: ty cos dajesz, ale tez co$
bierzesz. Wtedy nikt nie jest wykorzystywany i nikt nie ma
nadmiernych oczekiwan czy pretensji. Nawet jezeli pojawia
sie zgrzyty, to od czego sa negocjacje. Podczas negocjacji, ow-
szem, ktéras strona bardziej korzysta, ale tez, sila rzeczy,
obie co$ traca. Negocjowaé mozna, a nawet trzeba, jesli
sprzyjatemu okazja. ,Ja chce to! Daj mito, prosze! A co chcesz
w zamian? Co mam zrobi¢, aby$ nie czul sie poszkodowany
czy stratny?”. Dobrze to znamy, ,wilk syty i owca cala”. Sto-
sujmy takie rozwigzania w zyciu, poniewaz pozwoli nam to
uniknaé sporéw i kidtni, a nawet wyeliminowaé sytuacje,
kiedy to jedna osoba staje sie katem, a druga ofiarg, bo tak sie
wiasnie konczy, gdy czyjas dobro¢ zostaje wykorzystana,
gdy jedna strona daje zdecydowanie wiecej, bardziej sie po-
$wieca w pordwnaniu z druga. W takich okolicznosciach do-
bre uczucia zostaja z biegiem czasu zniweczone. Nie ma
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mowy o mitosci, bo ona tli sie coraz stabiej i w koricu wygasa,
jesli w zwigzku ma miejsce niesprawiedliwy podzial
obowigzkdéw.

Nadmierne wykorzystywanie zaangazowania jednej ze
stron bywa coraz czestszym powodem rozpadu malzenstw.
Owszem, mndstwo zwiazkéw tak funkcjonuje, ale wynika to
z przyzwyczajenia, poczucia obowiazku, gry pozoréw w obec-
nosci dzieci, udawania, ze jesteSmy kochajaca sie rodzina,
cho¢ w rzeczywistosci blisko nam do rezygnacji i apatii. Czy
sprawiatoby ci przyjemnos¢ egzystowanie w takim zwigzku -
pelnym pretensji i zaléw? Zdecydowanie wybieram wolnosé
w pojedynke anizeli wiezienie w takiej relacji.

I tu wlasnie do gry wkracza POZYTYWNY EGOIZM! My-
slac nieco wiecej o sobie, chronisz sie przed wymienionymi
wyzej nieprzyjemnosciami i konsekwencjami.

99 Egoistyczne podejscie polega
na zadbaniu o przestrzen dla
siebie, a tego trzeba sie nauczyc,
wyksztalci¢ w sobie odpowiednig
postawe. Samo sie nie zrobi.

Opanowanie tej umiejetnosci zapewni nam korzystniejsze
relacje z otaczajacymi nas ludzmi. Jest jednak arcywazny wa-
runek, ktory trzeba spelnic¢, by mdc zaspokajac¢ swoje funda-
mentalne potrzeby. Mowa o artykulowaniu tego, o co nam
chodzi. Tego, co mamy na mysli. Czy naprawde sadzisz, ze
domownicy wpadna na to, co sprawia ci przyjemnos¢? No nie!
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Nie maja umiejetnosci czytania w myslach. Czesto oczeku-
jemy od ludzi, ze odgadna, o co nam chodzi, bo przeciez znaja
juz nas na tyle dobrze, ze wiedza, jakie mamy oczekiwania.
Nic bardziej mylnego! Poza tym dzisiaj mozesz mie¢ ochote
na dlugi spacer, a jutro na wyjscie na basen lub zechcesz po-
leze¢ z ksiazka pod kocem. A moze w ogdle wybierzesz wy-
jazd do Pragi. Bywaja dni, Ze nam samym trudno jest sprecy-
zowad, o co nam chodzi, nieprawdaz? Tak. To my, kobiety.
Takie wlasnie jesteSmy. Zatem najlepszym rozwigzaniem by-
toby informowanie o tym, czego pragniemy i na czym nam
najbardziej zalezy. Méwmy glosno o naszych potrzebach,
a im szybciej wyrobimy u siebie taki nawyk, tym czesciej be-
dziemy czu¢ sie lepiej. Wazne i istotne kwestie dla ciebie sa
wazne wlasnie dla CIEBIE! Kazdy ma inne wartosci, priory-
tety, a nawet jesli sa one podobne, to i tak moze sie okazac, ze
niekoniecznie jest ci z kim$ po drodze.

Najwazniejsza w tym wszystkim jest WDZIECZNOSC. Je-
zeli partnerka wybiera sie ze znajomymi do kina, a w tym
czasie potrzebna jest opieka nad dzieémi, to temu, kto zostaje
z potomkami, naleza sie stowa podziekowania i wdzieczno-
sci. ,,Dziekuje, kochanie, ze tak fajnie zajales sie dzie¢mi.
Mogtam wyjs¢ z kolezankami i spedzi¢ czas w przyjemny
sposob. Jak to dobrze, Ze mozemy na sobie polega¢. Na-
prawde, dziekuje”. Jak myslisz, jak poczuje sie partner, sty-
szac te stowa? A jak poczulby sie, nie majac takiej informac;ji
zwrotnej? Czy bardziej chcialoby mu sie zostaé z dzie¢mi na-
stepnym razem, czy jednak wolatby, zeby to mama byta
w domu i opiekowata sie nimi, a on wilaczytby sobie film
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i ze spokojng gtowg oddalby sie relaksowi? Wdziecznosé po-
placa. Wyrazajac ja, zyskujesz w czyich$ oczach, i odwrot-
nie, nie reagujac na dobre uczynki bliskich, duzo tracisz.
W momencie gdy wyrazasz wdzieczno$¢, zachecasz druga
osobe do czynienia dobra, do godzenia sie na pewne, byé
moze, niewygodne czynnosci, juz nie méwiac o tym, Ze po-
czucie wartos$ci osoby chwalonej szybuje w gére. W takiej re-
lacji, w takich okoliczno$ciach, mozna wprowadza¢ POZY-
TYWNY EGOIZM, a wiec zatroszczy¢ sie o jakos¢ swojego
zycia, o poprawe swojej egzystencji — przeciez troska o siebie
jest podstawg bytu.

99 Gdy zatroszczysz sie o swoje sprawy,
mozesz sie stac lepszg wersja siebie,
spetniong, szczesliwsza.

Wiem jednak z doswiadczenia, Ze nie jest to takie proste.
Oczekiwania, ze utrzymasz dom w czystosci, zadbasz o dzieci,
partnera, przygotujesz ciepty posilek, moga cie przerosnaé
i na koniec dnia okaze sie, ze padasz ze zmeczenia, nie masz
sily pomysle¢ o sobie. Pojawia sie poirytowanie, rozdraznie-
nie, impulsywnos¢, wybuchowosé, czesto tez zal do siebie:
Gdzie sie podzial méj pozytywny egoizm? Przeciez postano-
wilam o niego zawalczy¢!

Co mozesz zrobié, by zaopiekowac sie soba? Jest kilka kwe-
stii, ktére pomogg ci zadbac o siebie i poprawic jakosc¢ zycia.
Sa to czynnosci, ktérych jestes §wiadoma, wiesz o nich, zda-
jesz sobie z nich sprawe, ale trzeba do nich regularnie wraca¢
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i za kazdym razem wyraznie je sobie uzmystawiaé. Stad moja
decyzja o ponownym przedstawieniu zarysu kilku codzien-
nych rytualéw. Zaczniemy od poranka i dojdziemy az do mo-
mentu, gdy idziesz spa¢, czyli wezmiemy pod lupe caty dzien.
To bedzie najlepsza wersja tego, jak moglby ten dzien wygla-
dacd. Czesto nie udaje nam sie zrobi¢ wszystkiego, ale jesli
cho¢ kilka rzeczy z listy zostanie zrealizowanych, bedzie to
spory sukces. Zatem:

¢ ZAPROJEKTUJ SWOJ DZIEN

Wiecej informacji o poranku znajdziesz w poprzednim roz-
dziale. W tym momencie pamietaj - gdy zadzwoni budzik
i otworzysz oczy, aby go wylaczyé, usiadz na t6zku, spéjrz
przez okno i zapytaj samg siebie: ,Jaki bedzie ten dzien?
Chcialabym, aby jaki on byl?”. Mysle, ze odpowiedz zawsze
jest tatwa, bo kazdy zyczylby sobie, aby jego dzien byl po-
godny, pelen zyczliwych ludzi, z duza dawka energii, optymi-
zmu i pozytywnego nastawienia. Pomysl wiec o wszystkich
pozytywnych aspektach dnia i takim go sobie wyobraz. Za-
programuj go! To bardzo wazne! Zwalcz nawyk scrollowania
Facebooka. Czesto od tego zaczynamy dzien - od wlaczenia
telefonu - i ttumaczymy sobie, ze przegladamy media spo-
tecznosciowe, bo musimy sie rozbudzié¢, oczy musza dostac¢
troche $wiatla z ekranu, aby zaczely normalnie funkcjono-
wac. I rzeczywiscie, moze szybciej sie otwieraja, ale w tym
samym momencie za§miecasz swoj swiezy, dopiero co obu-
dzony umyst. A kluczem do dobrego dnia jest jego $wiadome

rozpoczecie - juz w momencie otwarcia oczu.



29

ROZDZIAL 2

+ NAWODNU CIALO

Zaraz po wstaniu z t6zka zagotuj wode i zalej w dzbanku ulu-
biona herbate albo wrzué do wody kilka plasterkéw cytryny,
imbiru, moze pare listkow swiezej miety czy szczypte soli.
Mozesz dzien wczesniej przygotowaé pot szklanki wody
z miodem i po przebudzeniu dola¢ do niej wrzatku. To bar-
dzo wazne. Jezeli nawodnisz sie wystarczajaco, to nawet gdy
pozniej nie bedziesz miata czasu wypi¢ odpowiedniej ilosci
wody, bedziesz miata swiadomos¢, ze juz z samego rana o to
zadbatas. Oczywiscie w ciagu dnia réwniez staraj sie pié
duzo wody. Najlepiej byloby mie¢ termos z nig zawsze w za-
siegu reki.

¢ NAKARM CIALO RUCHEM

Wstan na tyle wczesnie, by pospiech nie popsut ci poranka.
Powinna$ mie¢ czas na poranng joge/gimnastyke. Dbaj o to,
aby organizm byl w dobrej formie nie tylko psychicznej, ale
i fizycznej. Wiedz, Ze jesli wykonasz najprostsza i najkrdtsza
praktyke (nawet dziesieciominutowa - mndstwo takich znaj-
dziesz na moim kanale YouTube: Yoga Young), cialo bedzie ci
wdzieczne przez caly dzienl. Nie robigc nic, nie funkcjonujesz
na odpowiednim poziomie. To kwestia wyrobienia u siebie
nawyku, dojscia do etapu, kiedy poranna joga/gimnastyka
jest dla ciebie niczym dokladne umycie zebdw po positku. Ni-
gdy nie rezygnuj z dbania o kondycje fizyczna. Pamietaj, ze
twoje zdrowie jest w twoich rekach, a ruch jest niezbedny
do godnego funkcjonowania. W momencie gdy wladze nad
toba przejmie len, zapytaj siebie: ,Jak chce funkcjonowacd
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za dwadziescia, trzydziesci czy czterdziesci lat?”. To ty odpo-
wiadasz za te inwestycje. Chcesz by¢ zdrowa i sprawna do pdz-
nej starosci, a tylko ruch jest ci to w stanie zagwarantowac.

¢ NAKARM CIALO WARTOSCIOWYM SNIADANIEM

Tak uldz sobie zajecia o poranku, by przygotowac pozywny
positek. To nie wymaga duzo czasu, zwykle wystarcza dzie-
sie¢ minut na zrobienie i dziesie¢ minut na zjedzenie. Wazne
jest spozywanie $niadania w spokoju, bez pospiechu, delektu-
jac sie kazdym kesem. Mozesz zaplanowac positki na tydzien
lub miesiac, spisaé z gory potrzebne sktadniki. Logistyczne
przygotowanie to podstawa. Nasza dewizg powinno byé po-
wiedzenie ,Jeste$ tym, co jesz”.

99 Jesli cheesz mieé¢ duzo energii,
sit witalnych, wartosciowy positek
to podstawa. Zainwestuj w to,
co wktadasz do ust, a uzyskasz
niesamowite rezultaty.

¢ WYCISZ UMYSL

Po pracy i obiedzie w domu wyjdZ na minimum dziesieciomi-
nutowy spacer. Nie zawsze ci sie to uda, to oczywiste, ale pra-
cuj nad tym! Czesto wkrada sie lenistwo czy pojawiaja sie do-
mowe obowiazki, ale musisz by¢é $wiadoma korzysci
plynacych z przebywania na §wiezym powietrzu, dotlenienia
sie, zresetowania po calym dniu w pracy. Zaledwie dziesied
minut dziennie w ciszy przyniesie ulge nadmiernie
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obcigzonemu umystowi... Po powrocie ze spaceru poczujesz
energie i che¢ do dalszego dzialania.

¢ ZAUWAZ SIEBIE

Zatrzymuj sie w ciggu dnia i zwrd¢ uwage na swoje potrzeby.
Prowadz wewnetrzny dialog. Obserwuj swoje cialo. Pytaj sie-
bie, jak sie czujesz i czego potrzebujesz: moze cieplej wody
z cytryna, moze kilku glebokich wdechéw i wydechéw, moze
popatrzenia w dal w celu zlapania dystansu? To wazne. Cze-
sto zyjemy przesztoscia albo przyszloscia, a kluczowe w war-
tosSciowym funkcjonowaniu jest zycie terazniejszoscia.

¢ KARM SIE POZYTYWNA ENERGIA

Szukaj spokoju. Stuchaj relaksacyjnej muzyki. Czytaj pozy-
tywnie nastrajajace powiesci. Staraj sie unikaé ztych emo-
cji - stéw, tekstow, ludzi. Nie przebywaj wsrod obcigzajacych
cie psychicznie oséb. Otaczaj sie takimi, ktore cie inspiruja,
motywuja, dobrze ci Zycza i z ktérymi czujesz sie swobodnie,
mozesz by¢ soba. Zerwij relacje, ktére ci nie stuza, a sg pod-
trzymywane czy to z obowigzku, czy dlatego, ze tak wypada.
Czasami lepiej mieé¢ blisko siebie kogo$ zaufanego anizeli
wielu znajomych zabierajacych pozytywna energie. Jezeli nie
wiesz, jak zdiagnozowac jakas relacje, pomysl, jak czujesz sie
po spotkaniu z taka osoba. Powinna dodawaé ci skrzydel,
wspierac cie, motywowac, dopingowac do dzialania, a nie na
odwro6t. Nie zabiegaj o znajomosci. Czuj sie dobrze ze soba.
Nie szukaj akceptacji, zainteresowania, juz nie... Ale r6b miej-
sce na nowe pozytywne znajomosci.
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99 ROb przestrzen na zmiany — nie bgj
sie ich. Aby prowadzic¢ ciekawe zycie,
nalezy caty czas cos w nim ulepszac
i modyfikowac.

¢ NAGRADZAJSIE

Planuj swoje przyjemnosci z miesiecznym/tygodniowym wy-
przedzeniem. Jezeli jest to w zasiegu twoich mozliwosci, ko-
rzystaj z regularnych zabiegéw u kosmetyczki oraz masazu.
To tak pozytywnie wplywa na psychike i samopoczucie! Réb
to, choéby kosztem odmdéwienia sobie innych rzeczy, kupie-
nia nowego ubrania czy kosmetyku. Moc masazu jest niesa-
mowita, nie ma watpliwosci, ze on nam stuzy, ale jakos za-
wsze szkoda na niego czasu, pieniedzy. Masaz to taka forma
wdzieczno$ci wobec ciala za to, Ze jest zdrowe, Ze ci stuzy, ze
tyle dla ciebie robi... A ty? Dlaczego tak stabo sie o nie trosz-
czysz? Wiec jezeli to tylko mozliwe, wprowadz comiesieczny
masaz i wizyte u kosmetyczki na liste obowigzkowych czyn-
nosci w rubryce dbanie o siebie. Poza tym od czasu do czasu
kupuj sobie kwiaty i podziwiaj, jak pieknie wygladaja na
twoim stole. Jezeli ograniczeniem sa pienigdze, zastanow sie
nad wprowadzeniem do swojego zycia zmian, ktére nie ob-
ciaza cie finansowo. To moze byé wyjazd za miasto, dtuzszy
kontakt z natura, spacery po lesie. Pomysitdw jest bez liku.

¢ CELEBRUJ WIECZORNE RYTUALY
Naktadaj z uwaznos$cig krem na twarz, uzyj ulubionego olejku
do ciata, zapal $Swiece lub kadzidetko, przeczytaj chocby
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strone ciekawej lektury - w ten sposéb przygotujesz sie za-
rowno na wypoczynek, jak i do kolejnego dnia. Wykonuj te
rytuaty regularnie, a po jakims$ czasie trudno ci sie bedzie bez
nich oby¢.

¢ WYSYPIAJSIE

Sen jest niesamowicie wazny. Musisz potozy¢ sie spa¢ odpo-
wiednio wczesnie, bo rano powinnas wstacd o takiej porze, by
zdazyé ze wszystkim tym, co zaplanujesz - bez pospiechu
i presji. Tuz przed snem mozesz zazy¢ kilka kropli olejku z ko-
nopi z dodatkiem melatoniny, sprawi on, ze twdj sen bedzie
glebszy i bardziej regenerujacy, mozesz tez wypié¢ ziotowa
herbate, ktdra cie wyciszy. Sen to podstawa nalezytego funk-
cjonowania. Jego deficyt wywota zmeczenie i rozdraznienie,
co niekorzystnie wplynie zar6wno na otoczenie, jak i na cie-
bie. Jezeli nadal nie jeste$ przekonana, poczytaj o drastycz-
nych skutkach ubocznych niedoboréw snu.

¢ WYRAZAJWDZIECZNOSC

Praktykuj wdzieczno$¢ tuz przed snem lub o poranku. Pytaj
siebie o trzy rzeczy, za ktore jestes wdzieczna. Korzysci z tego
plynace sa ogromne, dzieki temu mozemy miec¢ chocby lep-
szy wglad w siebie, uczymy sie patrzenia na rzeczywistosé
z zachowaniem zdrowego dystansu. To wlasnie wdziecznosé
jest fundamentem naszego szczescia, bo co z tego, Ze mamy
bogactwa, skoro nie umiemy tego docenic. Jezeli bedziemy
umieli cieszy¢ sie drobnostkami, z pewnoscig przestaniemy
mie¢ nadmierne oczekiwania i rzadze posiadania oraz
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chomikowania przedmiotéow. Zatem wdzieczno$¢ jest dro-
gowskazem do spelnionego i szczesliwego zycia.

¢ ZAAKCEPTUJ

Akceptuj siebie i swoje zycie. Przestan mie¢ oczekiwania.
To wlasnie one czesto sg przyczyna najwiekszych rozczaro-
wan w zyciu. Przewaznie oczekujemy zbyt wiele, a zycie jest
tylko zyciem. Wyzbywajac sie oczekiwan, nie wypatrujemy
zmian, lecz pracujemy nad sobg. Oczekiwania zapedzaja nas
w kozi rég, nie pozwalajg czerpad radosci z zycia i unierucha-
miaja, zamiast popycha¢ do dzialania. Nie ma nic gorszego
niz oczekiwaé zmian u ludzi z otoczenia. Kazdy jest inny.
Walka z tym zakoniczy sie porazka.

Dbanie o siebie dla kazdego moze oznaczaé co innego. Lu-
dzie maja inne potrzeby i pomysty, jak sie o siebie zatrosz-
czy¢. Zastandw sie, co lubisz robié i co sprawia ci przyjem-
nosc¢. Z pewnoscig dbanie o siebie pomoze ci zrozumie¢ swoja
wartos$é. Sprébuj na state wprowadzi¢ do zycia choé kilka
czynnosci, ktére lubisz. Mysle, ze warto, moja DROGA POZY-
TYWNA EGOISTKO!
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ondycja psychiczna jest kluczem do dobrego

funkcjonowania. O stan samochodu dbamy,

kondycja ciala takze nie podlega dyskus;ji.

A kondycja psychiczna? W samochodzie, wia-

domo, trzeba robi¢ przeglad, wymieniaé olej,
o kondycje fizyczng troszczymy sie, wykonujac regularne
¢wiczenia. Wszystko w zasiegu reki. Czy mozemy powiedzied,
ze nasz dobrostan psychiczny réwniez jest na wyciggniecie
reki? Byloby wspaniale, gdyby to tak tatwo sie ziszczalo. Przy-
puszczam, ze wlasnie w tym obszarze czeka nas najwiecej
pracy. Uzmystowienie sobie, jak bardzo jest to potrzebne, za-
gwarantuje nam spelnienie i satysfakcje, a o to tak naprawde
chodzi w zyciu, prawda?

Czynniki, ktére blokuja osiagniecie zdrowia psychicznego,
to stres, frustracja, réznego rodzaju przykrosci. Kluczowa
w tej sferze jest ODPORNOSC - odporno$é psychiczna na stres,
na krzywdy i niepowodzenia - i nad nia trzeba pracowac.
Stresu nie da sie uniknaé, i dobrze, bo stresujace sytuacje
przygotowuja nas do walki o co$ by¢ moze cennego, nie za-
wsze jednak musimy reagowac stresem, a nawet nie powinni-
$my. Przydaje sie umiejetnos$¢ weryfikacji, czy dana sytuacja
jest informacja o rzeczywistym zagrozeniu, czy moze jednak
system nerwowy niepotrzebnie przygotowuje nas do walki,
obciaza, a przy tym zabiera i zuzywa mnostwo energii.
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Wysoki poziom stresu nie zawsze jest uwarunkowany
czynnikami zewnetrznymi - nierzadko to my kreujemy go
w naszych gtowach. Ludzie sg bardziej lub mniej podatni na
rozne stresogenne czynniki. Bywa, ze ktos, kto tatwo wcho-
dzi w role ofiary, jest nieufny, podejrzliwy i czesciej odczuwa
zagrozenie. Taka osoba bedzie tez bardziej narazona na od-
czuwanie stresu. Warto sie zastanowic, czy nie mozna by jed-
nak zrobi¢ czego$ ze stresem, ktéry nadmiernie obciaza sys-
tem nerwowy i blokuje droge do dobrostanu.

Zmora obecnych czaséw jest nie tylko stres, ale i nawyk
narzekania. My, Polacy, jesteSmy w tym specjalistami. W An-
glii pierwsze, co rzuca sie w oczy, kiedy spotykasz czlowieka
i sie z nim witasz, to szczery - czy nieszczery - u§miech. Za-
wsze tez na przywitanie styszysz, ze wszystko jest w po-
rzadku. Mlode pokolenia w Polsce moze juz nasladuja ten po-
zytywny przekaz, ale wiekszo$¢ z nas na pytanie: ,Co

(R4

stychac?” odpowie: ,,Ach, moglo by¢ lepie;j!”, ,,Ach, ta inflacja,
wszystko drogie!”, ,,Ach, nie ma sie czym zachwycaé”. Za-
uwaz, ze sami podcinamy sobie skrzyd!a juz na starcie i niwe-
czymy nastroj, jaki z pewnos$cia byt lepszy tuz przed odpowie-
dzia na zadane pytanie. W jakim celu to robimy? Co nam to
daje? Ot6z daje, i to duzo. Lubimy, jak ktos sie lituje nad nami,
jak pochyla sie nad naszymi troskami i zmartwieniami, za-
ciekawia sie naszym zyciem, prawda? Dlaczego dobre wiado-
mosci w telewizji sie nie sprzedaja? Ile pozytywnych informa-
cji ustyszatas ostatnio podczas sledzenia tego, co dzieje sie na
$wiecie? Takim przekazem jesteSmy otaczani - negatywnym,
pelnym cierpienia, narzekania. I nagle mamy inaczej sie
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zachowywac? Nie, my po prostu dostosowujemy sie do tego,
co jest wokot.

Jezeli mamy $swiadomos$é, Zze nasz dobrostan psychiczny
jest niweczony przez strach, niepokdj i narzekanie, to stwa-
rzajmy sytuacje, w ktoérych bedziemy odczuwac zaréwno za-
dowolenie, jak i ufnos$¢ wobec otaczajacych nas ludzi i srodo-
wiska; w ktérych nie bedziemy karmié sie nieszcze$ciem
inarzekaniem. Prawda jest, ze jezeli rozmawiasz ze znajoma,
to kazda negatywna informacje dzielicie na dwa, a kazda po-
zytywna mnozycie razy dwa (Ewa Woydytto, Zakrety zycia)!
I tego sie trzymajmy. Dobre samopoczucie jest podstawa
zdrowia psychicznego, a zagwarantujemy je sobie, otaczajac
sie miloscig, radoscia, Smiechem i zyczliwymi ludZmi. To
z kolei osiagniemy poprzez cieszenie sie zyciem, tym, co
mamy, gdzie i z kim jestesmy, bo przeciez ,Nie ten jest biedny,
kto posiada malo, lecz ten, kto stale pragnie mieé wiecej” (Se-
neka Starszy, ok. 55 roku p.n.e. - 40 rok n.e.).

99 Nie martwmy si¢ zatem tym, czego
nam brakuje i co nie zalezy od nas,
lecz doceniajmy wszystko to, czym
w danej chwili dysponujemy.

Kolejna recepta na osiagniecie dobrostanu psychicznego
jest dobra kondycja mézgu. Jezeli chcesz, by cialo i dusza
byty radosne, musisz odzywia¢ moézg - centrale emocji. Jak
to zrobi¢? Ruszaé sie! Wysila¢ cialo! Gimnastykowacd sie!
Moézg potrzebuje tlenu, niedotleniony zaczyna szwankowac.



40

ROZDZIAL 3

Wieksza dawka powietrza w plucach odzywia go, a on za-
czyna produkowaé hormony szczescia - endorfiny, dopa-
mine i serotonine, ktdre z kolei maja wplyw na to, ze chce
nam sie zyé, tworzy¢ i by¢ aktywnym. Nastepnym razem,
kiedy kolezanka zadzwoni do drzwi, nie rozejrzysz sie po
mieszkaniu i nie powiesz: ,,O Jezu, jaki batagan, naprawde
musiala przyjs¢ wlasnie w tym momencie?”, tylko: ,Jak cu-
downie, zZe wlasnie teraz idzie do mnie. Mam jej tyle do po-
wiedzenia! To nic, ze jest nieposprzatane!”. Tak wtasnie
dziala pozytywne nastawienie, ktére pojawia sie po tym, jak
zadbamy o potrzeby moézgu.

Wracajac do kolezanki, ktéra wlasnie wchodzi do twojego
mieszkania - dobdr pozytywnie nastawionych, motywuja-
cych i wspierajacych cie ludzi ma fundamentalny wptyw na
twdj stan psychiczny. Potrzebujemy ich, wymieniamy sie
z nimi dobra energia. Uwazaj na osoby toksyczne, niesprzyja-
jace ci, bo po spotkaniu z nimi czujesz sie gorzej niz wczes-
niej. Dobry przyjaciel sprawia, Ze po zobaczeniu sie z nim
unosisz sie nad ziemia, zyskujesz wiare i site i myslisz sobie:
»Jak super byto sie spotkac. Musimy to jak najszybciej powto-
rzy¢”. Osoba zaufana za kazdym razem cie wystucha, wes-
prze, a nawet wyczuje, co przezywasz i czy co$ ci doskwiera.
Tacy ludzie wioda nas do $wiatla, do storica, do pelniejszego
i wartoSciowszego zycia, dlatego wybieraj odpowiednich
przyjaciot, dbaj o nich i przezywaj z nimi wspdlne radosci.
Wplynie to pozytywnie na twoje zycie.

Inni ludzie, owszem, moga dolozy¢ cegietke do poprawy
twojego dobrostanu psychicznego, wiedz jednak, ze ty tez



41

ROZDZIAL 3

mozesz poprawic¢ sobie humor. Uda ci sie to za kazdym ra-
zem, kiedy ze zwyklego dnia uczynisz swieto. To moze by¢
sytuacja, kiedy sama obdarujesz sie czyms$ wyjatkowym,
moze luksusowym. I nie mowa tu o zbednym wydawaniu pie-
niedzy. Bynajmniej. Czy wiesz, ze kupienie sobie jakiej$ drob-
nostki, zjedzenie czego$ pysznego, zakup pieknie pachnacego
kosmetyku, w ogdle wydanie na siebie jakiej$ sumy pieniedzy
jest w stanie wplyna¢ na twoja samoocene i poczucie warto-
sci? Tylko podkresle, ze mowa tu o czym$ wyszukanym,
wrecz luksusowym (niekoniecznie kosztownym). Czyz nie za-
stugujesz na to? Nie nalezy ci sie to, co najlepsze? Owszem,
tak! Od czasu do czasu potraktuj wiec siebie jak kogo$ wyjat-
kowego, nie czekaj na innych, az sie domysla, az beda twoje
urodziny czy Boze Narodzenie! Co jakis czas sama zorganizuj
sobie swieto.

BO JESTES TEGO WARTA!

Kolejnym czynnikiem, ktéry determinuje dobre samopo-
czucie, jest otwarto$é na zmiany. Rutyna zabija i degraduje
wlasciwe funkcjonowanie. Mozna to zrozumieé, powracajac
pamiecia do odlegtych czaséw, kiedy to pracownicy réznora-
kich zaktadéw przemystowych wykonywali mechanicznag
prace, czynnosci, podczas ktérych nie musieli wyteza¢ umy-
stu, zastanawiaé sie, analizowad, kalkulowac i podejmowac
decyzji. Powszechne bylo przesuwanie ich na inne stanowi-
ska wlasnie ze wzgledu na monotonie, ktéra niejednokrotnie
doprowadzala do najrozmaitszych wypadkéw i zaburzen
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psychicznych (Ewa Woydytto, Buty szczescia). Rozumiesz juz,
dlaczego warto inwestowaé w zmiany? Nie méwie tu o wy-
wracaniu zycia do géry nogami, lecz o doswiadczaniu rézno-

<)

Zmiany s dobre.

rodnosci, poniewaz:

Zmiany sg potrzebne.
Zmiany zaszczepiajg poczucie sukcesu.
Zmiany zwiekszajg szacunek do siebie.
Zmiany czynia nas szczeSliwszymi.
Zmiany poprawiajag dobrostan psychiczny.

Zmiany nie sa tatwe i wymagaja duzo czasu, regularnosci
i determinacji. Mimo ze wprowadzamy je w zyciu, to stare na-
wyki i przywary lubig wracad. Zalezy tez, jakie zmiany mamy
na mys$li. Mozemy staraé sie wykorzeni¢ niesprzyjajace na-
wyki albo zaszczepié nowe, mozemy tez dazy¢ do urozmaice-
nia sobie zycia. Cokolwiek to bedzie, wyjdzie nam na dobre.
Przykitadami dobrych zmian sg podrdze, uczenie sie jezykow
obcych lub kontynuacja nauki tego, ktérego uczylismy sie kie-
dys, zapisanie sie na kurs kulinarny czy gra w tenisa. Znako-
mita zmiang byloby dazenie do stawania sie lepszym czlowie-
kiem kazdego dnia. Nie uwazasz tego za wspaniate wyzwanie?
Mozliwosci jest bez liku. Wracajac wstecz do naszych dziad-
kéw czy pradziadkéw, nie znajdziemy takiej sytuacji, kiedy
ludzie w kwiecie wieku podejmowali nowe dzialania. Czlo-
wiek po czterdziestce byl skazany na monotonie, stare na-
wyki 1 przyzwyczajenia. A teraz? Zobacz, jakie mamy
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mozliwosci, serce az wola o doswiadczanie czego$ nowego,
innego. Pragniemy zy¢ inaczej, lepiej, sensowniej, doswiad-
czajac, smakujac to, co nas spotyka. I piekne jest to, ze mamy
na to zasoby.

Czesto musimy zmuszaé sie do zmian. Oj, nie chce nam
sie! Jak bardzo nam sie nie chce. Czlowiek jest przyzwycza-
jony do wygodnictwa i lenistwa, ale niestety nie tedy droga.
Chcac zadbad o swoje samopoczucie, musimy motywowac sie
iwymagacd od siebie. Jest to podobne do aktywnosci fizyczne;j.
Zazwyczaj na starcie czujemy sie bezsilni, leniwi i znieche-
ceni, ale przypomnij sobie, jak sie czujesz po godzinnej prak-
tyce jogi, biegu czy wyjsciu z sitowni. W mézgu krélujg endor-
finy, dopamina i serotonina, sprawiaja, ze chce ci sie!

)

Tak! Chce mi sie!
Wiem, jak wspaniale bede sie czuta!
Wiem, ze zadbam o najwyzszy poziom endorfin,
dopaminy i serotoniny.

Wiem, ze mdj dobrostan psychiczny jest w moich rekach!

Jest jeszcze jeden element majacy wplyw na stan psy-
chiczny - jego imie to OPTYMIZM. Méwi sie, ze ktos jest uro-
dzonym optymista lub pesymista. Mocno wierze, Ze optymi-
zmu mozna, a nawet trzeba sie nauczy¢. Optymista mysli
o dobrych stronach zycia, a méwiac o nich, uSmiecha sie od
ucha do ucha. Kto$ powie o tobie, Ze jeste$ optymistka, jesli
jeste$ pozytywnie nastawiona do $wiata, do innych ludzi
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i do siebie. Twoja szklanka jest do potowy pusta czy peilna?
Ten test na zyciowy optymizm moze nie jest najlepszy, ale
odzwierciedla nasze podejscie do zycia. Przepieknie napisat
i zilustrowat to Charlie Mackesy w ksiazce Chiopiec, kret, lis
i kon, ktéra podarowalam mojej trzynastoletniej corce na
urodziny:

Ilustracja z ksigzki Chtopiec, kret, lis i kori
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Optymisci doceniaja to, co przytrafia im sie w zyciu, co
maja, z kim sg - bez biadolenia, narzekania i obwiniania
o wszystko innych. Takie osoby nie skupiajg sie na tym, czego
im brakuje albo co ich bezpowrotnie omineto, co utracili. Nie
wracaja do przeszlosci, nie rozgrzebuja jej. Sa dalecy od po-
czucia porazki, niepowodzenia, rozczarowania czy zawodu
zyciowego.

Jak stad sie optymista? Dopuszczaj do siebie pozytywne my-
sli i wyzbadyz sie niezadowolenia i czarnowidztwa, co jest zwia-
zane z rezygnacja z chowania urazy i podsycania ztosci wobec
tych, ktérzy wyrzadzili ci krzywde. Latwo jest spusci¢ glowe,
by¢ naburmuszonym i doszukiwaé sie wrogosci w drugim czto-
wieku. Nie chcemy i boimy sie zaufac. Nie lubimy zawodu i po-
razki. Po co kogos obdarzaé zaufaniem, skoro moze nas obga-
daé, zawies¢ i wykorzystac¢ nasza dobroé? Sobie tez tatwo jest
wytykaé wady i stabos$ci. Zalety? Jakie ja mam zalety? Potrze-
buje diuzszej chwili do namystu. Moze zaja¢ mi to nawet pét
dnia, zanim w ogdle czegos sie doszukam. Nie jest tak?

Chyba juz sie domyslasz, co nalezy robié, by wkroczy¢
w kraine optymizmu, a raczej czego nie robic i czego sie wy-
strzegac, aby nie pograzad sie i nie utwierdza¢ w przekonaniu
o beznadziejnosci zycia. Ewa Woydytto w ksiazce Buty szcze-

scia pisze:

Optymizm jest wyrazem poczucia wlasnej wartosci oraz
tolerancji wobec innych. Optymizm sprawia, ze miejsce
spotecznego wspdtzycia staje si¢ dla wszystkich bez-
pieczniejsze 1 bardziej przyjazne. Nawet jesli usmiech
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urzedniczki w okienku lub kolegi w pracy jest tylko
»przyklejony”, to i tak lepiej, niz gdyby spoglagdali na
nas ze skrzywiong ming i wydawali z siebie warczqce
burkniecia.

Wczesniej wspomniatam o naturze Anglikéw. W Ameryce
jest podobnie. Osobiscie doswiadczylam tego, mieszkajac
w tych miejscach. Zdecydowanie lepsza jest zdawkowa uprzej-
mos¢ anizeli ztowrogie spojrzenie. Nierzadko jestesmy obar-
czeni nadmiarem obowigzkdéw i trudno jest zmusié sie do pro-
miennego, szczerego uSmiechu, ale moze silac sie na sztuczny,
choé na chwile poczujemy ulge i czysta przyjemno$¢. Trening
czyni mistrza, dlatego juz dzi§ podejmij decyzje, ze bedziesz
obdarowywac¢ usmiechem kazda znajomg twarz, a tez nie-
znajomych niejednokrotnie podniostabys na duchu.

Umiejetnos¢ bycia optymistka mozna wyksztalci¢, w tym
celu konieczne jest dopatrywanie sie dobrych stron nawet
w sytuacjach trudnych i w sprawach na pierwszy rzut oka wy-
gladajacych na skazane na porazke. Swiadomo$é, ze opty-
mizm poprawia jakosé zycia, bedzie bardzo pomocna. Warto
tez wiedzieé, ze wspomaga zdrowie. Dlaczego? W razie cho-
roby nie uzalasz sie nad soba, tylko szukasz dobrych stron tej
sytuacji. Styszatam kiedys o cztowieku, ktéry po wypadku nie
poddat sie, prowadzil wewnetrzna walke, aby odnalez¢ sens
zycia. Po tym jak stracil noge, powiedzial: ,Mam jeszcze
jedna, a przeciez ja tez mogltem straci¢”. Odwaznie, prawda?
Ale tak wlasnie jest! Zawsze, ale to zawsze moze by¢ gorzej.
Uzmysiéw to sobie w konicu!
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Pono¢ optymisci zyja dtuzej, jako Ze sa zdecydowanie bar-
dziej wytrzymali emocjonalnie i fizycznie. Mocno wierze, ze
tak jest. Moze wiec sprébujmy szczerze doceniaé¢ nawet naj-
mniejsze radosci - mimo wszystko, mimo wyboistej drogi,
przeciwnosci losu, wzlotéw konczacych sie upadkiem. Za-
wsze, ale to zawsze mozna dostrzec swiatetko w tunelu - ten
pojawiajacy sie promien storica, ktéry nakierowuje nasza
droge zyciowa w dobra strone, sprawia, Zze mimo porazki
dziatamy, nie poddajemy sie, obiecujemy nastepnym razem
dac z siebie wiecej. Kazdg sytuacje traktujmy jako lekcje do
odrobienia, do nauczenia sie czego$, do wzmocnienia sie.
Czasami niepowodzenia sklaniajg nas ku temu, by wprowa-
dzi¢ zmiany, ktére przekierowuja nas na tory wiodace - byé
moze - ku szczesciu.

99 W Zyciu otrzymujemy niezliczong
ilos¢ szans. Postarajmy sie je
zauwazac, kiedy sie pojawig.

Droga Czytelniczko, nie plawiac sie w narzekaniu, nie
stresujac sie nadmiernie, nie bojac sie zmian, ruszajac sie,
wytezajac mozg i dbajac o pozytywne nastawienie do zycia,
masz szanse juz dzi§ dotaczyé do klubu pogodnych optymi-
stek, w ktéorym bedziemy razem celebrowaty i czerpaty ko-
rzysci z dobrostanu psychicznego. Dotacz, prosze!
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Nie ma lepszego lustra niz stary przyjaciel.
George Herbert

ie jestem ekspertka, jesli chodzi o przyjazn.

Ba! Smiem twierdzi¢, ze tak naprawde ucze

sie jej na nowo. Rzekomo wszystko wynosi

sie z dzieciistwa, chod z drugiej strony z bie-

giem czasu w coraz wiekszym stopniu potra-

fimy wypracowywadé, formowac i przeksztatca¢ swoje nasta-
wienie i umiejetnosci, a tym samym poprawiac jakosc¢ zycia.
Dla kazdej dziewczynki wzorem do nasladowania jest
mama, a ona, obracajac sie w gronie przyjacittek, daje przy-
kiad, ze istnieje taka relacja jak przyjazn. Coz, skoro nie
w kazdym domu tak jest. Zdarza sie, ze osoby doroste nigdy
nie mialy i nie beda miaty bratniej duszy. Sadze, Ze jest to spo-
wodowane brakiem ufno$ci wobec ludzi. Poza tym zycie kie-
dys wygladalo inaczej. Nierzadko doskwierat brak czasu,
praca fizyczna w domu byla niesamowicie ciezka. Na koniec
dnia kobieta mogta by¢ tak zmeczona, ze nie w glowie jej byty
babskie pogaduszki. Odpoczynek byl pisany pewnie tylko
tym z uprzywilejowanych warstw spotecznych. Z tego po-
wodu czesto nie obserwowalo sie w domu przyjazni, relacji
z innymi osobami niz czlonkowie rodziny. Choé z drugiej
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strony styszymy od babd, ze dawniej kobiety zbieraly sie na
skubanie pierza, a wtedy Spiewaly i plotkowaly. Ten obraz re-
lacji pozwala wierzyé, ze uczestniczki podobnych spotkan
mogty z nich czerpad wielka moc i energie.

My, kobiety, potrzebujemy sie nawzajem. Laczy nas pra-
wie wszystko, rozumiemy sie bez stéw. Pomagamy sobie
w opresji, zmartwieniach, smutkach i nieszczesciach. Naiw-
noscia byloby wmawianie sobie, ze nie potrzebujemy przyja-
ciétki. Owszem, potrzebujemy, i to bardzo. Tylko poprzez
przebywanie z inng kobieta mozna samej nauczy¢ sie, jak by¢
kobieta. Tylko druga kobieta zrozumie, co czujeszijak bardzo
cierpisz. Czesto to wlasnie w niej mozesz odnalezé siebie.
Czyz to nie przyjazn upieksza i wzbogaca twoje zycie?

Kobieta potrzebuje kobiety w trudnych chwilach, ale
i wtedy, gdy przezywa radosé. W zyciu nie chodzi o to, by sa-
mej sobie byé sterem, zeglarzem i okretem. Potrzebujemy
przyjaciela dla zdrowia psychicznego. Kiedy cierpisz i prze-
zywasz katusze, rozmowa z bratnia dusza sprawia, ze troski
nie rozrastajg sie do nienaturalnych rozmiaréw.

99 Gdy problemy wydaja sie
nie do rozwigzania, rozmowa
z kims bliskim czesto zmienia
perspektywe, powoduje, ze nie
zatracasz proporcji w ocenie
zdarzen, unikasz brania wtasnych
wyobrazen za catkowitg racje.
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Brak przyjazni popycha nas ku samotnosci. Nie dzielac sie
smutkami i doswiadczeniami, zblizasz sie do punktu, kiedy
upiory w twojej glowie nabieraja monstrualnych rozmiaréw,
a to bywa niebezpieczne i destrukcyjne. W samotnosci czlo-
wiek gnusnieje i wycofuje sie z zycia. Kontakt z drugim czlo-
wiekiem gwarantuje ci natomiast zdrowie psychiczne, wspar-
cie, wiare w siebie i w rozwigzanie problemoéw.

Przyjaciel to osoba nam bliska, ktérej nie musimy sie ttu-
maczy¢. Przyjaciel zawsze nas zrozumie i zaakceptuje ze
wszystkimi naszymi przywarami. Nie bedziemy mu sie pod-
porzadkowywacé ani on nie bedzie dazyt do tego, by nad nami
gorowad. Relacja jest stworzona na bazie szczerosci i prawdo-
moéwnosci, a jej fundamentem jest lojalnosé. Przyjazn w po-
rownaniu z miloScia ma te przewage, ze nie biora w niej
udzialu hormony i w zwigzku z tym temperatura emocjo-
nalna nie jest tak wysoka jak w zwiazku kochajacych sie lu-
dzi. Przyjazn jest mniej ryzykowna, stad wieksze szanse na
jej dozgonne przetrwanie. Ta relacja pomaga czlowiekowi
umocni¢ szacunek wobec samego siebie, a dzieje sie tak, po-
niewaz dla przyjaciela jesteSmy dobrzy, troskliwi, lojalni,
przy nim z ochota pokazujemy sie od dobrej strony. To dzieki
bliskiej osobie jest nam w zyciu razniej i ciekawiej. Wspo-
mnialam juz o lepszym zdrowiu psychicznym, dodam do tego
lepsze zdrowie emocjonalne chociazby z tego wzgledu, ze
przyjaciele potrafig tagodzi¢ hustawki nastrojow, niepokdj,
lek i pomagaja spojrzeé na swiat we wlasciwym swietle - wi-
dzimy go takim, jaki jest, a nie takim, jakim sami go sobie
wykreowalismy. Z przyjacielem dzielimy czas, przemyslenia
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i przezycia; wzajemnie umacniamy poczucie wlasnej warto-
Sci. Ewa Woydytto w ksiazce Zakrety zycia pisze, ze jesli jestes
w dotku, powiniene$ porozmawiaé o tym z trzema najbliz-
szymi osobami. Zobaczysz, co sie stanie. Kiedy ostatnio zycie
mnie nie oszczedzalo, opowiedzialam trzem moim przyja-
ciétkom o swoich cierpieniach i doznanych krzywdach.
W tamtym momencie byto to dla mnie zbawienne. Pomogto
przetrwaé najtrudniejsze momenty.

Z przyjazniami nie zawsze jest jednak kolorowo, a zte do-
swiadczenia blokuja cheé pozyskiwania kolejnych. Nieched
do tego typu relacji moze by¢ dyktowana zawodem, brakiem
lojalnosci, uraza, zdrada, odepchnieciem ze strony kogos,
komu zaufaliSmy. Nierzadko tak sie dzieje, Ze przyjaciele po
czasie okazuja sie falszywi i pozorni. Zaufasz, zawierzysz, po
czym musisz odchorowa¢ to, ze wykorzystano cie do wias-
nych celéw. To bardzo boli. Cierpisz. Zniechecasz sie. Wolisz
pograzad sie w samotnosci. Oparzony palec piecze i nastep-
nym razem unikasz unieruchamiania go nad Swieca, by
sprawdzi¢, jak dlugo wytrzymasz. Nie nalezy jednak stoso-
wad takiego podejscia w przyjazniach. Nie poddawaj sie i nie
zniechecaj! Jedna czy druga skonczy sie fiaskiem, ale badz
pewna, ze ktos w konicu wyciagnie do ciebie reke i okaze ci
dobro, ciepto i cheé dzielenia sie swoimi doswiadczeniami.
Jest cala rzesza ludzi, ktérzy szukaja przyjaciél i sa na tyle
emocjonalnie dojrzali, by dzielié sie wsparciem, zyczliwo$cig
iufnoscia. Dajim szanse, a po krétkim czasie, kiedy ta relacja
okaze sie strzalem w dziesiatke, bedziecie nawzajem sie
wzbogacac, obdarzac czastkami siebie.
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Chce sie podzielié z toba, Droga Czytelniczko, moimi przy-
jazniami. Caly czas nad nimi pracuje i staram sie dbac¢ o mdj
wktad w kazda relacje.

¢ ZACZNE OD AGNIESZKI

W okresie licealnym zaprzyjaznilam sie z nig i musze przy-
znad, ze byla to - i nadal jest - piekna przyjazn. Powiedziata-
bym nawet, Ze bezcenna. Ta relacja wniosta do mojego Zycia
wiele dobrego. Czulam catkowite poswiecenie i lojalnos¢ ze
strony przyjaciétki. W zyciu dorostym nasze swiaty niefor-
tunnie sie rozjechaty. Wyprowadzitam sie z rodzinnej miej-
scowosci. Mieszkamy trzysta kilometréw od siebie. Ona ma
troje dzieci i calkowicie oddala sie roli bycia wspanialg
i wspierajacg mama. Brakuje mi jej. Czesto tesknie za tym, co
byto, co razem przezywalySmy i jak wazna cze$¢ Zycia prze-
szty$my razem. Kiedy wchodzilty§my w dorostosé, zawiodtam
Agnieszke, zachowalam sie Zzalosnie i karygodnie. Zmusita
mnie do tego sytuacja, w jakiej sie znalazlam. Widzialam
wtedy tylko jedno wyjscie. Dzisiaj zaluje tego zachowania. Na
szczescie nadal mamy kontakt i nawet ostatnio Agnieszka na-
pisata mi pieknego esemesa po tym, jak ponownie przeprosi-
tam ja za swoje zachowanie:

Nikt z nas nie jest doskonaly, w zaleznosci od tego, na
jakim etapie jestesmy, tak jestesmy mqdrzy. Kazdy etap
zycia rzqdzi sie swoimi prawami. Kazdy z nas ma
w sercu jakies sytuacje, gdy mogt zachowac si¢ inaczej,
ale nie zrobil tego, bo mial swoje powody. Wybaczac nie
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ma czego, Kochana moja. Wiele doswiadczytam i zoba-
czytam w Zyciu, i inaczej juz patrze na rozgne sprawy.
Bardzo Cig kocham, jak siostre, i nie wstydze si¢ tego
powiedzie¢ glosno. Zawsze bedziemy sobie bliskie, bo
takq przysiege kiedys ztozytysmy w matym drewnia-
nym kosciotku...

Buziaki i do zobaczenia. (25.07.24)

Agnieszko, dziekuje za Ciebie!

¢ KASIE MIALAM SZCZESCIE POZNAC NA STUDIACH

Dla mnie jest to najwspanialszy typ dozgonnej przyjaciotki. Co-
kolwiek zrobitam czy zrobie, nigdy sie ode mnie nie odwrdci.
Podtrzymywata mnie na duchu w najczarniejszych momen-
tach mojego zycia. Pomaga, wspiera, komplementuje, dodaje
otuchy. Duzo razem przeszly$my, mamy za sobg zaréwno rado-
sne, jak i mroczne chwile. Obserwuje, jak Kasia zachowuje sie
w stosunku do innych przyjaciétek, i patrze na to z ogromnym
podziwem i nutka zazdrosci, chociazby z tego powodu, jak dba
o ciagly kontakt, jak przywiazuje sie do kazdej bratniej duszy
wyciagajacej do niej rece. Wydaje sie, jakby miala w sobie nie-
wyczerpane zasoby empatii i dobroci. Dla mnie to ideat czuja-
cego i wrazliwego czlowieka. Jestem wdzieczna za to, ze ma dla
mnie odrobine miejsca w swoim sercu, cho¢ nie do korica byto
tak kolorowo z mojej strony. Przez dlugi czas czulam sie przy
niej gorzej, nie na miejscu. Doskonale teraz wiem, ze uaktyw-
nialy sie moje kompleksy i poczucie nizszosci. Podczas naszych
spotkann nie umialam sie do konca otworzyé, byé soba.
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Pamietam, Ze czasami wazytam stowa i kontrolowatam swoje
zachowanie. Poza tym Kasia to kobieta elokwentna, taktowna,
wyrafinowana, pewna siebie, kobieca i zapewne czesto, bedac
w jej towarzystwie, dostrzegalam brak tych cech w sobie, a to
z kolei powodowalo moje skrepowanie. Dopiero niedawno
utwierdzitam sie w przekonaniu, Ze Kasia jest tak lojalnym
i wyrozumialym czlowiekiem, ze cokolwiek bym zrobita, nic
sie nie stanie, nie odtraci mnie, nie zbeszta i nie odrzuci. To po
co ja sobie to robie?

Kiedys staratysmy sie umoéwic. Ze wzgledu na napiete gra-
fiki nie moglty$my wybraé dnia, ktéry by nam pasowal, ciagle
co$ wyskakiwalo. W koncu Kasia z irytacja napisata: Mam
wrazenie, ze Ty po prostu nie chcesz sie spotkac. Poczekam, az be-
dziesz chciata! Buziaki. Po tym esemesie zanieméwitam. Po-
mys$latam sobie: ,,Co takiego? Nigdy, przenigdy! To nie tak! Tu

'”

chodzi o co$ zupelnie innego!”. Kasia jest otaczana wianusz-
kiem przyjacidtek. Wyjezdzaja w grupach na babskie przy-
gody, ciagle spotyka sie z innymi ludZzmi, ma bujne Zycie to-
warzyskie. W mojej glowie pojawily sie zatem mysli, Zze nawet
jesli nie spotkamy sie w najblizszym czasie, to i tak nie bedzie
to mialo dla niej znaczenia, nawet nie zauwazy i nie odczuje
braku dtuzszego kontaktu ze mna. Stwarzalam dystans, ale
tez robilam z siebie ofiare, bo w moim przekonaniu jestem
taka nieciekawa, matlo interesujaca, Ze moze nasze spotkanie
okazaloby sie dla niej stratg czasu. Zaczelam sie sama besztad
za glupie mysli. Czy naprawde potrzebowatam dowodu, by
uswiadomié sobie, jaka mam wspaniala przyjacidtke?

Kasiu, dziekuje za Ciebie!
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¢+ MAGDE POZNALAM DZIEKI KASI

Chodzily razem do liceum i nadal sie przyjaznig. Bardzo ta-
two bylo mi nawiazaé z nig kontakt. Od razu polubitam jej
naturalny sposéb bycia, nie czutam sie skrepowana w jej to-
warzystwie. Spotykatysmy sie czesto na wspdlnych wyjsciach
w wiekszej grupie ludzi. Po jakims$ czasie zaczelySmy sie spo-
tykac we trzy: ja, Magda i Kasia. Wychodzity$my do kawiarni,
teatru, filharmonii. Traktowalam Magde jak coraz blizsza mi
znajoma. Kilka razy, kiedy Kasia byla zajeta, spotkaly$Smy sie
tylko we dwie, a pare miesiecy temu umdwitysmy sie, Ze spo-
tykamy sie u niej i pdjdziemy na diugi spacer po lesie. Tego
dnia spdznitam sie, musiatam skoniczy¢ nagranie filmu, ktéry
wymagat gruntownej korekty. Magda ze smutnym wyrazem
twarzy przywitala mnie slowami: ,Czekalam na ciebie!
Chcialam powiedzieé ci co$ waznego! Jestes pierwsza osoba,
ktérej to powiem, i niech to na razie zostanie miedzy nami”.
W tym momencie poczulam fale mieszanych, ale giéwnie
przyjemnych uczué. Pomyslatam sobie: ,Ale jak to? Ja?! Czy ja
jestem dla niej na tyle dobra kolezanka, ze to MNIE chce wy-
jawic sekret, opowiedzie¢ o swoich smutkach, cierpieniach?”.
I mimo ze sztysmy przez las, ptakatysmy i uzalatysmy sie nad
zyciem, to gleboko w sercu czutam ogromna wdziecznos¢ za
ten moment, bo zapoczatkowatl piekna przyjazn. Gdyby nie ta
sytuacja, pewnie czulabym sie niegodna nazywania siebie
przyjaciotka Magdy, a teraz jestem przekonana, ze to dopiero
poczatek naszej pieknej relacji. Niebawem po spotkaniu napi-
satam do niej i poprositam, bySmy pielegnowaty to, co udato
nam sie zbudowaé. Nadal boje sie komus$ zaufad i przed kims$§



58

ROZDZIAL 4

otworzyc¢. Boje sie odrzucenia i zawodu. Ale juz z mniejsza
ostroznoscia podchodze do relacji, ktére moga pieknie za-
owocowac. Kieruje sie intuicja i coraz czesciej widze, ze mnie
nie zawodzi.

Magdo, dziekuje za Ciebie!

¢ NA KONIEC MOJA SIOSTRA WIOLETTA

Jakis czas temu dostata rozwdd. Ma tréjke wspaniatych dzieci,
ktérym catkowicie sie poswieca i $wiata poza nimi nie widzi.
Rozwdd ja zdemolowal, zdruzgotal emocjonalnie. Nie cho-
dzito tylko o rozstanie, lecz takze o apelacje, wiktanie dzieci,
réznego rodzaju swinstwa. Przechodzilty$Smy przez to razem.
Bardzo otworzyla sie przede mna, a ja pomagatam jej, jak
tylko mogtam. Tylko ona i po czesci ja wiemy, co to bylo za
pieklo - pieklo, ktére nadal zbiera zniwa.

Nigdy nie mialy$my idealnych relacji ze soba. Czteroletnia
réznica wieku oddalata nas od siebie. Na szczescie nasze
dzieci - i cala ta okropna sytuacja - bardzo nas zblizyty.

Kiedy siostra zwierzata mi sie ze wszystkiego, ja tez sie
otworzytam. Byt czas, kiedy bardzo potrzebowatam wsparcia
i siostrzanej duszy, a dystans trzystu kilometréw wcale nam
nie przeszkadzal. Mimo odleglosci czutam, kiedy siostra cier-
piata. Bylam swiadoma, ze stowami nie mozna zmienié sytu-
acji, ale staratam sie by¢ przy niej duchem i wspieraé ja w kaz-
dym momencie. Mam nadzieje, Ze to czula i przyniosto jej to
chocby niewielkg ulge.

Naszej relacji wciaz daleko do doskonatos$ci, lecz i tak jest
o niebo lepsza niz kiedys$. Szkoda tylko, ze zblizyly nas
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do siebie cierpienie i poczucie krzywdy. Przeciez mogtyby to
by¢ pozytywne wydarzenia, ale to w momencie, gdy cier-
pimy, najbardziej potrzebujemy drugiego czlowieka, aby
podtrzymac tlace sie $wiatetko, ktédre motywuje do dziatania
i dodaje checi zycia.

Wiolu, dziekuje za Ciebie!

Droga Czytelniczko! Opisalam powyzej najcenniejsze
przyjaZnie, ktérych istnienie tak naprawde dopiero niedawno
sobie uswiadomitam. Postanowilam napisaé rozdzial o przy-
jazni, bo to dzieki tym osobom wysztam niedawno z czarnej
otchtani. To dzieki Agnieszce, Kasi, Magdzie i Wioletcie udato
mi sie nie upasé, nie pograzyé, nie zapasé sie w sobie. To
dzieki wam, Drogie Kobiety, Przyjaciéiki, jestem teraz tu,
gdzie jestem, mozna by rzec ,,0 zdrowych zmystach”. Kieruje
WDZIECZNOSC w wasza strone! Mysle, Ze bez serdecznych
ludzi cztowiek z predkoscia swiatta zmierza ku upadkowi. Za-
tem wyrusz w §wiat w pogon za przyjaznia! Przyjaciel zazwy-
czaj nie spada z nieba, trzeba go odnalez¢, spotkac sie z nim
i obdarzyé go zaufaniem. ZYCZE CI JAK NAJWSPANIAL-
SZYCH PRZYJAZNT! Miej tylko na uwadze stowa Ralpha Waldo

Emersona:

Jesli chcesz mie¢ prawdziwego przyjaciela, bqdz nim
najpierw sam.

Pamietaj zatem, Droga Czytelniczko, aby nigdy nie watpi¢
w dobro¢ drugiego czlowieka, ale tez podlewaj wyhodowany



60

ROZDZIAL 4

przez siebie kwiat przyjazni, poniewaz to nigdy nie jest jedno-

stronna relacja.
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ie lubimy, kiedy cos$ nie uklada sie po naszej
mysli. Z oporem przyznajemy komus racje,
szczegolnie w sytuacji, gdy chcemy postawic
na swoim. Zaakceptowanie moze sie wyda-
waé jednoznaczne z kapitulacjg i rezygna-
cja, zwtaszcza ze nierzadko nastepuje po walce, buncie czy
agresji. Akceptujac co$, wychodzimy z poziomu rozumu i ma-
drosci. Zauwaz, jak zachowuje sie ciato, kiedy chcesz cos udo-
wodnié: spinasz sie, naburmuszasz, prowadzisz wewnetrzna
walke, a to powoduje zuzycie mndstwa zyciowej energii.
W momencie gdy zaakceptujesz niepodwazalny fakt, cos,
czego nie da sie zmienid, cialo znowu zaczyna zbierad zapasy
energii, jeste$ w stanie by¢ bardziej sprawcza, elastyczna i go-
towa na nowe wyzwania. Zmaganie sie ze sprawa, ktéra z gory
jest przegrana, sprawia, ze stoisz w miejscu, a nawet sie co-

fasz. Warto tu przytoczy¢ stowa Marka Aureliusza:

Boze, daj mi site, bym pogodzit sie¢ z tym, czego nie moge
zmienic, wole, bym zmienit to, co zmienic moge, 1 mq-
dros¢, bym odréznit jedno od drugiego.

Czy mozesz zmienié fakt, Ze twoja twarz zaczyna by¢ po-
kryta zmarszczkami? Czy zaradzisz temu, ze kto$ przestat
cie kocha¢? Czy mozesz nauczy¢ kogo$§ méwié do ciebie
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»kocham cie”, skoro nigdy tego nie robil, bo by¢ moze nie
umiat albo nie chcial? Czy jesli ktos popelni btad, ktérego za-
tuje, i stara sie zrobi¢ wszystko, by go naprawié, nie powinien
otrzyma¢é przebaczenia i akceptacji? Akceptujac, uznajemy

co$, godzimy sie z czyms, na co nie mamy wplywu.

99 Akceptacja rzeczywistosci jest
fundamentalna dla naszego zdrowia
psychicznego.

Zauwaz, ze czesto mamy niewielki wplyw na czyjes zacho-
wanie. Jakze mialoby by¢ inaczej, skoro jestesmy inni i dZwi-
gamy odmienny bagaz emocjonalny? Owszem, chcieliby$my
sie przyczyni¢ do wyksztalcenia, zmiany, modyfikacji czyjego$
zachowania, ale jezeli ta osoba nie wykaze checi, to osiagniecie
tego celu nie bedzie mozliwe. MoZemy sie zmagaé, mozemy ttu-
maczy¢, prosié¢, motywowad - i czasami osiggniemy jakis efekt,
ale jesli komus jest to nie na reke, to nic nie wskéramy. Zuzy-
jemy tylko bezcenng energie, ktérej potrzebujemy do funkcjo-
nowania. Mitosz Brzeziriski w Zyciologii pisze:

Statystycznie najbardziej w zyciu denerwujq nas inni.
A doktadniej - nasze wyobrazenia o nich. A jeszcze do-
ktadniej — najbardziej nas denerwuje w ludziach, ze nie
sq tacy, jak bysmy chcieli.

Ito jest prawda. Staramy sie zmieniac ludzi. Czesto czujemy
irytacje, ze nie podporzadkowuja sie naszym wyobrazeniom.
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Mamy dziecku za zle, Ze nie robi tego, co chcemy, zZe nie spel-
nia naszych oczekiwan. Odczuwamy poirytowanie, kiedy szef
zachowuje sie w taki, a nie inny spos6b. Denerwuje nas, Ze eks-
pedientka w sklepie, kiedy mamy dobry humor, nie usémiecha
sie do nas, bo jest zla, a wtedy, gdy nam humor nie dopisuje, ma
takiego rogala, Ze z checig odkleitybySmy go z jej twarzy.

W relacjach z innymi nalezy na poczatku zadac sobie pyta-
nia: Czy jesteSmy w stanie wplynaé na danego czlowieka?
Zmienié go? Czy rozwigzanie problemu jest w zasiegu naszych
mozliwosci? Jezeli okazuje sie — badz z gory jest wiadome - Ze
nawet w jednym procencie nie jesteSmy w stanie nic zmienic,
to walka i wszelkie proby prowadza donikad. Jezeli nie zaak-
ceptujemy stanu rzeczy takim, jaki jest, szarpanina nic nie da.

Akceptujac sytuacje - oczywiscie wtedy, gdy nie mamy na
nig wplywu - uwalniamy sie od negatywnych i raniacych my-
$li. Jesli co$ miesci sie w granicach naszych wplywdw, to swiet-
nie, mozemy podja¢ dziatania, w przeciwnym razie musimy
przez to przejsé, zaakceptowad, by¢ moze zapomnieé o sprawie
i skupic sie na czyms$ innym. Wiem, Ze to trudne! Bywa wrecz
przeszywajaco bolesne. Czesto sprowadzamy na siebie cierpie-
nie, bo zakladamy, Ze za nasz bdl, problemy odpowiadaja oko-
licznosci zewnetrzne, sytuacje, ludzie, ktérzy nie sa w stanie
sprostaé naszym oczekiwaniom. Robimy z siebie ofiare, a wcale
tak nie jest, bo to oczekiwania niszcza nam zycie.

99 1o, co dzieje sie w twojej glowie,
jest kluczowe, ale za to odpowiadasz
ty i tylko ty.
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Walka zawsze rozgrywa sie w twoim wnetrzu i TY dajesz
przyzwolenie na wygrana lub przegrana. To TY jeste$ odpo-
wiedzialna za swoje negatywne emocje. Jezeli potrafimy by¢
emocjonalnie stabilne, trzymamy nerwy na wodzy, jesteSmy
wlascicielkami i kierowniczkami swoich uczud, to nie be-
dziemy przezywac czy tez doswiadczaé tak duzo negatyw-
nych emocji. Oczywiscie one zawsze bedg sie pojawialy, ale
musisz wyznaczy¢ im granice i pozwoli¢ im by¢ tylko tak
dlugo, na ile to konieczne, czyli maksimum pieé minut (tyle
proponuje Miltosz Brzeziniski). Im krécej, tym lepiej. Limit
czasowy uchroni cie przed niepotrzebnym trwonieniem
energii. Z tymi piecioma minutami to moze lekka przesada,
w kazdym razie kluczowe jest nabranie dystansu do destruk-
cyjnych emocji, aby nie utrudniaty ci choéby wziecia pelnego
wdechu i odizolowania sie od przeciwnosci losu czy otoczenia
sie tarczg ochronna.

AKCEPTAC]JA jest karta wstepu do stabilnosci emocjonal-
nej. Zatem zaakceptuj, skup sie na tym, na co masz wplyw,
i dopiero wtedy kreuj zycie wedtug wtasnych wyobrazen. Nie
skupiaj sie na tym, czego ci brak, lecz na tym, co juz masz.

99 Za mase negatywnych odczué i emo-
cji odpowiada tez to, ze zakotwiczamy
sie w przesztych wydarzeniach.

BEZWARUNKOWO zaakceptuyj to, co bylo, wtedy pozwo-
lisz odej$é poczuciu winy, smutkowi, rozzalaniu i innym ne-

gatywnym emocjom. Wiem, ze latwo sie moéwi, ale jesli
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chcesz zadbad o zdrowie, to nie masz innego wyjscia. To
samo dotyczy przyszlosci. Czesto odczuwamy nadmierny
strach, kiedy wybiegamy myslami w przyszlosé, boimy sie
o to, co bedzie. Zaakceptuj juz teraz, z gory, kazde nieznane
ci jeszcze wydarzenie, czyli zycie, ktére dopiero nadejdzie.
Zawierz sobie i swojemu przeznaczeniu. Przestaniesz sie
wtedy baé - lek o przyszlosé, zamartwianie sie i niepokd;j
znikna. Bo czy tak naprawde masz stuprocentowy wplyw na
to, co sie zdarzy? Na niektdre rzeczy tak, ale inne po prostu
sie dziejg - i tyle. Ja zawsze powtarzam otwarcie: martw sie,
béj sie, ptacz dopiero wtedy, kiedy bedzie ku temu okazja.
Nie teraz. Jesli wydarzy sie co$ zlego, to bedziesz jeszcze
miala czas sie wyptakad, bac sie, martwic. Po co to robié¢ dwa
razy? Hal Elrod w ksigzce Miracle Morning pisze:

Obecna chwila jest wazniejsza niz jakakolwiek inna
w twoim zyciu, poniewaz to, co robisz dzisiaj, decyduje
o tym, kim staniesz sie, a dopiero to okresli jakosc i kie-
runek twojego zycia.

Uczenie sie akceptacji bywa nierzadko dlugotrwalym i bo-
lesnym procesem. Czasem kiedy zagladamy w swoje wnetrze,
uzmystawiamy sobie, Ze cos sie tam zagniezdzilo i nie chce sie
odkleié, co$ nas uwiera, przygniata i utrudnia nam co-
dzienne funkcjonowanie. Niejednokrotnie sg to wspomnie-
nia krzywd czy doswiadczone cierpienia. Zaakceptowanie
rzeczywistosci jest recepta na odzyskanie rdwnowagi. Kiedy
nauczylam sie akceptowac? Doprowadzila do tego terapia.
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Uczestniczytam w niej krétko. Bytam juz po drugim treningu
wyjazdowym, podczas ktérego przerabialiSmy asertywnosc
i traumy z dziecinstwa. Kolejne spotkania miaty dotyczyd
matki i ojca. Nie dotartam na nie, bo poczutam, Ze nie chce
juz uczestniczy¢ w tym doswiadczeniu. To nie byta tatwa de-
cyzja, za to podyktowana intuicja. Dosztam wtedy do wnio-
sku, Ze musze zaakceptowad na przyktad to, ze nie wymusze
na bliskich czutlosci, jakiej chciatabym doswiadczyé; ze kazdy
jest, jaki jest, i ma do tego prawo - nie jesteSmy w stanie tego
zmienié; ze rozwijajac sie, pracujac nad soba, dochodze do
pewnych wnioskéw, a inni nie, ijest im z tym dobrze. Zdalam
sobie sprawe, ze chcialam wymusi¢ niektére zachowania,
zmiane na innych, a tymczasem chodzilo o mnie, o zmiane
mojego stosunku, o zaakceptowanie, pogodzenie sie z tym,
jak byto i jak jest. Kluczowe okazato sie uzmystowienie sobie
prawdy zawartej w stowach Milosza Brzeziniskiego: dener-
wuje nas w ludziach to, Ze nie sa tacy, jakimi chcieliby$my,
aby byli. Pracujac nad soba, robitam postepy, ale tez oczeki-
walam przebiegajacego synchronicznie rozwoju innych oséb.
Jakie to mi sie wydaje teraz $mieszne! I jak sie ciesze, ze do-
sztam do takiego wniosku juz po drugim wyjazdowym tre-
ningu. Ile pieniedzy pozwolilo mi to zaoszczedzid!

Tak wiec przyjmij do wiadomosci, Ze skoro nie mozesz
zmienié jakiej$ sytuacji, potozenia, w jakim sie znalazlas,
to sprzeciwianie sie wobec tego tylko powieksza twoj bol, na-
piecie, a one niczemu nie stuza. Pamietaj, masz wewnetrzna
moc, ty nig dysponujesz i sama mozesz przerwaé swoja
udreke. Za sprawg akceptacji wyzbedziesz sie nadmiernego



69

ROZDZIAL 5

cierpienia. Julia Cameron w ksigzce Droga artysty. Jak wyzwo-

lic w sobie tworce pisze:

Nie trzeba byc ofiarq wiasnego otoczenia. Mozna by¢
jego architektem.

O akceptacji otoczenia i ludzi wiemy juz catkiem sporo.
A co z nami? Co z akceptacja siebie? Czy znasz kogos, kto jest
w stanie zaakceptowac siebie w stu procentach? Moim marze-
niem byloby umie¢ osiagnaé ten stan - nauczyc¢ sie by¢ auten-
tyczna w kazdej sytuacji, nie musie¢ mysle¢ o tym, jak inni
mnie odbiora, co pomys$la czy jak mnie ocenia, nie zastana-
wiad sie nad doborem stéw czy gestéw. Z perspektywy czasu
dochodze do wniosku, ze do osiagniecia tego stanu potrzeba
czasu, pracy nad soba i swoja psychika. Nie osiggniemy tego
samoistnie z dnia na dzien. Tak naprawde zawsze, ale to za-
wsze znajdzie sie cos, co nas uwiera, bywa, ze niekorzystne
przekonania ciagng sie za nami cate lata. Najgorsze jest to,
ze wszystko siedzi w glowie. JesteSmy uwiezieni w destruk-
cyjnych myslach, ktére blokuja i uniemozliwiaja nasze
funkcjonowanie.

Dochodze do wniosku, ze samoakceptacja przychodzi
z wiekiem, poniewaz na pewnym etapie zycia zdajemy so-
bie sprawe, ze nie mozna zy¢ pod czyjes dyktando czy oczeki-
wania, graé, jak kto§ nam zagra, dogadzad¢ innym i my-
sle¢ o innych, a dopiero potem, na samym korncu, o sobie.
Z wiekiem i doswiadczeniem, ale tez wraz ze zdobywaniem
madrosci zyciowej wlacza sie delikatny egoizm zwigzany
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z dobrostanem. Coraz czesciej nie zalezy nam na byciu akcep-
towanym przez innych, za to staramy sie wypracowac sa-
moakceptacje i mitos¢ wlasna.

Z pewnoscia samoakceptacja przychodzi wraz z czyta-
niem madrych ksigzek, stuchaniem podcastéw, spotykaniem
wartosciowych ludzi, dbaniem o siebie, rozwijaniem zainte-
resowan, podrézowaniem i doskonaleniem sie. Stopniowo sie
umacniamy i buduje sie w nas przeswiadczenie, ze to dla sie-
bie mamy by¢ kims, Ze to siebie mamy szanowad i w szczegdl-
nosci troszczy¢ sie o swoj dobrostan psychiczny, nauczy¢ sie
regulowaé swoje emocje.

Samoakceptacja jest $cisle zwigzana z wygladem, zwlasz-
cza jesli chodzi o kobiety. Oczywiscie chcialybysmy by¢
piekne, zadbane i eleganckie, ale zycie nie zawsze nam to
umozliwia. Nie pomagaja tez przytlaczajace i niekorzystne
wzorce w postaci billboardéw z nieskazitelnie pieknymi twa-
rzami i cialami. Wpadamy w pulapke poréwnywania sie: Czy
ja w ogole jestem tadna? Dlaczego nie moge by¢ taka szczu-
pta? Cojamam zrobié z tymi rozstepamina udach? I tak dale;j.
Identyczna sytuacja ma miejsce w mediach spotecznos$cio-
wych. Ba! Sama sie do tego przyczyniasz, wykorzystujac prze-
filtrowane zdjecia ukazujace wspaniate momenty twojego zy-
cia, wyidealizowany i ubarwiony $wiat. Serwujemy sobie
tortury poréwnawcze! Idealnie wygladajace cialo staje sie
obiektem pozadania. A od kiedy to cialo ma by¢ jedynie po-
dziwiane? Czy nie potrzebujemy go do codziennego funkcjo-
nowania? Czy pomyslatas o nim jako o wspanialym narze-
dziu, dzieki ktéremu mozemy sie realizowaé i spelniad
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marzenia? Czy wyrazasz wdziecznosc z tego powodu, Ze masz
rece, ktore cie karmia, nogi, ktére cie prowadza, oczy, ktore
pozwalajg zachwycad sie wschodami i zachodami storica,
uszy, dzieki ktérym delektujesz sie ulubiong muzyka? Czy po-
myslatas o ciele w ten sposob, czy tylko zyjesz w pragnieniu
posiadania perfekcyjnych ksztattéw? Ktora z tych postaw
wplynie korzystnie na twdj dobrostan psychiczny w dalszej
perspektywie? Jestem przekonana, ze twoja odpowiedz jest
trafna. Skoro jeste$ juz §wiadoma, co tak naprawde ma zna-
czenie, to miej na uwadze, jakie mysli kierujesz do siebie na
swoj temat. Majac sprawne i lojalne cialo, pamietaj, by nie
krytykowac go, nie karcié, nie glodzi¢, lecz wyrazaé wdziecz-
nos¢ za to, jakie jest, ile zadan dla ciebie wykonuje, jak ci po-
maga i cie chroni. Wiedz tez, ze aby cialo nalezycie funkcjo-
nowalo, konieczna jest troska o nie. Mowa tu gldéwnie
o aktywnosci fizycznej, ktorej tak czesto sie wystrzegamy.

99 cCialo nie potrzebuje adoracji,
lecz mozliwosci dobrego
funkcjonowania, ktorg zyskasz
dzieki regularnym ¢wiczeniom.

Zapomnij o fast foodach, niezdrowym jedzeniu i piciu,
o ktérych myslisz, Ze jest to przywilej kazdego czlowieka. Nie-
prawda jest to, ze nalezy ci sie paczka czipséw i butelka coli,
bo tak sie dzisiaj napracowaltas. Nic bardziej mylnego! Twoje
cialo chce wartosciowego paliwa w postaci olbrzymiej dawki
witamin na talerzu i ruchu fizycznego. Ono az wota o to!
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Domaga sie tego! Zatem pragnac je zaakceptowaé, zawrzyj ze
soba pakt, ze bedziesz stosownie troszczyla sie o ciato. I ow-
szem, pokochasz i zaakceptujesz siebie, ale z pewnoscia nie
wtedy, kiedy bedziesz folgowala sobie w jedzeniu, a czas spe-
dzata na kanapie. Musimy zaczac traktowac cialo instrumen-
talnie, a nie ornamentalnie (Ewa Woydyto, Buty szczescia).
Masz ochote? Zjedz tabliczke czekolady, ale niech to nie be-
dzie twoim stalym sposobem na zabijanie nudy. Czekolada
z pewnoscia poprawi ci nastréj, ale wywota lawine wyrzutéw
sumienia i dostarczy mnoéstwo pustych kalorii. Takie zacho-
wanie niestety nie jest w stanie przyblizy¢ nas do samoakcep-
tacji i szacunku wobec ciala. Najwyzsza pora zaczaé trakto-
wac je holistycznie, dbajac o zewnetrzna powloke, ale tez
koncentrujac sie na duszy. To wlasnie ona musi by¢ piekna.
Tak naprawde mamy niewielki wplyw na to, jak wygladamy
- jakie mamy oczy, usta, nos - to ciato zostato nam dane i jest
idealne takie, jakie jest. Owszem, mozemy delikatnie zmody-
fikowaé czy tez ulepszy¢ niektdre detale wygladu (spowodo-
wacé pozorne zatrzymanie czasu), ale kluczowa jest praca nad
wnetrzem, czyli nad dusza. To tutaj mamy pole do popisu.
Mozemy wykreowad ja, ulepi¢, wymodelowaé w taki sposéb,
by byla katalizatorem wartosciowego zycia. I tu spoczywa
twoja odpowiedzialnos¢, aby nauczy¢ sie akceptowad prze-
chodzenie z jednego etapu zycia w drugi. To, co nas czeka,
jest nieodzowne i nieuniknione. Dojscie do koficowego etapu
z godnoscia to cos, czego ucze sie codziennie.

Zatem ucz sie akceptowac siebie i cialo, ale nie spoczywaj
na laurach.
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99 Mitosc wlasna to nieustanna
praca — podlewanie, uzyznianie,
pielegnowanie dobrostanu
fizycznego i psychicznego.

Jeste$ odpowiedzialna za to, aby stworzy¢ siebie i swoje zy-
cie takim, na jakim ci zalezy, satysfakcjonujacym i speinio-
nym, wykreowad siebie taka, jaka chcesz by¢. Zaakceptowa-
nie - po czesci - moze réwniez oznaczaé¢ koniecznosé
wprowadzenia delikatnych zmian, stania sie kim$ innym
i lepszym, kims, kto zyje w zgodzie ze soba i swoimi warto-
$ciami. Przemiana to nieodlaczna czesé rozwoju. Jezeli chce
co$ osiagnad i nie zamierzam sta¢ w miejscu, to musze zmie-
ni¢ swoja postawe, swoje poglady czy stosunek do zachodza-
cych zdarzen, by nie trzymac sie kurczowo utartych schema-
tow myslenia. Owszem, akceptacja kosztuje troche zalu
i niezadowolenia, ale dopiero dzieki niej jeste$ w stanie reali-
stycznie spojrzeé na pewne kwestie.

Na zakonczenie przytocze proste, acz dosadne stowa Ani
Wendzikowskiej z ksiazki Ku szczesciu:

Pozwdl ludziom byc, kim sq. Zaakceptuj ich z ich wa-
dami i zaletami. Nie muszq byc idealni. Ty tez nie jestes
i nie ma w tym nic zlego. Skupiaj si¢ na zaletach. To, na
czym sie skupiasz - rosnie. Kiedy zaczniesz dostrzegac
w innych przede wszystkim to, co dobre, w sobie tez be-
dziesz widziec lepszq strone.
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Slowa to okna (a czasem mury)

W twoich stowach stysze wyrok,

Czuje sig osqdzona i odprawiona.

Zanim odejdg, musze si¢ upewnic,

Czy wlasnie to chciates mi rzec.

Nim sie poderwe do obrony,

Zanim przemdwig z blem lub strachem,

Zanim zbuduje mur ze stow,

Powiedz, czy mnie nie myli stuch?

Stowa to okna, a czasem mury,

Skazujq nas, ale tez wyzwalajq.

Kiedy mowig, kiedy stysze,

Niech bije ze mnie mitosci blask.

Pewne rzeczy koniecznie chcg powiedziec,

Bo tyle dla mnie znaczq.

Jesli z moich stow nie wynika, o co mi idzie,

Czy pomozesz mi wyrwac sie¢ na wolnosc¢?

Jesli zabrzmiaty, jakbym cig chciata ponizyc,

Jesli poczules, ze mi na tobie nie zalezy,

Sprobuj wstuchac sie w nie glebiej

I dotrzec do uczuc, ktore sq nam wspolne.
Ruth Bebermeyer
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owyzszy wiersz moze by¢ kwintesencjg PO-

TRZEBY SWIADOME] KOMUNIKAC]I, poka-

zuje, jak ludzie nawzajem odbieraja swoje stowa.

Niedawno uméwitam sie ze soba, ze koniec

w moim zyciu z milczeniem. Obrazanie sie, fo-

chy, ciche dni wyniostam z domu. W sytuacji, kiedy zawodzi-
tam, nie podporzadkowywalam sie, nie spelniatam oczeki-
wan, nastawaly ciche dni. Zlo$¢ i uraze trzyma sie wéwczas
w sobie. Jak dlugo mozna milczec? Pare dni, tygodni. Ostat-
nio z przerazeniem ustyszatam, ze mdj znajomy nie rozma-
wia z zong od paru tadnych lat i nadal mieszkaja razem! Cza-
sami milczenie szybko przechodzi i po nim Zycie toczy sie
swoim dawnym torem, bez zbednych rozméw, wyjasnienl. Bo
po co? Przeciez juz wszystko sie ,wymilczalo”. Podobna stra-
tegie wprowadzilam do swojego malzenistwa. Ciszg zabijalam
w sobie wszystko to, co bolalo mnie, doskwieralo mi i uprzy-
krzato zycie. Nie umialam artykutowacé swoich bolaczek,
a i maz nie byl w tym pomocny. Po pewnym czasie tak sie
mng niekorzystnie zainspirowal, ze zaczal odptacaé takim
samym zachowaniem. I tak tkwiliSmy, przezywajac trudne
momenty w naszym zwigzku. Maz czesto powtarzal: ,Zo-
bacz, jakim jestesmy fajnym malzeristwem”, bo, o ironio,
w ogole sie nie kidciliSmy! Ciche dni trwatly od tygodnia do
dwéch. Emocje opadaly, czlowiek az pragnal normalnosci
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i pozbycia sie worka z cementem z klatki piersiowej. Dzieci
nigdy nie widzialy klécacych sie rodzicow. Niestety wybuch
wulkanu musiat kiedys nastapic, bo jakzeby inaczej! Emocjo-
nalna kumulacja wystapita u mnie po dwudziestu latach mal-
zenstwa. Powodem byly moje urodziny i - w moim mniema-
niu - przewinienia partnera. Nie odzywalam sie przeszio
pottora miesigca. Maz nie protestowal, cho¢ w duzej mierze
przeprosiny powinny wyjs$¢é z jego strony. Pojechalam na ty-
godniowy wyjazd ,Joga ciszy”, podczas ktérego nie wolno
bylo sie do nikogo odezwaé - niesamowicie uwalniajace
i oczyszczajace doswiadczenie. Wrécitam do domu tak wy-
chillowana, ze byto mi juz naprawde wszystko jedno. Nastata
pozorna normalno$¢. Dtugo to jednak nie trwato. Boze Naro-
dzenie - w ciszy. Sylwester — w ciszy. Doszlty dodatkowe
schody zyciowe, czesciowo spowodowane zbyt diugo trwa-
jaca toksyczng atmosfera. Dziewie¢ miesiecy kryzysu mal-
zenskiego zmierzajacego donikad! Tak naprawde to byta kwe-
stia jednej spontanicznej reakcji, by nasze malzenstwo
zostalo spisane na straty. Dodam, ze bylam wtedy w procesie
samorozwoju juz od dobrych kilku lat - zasypiatam ze stosem
madrych ksiazek, nagrywalam inspirujace i pouczajace
filmy, ale swojego zachwaszczonego ogrédka nie umiatam
uporzadkowad! Wiadomo jednak, ze do tarnca trzeba dwojga,
zwlaszcza gdy chce sie przywrécié zwiazek na wlasciwe tory.

W koncu nastapil przelom. Kiedy zaczeliSmy rozma-
wiaé o osobnej przyszlosci i maz mial sie wyprowadzi¢
z domu, zatrzymalam sie myslami: Nie! To nie moze tak by¢!
Przeciez jesteSmy stworzeni dla siebie i sobie przeznaczeni!
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Nie mozemy przegrac zycia w tak naiwny sposob! W korncu
pogodziliSmy sie. Pewne kwestie zostaly wyjasnione, usta-
lone, a inne nadal sie wloka i powoduja regularnie pojawia-
jace sie konflikty. Ale to byl moment, kiedy stanowczo powie-
dziatam sobie: BASTA! Juz nic nie zamierzam Kkisi¢ w srodku,
nie dopuszcze do ani jednego cichego dnia, zaprzestane
wprowadzania toksycznej i destrukcyjnej atmosfery w domu!
Ialbo to ,zatrybi”, albo byé moze kolejne wspdlne lata rzeczy-
wiscie nie sg juz nam pisane.

Jestem w procesie uzywania aparatu mowy, a raczej zmu-
szania sie do méwienia w sytuacji, kiedy co$ mi nie pasuje,
co nie jest tatwe! To tak jak uzywanie po raz pierwszy jezyka
obcego, ktdrego uczysz sie w sztucznych warunkach, a nagle
znajdujesz sie w danym kraju i oczekuje sie od ciebie, Ze be-
dziesz umiala plynnie sie porozumiewad. Doskonale zdaje
sobie sprawe, ze dla wielu ludzi jest to naturalne. Nie dla
mnie! Odbieram to jako nauke catkowicie nowej umiejetno-
$ci, niesamowicie wymagajacej, ale jakze optacalnej. Juz nie
pozwalam sobie ktas¢ sie spaé obarczona nadmiarem kisza-
cych sie we mnie emocji, juz wypowiadam - czasem niestety
wykrzykuje - wszystkie swoje bolaczki, ale zasypiam wolna
od destrukcyjnych mysli i emocji. I jest to niezmiernie
uwalniajace.

Sadze, ze wcielitam sie w role ucznia, ktéry musi posigsé
dojrzalo$é komunikacyjna. I zobacz, Droga Czytelniczko, ile
lat mi to zajeto, aby zrozumieé podstawowg zasade w Zyciu, ze
nalezy wyzwoli¢ sie z tego, co mi nie sprzyja i utrudnia
funkcjonowanie.
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99 Zios¢, ktdrg zazwyczaj ttumimy
W sobie, jest jedng z najtrudniejszych
emocji, jej konsekwencje bywajg
szalenie destrukcyjne.

Przez dwadziescia lat potrafitam regularnie ttumié¢ w so-
bie negatywne odczucia. Zdrowie jest dla mnie wartoscia,
ktéra postawitam na podium, i gdybym wczesniej uswiado-
mita sobie, Ze niewyrazana ztos¢ obciaza uktad immunolo-
giczny, moze wywotac bdle kregostupa i glowy, doprowadzi¢
do nadcis$nienia, wysokiej reaktywnosci uktadu sercowo-na-
czyniowego, a nawet prowadzi do rozwoju powaznych zabu-
rzen takich jak nowotwory, choroby autoagresywne czy de-
presja, chyba znacznie wczesniej podjetabym dziatania, aby
zmienié swoje jakze niekorzystne dla mnie nawyki. Dlatego
tez postanowilam gruntownie wzig¢ sie za siebie, a raczej za
moje relacje z innymi ludzmi. Fundamentalne jest uswiado-
mienie sobie kluczowych bleddéw, jakie popelniam chocby
podczas klétni z mezem. Sielankowa relacja ani nie jest moz-
liwa, ani wskazana. Zreszta moj przyktad dosadnie pokazuje,
ze ta sielanka byta utudna. Konflikty sg czescia naszego zycia
i im wczesniej opanujemy umiejetnosé, jak sobie z nimi ra-
dzié¢, tym mniej bedziemy obciazeni psychicznie. Z tymi sytu-
acjami trzeba sie oswoié, zaakceptowaé ich powtarzalnosé
i nauczy¢ sie tak z nimi funkcjonowaé, by nie doznac
uszczerbku na zdrowiu.

Klétnia nigdy nie jest zaplanowana. Nie postanawiamy so-
bie: O! Dzi$ jest ten dzien! Dzi$ urzadze sobie mala bitwe



81

ROZDZIAL 6

z partnerem! Nie! Ki6tnia wybucha. Kiétnia bywa niekontro-
lowana. Kl6tnia jest spontaniczna. Kldcimy sie, poniewaz cos
nam przeszkadza, nie idzie po naszej mysli. Moze by¢ tez tak,
ze przekraczamy ustalone wczesniej granice lub ignorujemy
nawzajem swoje potrzeby czy oczekiwania. Ale im wyrazniej
precyzujemy, na czym nam zalezy, tym mniejsze jest ryzyko
popsucia relacji. Jezeli ludzie sie kochaja, to sa w stanie na-
uczy¢ sie siebie nawzajem i szacunku dla swoich potrzeb, pod
warunkiem Ze nie sa one sprzeczne z ich potrzebami, nie
krzywdzg ich i nie sprawiaja, ze musza rezygnowac z siebie
i swoich wartosci.

Aby kiétnia nie pozostawila glebokich i bolesnych ran,
musza by¢ spelnione cztery warunki (Ewa Woydytto, wyktad
na YouTube: Chcesz miec racje czy relacje?). Podczas sprzeczek:

<)

Nie obrazamy.
Nie oSmieszamy.
Nie ponizamy.
Nie jesteSmy wulgarni.

Obrazajac, oSmieszajac, ponizajac i przeklinajac, ude-
rzamy w czyjas godnosé, a godnosé czlowieka mozna tatwo
i nieodwracalnie zdegradowaé. Tego nie chcemy! Do niczego
dobrego to nie prowadzi! Wywola odwrotny efekt! Wyzej wy-
mienione zachowania powoduja, Ze oboje zaczynamy budo-
waé - cegietka po cegielce - solidny mur, ktéry z minuty na
minute staje sie coraz wyzszy i w coraz wiekszym stopniu
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dzieli. Taka kitétnia krzywdzi i zadaje glebokie rany. Krwa-
wigca dusza nierzadko potem poddaje sie, wycofuje
i odchodzi.

Jak zatem rozwigzywac kwestie, ktére wynikaja z réznicy
pogladéw? Ludzie biznesu znaja sposoby negocjowania.
W trakcie negocjacji mozna zyskacé to, co sie chce, do czego
sie zmierza i o co sie walczy, ale konieczne jest, by dac cos od
siebie w zamian. Jak widzimy, obie strony cos traca, a jedno-
czesnie kazda z nich zyskuje. Zamieniajac ki6tnie w negocja-
cje, przestrzegajac czterech wymienionych wyzej zasad ko-
munikacji, prowadzimy dyskusje oparta na szacunku. Nie
ranimy sie nawzajem, nie wywolujemy poczucia straty, cier-
pienia i nie podporzadkowujemy sie.

Zlo$¢ w sporze jest nieodzownym elementem. Cho¢ wy-
daje sie, ze to partner doprowadza nas do szatu, to tak na-
prawde ztoscimy sie, bo sobie na to pozwalamy. Kazdy ma
prawo powiedzied, co mysli, a to juz w naszej gestii lezy, co
my sobie wtedy pomyslimy i jak na to zareagujemy. Klaniaja
sie zarzadzenie emocjami i dojrzatlo$¢ emocjonalna - ostat-
nio to sobie uzmystowitam i postanowitam nad tym popraco-
wac. Jezeli kto§ mowi nam cos, co nam sie nie podoba, to tak
naprawde nie ten fakt doprowadza nas do furii, lecz to, jak
bardzo jego komunikat rozmija sie z naszymi OCZEKIWA-
NIAMI! To one w duzej mierze nas unieszczesliwiaja.

99 Oczekiwania wobec ludzi
sg zrodtem frustracji
i niezadowolenia.
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To NAM sie wydaje, ze inni doprowadzaja nas do rozczaro-
wan i kolejnych zawoddw. Dlaczego tak jest? Gtéwnie z tego
powodu, ze pod$swiadomie domagamy sie, aby inni zachowy-
wali sie tak, jak my chcemy. A to przeciez nierealne! Czy je-
stes w stanie spelniac czyjes oczekiwania? Ty, ktdra sobie co$
zaplanowalas, ustalitas sama ze soba, dosztas do czegos - czy
chcialabys$ zy¢ zgodnie z oczekiwaniami innych? Nie, nie!
Nikt nie ma obowiazku ani nawet powinnosci, by zy¢ pod na-
sze dyktando. Rzadko bywa tak, Ze w réznych relacjach ludzie
trafiaja w czyjes wyobrazenia. Ale czy tez naprawde chodzi
o to, by dopasowywac sie do oczekiwan drugiej strony? Jesli
kto$ nie bedzie asertywny i zacznie dziataé tak, jak my tego
chcemy, gléwnie z leku przed niespelnieniem narzuconych
oczekiwarn, to taka osoba bedzie powoli zatracata sie, wycofy-
wala, ttumila gniew i rozczarowanie, bo wtasnie do tego mo-
zemy doprowadzi¢ swoja zaborczoscig i stanowczosciag. Nie
mozemy oczekiwaé, ze ktos bedzie dzialal, postepujac pod
presja w niezgodzie ze soba.

Zostawmy nasz punkt widzenia, nasze zasady i nasze am-
bicje dla siebie. Kobiety maja przeogromna potrzebe brania
odpowiedzialnosci za partnera, chca by¢ wspélodpowie-
dzialne za jego rozwdj. Wiedza, Ze z nimi, czy tez dzieki nim,
on moze stac sie lepszym cztowiekiem, zacznie wszystko ro-
bi¢ lepiej. Kobieta specjalnie dla swojego mezczyzny zaklada
Domowy Komitet Doskonalenia (John Gray, Mezczyzni sq
2 Marsa, kobiety z Wenus) i to wlasnie jej partner jest tak uprzy-
wilejowany, Ze staje sie gléwnym przedmiotem naprawy. Czy

rzeczywiscie uwazasz, ze jezeli zalezy ci na kims§, to
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sterowanie ta osobg bedzie najlepsza droga do poprawy jako-
$ci waszego zwiagzku i komunikacji pomiedzy wami? Juz sie
przekonalam, ze nic bardziej mylnego. Wiem, ze nie moge -
ale tez nie chce - ciagle czegos$ oczekiwadé. I nad tym pracuje
kazdego dnia, tak jednak, by nikt nie przekraczal moich gra-
nic, szanowal moje oczekiwania i aby nie godzilo to ani we
mnie, ani w moje wartosci. Kazdego dnia na nowo ucze sie
jasno formulowaé, czego chce, co chcialabym, co dla mnie
jest istotne. John Gray pisze:

Kiedy mezczyzni i kobiety sq zdolni do szanowania i ak-
ceptowania swojej odmiennosci, wtedy mitos¢ ma szanse
rozZwojLL.

Sztuke komunikacji szlifujemy przez cate zycie. Umiejet-
nos$¢ rozmawiania jest potrzebna na co dzien - w pracy, na
zakupach, w restauracji. To wiasnie poprzez otwartg komuni-
kacje jesteSmy w stanie budowac¢ wzajemne zaufanie, ra-
dzimy sobie z rozwigzywaniem konfliktéw i rozwijamy rela-
cje. Tak jak w przypadku kazdej umiejetnosci, komunikacje
w zwigzku musimy z zaangazowaniem praktykowac, bo tylko
poprzez ¢wiczenie jesteSmy w stanie zagwarantowac sobie
glebsze i bardziej satysfakcjonujace relacje miedzyludzkie.
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roche za matlo jest radosci w moim zyciu. Malo,

kiedy poréwnam z poprzednimi latami. Malo,

bo mam o wiele mniej okazji do §miechu, prze-

zywania szczescia i przyjemnosci. Owszem,

utozytam sobie Zycie na swoich zasadach, pod
siebie i dla siebie, ale co z ta radoscia? Chciatabym $miad sie
wiecej. Chcialabym znajdowaé wiecej okazji do okazywania
zadowolenia z siebie, z zycia. Nie chce, aby stalo sie ciggiem
powtarzalnych czynnosci, ktére sa receptg na zgubna nude
i monotonie. Chce czesciej czud sie mtoda nie tylko ciatem,
ale i duchem; bytoby wspaniale w wieku pie¢dziesieciu, szes¢-
dziesieciu, siedemdziesieciu czy nawet osiemdziesieciu i wie-
cej lat czud sie jak witalna trzydziestolatka. Letarg i stagnacja
z pewnoscia nie przybliza nas do takiego stanu.

Lekarstwem na nude sa nowe zainteresowania, hobby, pa-
sje. To one motywuja do dzialania, podsycaja energie, daja
mozliwos$ci zaréwno rozwoju, jak i poznawania nietuzinko-
wych ludzi. Przelamaniem nudy moga by¢ spotkania towa-
rzyskie, ale nie nadmiernie zakrapiane, tylko polegajace na
szczerych rozmowach, zwierzeniach, zartach, konstruktyw-
nych dyskusjach, a nawet grach planszowych. Przepisem na
lepsze zycie jest odczuwanie radosci, bo dzieki temu widzimy
wszystko w kolorowych barwach, jakby$my patrzyli przez r6-
zowe okulary, w ktédrych $wiat wydaje sie otwarty, peten
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mozliwosci, radosci i spelnienia. Zabawa jest potrzebna. Za-
bawa jest konieczna. W zabawie zazwyczaj uczestniczy wiek-
sza grupa ludzi - ludzi nam bliskich i wobec nas zyczliwych.
Doswiadczamy tu i teraz, zapominamy o codziennych bolacz-
kach, o wczoraj, o obowigzkach, rachunkach i kredytach,
ktére czesto uniemozliwiaja spokojny sen. Przez chwile nie
drzymy o przysztosé. Zycie wydaje sie 1zejsze i latwiejsze.

Warto przeznaczaé swoj cenny czas na zabawe, na zdoby-
wanie nowych doswiadczen. Psycholodzy duzo dywaguja na
ten temat, poniewaz wiedza, jak korzystnie ona wptywa na
psychike. Ewa Woydylto we wspomnianej juz wczesniej
ksiazce Buty szczescia pisze:

Zabawa posiada moc tagodzenia stresu oraz odnawia-
nia zapasow energii i optymizmu. Tylko ona, oprocz
snu i medytacji, zapewnia odpoczynek naszym ner-
wom. Zabawa pobudza mozg do nierutynowych cwi-
czen, dzieki ktorym powstajq miedzy neuronami nowe
polaczenia zwigkszajgce naszq zdolnos¢ do adaptacji
i stawiania czota kolejnym wyzwaniom.

Jestem przekonana, ze powyzsze uzasadnienie wystarczy,
by delikatnie zmodyfikowaé podejscie do tego tematu i by¢
moze dolozy¢ staran, by uprzyjemniacd sobie zycie. Czy wiek
musi nas w jaki§ sposéb determinowaé? Czy majac juz za
sobg kawalek zycia, musimy spedzaé czas nijako? Dlaczego
spychamy zabawe na dalszy plan? Z jakiego powodu nie
chcemy poswieci¢ na nig odrobiny czasu i pieniedzy?
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Mam wrazenie, Ze na pewnym etapie zycia w jakims stopniu
rezygnujemy z siebie i zachowujemy sie tak, jakby ktos pod-
szedl z igietka, zrobit dziure w naszym balonie zycia i dopro-
wadzil do tego, Ze Zycie wraz z uciekajacym powietrzem po-
0oooowoooo0o00li staje sie coraz mniej radosne, mniej
w nim zadowolenia i frajdy. Napisatam, ze kto$ podchodzi
i przebija nasz balon. Kim jest ta osoba? Ktos? A moze to TY?
Kto jest odpowiedzialny za twoje zycie i podejmowane przez
ciebie decyzje?

»,Nie wypada”. To tez stowa, ktére zaczynajg nam towarzy-
szy¢ w poézniejszym okresie zycia. Nie wypada - bo co? Kto
ustalil z toba, co wypada, a co nie? Jak to mozliwe, Ze krzyki
dziecka w sklepie, jego radosny $miech w samolocie, hata-
sliwa zabawa w restauracji tak nam doskwieraja? Nie umiemy
sie bawié i nawet dzieciom nie dajemy juz na to przyzwolenia.
A przeciez kiedys tez byliSmy dzieémi. Z pewnoscig kiedy wy-
chowywali$my swoje dzieci, miodem na nasze serce byt
szczery uSmiech potomka, bo oznaczal, ze dziecko jest szcze-
sliwe i to ja stworzytam sytuacje, kiedy temu malenfistwu jest
dobrze i jego serce sie raduje. My nie jestesmy juz dzieémi,
nikt nie bedzie sprawial nam przyjemnosci, aby wywotac
u$miech na naszej twarzy. Musimy o to zadbac¢ sami lub z po-
moca najblizszych. Zawalczyé o to. Postaraé sie. Dotozyé
wszelkich staran. Warto wiedzieé, ze zabawa jest korzystna
dla umystu, pozytywnie wptywa na kreatywnosé. Ma tez zba-
wienny wplyw na zdrowie psychiczne i fizyczne.

Rados$¢ i zabawa daja poczucie szczescia. A na czym nam
tak naprawde zalezy? No wtasnie na nim.
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99 Zatem, aby rozbudzad w sobie
szczescie, przeanalizujmy
gruntownie liste znajomych oraz
bliskich i zrébmy na niej porzadek.

Mozesz spisa¢ sobie wszystkie te osoby, przy ktérych czu-
jesz sie uskrzydlona, zmotywowana, dowartosciowana i po-
trzebna. M6wi sie, ze jestesmy $rednig pieciu oséb, z ktérymi
najczesciej przebywamy. Pomysl zatem, czy twoi znajomi
maja na ciebie korzystny czy niszczacy wptyw. Jezeli nie jestes
pewna, spotkaj sie z kazdym osobno na kawie, poobserwuj
swojego towarzysza i zapytaj siebie tuz po spotkaniu: Czy
chciatabys jak najszybciej spotkac sie ponownie z tg osoba?
Czy czujesz sie wzmocniona i podbudowana po spotkaniu? Te
pytania sa kluczowe. Oczywiscie to moze zajaé chwile, jezeli
masz duza grupe znajomych, ale warto poswieci¢ na to czas,
aby pdzniej nie marnowac zycia na bezowocne znajomosci.
Z lista serdecznych wobec ciebie 0os6b mozesz regularnie pla-
nowa¢ czynnosci, ktére wplyna na twoj poziom szczescia i po-
prawe nastroju. Juz pewnie znacie sie na tyle, aby wiedzieé, co
mozecie razem zrobid, kto jaki ma budzet, pasje, zaintereso-
wania, czy wolicie aktywnosci fizyczne, czy raczej kanapowy
sposob spedzania czasu. I korzystaj z tego do woli. Dotdz sta-
ran, mimo ze nie bedzie ci sie chcialo (tak sie czesto zdarza),
mimo Ze bedziesz zmeczona zyciem, zestresowana, zapraco-
wana. Po takim spotkaniu wystrzelisz w gore ze zdwojona
silg. Miej tez na uwadze, ze nie tylko $wieta, urodziny i imie-
niny sa dobrym powodem do spotkan. Kazdy weekend moze
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by¢ sposobnoscia do wspdlnego spedzania czasu i nalezy to
traktowad jako inwestycje w siebie. Przebywanie z drugim
czlowiekiem uczy, uszlachetnia i pomaga w budowaniu wiezi
koniecznej do odpowiedniego funkcjonowania, bo jesteSmy
istotami stadnymi, potrzebujemy ludzi.

99 Cziowiek bez przyjaciol marnieje,
gnusnieje i zapada sie w sobie.
Nie dopusc¢ do tego!

Ucz sie bawié i radowad caly czas - to znaczy, nie imprezuyj
codziennie, ale juz w poniedzialek mozesz pomysleé o tym,
co i z kim zrobisz w weekend, aby radosnie oczekiwac na to
wydarzenie przez caty tydzien. Rozrywka z przyjaciétmi ode-
rwie cie od kieratu obowigzkéw, ozywi i zregeneruje, a takze
pozwoli z humorem potraktowad rézne trudnosci. Nie ma to
jak dawka dobrego $§miechu. Smiech to zdrowie, bo przeciez
zalezy ono od stanu, w jakim jestesmy, a $miejac sie, korzyst-
nie wplywamy na nasze samopoczucie. Norman Cousins
w ksigzce Anatomia choroby pisze:

Smiech to duchowy jogging, dzieki ktéremu dotleniajq
sig organy wewnetrzne, poprawia krqzenie krwi 1 wy-
dzielajg endorfiny - substancje zwigkszajqce odpornosc
organizmu.

Smiechem mozemy pozbyé sie bélu. Smiech moze ukoié.
Smiech obniza poziom hormonu stresu - kortyzol. Smiech
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usprawnia system odpornosciowy. Szpitale wynajmuja klow-
néw, aby uzdrawiaé pacjentéw. Mozna skorzystac z zajec jogi
$miechu, na ktérych czlowiek boki zrywa. Zatem sami wy-
piszmy sobie recepte na Smiechoterapie, profilaktycznie, dla
lepszego funkcjonowania. Smiech nie tylko zaraza, ale i przy-
ciaga do ciebie innych, przede wszystkim ludzi pogodnych
i zadowolonych. Z ludzmi, ktdérzy sie Smieja, chetniej sie prze-
bywa, przyjmuje od nich zaproszenia i korzysta z ich propozy-
cji. Ale aby sie $miaé, potrzeba troche optymizmu, a ten z ko-
lei mozna wypracowaé. Na zmartwieniach nie zbudujemy nic
wartosciowego. Socjologowie przepytali okoto dwdch tysiecy
ludzi i z ich badan wynika, ze przecietny przedszkolak $mieje
sie Srednio trzysta razy kazdego dnia. Jaka liczbe obstawiasz
w swoim przypadku? Wynik nie bedzie juz taki imponujacy,
prawda? Dorosli $§miejq sie $rednio tylko siedem razy dzien-
nie. TYLKO SIEDEM RAZY! By¢ moze dzieje sie tak, ze w $red-
nim wieku ludzie majg tendencje do popadania w cicha roz-
pacz. Nierzadko dochodzimy do wniosku, Ze co$ poszto nie tak
W naszym zyciu, obraliSmy nie ten kierunek, co trzeba, i tak
bedziemy trwaé¢ w prézni do pdznej starosci. Nosimy wiecej
smutku niz radosci na twarzy, bo potrafimy latami ttumic
w sobie zal z powodu straty, ztos¢. Radosci nie bedzie umiat
doswiadczy¢ ten, kto nienawidzi, kto jest podejrzliwy, za-
wistny, pograzony w smutku i kto ciagle zywi pretensje do
Swiata za to, co go spotyka. Z takim nastawieniem barykadu-
jemy sobie droge do serca, do miejsca, skad mozna czerpad
rados¢, zadowolenie i szczesdcie. Nastepstwem negatywnych
uczud jest chroniczne poczucie braku celu w zyciu. A przeciez
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w gruncie rzeczy sami wybieramy sposéb reagowania na zda-

rzenia, jakie nas dotycza. Wybor zawsze nalezy do ciebie.

99 Do odczuwania szczescia potrzebna
jest nieustanna praca nad sobg, nad
swoimi wartosciami i jakoscig zycia.

Takze praca nad kondycja fizyczna, ktéra gwarantuje
energie i witalno$¢é - bez nich z pewnoscia nie byloby nam do
$miechu. O radosci i szczesciu marzy kazdy, prawda? Czerpa-
nie satysfakcji z zycia wcale nie jest nieosiggalne i skompliko-
wane. Jest kilka aktywnosci, dzieki ktérym mozna wykrzesac
odrobine wiecej radosci. Zdecydowanie polecam regularnie
wdrazac kazda z nich, a bedzie ci sie zyto lepie;j.

Co mam zrobié, aby odczuwaé wiecej radosci? Oto kilka
sugestii:

¢ SPEDZAJ WIECEJ CZASU Z OSOBAMI, KTORE SA

DLA CIEBIE WAZNE

Zaplanuj spotkania z najblizszymi. Zorganizuj zabawy, ak-
tywnosci, ktdre lubicie. To z pewnoscia doda ci energii i po-

prawi samopoczucie.

¢ OTACZAJ SIE POZYTYWNYMI LUDZMI

Tymi, ktérzy poprawiajq ci nastréj, wnosza do twojego zycia
energie, motywacje i szczescie. Uwazaj na wampiry emocjo-
nalne - tych, ktérzy szkodzg swoja obecnoscia, pograzaja,
dotuja, obcigzaja swoimi bolaczkami.
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¢ ZWOLNIJ TEMPO ZYCIA

Zacznij juz od momentu przebudzenia sie. Zaprogramuyj sie na
dobre doswiadczenia. Postanéw, ze bedziesz dzieli¢ sie swoja
radoscia, ale i otrzymywac ja od innych. Jezeli wstaniesz odro-
bine wczesniej niz zazwyczaj i wykonasz swoje czynnosci wol-
niej, juz samo to sprawi, ze twdj dzien bedzie lepszy. Zjedz
$niadanie radujace oczy - w spokoju i bez pospiechu.

¢ ZNAJDUJ | ROZWIJAJ ROZNE PASJE

Jest tyle wartosciowych kurséw, na ktére mozesz sie zapisad,
poznad na nich inspirujacych ludzi. Szukaj aktywnosci, ktére
sprawia, ze bedziesz odczuwac dume i zadowolenie z siebie,
bo to niesamowicie uskrzydla.

¢ ZRESETUJSIE

Regularny relaks i odpoczynek sa bardzo istotne. To wiasnie
wtedy jestes w stanie zapomniec¢ o swoich problemach, uwol-
nié sie od napiecia, wyciszy¢ nattok mysli, zastanowic sie nad
zyciem i odczuwaé wewnetrzny spokdj. W tej kwestii sama
znasz siebie najlepiej. Odprezajaco dzialaja joga, tajski masaz,
wizyta u kosmetyczki, spokojny spacer, nawet sadzenie roslin
czy inne prace w ogrodzie. Cokolwiek to jest, réb to czesto
iregularnie.

¢ RUSZAJSIE

Aktywnos¢ fizyczna ma fundamentalne znaczenie. Twoje
zdrowie fizyczne musi by¢ na odpowiednim poziomie. Zadbaj
wiec w jak najlepszy sposéb o kondycje. Ruch to droga
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do zwiekszonej produkcji endorfin, serotoniny i dopaminy,
a wlasnie te hormony powoduja wystrzat energii i pozytyw-
nego nastawienia do zycia. Ruch wymaga wiecej tlenu, ten
z kolei odzywia i dotlenia mézg. Nawet krétki spacer i przeby-
wanie na §wiezym powietrzu bedg mialy pozytywny wplyw
na poziom twojego zadowolenia i radosci z zycia.

¢ WYRAZAJWDZIECZNOSC ZA NAJDROBNIEJSZE RZECZY

Sztuka jest skladanie wielkiego szczeScia z mniejszych ele-
mentéw. Wyrazaj podziekowania jak najczesciej - tuz po
przebudzeniu, gdy jesz positek, odpoczywasz, zasypiasz. Wej-

dzie ci to w nawyk i wzmocni twoje poczucie szczescia.

¢ WYBACZAJ

Nie trzymaj urazy. Zrzucaj lezacy na sercu ciezar. Nie stuzy
on nikomu, zwlaszcza tobie. Bardzo sie obcigzasz i pograzasz
w ztych emocjach. Thumiona zlo$¢ jest szalenie destrukcyjna,
fatalnie wplywa na dusze i ciato.

¢ KARM SIE WARTOSCIOWYM POZYWIENIEM

Zdrowa dieta to podstawa. Z braku witamin ucieka energia
i che¢ do zycia. Konieczne jest dostarczanie organizmowi
wszystkich kluczowych sktadnikéw odzywczych po to, by
cialo moglo produkowaé chociazby hormony szczescia.

¢ SZUKAJ POWODOW DO RADOSCI
Nawet gdyby miato to by¢ obejrzenie dobrej komedii. Usmie-
chaj sie czesciej. UsSmiechem przyciagniesz do siebie wiecej
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pozytywnych ludzi, zmniejszysz stres, poprawisz krazenie
krwi i wzmocnisz odpornosé, a dzieki temu bedziesz zy¢ dtu-
zej 1 czerpad wiecej radosci oraz satysfakeji z Zycia.

Usmiechaj sie do siebie za kazdym razem, kiedy widzisz
sie w lustrze. USmiechem witaj dzien, z usmiechem ktadz sie
do t6zka. By¢ moze juz ta malo angazujaca czynnosé zmieni
twoja perspektywe i §wiatopoglad, a tym samym zapoczat-
kuje glebsza analize wewnetrzna, po ktdérej bedziesz w stanie
nastawic sie na gruntowniejsza prace, na kreowanie sytuacji
czy wydarzen, ktdre ci zapewnia jak najwiecej pozytywnych
doznan.
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ezsprzecznie kazdego rodzaju ruch generuje ra-

dosé. Nie bez powodu powtarzamy: ,W zdro-

wym ciele zdrowy duch”. Cialo i dusza pozwa-

laja nam czerpalé szczesScie i zadowolenie

z zycia, jezeli sa zdrowe. Nie jest rzadkoscia, Ze
ludzie starsi - a bywa, ze i w srednim wieku - nieaktywni fi-
zycznie, to osoby cierpiace na rézne schorzenia. Zazwyczaj
gléwnym powodem jest brak umiejetnosci wymuszenia na
sobie czegokolwiek poza bezowocnym siedzeniem na kana-
pie i dostarczaniem organizmowi pustych kalorii. Ktéz po-
gardzitby relaksujacym wieczorem przy lampce wina i po-
prawiajacej humor komedii? I owszem, na to tez powinien by¢
czas, ale chodzi mi gléwnie o to, Ze o wiele latwiejszy jest wy-
bér odpoczynku anizeli regularnej aktywnosci fizyczne;j.
Wygodnictwo i lenistwo sa tym, czym czlowiek kieruje sie
najczesciej. Pigutka potknieta! Bede zdrowa! Juz moge zy¢,
jak mi sie podoba! Tyle reklam na wszelkie panacea jest w te-
lewizji, z pewnoscia znajdzie sie co$ dla mnie!

Naprawde?! Reklamy lekarstw? A czy lekarstwo to czeko-
lada Wedel czy podpaski Always? Na to wychodzi! Niektorzy,
rzecz jasna, juz sobie uswiadomili, na czym polega problem.
Swietnie zobrazowal to Mitosz Brzezifiski w ksiazce Zyciolo-
gia. Wyjasnia, ze tak naprawde wiemy, co jest dla nas dobre,
co nam stuzy. Zdajemy sobie sprawe, ze kiedy mamy wybor



100

ROZDZIAL 8

pomiedzy zjedzeniem marchewki i parédwki, mézg podpowie
nam, co jest oczywistym wyborem, ale jakim$ dziwnym tra-
fem reka pchana niewytlumaczalng sila zmierza w kierunku
pardwki. No bo i wyglada smaczniej, i tak jako$ w ustach nam
sie rozplywa, a na marchewke tyle zuzyjemy energii i sily, ze
az poczujemy bdl zuchwy! Dopiero po przetknieciu kesa my-
$limy, Ze przeciez wcale nie siegaliSmy po paréwke! Dokona-
nie rozsagdnego wyboru jest oczywiste, ale w momencie po-
dejmowania decyzji moézg przekierowuje nas na inny tor
myslenia. Nie inaczej sie to dzieje w przypadku aktywnosci
fizycznej.

Ruch to nie przywilej mtodych i sprawnych. Zreszta obec-
nie z tymi mlodymi tez wcale nie jest tak rézowo, jesli sie
przyjrzymy ich sprawnosci ruchowej. Wspélczesnie kazdy
dbajacy o siebie senior zaswiadczy, ze po mlodosci nie cze-
kaja na cztowieka jedynie choroby i deficyt sprawnosci fizycz-
nej, wrecz przeciwnie. Przygotowane, zadbane i wygimna-
stykowane cialo moze cieszy¢ sie witalnoscia i zywotnoscia
dtuzej, niz zaktadamy.

99 Nie ulega watpliwosci, ze sport
to niezastgpiona polisa
ubezpieczeniowa na zycie,
antidotum i panaceum na rozmaite
dolegliwosci.

Aktywno$¢ fizyczna poprawia zaréwno sprawnosc fi-
zyczna, jak i umystowa, ma wptyw na dobrostan psychiczny.
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Senioréw coraz czesciej widuje sie na listach pobitych rekor-
déw. Gdybysmy sportowy aspekt zycia obecnie poréwnali do
przesztych dekad czy tez stuleci, kiedy zyli nasi dziadkowie
i pradziadkowie, to mozemy przyznaé, ze jesteSmy niesamo-
witymi szcze$ciarzami. Kiedys przecietny czterdziestolatek
rezygnowal ze swoich pasji, upodoban i wyczynéw sporto-
wych na tym etapie Zycia. Czy pamietasz staruszkéw upra-
wiajacych jogging, spacerujacych z kijkami do nordic wal-
king - ba! - jezdzacych na nartach? Byla to zdecydowana
rzadko$¢ w poréwnaniu z dzisiejsza codziennoscia. Zobacz,
jakie niesamowite mozliwosci mamy obecnie. Gloryfikacja
mtodego i sprawnego czlowieka moze juz péj$é w zapomnie-
nie - osoby w kwiecie wieku maja pootwierane drogi do reali-
zowania sie w zyciu sportowym.

Ruch wplywa na psychike. Mézg produkuje wtedy hormony
szczescia i dobrego samopoczucia. Podczas kazdej wzmozonej
aktywnosci podnosisz tetno i zmuszasz ciato do poboru wiek-
szej ilosci tlenu. Pluca w wiekszym stopniu napelniaja sie po-
wietrzem. Tlen wedruje z nich do mézgu, dotlenia go i odzy-
wia, tworzy wieksze stezenie neuroprzekaznikéw. Caly system
nerwowy doswiadcza regeneracji i pobudzenia. Jezeli mézg
jest w tak korzystny sposéb odzywiony, zaczyna produkcje en-
dorfin, serotoniny, oksytocyny i dopaminy, co z kolei powo-
duje wzrost energii - chce nam sie zy¢, tworzy¢, dziatad i czer-
pa¢ rado$¢ z zycia. Liczne badania naukowe jednoznacznie
dowodza, ze juz regularna dwudziestominutowa praktyka jogi
redukuje poziom kortyzolu - hormonu stresu. Ewa Woydytto
w kontekscie depresji zaleca terapie ruchows:
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Kiedy mamy zmartwienie i zszargane nerwy, to trzeba
wstac, wlozyc buty i iS¢ na szybki spacer. To naprawde
pomaga. Zaniedbanie ruchowe czy nieumiejetnosc in-
nych sposobéw relaksowania to najprostsza droga, by
wpasé w czarng dziure apatii. Musimy zrobié wszystko,
by nie dopuscic do pogtebienia niedobrego stanu.

Moézg to centrum naszych emocji, dobrostanu, zrédto sity
i mocy psychicznej. Powinnismy mu pomagac¢ w podejmowa-
niu najkorzystniejszych dla nas decyzji. Mozemy go pograzy¢
albo wesprzeé w zaleznosci od tego, w ktérg strone skieru-
jemy tok myslenia. Aktywnos$¢ fizyczna pomaga obraé¢ odpo-
wiednig droge. Nie bez powodu tytul tego rozdziatu brzmi
MASAZ DUSZY. Kazdy ruch powoduje drgania organéw we-
wnetrznych, a to z kolei sprawia, ze czujemy sie lepiej psy-
chicznie. Kazda - doslownie kazda - aktywnos$¢ fizyczna
wplywa korzystnie na samopoczucie i stan psychiczny. Wy-
soka czyni cuda do tego stopnia, ze nierzadko niesprawny sta-
rzec zmienia sie w mtodego duchem i cialem czlowieka. A im
czlowiek starszy, tym wiecej powinien sie rusza¢. Wymaga to
jednak duzej swiadomosci i troszczenia sie o siebie holistycz-
nie, czyli calosciowo. Jezeli kto$ tego sobie nie uzmystowi
i bedzie pil regularnie cole, nie zastanawiajac sie, czy ona
wplynie pozytywnie, czy negatywnie na jego zdrowie, to na-
wet jedli zmusi sie do aktywnosci fizycznej, nie bedzie to dla
niego tak korzystne, jak mogtoby by¢.

Méj postulat w kwestii ruchu fizycznego brzmi: naj-
pierw JOGA, a nastepnie kazda inna aktywnos$é fizyczna.
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Donna Farhi, nauczycielka jogi, w ksigzce Joga - sztuka zycia.
Spokdj i rownowaga na co dzien pisze:

W ciggu dwich dekad nauczania wielokrotnie bytam
swiadkiem mocy jogi, umiejqcej zmienic pozornie nie-
naruszalne, negatywne schematy, pobudzi¢ cialo,
umyst i serce, otworzyc je na nowe mogzliwosci. Nieza-
leznie od tego, kim jestesmy i od jak dawna tkwilismy
w niszczqcych nas zachowaniach, poprzez codzienng
praktyke jogi mozemy rozwijac obecnos¢ wobec naszej
fundamentalnej dobroci i dobroci innych. Uswiadomie-
nie sobie, kim jestesmy w srodku naszego jestestwa,
otwiera droge doswiadczaniu naszego najbardziej ele-
mentarnego poltqczenia z innymi. Owo polqczenie lezy
w sercu praktyki jogi.

Joga zapoczatkowuje podrdz ku wejrzeniu w giab siebie
i poza siebie, ku czlowieczenistwu. Jest to holistyczne po-
dejscie do zdrowia. Do jogi trzeba dojrzeé, dorosnaé. Ta
praktyka przewarto$ciowuje cele i ustawia priorytety.
Spojrzenie na rzeczywistosé ulega diametralnej transfor-
macji. Wielka wartoscia jogi jest akceptacja rzeczywisto-
$ci i glebszy, gruntowniejszy wglad w siebie. Po prostu za-
czynasz doceniaé zycie i wyraza¢ wdzieczno$¢ za to, co
spotyka cie na co dzien. Twoje Zycie to homeostaza - réw-
nowaga zar6wno na zewnatrz, jak i wewnatrz. I to jest
sedno tej bezcennej filozofii, sztuki i nauki (bo z pewno-
Scig nie religii).
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Praca na macie przektada sie na funkcjonowanie w zyciu.
To, co wypracujesz na niej, bedzie przynosito efekty poza nia.
Joga uczy otaczad sie tarcza obronng w sytuacjach, kiedy tego
potrzebujemy. JesteSmy w stanie dzieki niej zmienié perspek-
tywe, spojrze¢ na co$ w bardziej obiektywny sposéb, odpu-
scié, zaakceptowad, uporac sie z czyms, co wydawalo sie, ze
powali nas na kolana.

99 Z joga uczymy sie by¢ swoim
nauczycielem — modelujemy zycie
tak, by niekomfortowe stato sie
komfortowe, aby byto nam po prostu
lepiej ze sobg. Joga daje ukojenie.

Ten rodzaj aktywnosci fizycznej jest - i powinien by¢ - dla
kazdego. Jest to najmniej kontuzjogenny sport, a przy tym
najlepiej ze wszystkich wptywajacy na dobrostan oraz réwno-
wage zaréwno psychiczna, jak i fizyczna.

Badania naukowe przeprowadzone przez Janusza Szope,
profesora AWF, potwierdzaja, ze joga:
¢ pomaga pozby¢ sie stresu
¢ poprawia kondycje kregostupa, wzmacnia go, uelastycz-

nia, wydtuza
¢ obniza napiecie emocjonalne i zmniejsza stany lekowe
¢ pomaga w leczeniu bezsennosci
¢ opozZnia procesy starzenia sie chrzgstki, co pomaga

zapobiec ztamaniom, zmniejsza ryzyko osteoporozy

czy artretyzmu
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¢ przedtuza zycie

¢ zwalcza nadwage

Pamietaj, twoje ZDROWIE jest w TWOICH rekach! Jestes$
sprawcza, wytrwala, umiesz dazy¢ do celu, jesli tylko tego ze-
chcesz! Zastanéw sieg, jak chcesz funkcjonowacd za dwadzie-
Scia, trzydziesci czy czterdziesci lat. Myslisz, ze cialo jest od-
nawialne i samo sie regeneruje? Wiedz, ze NIE! Regularnie
praktykujac joge, wzmacniamy cialo, stymulujemy organy
wewnetrzne i spowalniamy procesy starzenia sie. Jak to napi-
sal nauczyciel jogi Rohit Sharma:

Jesli nie masz czasu na ¢wiczenia, prawdopodobnie
bedziesz musiat go miec na chorobe.

Bardzo prawdziwe i realne.
I ostatnie wskazowki z publikacji profesora Janusza Szopy
dotyczace praktykowania jogi:

V)

Wskazania: cate zycie
Zazywac: codziennie
Przeciwwskazania: brak
Skutki uboczne: brak
Efekty: zdrowe, spetnione zycie

Wez sobie, prosze, to wszystko do serca i DZIALA]J!
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m mniej masz i mniej kupujesz, tym mniej czujesz sie

obcigzona i zdecydowanie 1zejsza. Nie wiem, jak to sie

dzieje, ale wyzbycie sie checi posiadania idzie w pa-

rze ze znalezieniem fundamentalnych wartosci w zy-

ciu. Lubimy mie¢, lubimy kupowad, lubimy sprawiaé
sobie przyjemnosé. W szczegdlnosci my, kobiety, mamy nie-
opisang zadze posiadania nowej bizuterii, kosmetykéow czy
torebek, nie wspominajac o ozdobach do domu. Kupowanie
jest przyjemne, zwlaszcza jesli mamy na to pieniadze, ktore
w jaki$ spos6b moga dowartosciowywad i dawacé wiadze.
Zwaz jednak, ze ,nie ten jest biedny, kto posiada mato, lecz
ten, kto pragnie wiece]” - kolejny raz przywolam stowa
Seneki.

Mozna mie¢ niewiele, ale sie z tego cieszy¢, czerpac przy-
jemno$¢ i odczuwad wdzieczno$é. Znam takich, ktérzy maja
fortuny i ciagle chca wiecej. Jesli czytasz te ksigzke, to z pew-
noscig znajdujemy sie w tej samej grupie ludzi, dla ktérych
warto$¢ maja drobiazgi. By¢é moze niektérzy sa tacy
z natury.

99 Z reguty apetyt na posiadanie débr
maleje wraz z postepem pracy nad
sobg, samorozwojem.
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Przychodzi moment, kiedy pragniemy pouktadacd zyciowe
puzzle w taki sposdb, by zycie mialo jak najwieksza wartosc.
Pomocny okazuje sie wowczas minimalizm. Ostatnio tyle sie
o nim trabi, to stowo nabiera znaczenia, stalo sie wrecz
modne. Minimalizm to postawa zwigzana z dazeniem do
upraszczania, uktadania sobie zycia w prostocie. Nie jest to
jakas skomplikowana filozofia rzadzaca sie niezliczona liczba
zasad. Minimalizm zaczyna sie od przedmiotéw, ale to zaled-
wie poczatek. Tak naprawde tylko na pierwszy rzut oka cho-
dzi w nim o pozbycie sie zbednych rzeczy materialnych. Eli-
minujemy. Upraszczamy. Odgruzowujemy. Redukujemy. Tak
rozpoczyna sie przygoda z minimalizmem. Z pewnoscig po-
zwoli ci to poczué spadajacy z barkow ciezar. Tylko uwaga,
w tej idei nie chodzi o rezygnacje z konsumpcyjnego stylu zy-
cia. Niekoniecznie! Raczej o zaprzestanie bezmys$lnej kon-
sumpcji i uséwiadomienie sobie, co tak naprawde nam stuzy.
Kiedy minimalizm zagosci w twoim zyciu, wyeliminujesz
zbedne rzeczy ze swojej przestrzeni, a to pozwoli ci wygospo-
darowac miejsce na pasje, zainteresowania, twdrczosc¢, zado-
wolenie i psychiczna wolno$é. W momencie gdy pozbywasz
sie balaganu i nadmiaru, nagle zauwazasz, ze zycie ma inny
sens, uswiadamiasz sobie swoje IKIGAI, jak mawiaja Japon-
czycy, czyli cel i sens istnienia, ktére nie maja nic wspoélnego
z materializmem.

Stowo ,minimalizm” czesto kojarzy sie ludziom z czyms$§
negatywnym, z wyrzeczeniami, z poswieceniem, z ograni-
czeniami. Czujg pewien strach przed takim podejsciem. Ja tez
bytam sceptycznie do niego nastawiona, ale tak naprawde



110

ROZDZIAL 9

mozemy powiedzied, ze to my kreujemy minimalizm dopaso-
wany do naszego stylu zycia. W ksiazce Kochaj ludzi, uzywaj
rzeczy. Odwrotnie to nie dziata Joshua Fields Millburn i Ryan
Nicodemus pisza o tym, ze ludzie obecnie sa uwiedzeni przez
materializm. Z ogromna latwoscia porzucajg tych, ktérych
kochaja, tylko po to, by zdoby¢é mndstwo bezsensownych
przedmiotéw. Jest to przerazajace. Mam nadzieje, Ze to spo-
strzezenie skloni nas do przeanalizowania swoich wartos$ci,

<)

Po co tak naprawde pracujemy?

zycia i zastanowienia sie:

Do czego dazymy?
Jaka chcemy osiggnac jakos¢ zycia?

Minimalista jest w nieustannym procesie oczyszczania
swojej przestrzeni z nadmiaru przedmiotéw i bezcelowych
dzialan. To oczyszczenie pozwala nam uswiadomic sobie, ze
nasz czas na tej planecie nie jest nieograniczony i najwyzsza
pora, by ustali¢ priorytety. Minimalizm pobudza do glebszej
refleksji. Nadmiar przedmiotéw materialnych powoduje za-
$miecanie umystu i odwrotnie - oczyszczenie przestrzeni
rozjasnia umyst, sktania - ale i daje przestrzen - do podejmo-
wania dzialan. Nie trwonimy cennego czasu ani pieniedzy na
zbedne czynnosci. Dochodzimy do tego, co i kto nam stuzy.
Wybieramy wartosciowe i Swiadome zycie.

Z pewnoscig mozna by¢ kreatywnym w bataganie, nie-
mniej osobiscie uwazam, ze nadmiar moze zabijaé kreatyw-
nos¢. Moim zdaniem to w tadzie i dzieki dobrej organizacji
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umyst szuka, domaga sie nowych doswiadczen. Do pracy
w bataganie po czesci przyzwyczajamy sie, co wcale nie
$wiadczy o tym, Ze jest nam z tym dobrze i ze lepiej tak funk-
cjonujemy. Raczej przywyklismy do tego i wmawiamy sobie,
ze nas to motywuje do pracy, wzmaga nasza pomystowosc.
Jesli uprzatniemy, odgruzujemy przestrzen, pozbedziemy sie
nieladu, to przestaniemy trwonié cenny czas na porzadki,
ktoére wczesdniej czy pdzniej trzeba bedzie zrobié. Dotyczy to
rowniez krzatania sie po centrach handlowych, przesadnie
dlugiego gapienia sie w ekran telewizora czy bezsensownego
scrollowania witryn sklepowych online. Zamieniamy bez-
produktywne spedzanie czasu na produktywnosé, jakosé
i celowo$é. Posiadanie w szafie mniejszej ilosci ubrai moze
sprawié, ze odnajdziemy swdj styl. W odgruzowanej kuchni
mozemy z przyjemnoscia eksperymentowacd z nowymi sma-
kami, tworzy¢ oryginalne dania. Nie wydajac glupio pienie-
dzy, bedziemy w stanie przeznaczy¢ je na rozwoj i edukacje,
a takze na rozrywki. Majac zbyt wiele niepotrzebnych przed-
miotéw, mozemy spedzié zycie na porzadkowaniu ich, prze-
noszeniu z miejsca na miejsce, odkurzaniu i wycieraniu, szu-
kaniu dla nich odpowiedniej przestrzeni. Czesto posiadanie
danego przedmiotu wynika bardziej z egoistycznej ambicji
niz autentycznej potrzeby.

99 Majgc wszystko posegregowane
i na swoim miejscu, mozemy
zajac sie priorytetami
i najwazniejszymi celami w zyciu.
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Bedac minimalista, mozemy przyczynié¢ sie do dbania
o srodowisko, poniewaz zastanawiamy sie, skad dane pro-
dukty pochodza i kto przyczynit sie do ich wytworzenia. Ma-
jac na uwadze na przyklad tania site robocza czy wykorzysty-
wanie dzieci do pracy, pomyslimy dwa razy, czy rzeczywiscie
potrzebujemy szesciu par dzinséw w szafie. Dwie czy trzy
pary w zupelnosci wystarcza. Analizujac stan wlasnego po-
siadania, mozemy doj$¢ do wniosku, ze tuziny garnkéw, de-
sek do krojenia, kubkow i stoiczkéw wcale nie przyczyniaja
sie do lepszego funkcjonowania.

Otacza nas mnéstwo $mieciowych produktéw, gadzetéw,
taniej i czesto psujacej sie elektroniki, zlej jakosci ubran, bez-
wartosciowych bibelotéw, foliowych torebek. Nie bedziemy
dalecy od prawdy, kiedy powiemy, ze sami doprowadzamy do
wlasnej destrukcji, trujac nasza planete, produkujac o wiele
za duzo zbednych przedmiotéw, ale réwniez pozbywajac sie
ich, a rozklad niektérych moze zaja¢ nawet do tysigca lat!
Ustyszatam kiedys piekne zdanie:

Nie dostalismy Ziemi od przodkow, pozyczylismy jq od
naszych dzieci.

Robiac zakupy swiadomie i z nastawieniem na jako$¢, mo-
zemy przyczynic sie do ochrony natury i tym samym pomo-
zemy przysztym pokoleniom.

Minimalizm wigze sie ze §wiadomym wydawaniem pie-
niedzy. Nie trwonimy oszczednosci na bzdury. Kupujemy to,
co potrzebne i najistotniejsze. Minimalistyczne podejscie



13

ROZDZIAL 9

do zycia ksztaltuje w nas umiejetno$¢ rezygnowania z na-
gltych zachcianek. Chwilowe poczucie, ze musimy mieé co$
natychmiast, przegrywa. Kazdy przedmiot w domu petni od-
powiednia funkcje, ma swoje przeznaczenie. Pienigdze, ow-
szem, wydajemy, ale z nastawieniem na nowe doswiadczenia,
przezycia, nauke, inwestujemy je w siebie. Jezeli pozbe-
dziemy sie nadmiaru rzeczy, odczujemy wolnos¢ w glowie
i na duszy. Osobiscie tego doswiadczytam. Majac nadmiar
przedmiotéw, po§wiecamy czas na zajmowanie sie nimi. Cze-
sto przypomina to zZycie w putapce - mamy wiele nagroma-
dzonych débr, ale nadal dokupujemy nowe, jak w transie.
W momencie pozbycia sie nadmiaru, odnajdujemy wolny
czas i przestrzen na to, by poby¢ z bliskimi, na swoje pasje
izainteresowania. Czujemy sie uwolnieni od rzeczy, ale tez od
potrzeby natychmiastowego spelniania zachcianek. Uwal-
niamy sie tez od strachu, bo tak naprawde dazenie do posia-
dania drenuje portfel. To sklania nas do analizy przysziosci
iniewydawania bezmyslnie oraz ulegania pokusie instant gra-
tification, czyli natychmiastowej satysfakcji.

Minimalizm nie musi oznaczaé rewolucji w domu czy port-
felu. Stopniowo zmieniasz co$ w zyciu na lepsze, ale nie nasla-
dujac innych, lecz delikatnie sie nimi inspirujac. Koniec kon-
cow tworzysz co$ swojego, dopasowanego do ciebie, cos, co
ma ci stuzyé i pomagac¢ swiadomiej funkcjonowaé. Funda-
mentem zmiany jest uzmyslowienie sobie wtasnych intencji.
Czy pracujesz tylko dla pieniedzy, czy moze dla wyzszych ce-
l6w? Czy praca daje ci spelnienie i satysfakcje, czy tylko za-
pewnia przetrwanie? Czy skupiasz sie na pienigdzach,
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czy moze réwniez na tym, co robisz i jak robisz? Pieniadze,
owszem, sg kluczowym elementem, jednakze nie zapewniag
dlugofalowej satysfakcji i spelnienia. Jesli nawet posiadziesz
wielkie bogactwa i spelnisz wszystkie swoje marzenia, to
w sercu musisz mie¢ co$ wiecej niz tylko che¢ pomnazania

dochodéw.

99 Zatem konieczne sg nieustanne
pytania o dgzenia, o to, na czym
koncentrujesz uwage, 0 wyznaczone
cele i dalekosiezne plany — co chcesz
PO sobie zostawi¢ mtodszym
pokoleniom.

Istotna jest tez umiejetno$¢ zarzadzania finansami (byé
moze to ta sfera wymaga nadzoru). Odpowiedzi na te pytania
maja zwiazek z jakoscia zycia, jakie chcemy prowadzic¢. Mo-
zesz wybrad takie w luksusie (wszystko w twoich rekach) albo
sktaniaé sie ku prostszemu, skromniejszemu, lecz bardziej
wartosciowemu, wiedz jednak, Ze za ptawienie sie w bogac-
twie placisz o wiele wiekszg cene, niz wybierajac minimali-
styczne podejscie. Ten drugi sposoéb zagwarantuje ci spokoj-
niejsze egzystowanie, wyeliminowanie nadmiernego stresu,
skupienie sie na tu i teraz, docenienie tego, co masz, dbanie
0 wyznawane wartosci.

Minimalizm to wartoSciowe podejscie do Zycia. Polega
na upraszczaniu funkcjonowania, tak aby zylo nam sie ta-
twiej, bez zbednego bagazu, czyli stresow, nerwdwki czy
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skomplikowanych probleméw. Oczywiscie nie da sie tego
wszystkiego uniknad, ale wierze, ze przez zdrowe i warto-
Sciowe podejscie mozna zapobiec niektérym klopotom.

99 Duzo prawdy jest w tym,
ze jesli wprowadzimy minimalizm
do codziennej egzystenciji,
jesli zaczniemy pozbywac sie
zbednych rzeczy i nie bedziemy
gromadzic¢ kolejnych, to zycie
nabierze wartosci, zapoczatkujemy
swoje swiadome istnienie.

I o to wlasnie chodzi! O to, jakie Zycie chcemy wies¢! Zde-
cydowanie lepsze, bez zbednych obcigzen, z wygospodaro-
wana przestrzenia na pasje, zainteresowania, tworczosé, za-
dowolenie i psychiczng wolno$é. Nie musisz rezygnowad
z wielu débr materialnych. Nie na tym to polega! Chodzi o wy-
eliminowanie tego, co zasmieca umyst. Tak naprawde wielu
rzeczy, ktérymi sie otaczasz, nie potrzebujesz. Nawet w tym
momencie, jezeli jeste$ w domu, rozejrzyj sie dookota. Czy na-
prawde to, co jest w zasiegu wzroku, jest ci rzeczywiscie po-
trzebne i ma w pelni praktyczne zastosowanie?

Gdy oczyszczasz przestrzen wokot siebie, zaczynasz sobie
uswiadamiad i uktadaé w gltowie, Ze najwyzsza pora, by usta-
lié priorytety i zadbac o jako$¢ zycia, aby niosto ze soba spet-
nienie i satysfakcje, a to nie ma nic wspdlnego z dobrami ma-
terialnymi. Czy minimalistyczne podejscie do zZycia moze
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sprawic, ze bedziesz szczesliwsza? Zdecydowanie tak! Kiedy
oczyscisz umyl, pojawi sie klarowne myslenie, zaczniesz po-
dejmowac trafniejsze decyzje. Ilez dodatkowych zmartwien
mamy, kiedy zyjemy ponad standard, kiedy wydajemy mné-
stwo pieniedzy i konica nie wida¢, kiedy znaczenie maja tylko
luksusowe wakacje o najwyzszym standardzie. Z pewnoscig
da sie inaczej, taniej i uwazniej. Minimalistyczne podejscie
sprawia, ze zastanawiamy sie nad kazdym zakupem i nasze
decyzje naprawde sg przemyslane. Dzieje sie tak zwlaszcza
wtedy, kiedy sama decydujesz sie pozby¢ czesto fajnych, ale
niepotrzebnych rzeczy. Potem przy kazdym zakupie pomy-
$lisz: A co, jesli bede musiata sie tego pozbyd¢, kiedy stanie sie
bezuzyteczne? Wiec kupujesz tylko to, co bedzie potrzebne
i postuzy ci na dlugo. Ogdlnie rzecz biorac, praktyka minima-
listycznego podejscia do zycia sprawia, ze czujesz wieksza
wolno$é, nie jeste$ wiezniem pieniadza, a jest nimi wielu lu-
dzi w obecnych czasach. Z takim podejsciem masz zupelnie
inny stosunek do zycia.
SKROMNOSC to kwintesencja minimalizmu.

99 Nie ma znaczenia, jak duzo
posiadasz, ale jak bardzo cenisz to,
CO juz masz.

Jezeli najmniejszy przedmiot bedzie miat dla ciebie war-
tosé, wtedy tatwiej ci bedzie cieszy¢ sie z wielkich rzeczy.
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Tajemnica szczescia tkwi w tym, aby cieszyC sie tym,
co mamy, a nie martwic tym, czego nie mamy. Warto
sie tego nauczyc.

Ewa Woydyto, Zakrety zycia

wdziecznosci duzo sie méwi i pisze. Tak na-

prawde mozna mie¢ wielkie bogactwa, for-

tune, ale tego nie doceniaé, nie by¢ za to

wdziecznym. Jest to zwigzane z nadmierna

zadza, ktéra sprawia, ze ciggle nam malo,
ciagle chcemy wiecej. Potrzebom nie ma konca. Czesto tez
skupiamy sie na swoich wadach, niedociggnieciach, wyty-
kamy co$ sobie, myslimy o porazkach, niepowodzeniach, nie
koncentrujemy sie na tym, co pozytywne - na osiggnieciach,
atutach. Kierujemy uwage na to, czego nam brakuje, a to pro-
wadzi do frustracji, irytacji, niezadowolenia, niespelnienia.
Obserwujemy innych, poréwnujemy sie do nich, i to oni wy-
daja nam sie lepsi, szczesliwsi od nas. Takie podejscie przy-
stania to, co piekne i wartosciowe w zyciu, co mogloby tak
naprawde nas uszczesliwi¢ i usatysfakcjonowaé. Mam wra-
zenie, ze kierujemy sie jakim$ nabytym schematem mysle-
nia oraz postrzegania siebie i $wiata. Nie dostrzegamy tego,
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co nam sie przytrafia. Bo sama zobacz, budzisz sie rano
w bezpiecznym, cieptym miejscu, masz dach nad glowa,
prawda? A pomysl teraz o tych wszystkich ludziach, ktérzy
tego nie maja. Jakie to musi bys przerazajace - nie mie¢ gdzie
mieszkac, dokad p6js¢. Budzisz sie rano, idziesz do kuchni
zrobié¢ sobie $niadanie. Otwierasz lodowke czy szafke ku-
chenng i zawsze znajdujesz cos, co zaspokoi twdj gidd. A ilu
ludzi nie ma tego przywileju? Czy tez posiadanie pracy, kto-
rej tak czesto nie doceniamy. Juz nie méwiac o tym, Ze mamy
sprawne ciato, mozemy sie cieszy¢ i dbaé o zdrowie, oddy-
chamy, zyjemy... Ilu ludzi codziennie umiera! Tak naprawde
myslimy o tym wszystkim dopiero wtedy, gdy to stracimy.
I to jest najsmutniejsze, Ze nie umiemy sie cieszy¢ tym, co
mamy TU i TERAZ, zazdroscimy za to innym. JesteSmy nie-
zmordowani w poréwnywaniu sie z innymi i w podsycaniu
u siebie zadzy posiadania. Tak tatwo jest utwierdzi¢ sie w po-
czuciu nieszczescia. Niech no tylko cokolwiek ztego sie wy-
darzy, niech tylko doswiadczymy jakiegos zawodu, niepowo-
dzenia - to juz depresja, koniec $wiata, rozzalenie,
nieszczescie i oczywiscie poczucie wielkiej niesprawiedliwo-
sci i krzywdy. Zobacz, jak latwo jest zaprzepasci¢ wszystkie
pozytywne odczucia.

Wydawacd by sie mogtlo, ze wdziecznos$¢ wyraza sie wtedy,
gdy doswiadczymy naprawde czego$ wielkiego, na przyktad
kupimy dom, dostaniemy awans czy wydarzy sie cos, co koja-
rzy nam sie z podniesieniem prestizu. Tymczasem zobacz,
ile masz szczescia tu i teraz. Tyle wspaniatych rzeczy, do-
$wiadczen, ludzi nas otacza. Ale NIE! My czekamy na kolejne
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zagraniczne wakacje, kupno nowego samochodu, zbudowa-
nie domu, zakup markowych ubran, nowej bizuterii i tak da-
lej, i tak dalej. Te zyciowe cele - czesto nierealistyczne - przy-
slaniaja nam codzienno$é. Przyémiewaja wszystkie
niesamowite rzeczy majace miejsce kazdego dnia. Chod
z drugiej strony, juz od dziecinstwa uczy sie nas troche innej
wdzieczno$ci. Mamy byé wdzieczni rodzicom czy nauczycie-
lom za wychowanie - w tym kontekscie to stowo ma troche
negatywne konotacje. Wyrazanie wdziecznosci ma byé prze-
jawem kultury osobistej, dobrego wychowania. W zyciu doro-
stym wypada réwniez wyrazaé wdzieczno$é, czy to w pracy,
czy wobec czlonkéw rodziny, i jest to obarczone innym zna-
czeniem, zwigzane z wymuszonga koniecznoscia podziekowa-
nia komus za cos, co dla nas zrobil, byciem wobec kogos
zobowigzanym.

Mnie jednak chodzi o co innego, o docenianie siebie, do-
strzeganie wszystkiego tego, za co mozemy by¢ wdzieczni. Ta
umiejetno$é czyni nas ludzmi swiadomymi, majacymi wpltyw
na wlasne poczucie szczescia i dobrostan. Jest to zdolnosé,
dzieki ktérej umiemy afirmowacd zycie, akceptujemy teraz-
niejszo$¢ i wyzbywamy sie negatywnych emocji zwigzanych
z pozadaniem, zazdroscig czy chciwoscig. Jesli umiemy od-
czuwaé wdziecznos¢ i doceniamy to, co mamy, wowczas jeste-
$my mniej zestresowani, poniewaz nie dazymy do czegos, co
by¢ moze jest nieosiagalne. Mozemy mie¢ lepsze relacje z in-
nymi, bo nie zazdro$cimy, nie poréwnujemy sie, nie chcemy
by¢ tacy jak oni. JesteSmy czesciej pogodni i rados$niejsi, a wy-
nika to z tego, ze doceniamy choc¢by mozliwos¢ spokojnego
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wypicia porannej kawy i znajdujemy wiele innych powoddw,
by czerpaé rados¢ z zycia. Nawet w trudnych momentach je-
stesmy w stanie zauwazy¢ pozytywy i nic nie odbiera nam do-
stepu do szczesliwego funkcjonowania.

99 Kiedy wyrazasz wdziecznosé,
to tak jakbys$ naprawde umiata
sSwietowac zycie i wszystko,
co sie w nim wydarza.

Kluczowe jest to, w jakim kierunku wedruje uwaga. Czy
koncentrujemy sie na tym, co mamy, czy na tym, czego nam
brak i do czego chcemy bezustannie dazyé? Stosunek do
$wiata i zdarzen ma kluczowe znaczenie. Czy siadamy, narze-
kamy, zamartwiamy sie, popadamy w smutek, nostalgie, ma-
razm, czy tez jesteSmy w stanie stawié czota przeciwnosciom
losu i obra¢ wlasny punkt widzenia, perspektywe, ktéra be-
dzie prowadzila nas ku docenianiu tego, co nam sie przytra-
fia. Za tak wiele mozemy by¢ wdzieczni! Przeciez to, ze jeste-
$my na $wiecie, to CUD! Réwnie dobrze mogloby nas tutaj nie
by¢. Dlaczego tak rzadko zdajemy sobie z tego sprawe? Dla-
czego przyjmujemy to jako co$ oczywistego? Nie! To nie jest
oczywiste! Nie wszystkim zostalo to dane!

Zyjesz!
Oddychasz!
Masz sprawne ciato!
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Masz dach nad gtowa i ciepta wode w kranie!
Stac cie na to, by p6js¢ od czasu do czasu do kawiarni i kupié¢
sobie pyszna kawe!
Masz serdecznych ludzi wokét siebie!
Mozesz widzieé to, co widzisz dookota!
Jestes jedyna w swoim rodzaju i wyjatkowa!

Liv Larsson w swojej ksiazce Wdziecznosc. Najtariszy bilet do
szczescia pisze, ze wyrazanie wdziecznosci jest w stanie pod-
wyzszy¢ poziom zadowolenia z zycia, a takze pomaga odkry¢,
co jest w nim najistotniejsze. Wyrazajac wdzieczno$¢, masz
wplyw na pielegnowanie zwigzkéw i relacji miedzyludzkich,
zwiekszasz zyciowq energie i uzupetniasz jej zapasy. Z reflek-
sja przyjmujesz i postrzegasz to, co zostalo ci dane, a to z kolei
pomaga ci dokonywac bardziej Swiadomych wyboréw. Korzy-
sci plynacych z wyrazania wdziecznosci jest doprawdy
mnoéstwo.

Zdolnos$¢é wyrazania wdziecznosci nie jest cecha charak-
teru. Jest to pewna postawa zyciowa, ktéra mozna wyksztal-
ci¢, praktykowac i ulepszaé. Oczywiscie wielu sceptykow wy-
bierze inny sposdb osiagania szczescia i satysfakeji, niemniej
badania naukowe pokazuja, ze juz nawet praca z dziennicz-
kiem, w ktérym zapisujemy stowa wdziecznosci, prowadzi do
doswiadczania pozytywnych uczué i emocji. Dlaczego zatem
nie mieliby$my skorzystaé z tego bezptatnego i osiagalnego
dla wszystkich sposobu poprawiania sobie samopoczucia?
Nic na tym nie stracimy.
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Kiedy zatem dziekowac?

PO PRZEBUDZENIU SIE!

Q Dziekuje za dzien, ktéry witam.

Q Dziekuje za mozliwosci, jakie mam, i plany, jakie moge
zrealizowac.

Q Drziekuje za $niadanie.

Q Dziekuje za domownikéw, z ktérymi dziele zycie.

PODCZAS DNIA!

Q Drziekuje za prace, ktéra dostarcza mi pieniedzy.

Q Dziekuje za ludzi, z ktérymi pracuje. Kazda osoba wnosi
jakas warto$¢ do mojego zycia.

Q Drziekuje za to, zZe umiem sie zatrzymac i obserwowac
moje zycie.

Q Dziekuje za pokdj i bezpieczenistwo w miejscu, w ktérym
mieszkam.

Q Dziekuje za obiad, ktéry moge zjes¢ wolno

i z uwaznoscia.

PRZED SNEM!

Q Dziekuje za sprawne ciato, ktére pozwolito mi wykonaé
wszystkie czynnosci.

Q Dziekuje za dzisiejsze doswiadczenia.

Q Dziekuje za to, ze moge kreowaé swe zycie tak, jak chce.

Q Dziekuje, ze umiem dostrzegaé¢ dobro, serdecznosé
i wsparcie innych.

Q Dziekuje, ze zyje.
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I pamieta;j:

To nie szczescie czyni nas wdziecznymi, lecz wilasnie
wdzigcznosc szczesliwymi.
David Steindl-Rast

Nauka wyrazania wdziecznosci to proces, a takze ciagla
praca. Mozemy sie jej uczy¢ nieustannie i wcigz na nowo.
Przeciez drobne rzeczy dzieja sie codziennie i codziennie sa
inne. Wdziecznos$¢ nie jest wpisana w nasze zycie na stale,
tatwo o niej zapomnieé i nie dostrzegaé tego, co wazne. Ale
jesli dazymy do tego, aby kazdego dnia by¢ lepszym czlowie-
kiem, to umiejetnos¢ dziekowania i doceniania niuanséw jest

kluczowa.

99 Wdziecznosc¢ dziata po czesci jak
bumerang, ktory do nas wraca
— im wiecej jest niej w naszym zyciu,
tym wiecej dostrzegamy rzeczy,
za ktore mozemy by¢ wdzieczni.

Ale uwaga! Dziala to tez odwrotnie. Skupiajac sie na przy-
warach i bolaczkach, nie dos¢, ze przyttaczamy umyst czar-
nowidztwem, to jeszcze przyciagamy do siebie niekorzystne
sytuacje!
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ie réb drugiemu, co tobie niemile, a jesli zda-

rzy sie, ze kogos skrzywdzisz czy to gestem,

czynem, czy stowem, przepros i postaraj sie

zado$éuczynié. Jezeli natomiast to blizni

wyrzadzi ci krzywde - swiadomie lub nie -
znajdz w sobie gotowos¢ do wybaczenia, daj druga, trzecia
i czwartg szanse, bo jestesmy tylko ludzmi. Ludzie s omylni,
popelniaja btedy, krzywdza, rania, smuca. Tobie tez sie to
zdarza. Dlatego przebaczaj i nie trzymaj urazy. Jak sie czu-
jesz, kiedy kogo$ zawodzisz, a on uwalnia cie od obarczaja-
cego cie poczucia winy?

99 Kiedy wybaczasz, pomagasz
W szczegolnosci sobie, bo odcinasz
sie od destrukcyjnych emocji i robisz
przestrzen na to, co potrzebne duszy.

Nawet nie zdajesz sobie sprawy, jak bardzo przebaczenie
uskrzydla i oczyszcza z czegos, co w nas gnije. Zawisé, ztosé
i urazy powoduja rozklad i degradacje. Dotyczy to kazdego
czlowieka, ktdry zieje wrogoscia. Méwi sie, Ze zemsta jest
stodka. Czyzby? Coz to za stodycz, ktéra zywi sie dokuczli-
wymi insynuacjami i obsesyjng potrzeba utozenia planu, jak
sie zems$cié¢? W takiej sytuacji trudno znalez¢ w sobie miejsce
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na dobre emocje, empatie, wspodtczucie czy czutosé. Cheé od-
wetu napedza do kolejnych wystepkow, a moze nawet uzalez-
nia, jesli tym sie karmimy.

Brak przebaczenia czyni z osoby skrzywdzonej wiecznqg

ofiare.
Ewa Woydytto, Podnies glowe

Przebaczenie to nie lada wyzwanie, wymaga niesamowi-
tej odwagi i sity wewnetrznej. Stowo ,,przepraszam” nie kaz-
demu z tatwoscia przejdzie przez gardlo, choé w tak wielu
sytuacjach zaoszczedziloby cierpien. ,Najmocniej przepra-
szam, ale skrzywdzenie cie nie byto moja intencja” - co od-
czuwasz, kiedy mowi to osoba, ktéra w jakis sposéb cie
skrzywdzita? I méwi to, szczerze zatujac. W takich chwilach
serce zaczyna powolutku topnieé. Gruba skorupa zlosci
peka, kruszy sie i odpada. Stowa bedace nektarem dla na-
szych uszu uruchamiajg system przywspoéiczulny, ktéry ha-
muje nagromadzone w nas poklady ztosci. Ten sam ukiad
przywotuje do porzadku rozpedzony gadzi mdzg, a wiec te
czesé, ktdra zatrzymuje racjonalne myslenie. Mysleniem do-
wodzi najmlodsza ewolucyjnie czes¢ mdzgu, nowa kora,
znajdujaca sie w ptatach czotowych i skroniowych. Ludzki
mozg jest plastyczny. Kiedy jest pobudzany do pracy, moze
naby¢ umiejetnosci, ktére wplywaja na poprawe jakosci na-
szego zycia, w tym na zdolno$¢ do przebaczenia, wrazliwo-
$ci i empatii. Zaréwno stuchacz, jak i osoba, ktéra wypo-
wiada stowa skruchy, wykazuje sie wysokim poziomem
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inteligencji i dojrzaloscia emocjonalna. A to nie lada cechy.
Cos, czego by¢ moze przecietny Kowalski nie potrafi opano-
wad przez cale zycie. I zamiast sie doksztalcaé, obserwowacd,
uczy¢ i nasladowad, woli tkwi¢ w swoim $wiecie krzywdy,
zalu i zawzietosci. Zawisci towarzyszy zlosé, a ta rzadzi
albo wybucha jak wulkan, bez wczes$niejszego uprzedzenia.
Na szczescie czesto da sie ja blyskawicznie okielznaé, cho-
ciazby poprzez skruszona mine lub wykonanie przeprasza-
jacego gestu.

Dwukrotnie doswiadczytam wewnetrznej wolnosci, kiedy
pozbylam sie cigzacego mi bagazu zalu. Pierwsza sytuacja
dotyczyta mamy. Ubzduralam sobie - czy tez wykreowalam -
idealng matczyna mitosc i przez diugi czas zabiegatam o nia,
oczekiwalam od mamy czynéw dla niej niemozliwych. Czu-
tam ztosé, zawdd, rozczarowanie z powodu braku mitosci
z jej strony. Pamietam pisanie diugich listéw pelnych zalu
i pretensji. Taki byl poczatek mojej terapii. Dazytam do tego,
by wymusié na mamie zachowania, ktére stworzytam sobie
w glowie. Bez nich czulam sie niekochana i odrzucona, a im
bardziej wplatywalam w to mame, tym bardziej ona czula sie
nieszczesliwa w nattoku moich oczekiwan. Terapia uzmysto-
wila mi, Zze kluczowa jest akceptacja odmiennosci drugiej
osoby, ale tez zrozumienie, w jak réznorodny sposéb mozna
wyrazac¢ mitosé. W tamtym momencie zaakceptowatam éw-
czesny stan rzeczy. Wspanialomyslnie wybaczylam mamie
niewystarczajaca mitosc¢ z jej strony, a moze nawet jej brak.
Relacje z nia stopniowo sie poprawialy. Obserwowatam ja
z boku i uzmystawialam sobie, Ze jej sposéb okazywania
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milosci jest inny - prostszy, niewypowiedziany, nienachalny.
W procesie poznawania siebie poznawalam tez mechanizmy
okazywania uczué¢. Wydawalo mi sie, Ze przebaczylam ma-
mie... Przebaczylam?! Przebaczyé to ja musze teraz sobie
i oczekiwad przebaczenia od niej za swoje naiwne myslenie.
Jakim prawem oczekiwalam i wymagatam, by ktos zaczal za-
chowywac sie zgodnie z moimi oczekiwaniami? Jakiez to byto
samolubne i egoistyczne z mojej strony! Przeciez rodzic obda-
rowuje dziecko miloscia taka, jakiej zostal nauczony i jaka
potrafi dawad. Z pewnosciag mama wycierpiata swoje. Jej dzie-
cinstwo bylo wielkim zmaganiem sie. Nie widzialam tego,
a raczej sobie nie uswiadamiatam! Widziatam tylko siebie,
swoje niespelnione potrzeby i narastajace oczekiwania. Wy-
dawatlo mi sie, ze wybaczylam mamie nieokazywana mi mi-
tosé, a w gruncie rzeczy jestem w momencie, w ktérym to so-
bie wybaczam naiwnos$éiegoizm. Mam wspaniata i kochajaca
mnie na swdj sposéb mame. Czulam i czuje mitosé bijacq od
niej. Teraz nawet wieksza, bo otworzylam sie na nig bez ide-
alizowania i czarowania rzeczywistosci.

Wybaczenie sobie, darowanie sobie swoich btedéw, pomy-
tek réwniez jest kluczowe. Czesto autosabotaz i biczowanie
sie z powodu nieotrzymania przebaczenia z czyjejS strony
moga niesamowicie szkodzié i prowadzi¢ do cierpienia. W zy-
ciu rézne rzeczy sie dzieja - i juz. W wielu sytuacjach nie
mamy na to najmniejszego wptywu. Dlatego wazne jest nasze
podejscie do minionych zdarzen. Mozna cate zycie obarczad
innych wing za swoje bolaczki. Popelniane bledy - czy to
twoje, czy kogo$ innego - bywaja trudne do wybaczenia,
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owszem. Ty jednak masz wolna wole, ktéra prowadzi cie na
droge wybaczenia lub nie. Z konsekwencjami wyboru be-

dziesz sie musiala sama zmierzy¢.

99 Zycie z urazg i w urazie podsyca
szkodzgce psychice emocje,
jatrzy rany.

Czy lubimy zy¢ w bolu, ztosci, zawisci i wrogosci? Zazwy-
czaj ci, ktérzy chowajg uraze, karmia sie nig i podsycajg swoj
gniew do ludzi i swiata. Oczywiscie nie mozemy by¢ ofiarami
i pozwala¢ sie krzywdzi¢. Od ludzi zadajacych bol i cierpienie
uciekamy jak najdalej. Swiadomych krzywdzicieli jest na
swiecie bez liku. Od takich ludzi stronimy i nie pozwalamy,
by wyrzadzali nam krzywde, obnizali nasza samoocene i od-
bierali wiare w siebie.

Kolejne przebaczenie z mojej strony nastapilo w czasie,
kiedy moje malzenstwo popadalo w totalng rozsypke.
Obustronne furia, zto$¢ i bunt trwaty prawie rok, podczas gdy
nasz zwigzek staczal sie po réwni pochytle;j. Z biegiem lat mal-
zenstwo jest jak gorski splyw pontonem: plynac wraz z nur-
tem spokojnej rzeki, jeste§ w stanie delektowac sie i karmic
otaczajacymi cie cudami przyrody, by chwile p6zniej trafié¢ na
przerazliwe turbulencje i baé sie o wlasne zycie. Wraz z wie-
kiem, uswiadomieniem sobie swoich potrzeb coraz czesciej
niekoniecznie jest ci po drodze z twoim partnerem. Sa burze,
grzmoty, wybuchy emocjonalnych wulkanéw - i dobrze.
U mnie ich troche brakowalo. Byla sielanka na sto dwa!
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Wszystkie istotne problemy zostaly przemilczane, schowane
pod dywan. Ale ilez mozna kumulowa¢ bolaczki i niezadowo-
lenie? Zalazek, ktéry rozwijat sie przez dwadziescia lat mal-
zenstwa, eksplodowatl i spowodowal niesamowite zniszcze-
nia. Naprawialne? Pewnie tak! Przy obopdlnej checi
i wspoélpracy. W kazdym razie dzielity nas sekundy od zniwe-
czenia czego$ naprawde wartosciowego. Kiedy dwie strony sa
uparte jak osiol i zadna nie chce odpuscié, dobrze, jesli ktéras
jednak wykaze sie dojrzatoscia i rozsadkiem. Zrezygnowatam
wreszcie z trwania w swoim uporze, co bylo zainicjowane
madrymi ksiagzkami, podcastami, wywiadami z warto$cio-
wymi ludZmi, ktére w tamtej chwili pochtaniatam. Moge po-
wiedzieé, ze zdecydowatam sie wybaczy¢ zachowania meza,
jego decyzje i podejscie do zycia. Ulga, jaka nastapita, byta
uwalniajaca, dawno takiej nie czulam, spadt mi kamien
z serca. Z perspektywy czasu dostrzegam, ze nie bylam w tym
wszystkim bez winy, widze swoja zaborczosc, ale tez niedoj-
rzalg i nieumiejetng komunikacje. Czy milczenie moze roz-
wigzac problemy? Gdyby tak bylo, nie dochodzitoby do maso-
wych rozwodéw w dzisiejszych czasach. Odrobitam kolejna
zyciowg lekcje zwigzang z wedréwkq ku dobrostanowi psy-
chicznemu. A mogtoby sie to skoniczy¢ cierpieniem, obwinia-
niem, wrogoscia, a nawet nienawiscia. Idealnie by byto,
gdyby obie osoby w relacji tak to odebraty.

Zatem aby z powodu naszej wyniostosci, uporuiagresjinie
dopusci¢ do wybuchu bomby, do doprowadzenia do stanu,
kiedy mata bzdura ro$nie do rozmiaréw Mount Everestu, uzy-
waj jak najczesciej magicznego zwrotu:
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<)

Przepraszam.
Przepraszam, nie chciatam cie skrzywdzic.

Jeden z najwiekszych filozoféw starozytnosci, Sokrates,
byt zdania, ze czlowiek z natury jest dobry, a jesli czyni zlo, to
robi to z niewiedzy. Niekiedy tez z braku umiejetnosci, ktére
powinien zdobyé poprzez obserwacje i doswiadczenie zy-
ciowe. Jesli w domu nie styszy sie przeprosin czy tez wyraza-
nia skruchy za swoje przewinienia, warto sobie uzmystowic,
ze w relacjach z ludzmi trzeba zachowywac sie nieco inaczej
i tego sie nauczy¢. To samo dotyczy wyrazania mitosci. Jezeli
rodzice nie méwia dzieciom, zZe ich kochaja, to jak one maja
moéwié to swoim dzieciom? Niemniej tak samo, jak mozliwe
jest nauczenie sie jezyka obcego, mozliwe jest tez wypowiada-
nie magicznego stowa ,,przepraszam”, mimo ze w gardle poja-

wia sie blokada i ono nie chce sie z niego wydostaé. Powtorze

<)

Przepraszamy nie ze wzgledu na kogos, lecz dla nas samych

raz jeszcze:

i naszego dobrostanu psychicznego.

Dlatego méw ,przepraszam” zawsze, gdy zajdzie taka po-
trzeba. Na ogdt trudno jest nam sie przyznac do popelnionych
btedéw, nawet jesli jesteSmy swiadomi, ze krzywdzimy i spra-
wiamy przykrosé. ,Jak to? Ja jestem winna? Ja zawinitam?

134
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Bzdura! Przeciez to ty mnie pierwszy obraziles!” - styszymy
czesto w przepychankach stownych. I mimo ze jesteSmy po
czesci winni, to wolimy nie przepraszad i zostajemy ze swoim
niesplaconym dtugiem, ktéry z biegiem czasu bedzie sie tylko
zwielokrotnial. Dopiero dojrzalos¢ emocjonalna sprawia, ze
potrafimy odpowiedzialnie zazegnywac spory, ktére pewnie
po czesci wybuchtly tez z naszej winy. I nie bedzie to ozna-
czalo, ze ulegamy czy ustepujemy - bo z tym przeprosiny sa
kojarzone. Przyznanie sie do btedu wynika z empatii, czyli
umiejetnosci wczuwania sie w polozenie drugiej osoby. Dzieki
empatii jesteSmy w stanie utrzymywac zdrowe relacje z in-
nymi ludzmi. Zadawnione urazy moga nas niszczyé. W mo-
mencie wyrazenia prosby o wybaczenie samopoczucie wy-
strzela w gore i relacja albo wraca na dawne tory, albo nawet
jej jakos¢ sie poprawia. Oj, to nie lada wyzwanie, poniewaz
dwie strony doswiadczaja skomplikowanej transakcji, pod-
czas ktorej pojawia sie wstyd (sprawca jednak poczuje sie
umniejszony) i zyskuje sie moc (osoba wybaczajaca zasila
w moc osobe, ktéra otrzymuje szanse naprawy sytuacji).
Ale tu nie ma lepszych i gorszych, silniejszych i stabszych.
Chodzi o rozladowanie skumulowanej zlej energii, ktéra
w momencie przeprosin ulatuje jak powietrze z przekitutego
balonu i zdejmuje przygniatajacy obie strony ciezar. Latwo
jednak sie méwi! Przepraszajac, mozemy odczuwac ogromny
dyskomfort, a nawet bol, poniewaz po czesci przyznajemy sie
do wad i stabosci. Jasno stwierdzasz, ze jestes omylna, a ta-
kich sytuacji unikamy jak ognia. Wolimy raczej, kiedy to
druga strona znajduje sie¢ w takim polozeniu. Tymczasem



136

ROZDZIAL 11

prawda jest taka, ze wygrani sg po obu stronach, dlatego
warto czesto mowié ,przepraszam”, by doswiadczac ulgiiin-
nych pozytywnych emoc;ji.

Koniczac ten rozdzial, przytocze przepelniajace moca
stowa Louise Hay:

Wszystkie schorzenia majq swoje zrédto w niewybacze-
niu. Ilekroc jesteSmy chorzy, powinnismy rozejrzec sie
dookota i poszukac osoby, ktorej trzeba wybaczyc.
Zwlaszcza tej osobie, ktorej najtrudniej jest nam wyba-
czyC¢, musimy WYBACZ YC PRZEDE WSZYSTKIM.

Nic dodaé, nic ujaé! Mysle, ze analiza tych stow jest zbedna.
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Zycie - jak to zycie - bywa trudne i petne cierpienia,
ale ja postanowitam, ze mimo to jest piekne,
amoja zima bedzie kolorowa.

to wzial odpowiedzialno$¢ za twoje zycie?

Kim jestta osoba? Czy jeste$ nig ty? Naprawde?

Jesli to ty stoisz u steréw, to rewelacyjnie, bo

tak naprawde masz wplyw na wiekszos¢ tego,

czego doswiadczasz, a zwlaszcza na to, w jaki
sposob reagujesz na rézne sytuacje. Z jakiego$ powodu jestes$
na tym swiecie. Po co$ to zycie zostalo ci dane. Z pewnoscia
nie po to, by je przezimowac lub otaczac sie kolorami czerni
i szaro$ci. Twoim obowigzkiem jest zy¢ godnie i najlepiej, jak
to mozliwe! W konicu jeste$ czlowiekiem! Dobrze bytoby ule-
pi¢ swoje istnienie pod siebie. Powinno by¢ takie, abys byta
z niego dumna. Owszem, zycie to nie sielanka, to réwniez izy
i cierpienie, ale w konicu to ty decydujesz, czy zyjesz, czy we-
getujesz, nawet w tych najtrudniejszych momentach, kiedy
realizuja sie czarne scenariusze.

Aby zy¢ $wiadomie i warto$ciowo, konieczne jest spelnie-
nie podstawowych warunkéw. W zasadzie bycie wdziecznym
za zycie powinno wystarczyé. Ale nie kazdemu! Niektdérzy
musza dodaé do tej jednosktadnikowej listy mitos¢ do samego
siebie. C6z, kiedy czasami obdarowanie uczuciem drugiej
osoby przychodzi znacznie tatwiej niz siebie.
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99 Milo$é wlasna wymaga pracy
i akceptacji, niemniej jest osiggalna
i konieczna.

To w naszej gestii lezy nieustanna praca nad ugruntowa-
niem zdrowego systemu wartosci - modyfikowanie go i wzie-
cie osobistej odpowiedzialno$ci za nasz dobrostan psy-
chiczny. Jezeli w tak trudnych czasach pragniemy ulepszyé
swoje funkcjonowanie, to musimy stroni¢ od bezczynnosci.
Zadowolenie z zycia jest osiggalne tylko wskutek pracy nad
soba i rozwoju osobistego. W momencie gdy pozwalamy so-
bie na refleksje nad Zyciem, pojawia sie szansa na bardziej
swiadome decyzje i wybory, od ktérych zalezy jakos$¢ naszej
egzystenciji.

Dla kazdego $wiadomego czlowieka - czlowieka, ktory
ceni zycie - konieczne jest wypelnienie trzech punktéw, aby
zima nabrata koloréw teczy. S nimi:

)

Wdziecznosé
Mitos¢ do siebie
Porzucenie oczekiwan
Nadmierne oczekiwania dewastuja. Sa pulapka, w ktéra
wpada wiekszo$¢é z nas. W tym potrzasku znajduja sie poktady
frustracji, ztosci i rozczarowania, a wiec wszystko to, co unie-
mozliwia odczuwanie pelni szczescia, druzgocaco wplywa na
nasze relacje, a takze powoduje stres i napiecie. Gdyby nie te
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oczekiwania, nie doszukiwalibysmy sie winowajcéw, nie tkwi-
liby$my w miejscu, nie cierpieli z powodu braku zaspokojenia
urojonych potrzeb, nie roztrzasalibysmy: A dlaczego to? A dla-
czego tamto? Nie przeprowadzaliby$my nieustajacych prze-
stuchan czy to siebie, czy to naszych , krzywdzicieli”.

Oczekiwania kreujemy w gtowie. Pojawiajq sie z reguly bez
udziatu naszej woli i $wiadomosci i nie tylko w stosunku do
innych ludzi, ale takze do nas samych. Oczekujemy zmian
w wygladzie, zachowaniu, przebiegu rozméw. Zazwyczaj
trudno sprostac tym oczekiwaniom, bo dlaczego ktos miatby
sie nam podporzadkowac albo jak mozemy czego$ dokonad,
skoro poprzeczka jest podniesiona zbyt wysoko? To z kolei
prowadzi do poczucia braku i niespelnienia, blokuje nam
droge do szczescia i nalezytego samopoczucia.

Dlaczego, gdy wchodze do domu teSciowej, ona nie wita sie
ze mna tak, jak tego oczekuje?

Dlaczego znajoma nie pyta mnie o samopoczucie?

Dlaczego nie dostaje co tydzien bukietu réz?

Dlaczego nie jezdze co roku na egzotyczne wakacje?

Dlaczego mam wiecej obowiazkéw w pracy niz Kornelia?

Tych ,dlaczego” nie da sie zliczy¢. I wydaje nam sie, ze jak
juz wszystko bedzie zgodnie z naszym planem, z naszymi wy-
obrazeniami, to bedziemy szczesliwi. No nie, tak nie bedzie!
Nawet gdyby wszystko sie zi$cilo, NIC sie nie zmieni!

99 Problemem jest che¢ sprawowania
przez nas kontroli nad innymi,
poprawienia ich.
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Tak rodzi sie dysonans miedzy tym, co jest, a tym, co
chcesz, aby bylo. Jezeli dotyczy to oczekiwan wzgledem sie-
bie, moze dodatkowo prowadzi¢ do zanizenia samooceny
i poczucia wlasnej wartosci.

My oczekujemy od innych, inni oczekuja od nas i zamiast
zajaé¢ sie kluczowymi sprawami, czyms$ konstruktywnym
i wartosciowym, brniemy w kierunku wyidealizowanego
$wiata. Ta presja odbiera rado$¢ zycia i przy¢miewa czynno-
Sci, ktore przynosza nam zadowolenie i satysfakcje, bo dzieje
sie tak jak w przypadku chowania urazy, pielegnowania w so-
bie zalu, ztosci - miejsce przeznaczone na pozytywne emocje
zapelniaja te negatywne i krzywdzace.

Czesto oczekujemy od innych, by czytali nam w myslach
badz dziatali pod nasze dyktando. To sie nigdy nie uda! Kazdy
ma inne zaplecze, zostat inaczej wychowany i uksztattowany,
by¢ moze ma tez inny system wartosci i nie ma takiej mozli-
wosci, by zachowywat sie zgodnie z naszymi oczekiwaniami.
Owszem, mozemy innych motywowac i wptywaé na ich na-
wyKki czy przyzwyczajenia, ale musi sie to dziac¢ za obopdlnag
zgoda i w pelnej wspoéipracy. Nieuzasadnione oczekiwania sg
tylko powodem konfliktéw i rozczarowan.

Chcesz co$ zmieni¢ lub osiagnaé? Zakomunikuj to! Jakze
czesto zwlaszcza MY, kobiety, celowo, w ramach sprawdzenia
sity relacji kazemy sie czego$ domyslaé, prawda? Ta taktyka nie
dosé, Ze nie dziala, to jeszcze rodzi wrogosc¢ i prowadzi do za-
wodu. Tymczasem ma by¢ krétko, zwiezle i na temat, oczywi-
Scie z szacunkiem dla drugiej strony. Nie jest to latwe, wymaga
duzego nakladu pracy. Czesto jaka$ sytuacja bywa dotkliwg
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lekcja, jak na przyktad rozpad warto$ciowej i dlugoletniej rela-
cji. Po wielokro¢ pada wtedy pytanie: Czy warto bylto i$¢ w za-
parte? Polozenie, w jakim sie znalezliSmy, dosadnie pokazuje,
ze nasze oczekiwania rozminely sie z rzeczywistoscia. Zatem
uwazaj, aby$ nie wpadia w te putapke, bo wtedy twoja zima
moze mie¢ odcienie szarosci, a tego chcemy uniknac.

Szarai przygnebiajaca zima przeistoczy sie dla ciebie w ko-
lorowa wiosne, jesli dasz sobie na to przyzwolenie. Musisz za-
stanowic sie nad swoimi potrzebami, ustalié, co jest dla cie-
bie korzystne. Poznajac siebie, jestes w stanie wprowadzic¢
istotne zmiany, ale takie, jakie nie bedg ci szkodzié, nie utrud-
nig ci funkcjonowania. Podjete przez ciebie decyzje i doko-
nane wybory ksztaltuja twoje zycie, a przeciez chcesz, aby
byto ono satysfakcjonujace. Zatem modyfikacja przekonan,
pogladdéw i uprzedzen powinna zaczaé sie od ciebie, a nie od
checi zmiany drugiej osoby. Dopiero wtedy w zimowy dzien

bedziesz w stanie poczud szczescie i wdziecznosé.

9 Wewnetrzne ciepto i radosc¢
zagoszczg W tobie, w momencie
gdy wyzbedziesz sie strachu,
pretensiji, zalu czy zawisci.

Twierdzisz, ze to nieosiagalne? Czyzby? Czy nie da sie
wzbudzié w sobie poczucia szczescia i sprawic, by sie w tobie
zadomowilo i trwalo przez caty rok, nawet zima? Albo choc¢by
doprowadzi¢ do tego, by jego chroniczny niedosyt byt jak naj-
mniej dotkliwy? Szczescie, wiadomo, nie trwa non stop, wiedz
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jednak, ze mozna sie nauczy¢ odczuwac je czesciej. Aby to
osiagnaé, musisz pozby¢ sie zagracajacych serce destrukcyj-
nych uczué jak zawisé, gniew, chowanie urazy czy ztos¢. Po
wygospodarowaniu przestrzeni na to, co najkorzystniejsze,
bedziesz miata wiecej okazji do wyrazania wdziecznosci i ra-
dosci. W nich tkwia magia i spelnienie. Dokladajac staran,
aby czu¢ wdziecznos¢ i radosé, jestes w stanie przekierowad
swoje zycie na inne tory. Do tego, by tak sie stato, potrzebna
jest takze dojrzatos¢ emocjonalna, ktéra ksztattuje sie wraz
z wiekiem i doswiadczeniem. Na wczesniejszych etapach zy-
cia, kiedy przezywanie wszelakich uczué jest spontaniczne,
moze to byé poza zasiegiem naszych umiejetnosci. Natomiast
pdZniej, wraz z nabywana madroscia, jesteSmy w stanie wy-
ksztalci¢ w sobie umiejetnosé zarzadzania emocjamii zyciem
uczuciowym. Nie méwie, Ze to latwe, ale na pewno mozliwe.

Stosujac sie do powyzszych wskazdwek, zapomnisz o ponu-
rej zimie. Z kazdych okolicznosci bedziesz w stanie wyjs¢
obronng reka, jesli pielegnujesz w sobie pozytywne uczucia
takie jak wdzieczno$¢, radosé, mitosé, poczucie zaspokojenia
i odpuszczenie. Cierpienie jest nieodzowng czescig naszego
zycia, ale licza sie tez twoje podejscie do zaistnialych zdarzen
iich interpretacja, pogodzenie sie z nieuchronnym i nieunik-
nionym. Pewnym sprawom nie mozemy zapobiec. Im wczes-
niej to zaakceptujemy, tym szybciej nauczymy sie czerpac ko-
rzysci z tego, co zostalo nam dane. Czasami jest ciezko,
prawda? Czasami nie do zniesienia. Czasami wstretnie, szaro-
buro. Pojawiaja sie rezygnacja i poddanie sie. Pamietaj jed-
nak, ze sg to tylko momenty, ulotne, przemijajace chwile.
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Czy krotkotrwate? To zalezy od ciebie. Cokolwiek postanowisz,
tak bedzie. Jakkolwiek do tego podejdziesz, tak bedzie. Jesli
skulisz sie w sobie i zaczniesz stronié od zZycia, twoja strata.

99 Jezeli w momentach kryzysu
podniesiesz gtowe, otrzepiesz sie
z kurzu, zbierzesz sie w sobie,
wystawisz sie na swiatlo dzienne
i wyjdziesz naprzeciw zyczliwym ci
ludziom, nie roztrwonisz cennego
kapitatu, jakim jest zycie.

Latwo sie méwi, wiem. Ale sama nie chciatabym u kresu
swoich dni byé zmuszona do wypowiedzenia stéw: ,Zatuje!
Zatuje, ze nie ocknelam sie wczesniej i w tak naiwny sposéb
roztrwonilam najcenniejszy skarb - ZYCIE!”. Zamiast tego
chce, aby od dzi$ nieustannie wybrzmiewaty stowa:

)

Chce zy¢!
Chce wstawac kazdego dnia!
Codziennie silniejsza i gotowa do ciezkiej pracy nad soba
i polepszaniem swojego zycia!
Tego wtasnie chce!
To wtasnie dzisiaj postanawiam!
Moja ZIMA bedzie KOLOROWA!
| kazda kolejna pora roku!
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yj tak, aby$ czula, ze zyjesz! Ale niby jak? Dobre

pytanie. Odpowiedzi bedzie tyle, ile 0séb o to za-

pytasz. Dla jednego $wiadome zycie bedzie ozna-

czato wysoki standard, przyjemnosci i drogie

rozrywki. Drugi zadowoli sie samotnymi space-
rami wzdluz rzeki. Ktérykolwiek sposéb wybierzesz, klu-
czowe jest, aby umieé czerpad z zycia radosé, satysfakcje
i spelnienie, co wcale nie jest takie proste.

Swiadome zycie to ciagla uwaga i troska o jako$é. Pozwala
funkcjonowaé na wlasnych zasadach - to ty decydujesz, co
jest dla ciebie dobre i co ci stuzy. Oznacza koncentrowanie sie
na terazniejszo$ci, tu i teraz, praktykowanie uwaznosci,
zwolnienie tempa, oddawanie sie obserwacjom, tapanie ulot-
nych chwil. Skupianie sie na niuansach. Swiadome zycie
to tez umiejetnos¢ odszukiwania w sobie spokoju, zatrzymy-
wania natloku mysli poprzez wziecie kilku spokojnych
wdeeeeeeeechéw i wydeeeeeeeechdw.

99 Jesli cheesz zy¢ $wiadomie,
musisz rowniez nauczyc sie
troszczyc¢ o swojg przestrzen
i dbac o nieprzekraczanie
wyznaczonych granic.
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Kazdy je ma i nie lubimy, kiedy inni je naruszaja. Zatem
chronmy to, co dla nas najcenniejsze!

Kiedy zycie ukladamy po swojemu, zamiast spetniaé ocze-
kiwania innych, nie jest ono jalowe. Powinien by¢é w nim cel,
powinnismy czud, ze jest w nim glebszy sens, ze mamy do
czegos$ powolanie albo misje do spelnienia. Ponownie poja-
wilo sie w mojej gtowie stowo ,ikigai”, utozsamiane z sekre-
tem dlugiego i szczesliwego zycia. Kazdy z nas dazy do tego,
by zy¢ w szczesciu, satysfakcjonujaco, kierujac sie obranym
przez siebie celem. Sens zycia wydaje sie najistotniejsza kwe-
stia. Ikigai oznacza dostownie ,,powdd, by zy¢” (iki = zy¢, gai =
powdd), innymi stowy cel, ktéry prowadzi czlowieka przez
zycie. Najwazniejszym aspektem wydaje sie w tym ujeciu im-
puls popychajacy do dziatania, aby tworzy¢ i by¢ przydat-
nym. Ikigai ttumaczy sie tez jako ,szczescie wynikajace z by-
cia stale zajetym”. Japoniczycy kieruja sie zyciowa dewiza:
»Iylko bedac aktywnym, bedziesz pragnatl zy¢ sto lat”. We-
dtug nich kazdy z nas ma swoje ikigai. Jest to potaczenie pasji,
misji, zawodu i powotania, powéd, ktéry nas motywuje rano,
by wstad z 16zka, zebrad sie w sobie i dziatac.

Mozemy wyrdznié cztery obszary ikigai:

TO, CO KOCHASZ, CZYLI PASJA | ZYCIOWA MISJA
TO, W CZYM JESTES DOBRY

TO, CZEGO POTRZEBUJE SWIAT

TO, ZA CO INNI MOGA CI ZAPLACIC

* & o o
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TO, COKOCHASZ
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TO, CZEGO
POTRZEBUJE
SWIAT
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TO, W CZYM
JESTES DOBRY

POWOLANIE

=
TO,ZA COINNI
CIPLACA

Elementy sktadowe ikigai przenikaja sie i powstaje intere-
sujacy model. Warto przeanalizowaé powyzszy diagram
w odniesieniu do siebie, by znalez¢ swoje ikigai. Sprobuj od-
powiedzieé sobie na ponizsze pytania, a najlepiej zapisz te
odpowiedzi:

1. CO KOCHASZ ROBIC?

Pomysl o wszystkich czynnosciach, ktére sprawiajg ci radosé,
uszczesliwiaja cie, dzieki ktérym rozkwitasz i rozwijasz sie
wewnetrznie. Mozesz czerpaé przyjemnosé z pracy z ludzmi,
gotowania, pisania, $§piewania, pomagania innym i tak dale;j.
Cokolwiek to bedzie, wazne, aby$ odczuwala prawdziwg
i szczera satysfakcje.
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2.W CZYM JESTES DOBRA?

Jest to zwigzane z twoimi umiejetnosciami, ale tez pasjami.
Najlepiej wykonujemy czynnosci, ktére dobrze umiemy
i ktére daja nam satysfakcje. By¢ moze zadowolenie i przy-
jemno$¢ przynosi ci gotowanie, pisanie, $§piewanie, niesienie
pomocy i tak dalej. Ponownie - chodzi o to, co dodaje skrzy-
det i motywuje do dziatania.

3. CZEGO POTRZEBUJE SWIAT?

Mowa o tym, jak i komu mozesz sie przydac ze swoimi pa-
sjami, umiejetnosciami. Co z siebie mozesz daé¢ innym? Jak
wplynad naich zycie? Dzielac sie umiejetnosciami, obdarzasz
swiat czescia swojej energii, ale tez duzo otrzymujesz w za-
mian. Ludzie zazwyczaj potrzebujg pieknego Spiewu, pysz-
nych dan, ciekawych ksiazek, dobrej muzyki, pomocy, zrozu-
mienia, rozmowy i tak dale;j.

4.ZA CO LUDZIE MOGA CI PLACIC?

Chodzi o umiejetnosci, w ktérych jestes dobra, ktére lubisz
wykonywad, a za ktdre mozesz otrzymadé gratyfikacje finan-
sowa. Zapewne ludzie beda w stanie zaptaci¢ ci za Spiewanie,
gotowanie, za napisanie ksigzki, stworzenie kawatka muzyki,

za leczenie.

Ikigai dotyczy wnetrza czlowieka. Najistotniejszg kwestig
jest uzmystowienie sobie, co w naszym zyciu jest fundamen-
talne, co powoduje, ze wstajemy codziennie rano i dzialamy.
Zgodnie z ta filozofia, aby wie$¢ satysfakcjonujace zycie,
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musimy kierowaé sie dziesiecioma zasadami. Zapoznaj sie
z nimi, jezeli chciatabys dotaczyc do zacnego grona stulatkow
i uczyni¢ swoje zycie pelnym satysfakcji i spelnienia.

1. BADZ AKTYWNA. BIERNOSC NIE SEUZY ZDROWIU

Ruch to zdrowie i dobre samopoczucie. W zdrowym ciele
zdrowy duch. Nawet stuletni Japoniczycy, mieszkancy Oki-
nawy, starajg sie by¢ aktywni - duzo spacerujq i regularnie
zajmuja sie ogrodkiem. W ten wlasnie sposéb dbaja o ciato.
Wiedza, ze im wiecej cztowiek sie rusza, tym silniej wptywa
na swoj metabolizm, ktéry z wiekiem - wiadomo - zwalnia.
Idealem bytoby, aby$ znalazla taka aktywnos$é fizyczna,
ktéra dostarczataby ci zaréwno przyjemnosci, jak i satys-
fakcji. Przebywaj jak najczesciej na Swiezym powietrzu, bo
cialo tego sie domaga. Podczas ¢éwiczen fizycznych moézg az
skacze z radosci, miesnie pracuja, poziom serotoniny wzra-
staidziala to na nas uspokajajaco. Wzrasta réwniez poziom
dopaminy, ktéra odpowiada za energie, samopoczucie, mo-
tywuje do dzialania. Ruch zwieksza pewnos¢ siebie, ponie-
waz cialo moze coraz wiecej, jest sprawniejsze. Nie oddajac
sie aktywnosci fizycznej, skazujemy sie na nadcisnienie,
otylosé, stabsze miesnie, gorsza wydolnosé¢ oddechowa,
osteoporoze czy choroby uktadu krazenia. Zatem odczuwa-
nie szczescia jest Scisle powigzane z wyborami zyciowymi,
aktywnoscia i celami. Czlowiek w ciaglym ruchu wptywa
na swoj dobrostan psychiczny i fizyczny. Zaniedbanie ak-
tywnosci wrdézy natomiast dolegliwosci i schorzenia w po-
deszlym wieku.
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2. PRZYJMUJ ZYCIE ZE SPOKOJEM

Recepta na spokojne Zycie jest zaakceptowanie rzeczy, na ktore
nie mamy wplywu. Chcac wymusié na innych okreslone za-
chowanie, prowadzimy bezowocna walke i doprowadzamy do
odczuwania negatywnych emocji, a te z kolei sa niekorzystne
dla zdrowia. Wiem, Ze tatwo jest sie zloscié¢ z powodu czyjegos
zachowania, ale prawde méwiac, wina w pewnym stopniu lezy
po twojej stronie, poniewaz to ty pozwalasz sobie na irytacje,
rozdraznienie i rozzalenie. Byloby idealnie, gdyby wszystko
uktadato sie po twojej mysli, nie jest to jednak mozliwe, a by¢
moze nie jest tez wskazane. Tak naprawde najbardziej poza-
dana jest umiejetnos$¢ filtrowania obciazajacych cie emocji
i wyzbycie sie wszystkiego, co cie blokuje, hamuje i utrudnia ci
funkcjonowanie. Do tego potrzebny jest spokéj umystu.

3.NIE NAJADAJ SIE DO SYTA

Ikigai sugeruje, by zjadaé okoto osiemdziesieciu pieciu pro-
cent tego, co masz na talerzu, aby zawsze mieé¢ miejsce na
wiecej. Czesto po rodzinnym obiedzie jeste$ niemilosiernie
przejedzona, poziom energii ci spada, pojawia sie ospatosé
i brak checi do dziatania. Dobrym pomystem jest przestac
jesé, gdy czujesz, ze zotadek jest prawie pelny. Nie najadajac
sie do syta, unikasz dlugiego procesu trawienia, ktéry przy-
spiesza utlenianie sie komorek, a to z kolei prowadzi do szyb-
szego starzenia sie organizmu. Oczywiscie to, co jemy, jest
kluczowe. Dieta ludzi na Okinawie obfituje w zdrowe, Swieze
produkty - ludzie jedza tam duzo ryb i owocéw morza. Pija
tez bardzo duzo zielonej herbaty.
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4.0TACZAJ SIE PRAWDZIWYMI PRZYJACIOLMI

Jako istoty stadne nie jestesmy w stanie funkcjonowaé bez in-
nych. Potrzebujemy siebie nawzajem. Bliscy sa w stanie wpty-
naé na nasz dobrostan, dlatego przeanalizuj krag swoich zna-
jomych - to wazne chodby z tego wzgledu, ze w momentach
kryzysowych bedziesz wiedziata, do kogo zwrécié sie o po-
moc. Pielegnuj kontakty z rodzing i przyjaciétmi. Szukaj lu-
dzi, ktérym mozesz zaufaé, z ktérymi mozesz szczerze poroz-
mawiaé. Ideatem byloby mieé wokét siebie serdecznych ludzi,
ktérzy maja podobne jak ty zainteresowania, by¢ moze po-
dobng pasje. Zwazaj natomiast na tych, ktérzy zle na ciebie
dziataja, od ktdrych nie czerpiesz dobrej energii, ktdrzy spra-
wiaja ci przykrosé. Ci wartosciowi dodaja sity, wspierajg i mo-
tywuja do dzialania. Dzieki nim czujesz, Ze nie jeste$ sama
i w kazdej chwili mozesz liczy¢ na ich pomoc. Pamietaj jed-
nak, ze nigdy nie powinno to by¢ jednostronne. Aby otrzymy-
wac dobro i zrozumienie, musimy to samo ofiarowywac.

5.USMIECHAJ SIE

Usmiech potrafi zdziata¢ cuda, nawet nieco sztuczny i mniej
szczery. Chodzi o taki kierowany do kogos, ale tez o usmiechanie
sie w duchu do siebie. Coraz mniej tego usmiechu na twojej twa-
rzy z uplywem lat, prawda? A szkoda, bo korzystnie wplywa na
zdrowie. Jest to niezastgpiony sposob na zrelaksowanie sie i na
zdystansowanie sie od probleméw. Kiedy widzimy u$miecha-
jaca sie osobe, natychmiast poprawia nam sie humor, stad taka
popularnosé terapii $miechem, jogi Smiechu. Osoby usmiech-
niete przyciagaja do siebie pozytywnych ludzi. Usmiechajac sie
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do innych, latwiej jest nawiazaé kontakt i umocnié relacje. Za-
tem zadbaj, by usmiech czesciej goscit w twoim zZyciu. Sama
wiesz, co sprawia ci rados¢ i jakie sytuacje czy okolicznosci na-
lezy wybieraé, by doswiadczad go jak najwiece;j.

6.WYRAZAJ WDZIECZNOSC
W osigganiu i odczuwaniu szczescia fundamentalne znacze-
nie ma wdziecznos$¢. Poprzez umiejetno$¢ doceniania ma-
tych i btahych rzeczy dostarczasz sobie satysfakcji. Wyraza-
nia wdziecznos$ci mozna sie nauczy¢ i nalezy praktykowac ja
kazdego dnia, jesli chcesz wznies¢ sie w zyciu na wyzszy pu-
tap. Wazne jest tez bycie tu i teraz - skupianie sie na chwili
obecnej, dostrzeganie niuanséw, wychwytywanie drobia-
zgow. Szczesliwi ludzie to tacy, ktdrzy sa wdzieczni za kazdy
przezyty dzien i za to, co ich spotyka. Jest to po czesci zwia-
zane z podejsciem do zycia, naszymi oczekiwaniami i decy-
zjami. Im bardziej doceniamy to, co nam sie przytrafia, tym
cenniejsze wyciggamy z tego nauki. A w zyciu tak naprawde
mozna by¢ wdziecznym dostownie za wszystko:
¢ Zadach nad gtowa, czyli za dom lub mieszkanie. Myslisz,
ze masz za maty dom i dlatego nie jestes szczesliwa?
A co majg powiedzie¢ bezdomni?
¢ Za wspaniate dzieci, mimo ze ich wiek nastoletni niesie
wiele wyzwan i wigze sie z wyrzeczeniami. Co majg powie-
dzie¢ kobiety, ktore marzg, by mieé¢ potomka, a nie mogg?
¢ Zaprace, ktéra pozwala ci optacaé rachunki i zyé godnie,
mimo ze nie przepadasz za nig i wracasz z niej bardzo

zmeczona. Wiedz, ze sg ludzie, ktérzy chcieliby pojsé
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do jakiejkolwiek pracy, ale przez swoje ograniczenia
nie mogg pracowad.

¢ Zatwoje lojalne i sprawne ciato, ktore pozwala ci funkcjo-
nowa¢ kazdego dnia. Pomysl o ludziach przykutych do t6-
zek, zdanych tylko na bdl i cierpienie.

99 Zobacz, tak naprawde jestes$
wielka szczesciarg!

7.2YJ CHWILA

Liczy sie tu i teraz. Dokad pedzisz? Ciagle wybiegasz w przdd.
Ciagle czekasz - na weekend, wakacje, swieta, koniec dnia.
Tyle czasu umyka niepostrzezenie! Kiedy trzymasz si¢ kur-
czowo przeszlosci lub obsesyjnie zamartwiasz sie przyszio-
Scig, prawdziwe zycie przemija. Dlatego postaraj sie kazdy
dzien wykorzystaé jak najlepiej. Na kazdy sie zaprogramuj,
ustal priorytety, skup sie na tym, co jest dla ciebie warto-
Sciowe, aby potem dziekowac sobie za wszystkie chwile, za-
rowno te przyjemne, jak i nieprzyjemne, poniewaz kazda sy-
tuacja to lekcja, z ktérej z pewnoscia mozna wyciaggnac
wnioski i nauczy¢ sie dzieki niej czegos korzystnego.

8. MIEJ KONTAKT Z NATURA

Dobrym pomystem bytby dtugi spacer po lesie, pdjscie do po-
bliskiego parku czy wyjazd za miasto. Z korzyscia dla ciebie
byloby pobycie offline, aby zresetowa¢ modzg, przewietrzyc
go, odswiezy¢ i wlaczyé mu tryb oczyszczania. Zasmiecony
umyst nie dziala nalezycie, a przebywanie na lonie natury
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jest niczym podlaczenie tadowarki do roztadowanego tele-
fonu. Kiedy odpoczywasz od miejskiego zgietku, oddychasz
Swiezym powietrzem, stuchasz dzwiekdéw przyrody, zauwa-
zasz, co dzieje sie dookotla, zaczynasz nabiera¢ wiecej powie-
trza do ptuc i zdecydowanie lepiej funkcjonowad.

9. PODAZAJ ZA SWOIM IKIGAI

Ikigai to cel, pasja, co$, co cie nakreca do dzialania, daje przy-
jemno$¢ i poczucie sensu. Zastanéw sie, co robisz lub mogta-
bys zaczac robié, a co wprawia cie w wyzej wymienione stany.
Z pewnoscig po gruntownej analizie bedziesz umiata wymie-
ni¢ kilka takich czynnosci. Ta sfera zycia jest niesamowicie
istotna, gdyz sprawia, ze codziennie rano czujesz motywacje
do dziatania, zauwazasz mozliwosci, jakie daje kazdy dzien -
dokonywania zmian, podejmowania lepszych decyzji, przygo-
towywania zdrowszych positkéw i dbania o swéj dobrostan
psychiczny. Codziennie dostajemy szanse od zycia, aby zdoby-
waé nowe informacje, doswiadczenia, uczy¢ sie czego$ no-
wego, rozwijaé sie. Bezcelowe zycie jest jalowe i smutne.

99 Kazdy cel to nowa energia
do dzialania i okazja do czerpania
radosci oraz satysfakcji z zycia.

10. BADZ OTWARTA NA ZMIANY

Ostatnim i jednym z wazniejszych punktéw ikigai jest bycie
gotowym na zmiany. Zycie ciagle sie zmienia, wiec zamiast
sie opierad, warto i$¢ z pradem! Czasem to, co nowe, moze
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przynie$¢ korzystne doswiadczenia i nauczy¢ czegos waz-
nego. Pomysl o zmianach jak o okazjach - zamiast sie streso-
waé, mozesz sprobowac potraktowad je jako cos, co poszerzy
twoje horyzonty. Jakby sie nad tym gruntowniej zastanowic,
to wlasnie dzieki ré6znym zmianom odkrywamy, co naprawde
lubimy, co jest dla nas wazne i kim chcemy by¢. Nawet jesli
cos$ nie wyjdzie, przynajmniej wiesz, co ci nie pasuje, a to tez
cenna lekcja! Badz elastyczna i ciekawa $wiata. Zycie potrafi
zaskakiwaé, czasem w najlepszy mozliwy sposob!

Zauwaz, ze egzystencja przecietnego czlowieka to co-
dzienna gonitwa do pracy i z powrotem, zmaganie sie, walka
o przetrwanie i pomnazanie pieniedzy. Sama lapie sie na
tym, Ze nie pamietam, czy aby na pewno wytaczytam zelazko,
zamknetam okno balkonowe albo drzwi wejsciowe. Czesto
dziatamy jak automat, na autopilocie, nie myslimy o tym, jak
myjemy zeby, samochéd prowadzimy na pamieé, nie sku-
piamy sie na tym, co jemy. Do wielu czynnosci nie przykla-
damy wagi. A zycie nie stoi w miejscu, nie zatrzymuje sie, nie
czeka, az sie obudzisz i zdecydujesz sie godnie je przezy¢, aby
niczego nie zmarnowal. Zycie to chwile, chwile krétkie
i ulotne, i dlatego tak bardzo namawiam cie do zatrzymania
sie i zastanowienia sie nad tym, co sie dzieje wokoét ciebie
i w tobie. Zamiast na narzekaniu skup sie na tym, co jest jego
odwrotnos$cia, a wiec na cieszeniu sie z tego, co jest i jak jest.
Pada? Znakomicie! Zapach i dzwiek deszczu sa nieziemskie.
Od czego sa kalosze, ptaszcz przeciwdeszczowy czy parasol?
W taki sposéb kazdego dnia mozemy uczy¢ sie dostrzegania
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w zyciu magii i wyjatkowosci, bo jesli teraz tego nie bedziesz
umiata robié, to kiedy? Swiat bedzie piekny, jesli zaczniesz do-
ceniad to, co jest teraz, co masz, a nie wtedy, kiedy bedziesz
biegta na oslep przed siebie.

Japoriska filozofia ikigai pokazuje, jak zadbad o siebie i swoj
dobrostan. Jestem przekonana, ze po gruntownej analizie
wlasnego nastawienia do zycia bedziesz w stanie przewarto-
Sciowad pewne kwestie i ustali¢, co ma dla ciebie fundamen-
talne znaczenie. Wymienione wyzej zasady IKIGAI sg pod-
stawa szczesliwszego i bardziej swiadomego zycia, Zycia,
ktorego jestes wiascicielka i za ktére bierzesz pelng odpowie-
dzialno$é. Nie pozostaje ci nic innego, jak zakasaé rekawy
i wykrzesad z niego to, co najlepsze! Juz dzisiaj! Juz teraz!
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Zadbaj o piekna staro$¢ zawczasu.
Skup sie na tym, co sprawia ci rados$¢, zamiast
na zamartwianiu sie z powodu swojego wygladu
w przysztosci.

iekszos¢ kobiet ma obawy przed sta-
rzeniem sie, przemijaniem czasu
i urody. Po czesci jest to zrozumiale,
poniewaz cenimy sobie piekno, este-
tyke i dbatosé, poza tym wuroda
zwieksza poczucie wartosci, dodaje sit. Trudno wskazad
przelomowy moment, kiedy kobieta zaczyna czud sie staro.
Mozna przeciez tak sie czué, bedac piekna, atrakcyjng i ma-
jac zaledwie dwadziescia lat. Zatem to nie wiek biologiczny
decyduje o tym, czy jesteSmy mlode. Niemniej przychodzi
taki moment, kiedy patrzymy na siebie w lustrze i widzimy
pojawiajace sie niedoskonalosci. Zadajemy sobie pytania:
Czy juz sie starzeje? Na ile lat tak naprawde wygladam? Czy
moge w jaki$ sposéb zatrzymad czas i sie nie starzeé? Ten
niepokdj z upltywem lat narasta. Trzeba jednak wiedzied,
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ze o naszym wieku decyduje nie tylko wyglad. Znaczenie ma
tez chodéby sposdb, w jaki sie ubieramy, jak sie zachowujemy,
czym sie interesujemy i jakie tematy podejmujemy podczas

rozmdw ze znajomymi.

99 Mtodosé to nie tylko kwestia urody.
Jest silnie powigzana z zyciowg
aktywnoscig, interesujacg
0osobowoscig, sprawnoscig
fizyczng, energig i witalnoscia.

A tojuz zalezy od ciebie.

Masz tez wplyw na swoje podejScie do starzenia sie, bo
w tym kierunku, chcac nie chcac, wszyscy nieuchronnie
zmierzamy. Na staro$¢ musimy swiadomie sie przygotowad
i tak posterowacd swoim zyciem, aby zawsze ,,mtodo” je prze-
zywaé. Zaakceptowanie procesu starzenia sie pozwoli godnie
sie do niego przygotowaé. Nie ma co zy¢ w utudzie, ze ciebie
to nie dotyczy, tylko tak postepowaé, by uzyskaé w przyszto-
$ci zamierzony efekt. Na twojej drodze, owszem, pojawia sie
smutek i zal z powodu przemijalnosci, ale jesli odpowiednio
wykreujesz swoj $wiat, to poczucie straty i rozczarowanie
beda mniejsze. Szamotanina, aby zatrzymacd czas, tylko po-
zbawi cie energii. Lepiej przekierowac ja gdzie indziej i za-
dbad o godne przezywanie zaawansowanego wieku.

Kiedy starosc staje nam przed oczami, mozemy czuc prze-
razenie. Wolimy przeciez piekno od brzydoty. Cialo z wie-
kiem sie marszczy, kurczy, ostabia, blednie, juz nie jest
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rozowiutkie, jedrne i nie wyglada zdrowo. Moze to by¢ spo-
wodowane brakiem dbania o siebie i swéj wyglad, bo moty-
wacja i che¢ do zycia z czasem maleja. Czesto widzac taka
osobe, odczuwamy wspoélczucie, ale i niecheé. To samo doty-
czy zachowania ludzi starszych. Bywaja krytyczni, zrzedliwi
i zgorzkniali. Ich sprawnos¢ fizyczna moze ulec pogorszeniu,
maja mniejszy zakres ruchu, zdecydowanie gorzej funkcjo-
nuja umystowo. Nie jest rzadkos$cia, Ze nie poszerzaja juz ho-
ryzontéw, nie majg zainteresowan, tkwig w ograniczonej
przestrzeni i sami sie skazuja na wegetacje.

By¢ moze moje stowa zostana odebrane jako krytykanc-
two czy brak szacunku wobec starszych, ale przedstawitam
tylko ogdlny zarys. Nie brak wokoét nas takich oséb, u ktérych
nastapita niekorzystna zmiana charakteru i podejscia do zy-
cia z powodu wejscia w koricowgq faze egzystencji. Ale czy za-
wsze zanikaja radosc¢ zycia, zapal, entuzjazm? W moim prze-
konaniu mozna tak funkcjonowad, by nie daé sie zaskoczy¢,
mozna uzbroi¢ sie w konieczna bron do walki z wszystkimi
przywarami dojrzatej mtodosci.

Fizyczne oznaki starzenia sie sg i beda, nie uciekniemy
przed nimi. Medycyna estetyczna, owszem, pomaga, ale
przede wszystkim jest potrzebna tym osobom, ktére w wiek-
szym stopniu niz inni nie moge zaakceptowac przemijalnosci
i proceséw starzenia. Tacy ludzie maja poczucie znacznie
wiekszej straty, brakuje im akceptacji, nie moga sie pogodzic¢
z tym, co sie z nimi dzieje, sa niezadowoleni. Ja tez wychodze
z zalozenia, Ze nie nalezy rezygnowac z upiekszania sie. Wy-
starcza jednak kosmetyki, makijaz, aby wygladzi¢ rysy
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twarzy, zakryé przebarwienia i dodac sobie pewnosci siebie.
Zadnej eleganckiej starszej pani nie zaszkodzity tusz do rzes,
delikatna, stonowana pomadka do ust. Bo nie wypada w tym
wieku? Nic bardziej mylnego. Krzywdzace przekonania i opi-
nie wyrzucamy do kosza! To wiasnie z racji sedziwego wieku
musimy wyglada¢ schludniej i z wieksza dawka poczucia
stylu, a nawet nalezy baczniej obserwowaé mode i trendy. Za-
uwaz, ze czesto wlasnie poprzez ubidr kobiety sygnalizuja, ze
sie zestarzaly, ze zrezygnowaty i juz czekaja na nieuchronne.
Delikatny makijaz, orzezwiajaca nuta perfum, estetyczny
i elegancki ubiér zdecydowanie poprawig ci nastréj. A gdybys
chciala go jeszcze bardziej poprawié, to w przemyslany spo-
sob dobieraj stylowa bizuterie, kolor wloséw, uczesanie i do-
datki takie jak pasek, apaszka czy z dumg noszona torebka.
Wyobraz sobie, ze wygladasz schludnie, starannie i estetycz-
nie. Szyk i elegancja pomoga ci wzbudzi¢ podziw, zaskarbisz
sobie dzieki nim wieksza sympatie i serdecznos¢. Zatem nie
bagatelizuj tej kwestii, w miare jak zaczniesz stosowac sie do
tych wskazowek, zauwazysz, jak ogromne maja znaczenie.

99 cialoistan ducha sg od siebie
zalezne.

Skoro juz poruszytam pierwsza kwestie, to pora, bym wy-
mienita kolejne czynniki wptywajace na podejscie do przemi-
jalnosci. Hamulec, ktéry mialby zatrzymacd zewnetrzne ob-
jawy starzenia sie, nie zadziala, za to mozemy popracowaé nad
stanem ducha. Mamy pod tym wzgledem duze pole do popisu.
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Zatem zastanéwmy sie, jak mozna poprawié¢ sobie samopo-
czucie. Zacznij od tego, co tak naprawde sprawia ci radosc, co
cie interesuje i nadaje twojemu zyciu sens. Wyobrazam sobie,
ze na wielu sporzadzonych notatkach pojawia sie podréze, na-
uka jezykow obcych, spotkania z zyczliwymi i serdecznymi
ludZmi, organizowanie przyjeé, wspdlne wieczory przy roz-
nego rodzaju grach, spacery po lesie i gérach. Zobacz, ile z tego
mozna wybra¢! Zdaje sobie sprawe, ze do wielu aktywnosci,
szczegoblnie w podesztym wieku, trzeba sie zmuszad, ale jezeli
chcesz wies$¢ interesujace zycie, to musisz wprowadzac¢ do
niego zmiany, inwestowac czas w spotkania z ludzmi i dzieli¢
sie z nimi swoimi pasjami i upodobaniami. Poza tym moézg
musi nalezycie pracowac, dlatego postaw na rozwoj osobisty
pod kazdym wzgledem: czytaj, ucz sie, rozwijaj w réznych
dziedzinach i stale poszerzaj horyzonty. Odnéw kontakty z da-
lekimi krewnymi, inicjuj rodzinne spotkania, przeanalizuj
swoje relacje z ludzmi pod katem zadanych czy odczuwanych
krzywd, zalu i zto$ci. Okaz jako pierwsza cheé naprawienia re-
lacji. Dlaczego nie? Trwanie w rozzaleniu i rozgoryczeniu nie
poprawi twojego stanu psychicznego. Najwyzsza pora porzu-
cic to, co cie blokuje i utrudnia ci wziecie glebokiego oddechu.
Dla twojego dobra. Zapewne w wielu wypadkach wymaga to
niesamowitej odwagi i determinacji.

Czestg przypadloscia podesziego wieku jest martwienie
sie na zapas, co z kolei wywotuje leki. Zrzedzenie i koncentro-
wanie sie na tym, co doskwiera, boli, przeszkadza i ograni-
cza, w niczym nie pomoze i niczego nie utatwi. Niebywale
pomocna okazuje sie za to umiejetnos¢ bycia/zycia tu i teraz,



ROZDZIAL 14

praktyka mindfulness - wlasnie po to, by uprzyjemnié sobie
funkcjonowanie.

Powtdrze: w zyciu nie chodzi wytacznie o tadng sylwetke
i cere bez zmarszczek. Duzo wieksze znaczenie maja dobry
stan psychiczny, pogoda ducha, pozytywne nastawienie do
zycia. Jezeli w glowie przewazajq przyjemne mysli, to przy-
¢mig one zal i strate po przemijajacej urodzie. W momencie
gdy dobrze o sobie myslimy, mamy wysokie poczucie warto-
$ci i godnosci, dobre mniemanie o sobie, jest to dla nas ko-
rzystne. Ufnosé, pozytywne myslenie i optymistyczne podej-
$cie do codziennosci bedg nam stuzyty i nadawaty odpowiedni
kierunek oraz barwe naszemu funkcjonowaniu. Owszem,
potyczkii perypetie nie znikna, takie jest zycie, ale nastawia-
jac sie na szukanie rozwigzan, a nie narzekanie, uciekniemy
od czarnowidztwa i ogarniajacego ludzi w pewnym wieku
pesymizmu.

99 Po to przezyliSmy minione lata,
by zyskac doswiadczenie, ktore
teraz pomoze nam pielegnowac
wiare w siebie, zwracac sie o pomoc
W potrzebie i tatwiej odnajdywac
sens i cel zycia.

Walka z procesem starzenia sie to jak ptyniecie pod wiatr,
daremny trud, marnowanie niesamowitych ilosci energii,
ktéra mogtaby by¢ spozytkowana w wartosciowy sposdb.
Nie zgadzajac sie na mechanizmy i skutki starzenia sie,
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zmierzasz ku przegranej. Zaakceptowanie nieodwracalnego
procesu przekieruje cie ku rozsadnym i gwarantujacym do-
bre samopoczucie zmianom. Nie szamocz sie, bo skoriczysz
bardziej poturbowana, niz mogtoby sie wydawad. Wiedz
jedno: to, czy twoja staros¢ bedzie w jasnych czy ciemnych

barwach, zalezy w duzej mierze od ciebie.

99 Na przyjemna staros¢ pracujemy
juz od mtodosci.

Dbanie o siebie, ruch fizyczny, higiena snu, wartosciowa
dieta - to wszystko powinno dominowaé¢ w zyciu. Brzydka
i meczaca staros¢ wigze sie z niedosypianiem, naduzywa-
niem alkoholu i innych uzywek, siedzacym trybem zycia,
marng dietg, nadwaga, niedojrzatoscia emocjonalna i niepo-
prawnymi relacjami z ludzmi, a za to wszystko MY jesteSmy
odpowiedzialne. Nikt inny! Dlatego nalezy wszelkie nieko-
rzystne przyzwyczajenia przeanalizowac i by¢é moze zmody-
fikowad liste priorytetéw, a tym samym stworzy¢ miksture
na werwe, witalnos$¢ i cheé do zycia. Bycie starym na ze-
wnatrz nie oznacza bycia starym w $rodku. W podesztym
wieku mozesz czu¢ sie pelna sit witalnych. Metryka nie ma
tu nic do rzeczy.

99 To ty decydujesz o jakosci, a tym
samym w duzej mierze o dtugosci
Swojego zycia.
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I to ty wybierasz, co jest bardziej warto$ciowe: zy¢ diuzej
z mlodzienicza energia czy tylko wygladac jak ktos mtody. Je-
sli wybierzesz pierwszg opcje, to w ostatecznym rozrachunku
i tak skorzysta na tym wyglad fizyczny. Dlatego warto dotozy¢
wszelkich staran, by rozsmakowac sie w zyciu, nauczy¢ sie
czerpad z niego rados¢ i satysfakcje. Nalezaloby réwniez za-
przestaé nieustannej walki z mijajacym czasem. Przeciez je-
zeli nie godzimy sie na co$, to ciagle jesteSmy narazeni na
rozczarowania, zal i niezadowolenie. W przeciwnym razie
pomagamy sobie i$¢ z szacunkiem i godnoscig ku naszemu

przeznaczeniu.
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miany, inno$é, modyfikacja, ryzyko - te stowa

niekoniecznie pozytywnie wybrzmiewaja nam

w glowie. Boimy sie nieznanego, obawiamy sie

opuszczaé strefe komfortu. Mamy $wiado-

mos¢, ze w parze z ryzykiem idzie mozliwe po-
czucie straty, bo nigdy nie wiesz, czy twdj plan zostanie
zwienczony sukcesem, czy fiaskiem. Sek w tym, ze mozna
obawiad sie cale zycie i utkng¢ na dobre. Niestety bez kroku
w przdd, bez checi dzialania nie poprawimy jakosci swo-
jego bytu. Przy czym mowa tutaj o pozytywnych zmianach,
o ryzyku, jakie nie wigze sie z zagrozeniem czy utrata zycia.
W kazdym razie, jezeli chcesz wies¢é ciekawe i satysfakcjo-
nujace zycie, bedziesz zmuszona wprowadzaé od czasu do
czasu zmiany.

Strachu, nieodzownego przyjaciela ryzyka, doswiad-
czamy na co dzien. I dobrze, poniewaz jest potrzebny, aby
nas ostrzegaé przed niebezpieczenistwem. Ryzyko niejedno-
krotnie wigze sie tez jednak z przypltywem wiary w siebie,
w sytuacji gdy dane przedsiewziecie konczy sie sukcesem.
Jezeli chcemy speiniac¢ swoje marzenia, realizowaé pragnie-
nia i potrzeby, musimy zmuszac sie do podejmowania ry-
zyka, inaczej utkniemy w martwym punkcie. Chodzi tutaj
nie tyle o wiare w udane dziatanie, co o wiare w siebie, nieza-
leznie od ostatecznego rezultatu.
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99 Wiele naszych planow legnie
W gruzach, ale jezeli w ostatecznym
rozrachunku, bez wzgledu na sukces
Czy przegrang, czujesz sie z tym
dobrze, to mozemy mowic
o wiasciwym podejsciu
do podejmowania ryzyka.

Pamietam czas przed studiami, kiedy wzielam udzial
w kursie przygotowujacym do egzaminu wstepnego. Ukon-
czylam go, ale do egzaminu nie podesziam ze strachu przed
porazka. Nigdy sie nie dowiem, czy zdatabym, czy tez nie, bo
wtedy zabraklo mi waznego ogniwa - wiary w siebie, wiary
w to, ze nawet gdybym nie zdata, to sg przeciez inne mozliwo-
$ci. Teraz juz raczej nie jestem taka plochliwa i zazwyczaj wy-
korzystuje dane mi szanse. Ale czesto tak jest, Zze boimy sie na
zapas, na wszelki wypadek, aby sie nie rozczarowad.

Ryzyko wymaga odwagi. Zmiany réwniez jej wymagaja.
Z drugiej strony rutyna i monotonia zabijaja, to one czesto sa
przyczyna rozpadu wieloletnich malzernstw.

99 Bez zmian zycie staje sie jatowe,
pozbawione barw i blasku.

Zatem zdecydowanie wole zmiany, mimo ze te dlugofa-
lowe wymagaja czasu i nie lada wysitku. Jezeli jednak zdecy-
dujesz sie na ten wysilek, nagroda beda szacunek wobec sie-
bie i sukces, a gdy go zakosztujesz, powiedzie cie to ku
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kolejnym zmianom poprawiajacym jakos¢ zycia. Dokonujac
czegos, co na poczatku drogi wydaje sie niemozliwe, mozemy
by¢ z siebie dumne. Kazda wprowadzana modyfikacja, ktéra
wymaga diuzszego zaangazowania, uczy wytrwalosci i daje
che¢ do podejmowania kolejnych wysitkéw - jakze to jest
przydatne w codziennym funkcjonowaniu.

Odwrotnoscia podejmowania ryzyka i wprowadzania
zmian jest zastoj, stagnacja. Zdajemy sie na tkwienie w miej-
scu, uzalanie sie nad soba, narzekanie, obwinianie innych
o swdj nieszczesny los. To z kolei sprawia, ze czujemy sie zle
ze soba, zaczynamy watpi¢ w swoje mozliwosci, tchérzostwo
coraz bardziej zaczyna nam doskwierac.

Kazdy dzien daje okazje, by zrobi¢ cos nowego, cos zmody-
fikowaé, ulepszy¢ lub udoskonalié.

99 Kiedy $wiat budzi sie do zycia, a ty
razem z nim, to tak jakbys
dostawata kolejng i niepowtarzalng
szanse — szanse, ktorej nie wolno ci
zmarnowac.

I nie ma znaczenia, co dzieje sie w twoim zyciu, niewazne,
co stalo sie wezoraj, kiedys, kilka lat wstecz. W momencie gdy
sie budzisz, zaczynasz nowy rozdzial.

Kiedy czlowiek jest mtody, ma mnéstwo aspiracji, motywa-
cji, studiuje, robi kariere, zaklada rodzine - tyle rzeczy sie
dzieje, tyle jest momentéw, ktérych nie mozemy sie doczekac.
Oczywiscie kazdy etap wiaze sie z przywilejami, ale chyba
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o wiele tatwiej jest nadac zyciu sens, kiedy jest sie mtodym
czlowiekiem umiejacym nabra¢ wiatru w zagle i przeé do
przodu, majac motywacje, optymizm i sile do dziatania. Co
dzieje sie na pdzniejszym etapie, kiedy jestesmy przyttoczeni
obowiazkami, nadmiarem pracy, calym zyciem? Mozna to zy-
cie wyobrazic¢ sobie jako wielki balon, z ktdrego delikatnie za-
czyna ulatywaé powietrze, cala energia, che¢ do dzialania,
zapal, rados¢ i szczescie. Twarze mlodych ludzi wrecz promie-
nieja, sa otoczone pozytywna aura, mozna nawet powiedziec,
ze bije od nich magiczna moc. Mlodziez idzie rozradowana,
z szerokim usmiechem na twarzy. I taka beztroska. Nie da sie
tego powiedzie¢ o starszych pokoleniach. Owszem, caly czas
co$ sie w naszym zyciu zmienia, ale niekoniecznie na lepsze.
Kierunek zmian zalezy od nas. MoZemy, a wrecz musimy
tak je zaplanowad, by przynosily nam korzysci. Masz na to
czas codziennie rano, kiedy zadajesz sobie pytanie: ,Jaki chce
przezy¢ dzien?”. Musisz sobie uzmystowic, ze sama mozesz go
zaprogramowac i zainicjowaé pozytywne wydarzenia. To ty
masz moc, aby nada¢ dzialaniom znaczenie. Caly czas do-
$wiadczamy zmian, ktdre sa zwigzane zaréwno z pozytyw-
nymi, jak i negatywnymi emocjami, ale nie posuniemy sie do
przodu, jezeli skupimy sie na tym, co pociaga za soba zastdj,
smutek i rozgoryczenie. Kazda emocja jest po co$, z kazdej sy-
tuacji i zmiany mozemy wyciagnac jakas lekcje. Podstawa do
tego, by i8¢ do przodu, nie zatrzymywac sie, nie utkna¢ w ma-
razmie, jest DZIALANIE. Sama zobacz, jak tatwo jest sie zasto-
powad i tak sie zachowywad, jakby sie chcialo przezimowad
cale zycie. Przesta¢ zy¢ jeszcze przed $miercig! Totez
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postandw sobie, Ze ty nie umrzesz przed swoja fizyczna $mier-
cia! Jezeli zaprogramujesz sie, ze bedziesz osobg o wielkich
mozliwosciach, postanowisz tym samym, Ze przestaniesz sie
wahad, nie przyjmiesz biernej postawy, nie utoniesz w marze-
niach, bo uswiadomisz sobie, zZe nic z tego nic wyniknie. Nasze
marzenia wlasnie w taki sposéb umieraja - w bezczynnosci.
Kiedy sie starzejemy, wzmaga sie w nas poczucie leku. Bo-
imy sie zmian. Czesto ten strach przed nieznanym powoduje,
ze zatrzymujemy sie, zamarzamy w bezruchu i niemoznosci.
Aby w zyciu bylo nam lepiej, nalezy ustali¢ priorytety, cele
i potrzeby. O wiele bardziej prawdopodobne jest, ze wyko-
namy jakie$ dzialania, jesli je sobie spiszemy, ustalimy, zapla-
nujemy. Zawsze miej pod reka karteczki, zeby méc po nie
siegna¢ i notowadé, co ci przyjdzie do glowy. Mozesz nosi¢ je
w torebce razem z dlugopisem. Juz ta prosta zmiana ulatwi ci
zycie, bo odciazysz mdzg, przestaniesz sie ciaggle zastanawiad
nad rzeczami, ktére musisz zrobi¢. I dzialaj, dzialaj! Dzialaj
w ciggu dnia w taki sposéb, by wieczorem, ktadac sie spac,
nie mowic sobie, ile to miatas zrobié, a nie zrobitas. Tak zapla-
nuj dzien, by wykrzesaé z niego jak najwiecej. By¢ moze be-
dzie sie to wigzalo z koniecznoscig nieco wczesniejszej po-
budki, aby praktykowaé joge, wyrazi¢ wdziecznosé
w pamietniku czy wypié spokojnie kawe. Zatem wez odpo-
wiedzialno$¢ za swoje zycie i wszelkie pojawiajace sie w nim
zmiany. Bo jak je sobie namalujesz, takie bedzie. To ty najle-
piej zadbasz o siebie i o swoje marzenia. Nikt inny tego nie
zrobi. Tylko ty wiesz, co jest cie w stanie uszczesliwié i dowar-
tosciowad. I jesli sie na tym nie skupisz, to faktycznie zycie
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moze ci przeciekac przez palce, bez wiekszych emocji, ekscy-
tacji. A przeciez wiesz, jakie masz zainteresowania, wiesz,
o czym marzysz, jakie masz hobby i co tak naprawde by cie
uszczesliwito. Zatem nie boj sie zmian, wyzwan, moze i ry-
zyka. Bez tego nie posuniesz sie do przodu, nie staniesz sie
taka osoba, jaka chcesz by¢, czyli najlepsza wersja siebie,
szczesliwg i spetniona.

99 postaw na siebie. Zainwestuj
W siebie. Zawalcz o siebiel!
Niech energia i moc w twoim
sercu nie umierajg za wczesnie.

Proponowalabym, aby$ ponownie przeanalizowala swoje
nawyki i przyzwyczajenia. Zwlaszcza te niekorzystne. Byé
moze warto byloby co$ dodaé, zmienié, ulepszy¢. Z pewnoscia
tak. Wiem, ze sie powtarzam, ale sa pewne rzeczy, ktére po-
prawiaja jakosc¢ zycia, i sa takie, ktére nam szkodzg i blokuja
mozliwy postep. Wszystko ma znaczenie, nawet to, ile wody
pijesz dziennie i w jaki sposéb oddychasz. Wiedz, ze czasem
delikatna zmiana nawykdéw i wdrozenie tych korzystniejszych

moze catkowicie zmienié codzienne funkcjonowanie.

99 1o ty jestes odpowiedzialna
za wszystkie swoje marzenia
i zmiany, za to, w jakim kierunku
zmierza twoje zycie. Jestes
odpowiedzialna za jego jakosc.
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Nie boj sie zmian, stawiaj sobie nowe ekscytujace wyzwa-
nia. Wyksztalé¢ jak najkorzystniejsze nawyki, aby nakiero-
waly cie na najlepsza z mozliwych drég. I zyj, czerpiac radosé,
zyjac pelnia, abys$ kazdego dnia, ktadac sie do t6zka i zasypia-
jac, styszala, jak wybrzmiewajq stowa: To byt naprawde dobry
dzien!
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Umyst jest jak spadochron.
Najlepiej dziata, gdy jest otwarty.
Dalajlama

rzewrotnie zatytulowalam ten rozdzial Pdki
jeszcze sie chce. Zacznijmy od tego, ze nalezy za-
da¢ sobie pytanie, czy faktycznie sie chce,
i szczerze na nie odpowiedziel. Jezeli sie nie
chce, to chyba szkoda czasu, aby czytac ten roz-
dzial, mozna go pominaé i przej$¢ do nastepnego. Jesli jed-
nak sie chce, to przejdzmy przez niego razem. Z tym ,chce-
niem” réznie bywa, jest jedna wielka sinusoidg i zalezy od
wielu czynnikéw i do§wiadczen. Fazy sinusoidy nie maja jed-
nak znaczenia. Kluczowym aspektem jest cheé¢ ulepszania
siebie, swojego bytu.
Uwazam, ze czlowiek zostal obdarowany powotaniem do
zycia.

99 Nasze przeznaczenie to zyc¢ godnie,
ponoszac odpowiedzialnosc
za jakosc¢ egzystencji.

Nikt nie ukierunkowal nas na bezsens i bezczynnosé,
ktore sg destrukcyjne. Jalowa codzienno$¢ tylko nas pograza
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i unieszczedliwia. Kiedy pojawia sie niezadowolenie z zycia,
najwyzszy czas, by nadaé¢ mu sens i cel, a uda sie to tylko po-
przez ciagly rozwéj, poszerzanie wiedzy i kompetencji.
Abysmy w pelni mogli lubié, ceni¢ i szanowad samych sie-
bie, musza by¢ spelnione pewne warunki, ktére usciela nasza
droge satysfakcja i spelnieniem, tak bysmy zaliczajac kolejne
dokonania i przedsiewziecia, byli z siebie dumni, mieli po-
czucie sprawczosci, a nawet sie soba zachwycali. Latwiej o to
w dzieciecych i mlodzienczych latach. Stronimy wtedy od
krytycyzmu i nie dopuszczamy, aby w jakikolwiek sposéb
nami zachwial. Pézniej, juz po ustabilizowaniu sie, zalozeniu
rodziny, zaczyna doskwiera¢ samokrytycyzm i przyttaczad
wizja bezcelowosci dalszego zycia. Poczucie wartosci staje sie
chwiejne. Z odsieczg pedzi jednak samodoskonalenie, bo jest
realna szansa na poprawe jakosci zycia. Nic zatem dziwnego,
ze coraz bardziej popularne na tym etapie staja sie terapie
i wizyty u psychologéw. I dobrze, skoro daje to gwarancje po-
prawy funkcjonowania i przynosi zadowolenie. Pacjenci
zdaja sobie sprawe, ze praca nad sobg jest w stanie kogos
uzdrowié, a w szczegdlnosci uczy bardziej §wiadomie zyé, do-
konywa¢é korzystnych i konstruktywnych wyboréw.
Poznanie samego siebie to nie lada wyczyn. Sama nadal nad
tym pracuje. Pomagaja zmiany i transformacje, poniewaz le-
piej sie wtedy sobie przygladamy. Na wglad w siebie decydu-
jemy sie z réznych powodéw. Z pewnoscia po to, by by¢ szcze-
sliwszym, spelnionym, usatysfakcjonowanym lub po prostu
aby lepiej radzi¢ sobie w zyciu. Wszystko rozbija sie o nasze
potrzeby, ale tez o cheé dania z siebie wiecej. Przywolam
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pytanie z poczatku rozdziatu: Jak bardzo ci sie chce? Czy jestes
zdeterminowana, gotowa na wyrzeczenia, poswiecenia i zre-
zygnowanie z niekorzystnych nawykow? Jesli tak, to Swietnie,
tylko wiedz, Ze praca bedzie zmudna, mozolna i dtugofalowa.
Ta $wiadomos¢ moze zniecheci¢ lub odstraszy¢, niemniej na
droge samopoznania i naprawy zawsze mozna wrocié.

Co mozemy w sobie zmienié? Na przyklad zakorzenione
przekonania, destrukcyjne poglady, uprzedzenia, urazy, leki,
sposob myslenia i dzialania, obsesyjne przywolywanie mniej
lub bardziej bolesnych doswiadczen z przesztosci. Wszystko,
co utrudnia nam bycie dobrym, §wiadomym i asertywnym
czlowiekiem. Wszystko, co przeszkadza zy¢ pelng piersia.

Bezsens zycia wynika z wyboréw, na skutek ktérych doszto
do pograzenia sie w marazmie. Bo c6z to za zycie, kiedy bu-
dzisz sie co rano i nie wiesz, jak ma wygladaé dzien. Zyjesz
w bezruchu emocjonalnym i ograniczajacym $wiecie. Toz to
mozna sie zalamad, kiedy zablokowana jest droga ku tylu
wspaniatym mozliwosciom! Niezadowolenie z zycia pogtebia
sie z dnia na dzieni i z biegiem czasu coraz trudniej jest wyswo-
bodzi¢ sie z kajdan zastoju i bezsilnosci. Da sie takie zycie pro-
wadzié, a jakze, ale mozna dotozy¢ staran, by i$¢ przed siebie
z podniesiong gtowa, dumnie. Kluczem do tego bedzie wypra-
cowanie korzystnych nawykdéw i przeprowadzenie zmian.

99 Dzicki owocnej pracy nad sobag
Zaszczepisz w sobie poczucie
sprawczosci i pojawi sie
perspektywa osiggania sukcesow.
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Samodoskonalenie przychodzi z pomoca nie tylko potrze-
bujacym, bezradnym i bezsilnym, ale tez kazdemu, dla kogo
wazne jest lepsze funkcjonowanie w $wiecie pelnym wy-
zwan. Byé moze rozwdj osobisty niektérym wyda sie zbedna
fanaberia, niemniej niepodwazalne jest, Ze ten sposéb dba-
nia o dobrostan psychiczny niejednemu uratowat zdrowie
i zycie. Otworzenie sie na bardziej swiadome zarzadzanie
swoim losem, podejmowanie rozsadnych wyboréw i decyzji
raczej u nikogo nie przyczyni sie do pogorszenia ogélnego
stanu. W poczatkowej fazie pracy nad soba zaczynasz sobie
uswiadamiaé, jakie postepowanie, przekonania, mysli,
uprzedzenia czy tez zachowania ci stuza, a co jest szkodliwe.
Zaczynasz dostownie czué siebie, rozszyfrowujesz powoli
swoje potrzeby i doceniasz wartosciowe funkcjonowanie.
W tym momencie pojawia sie mozliwo$¢ ulepienia i umodelo-
wania zycia pod swoje potrzeby, na swoich zasadach i warun-
kach. Czy to nie jest wystarczajaca motywacja, aby przystapic¢
do dzialania i zaja¢ sie sSwiadomym rozwojem? Nie ma co sie
wahac i dywagowad, czy twdj wiek nie jest aby zbyt duzg prze-
szkoda - bo nie jest!

99 Ludzki umyst jest jak plastelina
czy modelina, mozemy go
ksztaltowac¢ w dowolnym wieku.
Nieuzywany zanika, pracujac
nad nim, zwiekszamy natomiast
jego wydajnosc¢ i mozliwosci.
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Twoje mysliiprzyswajana wiedza wraz z nowymi doswiad-
czeniami wymuszaja na nim prace, ktéra go wzmacnia. Tro-
che przypomina to rozpoczecie edukacji, mozesz czud sie jak
pierwszoklasista, ktéry zmaga sie z opanowaniem pierw-
szych liter, czytaniem czy tabliczka mnozenia. Ale to bez zna-
czenia. Praca nad sobg jest piekna. Lubimy zasadzi¢ ro-
linke i wpatrywa¢ sie w nia, podziwiac jg i czekad na efekt.
Z tym rezultatem ostatecznym w naszym wypadku bedzie
jednak inaczej. Nie ujrzymy go. Powdd jest prosty - doskona-
tos¢ jest nieosiggalna.

Kazdy etap w zyciu ma zwigzek z okreslonymi doswiadcze-
niami. One w jakis sposéb nas ksztaltuja. Nastepujace po so-
bie zdarzenia sprawiajg, ze jesteSmy jak na desce surfingo-

wej, uzaleznieni od sity i kierunku fali.

99 Pracujac nad soba, nie przegramy
Z nacierajacg fala, bo siegniemy
do swoich zasobow po potrzebne
narzedzia, aby upadek byt jak
najmniej bolesny.

I taki bedzie. Z doswiadczenia wiem, ze o wiele tatwiej jest
sie podda¢d, wycofad i zdaé na kleske. O wiele trudniej jest to-
czy¢ walke - otrzepac sie z kurzu i powiedzie¢ sobie: Wybie-
ram zycie! Wybieram walke o nie! Swiadome Zycie to wspi-
naczka ku wyzynom, poczawszy od Lysicy, a skoniczywszy
na Sniezce lub nawet wyzej, to budowanie coraz wiekszych
poktadéw empatii, zdrowych stosunkéw miedzyludzkich,
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wrazliwosci emocjonalnej. Tej mozolnej pracy nigdy nie
mozna mieé¢ dosyé. Cena jest zbyt wysoka!

O co tak naprawde chodzi w tym calym samorozwoju?
Z pewnoscia wymaga on przyjrzenia sie destrukcyjnym zacho-
waniom i emocjom, jak zlo$é, gniew, zal, uraza, zawisé, za-
zdrosé, brak akceptacji i wybaczenia. Na drodze do szczescia,
dobrostanu i réwnowagi emocjonalnej uczucia te musza by¢
poddane gruntownej analizie. Bez tego ugrzezniemy na mieliz-
nie. Latwe i kuszace jest trwanie w zawisci, poczuciu winy,
checi zemsty czy chowanie urazy, ale deficyt dobrego samopo-
czucia jest wtedy murowany. Przebaczenie nalezy sie KAZ-
DEMU, a wiec i tobie - jesteSmy tylko ludzmi, omylnymi
ludZmi. Mozna siebie lub innych krzywdzié bardziej lub mniej
swiadomie, ale w koricu musi pojawié sie wybaczenie. Bo kim
ja jestem, skoro nie umiem darowaé winy? Dlaczego stawiam
sie na pozycji wygranego, a wiec kogos, kto zarzadza losem in-
nych? Nie wybacze i skaze cie na cierpienie - ZASLUZYLES!
Nie wybaczam! Nie przyjmuje przeprosin i skruchy! Bede cie-
bie (siebie) bardziej gnebila i zyta z zarzaca sie we mnie ztoscia
i pogardg dla drugiego czlowieka. Tak wlasnie to nierzadko
wyglada. Nie przebaczajac, mamy wladze. Ale nie tedy droga!
Pograzasz sie, idac w zaparte, podsycasz tlace sie w tobie ztos¢
i nienawisé, ktére godza w twoje poczucie wartosci i godnosé.

99 Umyst gotowy na odpuszczenie
zZyWwi sie wewnetrznym spokojem,
odblokowane zmysty uzdrawiajg
i regenerujg ciato i system nerwowy.



187

ROZDZIAL 16

Wyzbywajac sie tego, co niekorzystne, odzyskujesz zdol-
nosc¢ do przezywania zycia w calej okazalosci.

Skup sie wylgcznie na JA, a nie na TY. Kazdy ma prawo by¢
i zy¢, jak chce. My mozemy to akceptowac lub nie. Mozemy
promowac swoj system wartosci, stawiaé granice, ale w na-
szej gestii jest dbanie o wlasne zycie, a nie zmienianie innych,
aby nam sie zylo lepiej. Wszelkie zmiany i prace zaczynamy
od siebie:

¢ Kogo widze w lustrze, kiedy patrze na siebie?
¢ Czy zawsze postepuje w porzadku wobec innych?
¢ Czy nigdy nie zawinitam, nie obrazitam,
nie skrzywdzitam?
¢ Aha, czyli ja tez nie zawsze zachowywatam sie, jak trzeba!
¢ | cow zwigzku z tym?
¢ Ktos mnie wykreslit z listy oséb bliskich lub zaufanych?

Podazajac droga samopoznania, tatwiej jest nam sie przy-
znaé do bledéw i w razie konfliktéw szukaé mozliwych roz-
wigzan. Uwazniej stuchamy innych, a obudzona empatia po-
maga wejs¢é w buty drugiego czlowieka. Nie jesteSmy zanadto
sktonni do krytykowania i przekreslania zwigzkéw czy przy-
jazni. Ito jest piekne. Modyfikacja podejscia do zycia pociaga
za sobg pozbycie sie niedobrych nawykdw, a ich miejsce zaj-
muja takie, ktére gwarantuja godne i wartosciowe zycie.
Im wiecej pracy wlozysz w rozwoj, tym wieksze beda pro-
fity - uda ci sie zy¢ zgodnie z tymi, ktérzy cie otaczaja,
chodéby ze wzgledu na opanowanie jednej z najtrudniejszych
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do nauczenia umiejetnosci interpersonalnych, jaka jest aser-
tywnos¢. Ilu ludzi pokonuje zty nawyk ulegania innym i ro-
bienia czego$ wbrew sobie? W procesie samorozwoju py-
tamy: Czy jesteSmy na tyle odwazni, by w taktowny,
stanowczy i peten szacunku sposéb powiedzie¢ NIE? To kar-
kotomne wyzwanie dla tych, ktérzy przyzwyczaili innych do
korzystania z ich ustug, mimo zZe to gleboko podkopuje ich
poczucie wlasnej wartosci.

Samorozwdj to nie objaw stabosci czy przyznanie do wlas-
nych wad, wrecz przeciwnie, dowdd na sile wewnetrzna,
a przy tym sposob na zyskanie jeszcze wiekszej mocy. Ten
proces moze zachodzi¢ chociazby poprzez czytanie ksigzek
(jedna wtasnie czytasz), spotkania organizowane w tym celu
(jestich coraz wiecej), uczestnictwo w terapii (juz nie pietnu-
jacej i szufladkujacej jak kiedys) czy korzystanie z réznora-
kich kurséw rozwojowych, nawet online. Skoro mozna uczy¢
sie w dowolnym wieku i m6zg nam na to pozwala, musimy to
wykorzystywac za kazdym razem, gdy nadarzy sie sposob-
nos¢é, bez wzgledu na sprzyjajace czy niesprzyjajace warunki,
bo to przeciez zycie, a ono nie jest kolorowe. Pamietaj, Ze na-
wet najlepszy ekspert znajdzie w sobie cos, co mozna udosko-
nalié i lepiej opanowaé. Czytanie ksiazek, zwlaszcza autor-
stwa dobrych specjalistéw, z pewnoscia przyczyni sie do
postepow w twojej pracy nad sobg. Badania pokazuja, ze mo-
zgi 0s6b dorostych podczas lektury sg tak samo elastyczne
i responsywne jak moézgi dzieci. W pismach naukowych czy-
tamy réwniez, ze ryzyko zachorowania na alzheimera czy de-
mencje jest ponad dwa razy mniejsze w przypadku tych,
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ktérzy regularnie czytaja. Ta przyjemna czynnos$¢ pozwala
nam zachowad umyst w lepszej kondycji na kazdym etapie zy-
cia. Przychodzi mi do glowy motywujace zdanie, ktére gdzies
ustyszalam w wywiadzie: ,,Gdyby ludzie wiedzieli, jak bardzo
czytanie ksigzek zmienia modzg, statystycznego Polaka nie
datoby sie oderwac od ksigzki”.

Kiedy stajesz sie czlowiekiem o szerszych horyzontach, co-
dzienne funkcjonowanie zaczyna nabieraé¢ koloréw. Poja-
wiaja sie pasje i zainteresowania, ktére popychaja w kierunku
poznawania ciekawych i wartosciowych ludzi, a to dodaje zy-
ciu smaku. Zaczyna sie wylaniaé nasze ikigai. Podczas pracy
nad soba systematycznie dociekasz:

V)

Czy staje sie kim$ lepszym?
Czy to na pewno lepsza wersja mnie,
bardziej Swiadoma i budujaca wartosciowsze zycie?

I o to wlasnie chodzi. O ciagla prace nad soba, o to, by jutro
by¢ odrobine lepsza niz dzisiaj. Jezeli okazuje sie to trudniej-
sze, niz myslalas, nie wahaj sie skorzystac¢ z pomocy, po to
ona jest. Ty i twoj dobrostan sa tu najistotniejsze. To bezcenna
inwestycja w siebie. Moze nie do konca bezcenna w przy-
padku terapii - ona zazwyczaj ma konkretna cene - ale za to
mniej pieniedzy wydajesz na przyklad na bibeloty, ktére nie-
koniecznie zagwarantuja ci poprawe funkcjonowania i we-
wnetrzny spokdj. Sadze, ze przeznaczenie oszczednos$ci na
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terapie jest tego warte i z pewnoscig przyniesie wymierne

korzysci.

99 Pomysl, jak cheesz funkcjonowac
W przyszlosci, i na to systematycznie
pracuj juz od dzisiaj.

Zastandw sie, jakie kroki przedsiewziaé, aby ozywic¢ swoje
zycie, nada¢ mu sens i odzyskaé¢ réwnowage psychiczng. Za-
cznij juz teraz dazy¢é do osiagniecia dobrostanu. Badz go-
towa na danie z siebie wiecej, niz poczatkowo zamierzasz, na
ciagly updr i prace przyblizajaca cie do najlepszej z mozli-
wych wersji siebie. Umowa stoi?
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To, co myslimy o sobie, staje si¢ dla nas prawdq.
Louise Hay

ysli - przeciez to my jestesmy ich twor-

cami. To my decydujemy o tym, co wkta-

damy do gltowy. My dokonujemy wy-

boru, czy to beda mysli dla nas

szkodliwe, czy korzystne. Mozemy -
a raczej powinni$my - je kontrolowacd, aby wptywaé na swoje
samopoczucie. Mysli nadaja kierunek zyciu. Jezeli pomysle, Ze
jestem stara i zmeczona, to z pewnos$ciag mdzg pomoze mi to
zisci¢. Myslami mozemy kreowad rzeczywistos¢. Wydaje sie,
ze wystarczyloby tworzy¢ wytacznie te dobre, a Zytoby nam sie
lepiej. Dlaczego tak zatem sie nie dzieje? Ttumaczy¢ to mozna
tym, ze mdzg czesto nadmiernie skupia sie na negatywnych
doswiadczeniach, na tym, co nam zagraza, co jest kojarzone
z niebezpieczenstwem. Dzieje sie tak, poniewaz jego podsta-
wowym zadaniem jest zapewnienie nam przetrwania, z tego
powodu odczuwamy tez czasem strach. Cialo migdatowate,
czyli osrodek emocji, ktéry jest powiazany z osrodkiem zapa-
mietywania, z tatwoscia zapisuje sytuacje przepetnione stra-
chem i negatywnymi uczuciami. Oczywiscie moézg pamieta
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réowniez dobre zdarzenia, im z kolei towarzyszy uwalnianie
dopaminy, hormonu szczescia i motywacji. O wiele czesciej
jednak zakotwicza sie w tych nieprzyjemnych i kurczowo ich
sie trzyma. Przykladem destrukcyjnej pracy mézgu moze byé
sytuacja, kiedy idac do pracy, przechodzisz przez pasy, a prze-
jezdzajacy kierowca prawie cie potraca, w dodatku krzyczy po-
tem, Ze jestes tajza. Po tym incydencie w pracy funkcjonujesz
nalezycie, nie pamietasz o zaistniatej sytuacji i chwilowo nie
zajmuje ona twoich mysli. Za to po powrocie do domu bedzie
to pierwsze, o czym wspomnisz. Podczas opowiadania o tym
zdarzeniu ponownie pojawig sie w tobie negatywne emocje,
co domownicy niewatpliwie wyczuja. Czyli mézg, jak widzisz,
skupit uwage na przeszlym wydarzeniu, mimo ze minat caly
dzien, a ty nie jestes juz w stanie wplyna¢ na zmiane zaistnia-
tej sytuacji.

99 Negatywne mysli sg niebywale
destrukcyjne. Jezeli pielegnujemy
je zbyt dtugo, mogg odebra¢ nam
ochote do zycia, zagniezdzic sie
w psychice i zagrazac¢ poczuciu
bezpieczenistwa i jednosci
ze Swiatem.

Niekorzystnymi myslami odbieramy sobie motywacje do
dziatania. Nierzadko wywoluje to wrecz u nas paraliz i nie-
moc, a wtedy godzimy sie na bierne wegetowanie i zycie
bez checi wprowadzenia zmian na lepsze. Analogicznie

194
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do powiedzenia ,JesteSmy tym, co jemy”’ mozemy powie-
dziec: ,JesteSmy tym, co myslimy”. Bardziej adekwatne be-
dzie stwierdzenie, ze jakos¢ zycia i funkcjonowania w duzej
mierze zaleza od tego, czym jest wypelniona glowa. Wielu
sceptykéw watpi w potege mysli, jesli jednak bedziesz prakty-
kowa¢ skupianie sie na pozytywach, to zauwazysz korzystne
zmiany w funkcjonowaniu. Sama kiedys$ nalezatam do klubu
watpiacych w wartosé tej techniki, dopoki nie doswiadczy-
tam jej dzialania na wtasnej skorze.

Watpi¢ mozna zawsze, ale w momencie gdy jakas sytuacja
zaczyna nam doskwiera¢ i burzy¢ dobrostan psychiczny i fi-
zyczny, warto pokusic sie o wyprébowanie sposobu, ktéry jest
juz naukowo potwierdzony, mimo ze tylko nieliczni zdaja so-
bie z tego sprawe. Wyrazanie pozytywnych mysli (afirmowa-
nie) zadziala, jezeli damy temu przestrzen, zawierzymy i so-
bie, i sile wyzszej. W przypadku gdy stosujesz pozytywne
afirmacje, ale watpisz w ich skutecznos¢, nie przyniesie to
oczekiwanych rezultatow. Tak zreszta bedzie z wiekszoscia
wprowadzanych przez ciebie zmian. Kiedy wszystko uklada
sie po twojej mysli, nawet sie nad tym nie zastanawiasz, ogar-
niajacy cie optymizm wypelnia umyst w taki sposoéb, Ze na
czarnowidztwo nie ma miejsca. I odwrotnie, w momencie
gdy w zZyciu pojawiaja sie smutki, dylematy i rozterki, orientu-
jesz sie, ze przykre uczucia zaczynaja zaburzad nalezyte
funkcjonowanie. Czujesz, ze cos cie zjada od srodka, przytla-
cza i zabiera mnoéstwo energii. I wtasnie wtedy, kiedy sku-
piasz sie na mrocznej stronie zycia, kazda negatywna mysl
powoduje pojawienie sie kolejnej i kolejnej, i kolejnej. Snujesz
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czarne scenariusze. Im bardziej rozkminiasz, martwisz sie,
tym bardziej pograzasz sie w nieszczesciu. Nie mozesz spac,
nie mozesz klarownie mysleé, nie mozesz zebraé sie w sobie,
by dziata¢ na pelnych obrotach.

Korzystanie z afirmacji, czyli wspieranie si¢ pozytywnymi
zdaniami i sentencjami, moze by¢ tym, co pozwoli wyplenic¢
cze$é twoich niszczacych mysli. Mozesz wypisad te, ktdre naj-
bardziej ci odpowiadaja, z ktérymi rezonujesz i ktére pasuja
do twojej sytuacji zyciowej. Pamietaj, Ze majq by¢ artykulo-
wane w czasie terazniejszym, poniewaz zaktadasz, ze to juz
jest lub sie dzieje. Czyli w momentach, gdy w twojej gtowie
zagniezdzaja sie negatywne mysli, przybierasz zupelnie od-
wrotna taktyke - te negatywne zastepujesz pozytywnymi.

)

Zycie ci sprzyja, (twoje imie).

Méwisz na przyktad:

Mam wptyw na rzeczywistosc.
Jestem sprawcza, wszech$wiat chce dla mnie jak najlepiej.

Jezeli jeste$ do tego sposobu nastawiona sceptycznie, to
idealnie na poczatek byloby poczytac troche ksiazek na ten
temat. Wielcy ludzie i celebryci otwarcie méwia o wptywie,
jaki afirmacje mialy na ich osiagniecia. Po rozpoczeciu tej
praktyki zauwazysz, Ze zmieniaja ci sie perspektywa i podej-
Scie do tego, co pakujesz sobie do glowy. Z kazda pozytywna
mys$la zaczynasz funkcjonowaé¢ na wyzszych obrotach,
a kazda dotujaca pograza cie i pociaga w dét - cale cialo to
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odczuwa, jest pelne napiecia. Uswiadomienie sobie, ze taki,
by¢ moze, banalny mechanizm ksztaltuje twoje samopoczu-
cie, jest niesamowicie odkrywcze. Cho¢ moze nie taki znowu
banalny, poniewaz trzeba zdecydowanie wytezy¢ umyst, by
zaczaé mysleé pozytywnie. Tu nie chodzi wylacznie o tworze-
nie pozytywnych mysli, lecz o kontrolowanie, o czym najcze-
$ciej myslimy, na czym sie skupiamy. I jesli ponownie wpad-
niesz w kolowrotek czarnowidztwa, zastandw sie nad tym, co
ci to daje, jak to na ciebie wpltywa, jak sie z tym czuje twoje
cialo i jak ty sie z tym masz. Po uswiadomieniu sobie wagi
mysli, mozesz ustalié¢ ze soba nowg zasade, mianowicie taka,
by nie uzala¢ sie nad swoim losem w trudnych chwilach i nie

powracac do przesztosci, nie analizowad jej.

99 Liczy sie terazniejszosc.
Dzisiaj jestes juz zupelnie gdzie
indziej, jestes zupelnie inng osoba.

Bytas kim$ innym, majac dwadziescia, trzydziesci lat
(w zaleznosci od tego, ile masz lat, odejmij sobie jeden dzien).
Powracanie do przeszlosci nie ma najmniejszego sensu.

Jesli na co$ nie mamy wplywu, to jaka jest celowosé sku-
piania sie na tym, prawda? Oczywiscie w momencie, gdy po-
jawia sie mozliwos$¢ zmiany, doktadamy wszelkich starariina
tym wtasnie sie koncentrujemy - wszystko zalezy od indywi-
dualnej sytuacji. Czasami, kiedy czujemy sie pokonani przez
zycie, przejechani walcem, przegrani, nawet nie mamy sity
funkcjonowaé. Wkiadanie sobie wtedy do glowy dobrych
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mysli to nie lada wyzwanie, poniewaz moézg nie chce wspoét-
pracowad, wypiera je, musimy sie wysili¢. Dlatego wazny jest
nieustanny trening. Nic nie tracisz, wypisujac sobie na kar-
teczkach, ktére potem powiesisz nad biurkiem czy w fazience,

V)

Zycie mnie kocha.

zdania typu:

Jestem potrzebna swiatu.
Dam rade, kto jak nie ja.

Kilka razy dziennie wpatruj sie w nie, czytaj je na glos lub
wypowiadaj w milczeniu. Daj sobie szanse, aby ten proces na-
stapil, a z pewnoscia nastapi. Oczywiscie jezeli sobie zaufasz
i dasz czas. Badz przygotowana na ciagla walke z umystem.
To, Ze zbierzesz sie w sobie raz, nie znaczy, ze tak juz zosta-
nie. Naturalnie sa przeciez gorsze i lepsze dni. Czasami czu-
jemy wewnetrzng moc, a czasami niesamowitg niemoc. I to
jestnormalne. Wiedz jednak, zZe to ty kreujesz myslami swiat.
Jednakze nie oczekuj, Ze na podjezdzie pojawi sie na przykiad
piekne btyszczace ferrari, bo to byloby juz bardzo nieracjo-
nalne, ale w momentach zalamania wesprzyj sie mentalnie,
aby w zaistniatej sytuacji nie pograzad sie, nie cofaé, nie wpa-
da¢ w depresje, lecz wykreowad wewnetrzng sile potrzebna,
by péjsé do przodu, powstaé, wziac sie w gars¢, zmobilizowac
do dziatania.

W rozdziale o przebaczaniu wspominatam juz o piek-
nych stowach Louise Hay, ktéra radzi, aby wybaczad
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w szczegoblnosci tym, w stosunku do ktérych jest to najtrud-
niejsze. Proces wybaczania jest oczyszczajacy. Chowajac
uraze, nie sposoéb wyzby¢ sie negatywnych mysli kierowa-
nych do osé6b, ktére w naszym mniemaniu zawinilty. Tkwiac
w poczuciu krzywdy, mamy w glowie zle, destrukcyjne mysli.
A one zabierajg przestrzen pozytywnym i konstruktywnym.
Ludzie, ktérym nalezy wybaczy¢, tez cierpia. W zasadzie cier-
pia obie strony.

W naszych gtowach kietkuja zaréwno dobre, jak i niedobre
mysli. Ktére beda przewazaty, zalezy wytacznie od ciebie. Po-
stanowienie zasiewania samych przyjaznych sprawi, ze za-
czng sie rozprzestrzeniac - i taki sposdéb na zycie chce ci za-
proponowaé, arcytrudny, lecz korzystny dla umystu
i dobrostanu. Zatem wybierz prace nad stwarzaniem dobrych
mysli. Nie marnuj czasu i nie zuzywaj cennej energii na za-
$miecanie glowy. Doskonale zdaje sobie sprawe, ze to bardzo
dlugi proces, ale gwarantujacy powodzenie teraz i w przy-
sztosci. Co tak naprawde tracisz, myslac pozytywnie i nakie-
rowujac sie na to, co widzisz w radosnych barwach? Mysle, ze
niczego tutaj nie da sie stracié, a jedynie poprawisz jakosé
swojego zycia. Sama wilasnie teraz tego doswiadczam i jestem
zaskoczona, ale tez zaintrygowana tym, co dzieje sie wtedy,
gdy obieram inny kierunek myslenia.
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ztowiek to istota stadna, spoteczna, musi mieé
kontakt z innymi, w przeciwnym razie usycha,
nie widzi sensu w zyciu. Wiez z druga osoba wy-
bawia nas z poczucia osamotnienia i wyobcowa-
nia. I to wcale nie musi by¢é maz/zona, chodzi
o bratnia dusze, ktérej potrzebujemy w momentach kryzyso-
wych, trudnych do zniesienia. Dlaczego zatem boimy sie zbli-
za¢ do siebie, obawiamy sie komus zaufa¢, powierzy¢ swoje
troski i zmartwienia? Pewnie kieruje nami obawa przed zra-
nieniem, skrzywdzeniem. Mimo tych obaw nie da sie jednak
zy¢ inaczej jak tylko z drugim cztowiekiem - czy to w bliskim,
czy w dalszym otoczeniu. Samotnie nie przetrwamy, nie be-
dziemy sie czué bezpiecznie. Bliski zwigzek gwarantuje po-
czucie przynaleznos$ci i bycia potrzebnym. Ludzie 1gna do
siebie, szukaja wsparcia, ciepla i otulenia. Chcemy, by kto$
cieszyl sie naszymi radosciami, ale tez reagowal i wspieral
nas w razie nieszcze$cia i w smutku. Wiez emocjonalna z dru-
gim czlowiekiem jest gwarancja lepszej kondycji emocjonal-
nej i psychicznej, a tworzymy ja, zasiewajac ziarno mitosci.
MILOSC - jakze to uczucie scalajace zwiazek dwojga ludzi
jest potezne. Doswiadczajac go, jesteSmy w stanie przezyc
wiele kryzysowych sytuacji i nie odczuwac leku ani zagroze-
nia. Mitos¢é dodaje odwagi, czerpiemy z niej sity witalne, ta-
piemy dzieki niej oddech. To ona sprawia, Ze pojawia sie
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ufnosé i jesteSmy potrzebni, zrozumiani. To dzieki niej od-
czuwamy poprawe zycia emocjonalnego i fizycznego, mamy
lepsze samopoczucie, zdecydowanie wzrasta w nas pewnosc
siebie, chce nam sie zy¢. Kochajac druga osobe, wzmacniamy
odporno$é organizmu, a tym samym jesteSmy mniej podatni
na choroby i dolegliwosci. Bywamy bardziej sprawczy, le-
piej radzimy sobie ze stresem, mamy sprawniejszy mozg.
To wszystko ma wplyw na diugosc i jakos$é zycia. Chce sie
czerpac z niego garsciami. Z tego wzgledu, w momencie gdy
odczuwamy zagrozenie z powodu utraty milosci, zZle to sie
przektada na nasze funkcjonowanie. Jestesmy drazliwi, wy-
cofujemy sie, panikujemy, tracimy rados¢ i satysfakcje z zy-
cia. Zmniejsza sie poczucie bezpieczenstwa i zaczynamy
kwestionowa¢ racje bytu danej relacji. Doszukujemy sie ne-
gatywnych cech u tej drugiej osoby, jesteSmy krytyczni i ne-
gatywnie nastawieni do zwigzku. My, kobiety, jesteSmy
w tym ekspertkami. Pewnie w niejednej ktétni zostal wyar-
tykulowany scenariusz rozwodu, rozstania sie czy catkowi-
tego zerwania kontaktow.

Konflikty sg czescia kazdej relacji, a majq miejsce z prostej
przyczyny - réznimy sie od siebie. Kazdy ma inny wachlarz
cech charakteru i inaczej reaguje na bodzce. Nie przeszkadza
nam to jednak w budowaniu bliskich wiezi.

99 Szukamy mitosci. Szukamy
i potrzebujemy jej. Tego potrzebuje
nasza dusza i w tym tez tkwi sila
i moc ludzkosci.
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Dlatego tak wazna jest umiejetno$¢ budowania relacji
ifunkcjonowania z drugim czlowiekiem, bo bedac w zwigzku,
mozemy mo6wié o spelnieniu w naszym zyciu.

Mito$¢ niejedno ma imie. Inng darzymy dziecko, przyja-
ciela, inng partnera/meza/zone. Jakakolwiek mito§é poddamy
analizie, mozemy zacza¢ od dywagacji na temat stopnia doj-
rzalosci tego uczucia. W przypadku milosci méwimy o po-
czatku relacji, jej rozwinieciu, trwaniu lub rozstaniu.

Ewa Woydylto w ksiazce Zaproszenie do zycia dzieli mitos¢
na dwa rodzaje: dojrzaly i niedojrzala, bez wzgledu na wiek
partneréw i staz trwania zwigzku. Nakreslmy wiec cechy wy-
rozniajace te dwa rodzaje mitosci.

DOJRZALA MILOSC:

¢ dostarcza niezbednej energii do codziennego
funkcjonowania

¢ sprawia, ze wzajemna obecnos¢ jest ciekawa i interesu-
jaca; lubimy spedzaé razem czas

¢ polega na wzajemnej akceptacji

¢ opiera sie ha szczerosci i otwartosci; rozmowa o proble-
mach wynika z wzajemnego zaufania

¢ jest zwigzana z okazywaniem wsparcia, pomocy i podtrzy-
mywaniem na duchu

¢ unikamy zadawania ran, aby nie powodowac¢ cierpienia

¢ wazymy stowa, zastanawiamy sie przed wypowiedzeniem
ranigcych okreslen

¢ jest obiektywna i nie obstaje tylko przy jednej racji; zawsze

mozna sie wycofac i szczerze powiedzie¢ ,przepraszam”
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¢ zapewnia bezpieczenstwo pod kazdym wzgledem

¢ daje przestrzeh na rozwdj, pasje i zainteresowania

NIEDOJRZALA MILOSC:

¢ obrasta w nude i znuzenie; brakuje checi i motywac;ji
do dziatania

¢ partnerzy nie lubig razem przebywac; wybierajg inne,
bardziej interesujgce towarzystwo

¢ obraca sie wokét zadzy, dominacji, manipulacji, checi
naprawy drugiej osoby

¢ wykorzystuje sie w niej niekorzystne zachowania w celu
czestego prowokowania ktotni

¢ partnerzy zachowujg sie zaczepnie i rywalizujg ze soba,
kieruja sie agresja (nie tylko stowna) oraz wrogoscig

¢ z tatwoscig i satysfakcjg ranig sie wzajemnie

¢ wypowiadane stowa ranig dogtebnie, zostawiajg blizny

¢ kazdy chce na site udowodni¢ swojg racje i postawic
na swoim

¢ pojawiajg sie niepewnosé, brak stabilizacji i poczucia
bezpieczenstwa

¢ partnerzy sg nieodpowiedzialni i dziecinni

¢ uniemozliwiajg hawzajem wtasny rozwdj, wrecz sie

do niego zniechecajg

Aby milod¢ byla dojrzata, trzeba troche razem przezyé,
troche pewnie sie pokidcic¢, moze o cos powalczy¢. Lata bycia
razem sprawiaja, ze doszlifowujemy sie i uczymy nawzajem.
Dobrze jest znad instrukcje obstugi partnera, poniewaz
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utatwia to okazywanie sobie szacunku i tolerancji. Dojscie do
etapu dojrzatej milosci moze trwaé latami, a bywa tez, ze
czltowiek nigdy nie osiagnie tego stanu. Kluczowym elemen-
tem owego procesu w moim przekonaniu jest dojrzato$¢ emo-
cjonalna, czyli umiejetnos¢ rozpoznawania, rozumienia i od-

powiedniego regulowania emocji.

99 Jesli bedziesz w stanie wyrazaé
swoje uczucia w odpowiedni
i konstruktywny sposob, bedziesz
tez potrafita skutecznie radzic sobie
ze stresem w trudnych sytuacjach.

Wtedy tez zdecydowanie tatwiej jest wychodzié z pojawia-
jacych sie kryzyséw. Dojrzalos¢ emocjonalna jest tez po-
mocna przy wszelkich wyborach i podejmowaniu decyzji. To
wlasnie ona gwarantuje spokéj umystu i ukojenie.

Klétnie i konflikty sa nieodzowna czescia kazdej relacji.
Nieporozumienia i réznice zdan sg na porzadku dziennym.
Czasami nawet jedno niewinnie wypowiedziane stowo moze
by¢ katalizatorem prawdziwej bitwy. I ani si¢ obejrzymy, a na-
stepuje lawina oskarzen, zadan, roszczen, narzekania, obra-
zania sie. Takie sytuacje niesamowicie kalecza. Tylko jak tu
wyrazaé negatywne uczucia bez klétni? Z pewnoscia sa
zwigzki, w ktorych ciagle trwa walka zabijajaca mitos¢. Zda-
rza sie tez, ze negatywne emocje sg ttumione, zamiatane pod
dywan po to, by uniknaé¢ konfliktu. W tej sytuacji uczucia
partnerdw gasna. Czesto zwiazki tocza albo otwarta, albo
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zimna wojne. Dobrze byloby znalezé ztoty Srodek pomiedzy
tymi skrajnosciami. Oczywiscie recepta jest banalna - jedyne,
co musimy zrobié, to podczas nieporozumien prowadzié roz-
mowe z mitoscia i szacunkiem. No nie wiem, czy taka banalna,
prawda? Cho¢ pomysl, kiétnia sama w sobie przeciez nie po-
winna rani¢. Moglaby by¢ po prostu zywsza rozmows, pod-
czas ktérej wypowiadamy odmienne poglady. To przeciez na-
turalne, ze mamy rdézne zdania, opinie, to rzecz oczywista,
jako ze kazdy jest inny. W praktyce wyglada to jednak tak, ze
polemika rozpoczyna sie w momencie, gdy partnerzy wymie-
niaja zdania na okreslony temat, lecz sie ze soba nie zgadzaja.
Zaczynamy sie nawzajem ranié¢ i niewinna wymiana cioséw
przeistacza sie w bitwe, ktdra dotyczy zupelnie innych kwestii
niz to, o czym byla mowa na samym poczatku. Pojawiaja sie
wytykanie sobie, obrazanie sie, oskarzanie, wyszydzanie, wy-
$miewanie. W wiekszo$ci przypadkow jest tak, ze nie prébu-
jemy zaakceptowac czy tez nie chcemy zrozumie¢ punktu wi-
dzenia drugiej strony. Klétnie sa bolesne réwniez chocby
przez to, zZe rani sposéb, w jaki wyrazamy swoje zdanie.

W odniesieniu do kiétni mozna uciec sie do czterech spo-
sobow reagowania, czterech strategii U (John Gray, Mezczyzni
sq z Marsa, kobiety z Wenus):

Wyrdzniamy:
1. uderzenie
2. ucieczke
3. udawanie
4. uleganie
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Jesli chodzi o UDERZENIE, to niekoniecznie mowa o prze-
mocy fizycznej. Moze pojawic sie obwinianie, krytykowanie,
doprowadzanie do tego, by partner przyznat sie lub poczul,
ze nie ma racji. Czesto maja miejsce krzyk i wyrzucanie z sie-
bie zlosci. Gtéwng intencja jest zastraszanie - ma to na celu
doprowadzenie do tego, by partner czy partnerka znéw stali
sie pomocni i kochajacy. I mimo ze czasami osoba postugu-
jaca sie agresja wygrywa, to tak naprawde duzo przegrywa,
bo jej zachowanie ostabia u drugiej strony ufnos¢, powoduje,
ze partner sie zamyka.

Kolejne zachowanie to UCIECZKA - jeden z latwiejszych
sposobdw konfrontacji, czesciej stosowany przez mezczyzn.
Najlepiej zaszy¢ sie w jaskini, odcia¢ od odpowiedzialnosci -
ijuz. To co$ w rodzaju zimnej wojny. Partner unika rozmowy,
jakby nie bylo sprawy, jakby problem nie istnial. Moze cho-
dzi¢ o strach przed konfrontacja, bo poruszenie tematu za
kazdym razem sprowadza sie do kiétni. Po co sie kidcié, jak
mozna udawad, ze problem nie istnieje. Przypomina to tro-
che torture naokolo. Nie ma ataku, nie ma stownego krzyw-
dzenia sie, jest tylko zadawanie b6lu w milczeniu czy tez po-
przez milczenie. Mozna mieé wrazenie spokoju i harmonii,
nie ma wojny, sasiedzi nie sa zaznajomieni z tematem, ale
niestety to zachowanie powoduje wielka uraze i ognisko mito-
$ci powolutku, po cichutku przygasa.

Numer trzy to UDAWANIE - do tej metody najczesciej
uciekaja sie kobiety. Udaja po to, by uchronié sie przed zra-
nieniem podczas konfrontacji. Akceptuja niedogodnosci,
udaja szczesliwe i zadowolone, ale niestety w srodku rosnie
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coraz wieksza uraza. Maja wrazenie, ze poswiecaja sie dla
partnera, lecz nie dostaja nic w zamian. To takie na pokaz:
»~wszystko w porzadku”. Niestety poprzez udawanie kobiety
zaniedbuja swoje potrzeby i uczucia, poniewaz szczescie i sa-
tysfakcja nie sa prawdziwe.

Ostatnim rodzajem zachowania jest ULEGANIE - to réw-
niez typowe dla kobiet. Zamiast przystepowac do boju, atako-
wacé 1 wszczynad kidtnie, kobieta z géry ulega i sie poddaje.
Mimo Ze nie powinna tak sie zachowywac, bierze calg wine
i odpowiedzialnosc¢ za problem na siebie. Z boku oboje wygla-
daja na bardzo zgrana pare, ale tak nie jest i nie moze byc¢.
Znam z obserwacji sytuacje, kiedy, zwtaszcza na poczatku re-
lacji, Zona stara sie nadskakiwaé mezowi, dogadza¢ mu, roz-
pieszczaé go. Tu w sumie chodzi o to samo, poniewaz part-
nerka stara sie dostosowaé do potrzeb partnera, zadowoli¢
go, tym samym zapominajac o sobie i po§wiecajac siebie. Jest
to krotkowzroczne, bowiem na dluzsza mete prowadzi do
tego, ze odczuwa zal. Ale dziala tak z obawy przed tym, ze
zostanie odrzucona.

Tak naprawde Zadna z tych metod nie zadziala na dtuzsza
mete. Stosujac te strategie, chcemy uniknaé zranienia,
ale niestety nie sg to korzystne rozwigzania. Najwazniejsze
jest rozpoznanie momentu, w ktérym moze wybuchna¢ kiot-
nia. Wtedy nalezy zrobi¢ pauze, dac sobie chwile na ochlonie-
cie i wrécié do rozmowy. Na tym cala sztuka polega! Na za-
trzymaniu sie, zanim wybuchnie bomba, na zastopowaniu
konfrontacji. I wtedy jest szansa na zrezygnowanie z nieko-
rzystnych zachowan.
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99 Z pewnoscig kazdy zwigzek jest
z poczatku niedojrzaty, ale z biegiem
lat uczymy sie doceniac bycie
ze sobg i wspolne przezywanie zycia,
pod warunkiem ze nie utkniemy
na etapie niedojrzatej mitosci,
kiedy nie ma gwarancji
psychicznego i emocjonalnego
poczucia bezpieczenstwa.

Tak naprawde miltosci uczymy sie przez cate zycie. Warto
na ten temat czytaé, bo kazdy zwiazek przechodzi zmiany,
tak samo jak my z kazdym dniem sie zmieniamy. Dbajmy
wiec o to, co mamy. Ulepszajmy i udoskonalajmy to, co nas
scala. Niech kazdy wezmie odpowiedzialno$¢ za swoj rozwoj
i poprawe stosunkdéw z innymi ludzmi.
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Gdyby nie bylo smierci, zycie nie wydawatoby
nam sie takie piekne.
Ewa Woydytto, Zal po stracie

ego rozdzialu mialo w mojej ksiazce nie byc¢.

Nie zamierzatam pisaé o smutku, stracieizalu.

Moja intencja byto skupienie sie na bardziej po-

zytywnej stronie zycia. Co miatam pisaé o po-

czuciu straty, skoro nie doswiadczytam traumy
zwigzanej z utratg najblizszej osoby?

Dzisiaj juz moge o tym pisac. Niedawno odszed! méj na-
jukochanszy TATA, czlowiek, ktéry nauczyt mnie mitosci,
zyczliwosci, wpoit mi pogode ducha i pracowitosé.

Moge zatem powiedzied, ze wiem, jak czuje sie osoba
w podobnej sytuacji. Przeszywajacego bélu, ktéry wypelnia
serce, nie da sie opisaé, przelac tego na papier. Nagle caty
Swiat sie zatrzymuje, nie posuwa sie ani o sekunde do
przodu, storice gasnie i gromy wala jak oszalale, a ty czujesz,
jakbys$ zaraz miata opas¢ bezwiladnie na ziemie. Utrata i za-
toba nie mieszczg sie w glowie. Chcesz krzyczed, walié pie-
$ciami w st6t i szlochad, nie bedac w stanie wydoby¢ z siebie
zadnego dzwieku:
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)

Wr6¢ do mnie!

Dlaczego mnie zostawites?
Jak ja sobie poradze bez ciebie?
Jak mogtes mi to zrobic?
Przeciez ja tak cie kocham i potrzebuje!

Jestem zla, ze do tego doszlo. Nie da sie zy¢ normalnie
z tym ogromnym bélem w sercu, ciezarem, ktéry powala na

kolana. Ciagle powracaja w mojej gtowie stowa:

Wro6¢! Nie odchodz!

Serce wrzeszczy:
Jeszcze nie czas na twoje odejscie!
Nikogo na to nie przygotowates!
Nie mozesz!
Po prostu nie mozesz mnie zostawi¢ w tym cierpieniu!

bzy nie chcg sie zatrzymad. Zastanawiasz sie, jak diugo
mozna plakaé. Czy mozna wyplakad wszystkie tzy? A moze to
wlasnie sprawi, ze ta osoba wybudzi sie ze snu, bo moze to
tylko sen, krdtka $piaczka i wszystko zaraz wréci do normy.
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)

Wyjechates, tato, w daleka podréz?
Miates$ co$ waznego do zatatwienia?
Moze ty tak ze mna tylko zartujesz?
TATOO0O000000000000000000000000000!
Na litos¢ boska, czy naprawde musiates?!

Znowu moje serce lamentuje:

)

Nie! Nie zniose rozstania z toba!
Nie zniose ostatniego pozegnania!
To nie na moje sity i nerwy.
Nie dam rady!

Ale ja wiem - to moja mito$¢ wota do ciebie. Moja tesknota
i$wiadomosé, ze juz wiecej nie usigdziemy razem, nie usmiech-
niemy sie do siebie i nie spotkamy. Nie wiem, czy chce dalej zy¢
bez ciebie, Tatooooo! Och, jakie to trudne do zniesienia. Jakie
bolesne. Jak mocno przyttaczaja mnie rozpacz, gniew, zal, bol
i cierpienie. Jaki to ciezar! Czy dam rade sie po tym podniesc?
Czy poradze sobie z wyczerpujacymi emocjami? Czy dam rade
u$mierzyé przeszywajacy bdl? Tak to wlasnie czuje w srodku,
W moim niesamowicie cierpigcym sercu.

Teraz moge juz pisaé¢ o smutku i cierpieniu po stracie kogos
bliskiego. Mysle, ze nigdy wczes$niej nie bytam w stanie poczué
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iwyobrazic sobie bdlu, jaki kto$ przezywa w podobnej sytuacji.
Juz wiem, jaka bezradnosc¢ i niemoc nas obezwladnia. Miesnie
catkowicie odmawiajg postuszenstwa, cialo zachowuje sie jak
pajacyk, lalka bez Zycia i sity. Och, co za uczucie! Bezsilno$¢
pokonuje czlowieka. Dlatego piszac ten rozdzial, chce okazac
ogromne wspolczucie tym, ktdrzy przez to przeszli czy prze-
chodza. Lacze sie w bolu ze wszystkimi, ktérych dotkneta
$mier¢ bliskiej osoby. Przytulam z calego serca kazdego, kto
wykrzykuje w ciszy: ,,Nie dam rady dalej tak zyc!!!”.

Jak ja ciebie teraz rozumiem... Pragne swoimi stowami
przyniesé ci ulge. Mocno wierze, ze da sie przej$¢ przez
wszystkie fazy cierpienia i uporad sie z zatobg i bélem w taki
sposéb, by nie utkna¢ w martwym punkcie i odzyskac ched
do zycia.

Strata taty odebrata mi rado$¢, nie umiatam zmotywowacd
sie do pozytywnego myslenia, nie chciato mi sie zyé. Prébo-
walam sobie poméc, aby sie dZwignaé. Stuchatam duzo pod-
castow, rozmow, czytalam wszystko, co znalaztam na temat
utraty kogos$ bliskiego (polecam Zal po stracie Ewy Woydytto) -
wlasnie po to, by nie utknaé na mieliznie, nie zatrzymac sie,
nie wpatrywac sie w niemocy w horyzont, nie zastygnaé
i przestac zy¢.

Méwi sie, ze zatoba trwa rok i mozna ja podzielié na przej-
Sciowe etapy, fazy zwigzane z rozwscieczeniem, szamota-
niem sie. Model zaloby autorstwa Kiibler-Ross (amerykan-
skiej lekarki, autorki ksigzki Rozmowy o Smierci i umieraniu)
przedstawia zalobe skladajaca sie z pieciu etapéw, ktérych
kolejno$¢ nie musi by¢ chronologiczna. Sa nimi:
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1. Zaprzeczenie - ,Nie, to niemozliwe!”.

2. Gniew - ,,Dlaczego mnie to spotkato? To nie powinno mnie
spotkac”.

3. Smutek - ,,Moje zycie nie ma teraz sensu”.

4, Targowanie sie - ,,Czy to naprawde sie stato? A moze jednak
mozna cofna¢ czas? Moze to nieprawda?”.

5. Akceptacja - ,,Koncze swoja walke. Tak musiato by¢. Pozwa-
lam ci odejs$é”.

Swiadomo$¢ przechodzenia przez te etapy utatwi nam
uporanie sie z najbolesniejszym okresem w naszym zyciu. Po-
szczegblne fazy dostarczajqa réznych bolesnych emocji.
Kiibler-Ross pisze, ze kazda osoba inaczej przezywa zalobe,
odczuwa inne emocje i odmiennie przechodzi przez kolejne
etapy. Ryzykowne jest utkniecie na ktéryms z nich, poniewaz
zakléci to lub uniemozliwi przejscie do ostatniego, niezbed-
nego, czyli do zaakceptowania straty, pogodzenia sie z nig
i uzyskania wewnetrznego spokoju.

Kiedy moja siostra zadzwonita z informacjg o $mierci Taty,
pojawila sie u mnie pierwsza faza, zaprzeczenie:

V)

Jak to! To niemozliwe! Co ty wygadujesz?!
Ty sobie zartujesz teraz!
Nabierasz mnie!

Nie wierze ci, to s3 jakies brednie!
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Moje niedowierzanie trwalo przez pare godzin, a nastep-
nie zaczeto sie przewijaé naprzemiennie z bardzo silnym
gniewem:

)

Jak mogtes$ ode mnie odejs¢é?!
Jak mogtes mnie zostawi¢ w tak wielkim cierpieniu?!
Ja ciebie potrzebuje! Jeszcze tyle razem
mieliSmy przezy¢!

Bardzo dlugo czutam gniew. Wykrzykiwalam do siebie
w milczeniu rozzalona, zla, wrecz zbulwersowana. Gniew
ciagle mieszal sie z zaprzeczeniem, wypieraniem rzeczywi-
stosci. Mijajacy czas wlaczyl narastajacy i przeszywajacy smu-
tek - smutek peten lez, poczucia pustki, straty i tesknoty.
Nie wiem, czy bede sie targowad i krzyczec¢ (czwarty etap):

)

Nie! Nie zgadzam sie!
Zrobie wszystko! Zmienie sie! Poprawie! Tylko wro¢! Ozyj!
UsigdzZ ze mna i uSmiechnij sie serdecznie!

Och, zeby to tylko bylo mozliwe... Z pewnoscia bede mu-
siata przepracowad najdtuzszy etap zalu, piata faze - akcep-
tacje, ktéra wigze sie ze spokojem, pogodzeniem sie
ze strata.
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Koncowa faza nastepuje pod koniec rocznej zatoby. Do-
piero wtedy udaje nam sie zaakceptowacd los. Szarpiace dusze
emocje uciszaja sie, zostaja przez nas okielznane. Ta faza jest
finalna, do niej dazymy. Pogodzenie sie ze strata musi nasta-
pié, jezeli zycie ma wroécié¢ na wtasciwe tory. W bélu wpraw-
dzie mozna pozostad i cierpieé do korica zycia. Zyé, nie zyjac!
Zaakceptowanie straty jest tymczasem droga do normalno-
$ci. Oczywis$cie blizny zostang, ale musimy zapobiec temu, by
zal towarzyszyl nam przez kolejne lata. Rozstanie z kims bli-
skim pozbawia radosci i checi do zycia. Okres smutku i osa-
motnienia moze trwaé bardzo dilugo, czasami nigdy sie nie
koniczy. Podczas zaloby rozpamietujemy najlepsze chwile
spedzone razem, kluczowe momenty, ktére mialy nieoce-
niong wartos$¢. Zazwyczaj trwa to rok, wspominamy wtedy
wszystko, co laczyto nas z utracona osoba. Doskwiera tesk-
nota za wspdlnie przezywanymi $wietami, urodzinami, wa-
kacjami, Nowym Rokiem. Kazde nastepne takie wydarzenie
odbija pietno na naszym zyciu emocjonalnym, bo sa to:

|)?

»pierwsze swieta bez ciebie!”, , pierwsze urodziny bez ciebie!”,

|)7

»pierwsze wakacje bez ciebie!”, ,pierwsze powitanie Nowego
Roku bez ciebie!”.

Kiedy minie rok od utraty, nie ma juz pierwszych swiat bez
kogos, tylko jest juz tak, jak bylo wczes$niej. W tym wiasnie
momencie mozemy zacza¢ zZycie na nowo, w tesknocie i zalu,
ale juz nie tak ogromnym, nie takim, ktéry uniemozliwia co-
dzienne funkcjonowanie.

Przezycie tego roku uczy nas postrzegania siebie zupelnie

inaczej. Utrata bliskiej osoby uzmystawia nam, ze taki los
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czeka i nas, Ze jest to nieuchronne i nie uciekniemy przed
tym. Tak naprawde to wiemy! Mamy swiadomos¢, zZe jeste-
$my $miertelni, ale zazwyczaj odsuwamy te mysli od siebie.
Wtasciwie od poczatku wiemy o tym, zdajemy sobie sprawe,
ze zycie to droga, podczas ktorej przygotowujemy sie, krok po
kroku, do... $mierci. Zatem nas tez to czeka. Moment, kiedy
widzimy, jak kto$ bliski odchodzi, pozwala nam to sobie
uzmystowié. Zaloba bezsprzecznie wymusza na nas zatrzy-
manie sie, glebszg refleksje nad wlasna egzystencja.

)

Ile jeszcze bede zyta?
Co tak naprawde czeka mnie w zyciu?
Dokad zmierzam?

Nie chce sie zatrzymad, utknaé. Bo zycie trwa. Czas mija.
Wiem, ze musze sie nauczy¢ zyé na nowo. Zy¢ bez bliskiej mi
osoby. Rozmyslajac nad tym, zastanawialam sie, co przynio-
slo mi ulge w cierpieniu i w przezywaniu dramatycznych
chwil. Zwrécitam uwage na cztery kwestie, ktére sa
kluczowe.

1.PLACZ

Ulge przyniosty mi wylane tzy zaraz na poczatku zatoby. To
byto moje postanowienie, ze chce wyptakaé¢ bdl. Czutam
w sobie, w sercu, wor kamieni. Bylo to dokuczliwe i przytia-
czajace, niemal nie do zniesienia. Ceremonie pozegnalna
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przeptakatam, wylatam morze tez, pelna zdziwienia, Ze sie
nie koncza. Placzac zarliwie, uwalnialam sie od wewnetrz-
nego ciezaru, wylewatam malernikie drobinki cierpienia i te-
sknoty. Przyniosto to delikatna ulge i rozluznienie w ciele.
Zatem placz, uwalniaj sie od cigzacych ci emocji, a jezeli nie
umiesz plakad, wigcz nostalgiczng muzyke i wyjmij pamiat-
kowe zdjecia. Nie pozwdl, by negatywny tadunek emocjo-
nalny podcinatl ci skrzydta.

2.ROZMOWA

Nie bylam swiadoma, jak potrzebne i pomocne jest wsparcie
bliskich i dalszych osdb, potaczenie sie w bdlu z innymi,
przytulenie, obdarowanie spojrzeniem pelnym wspdtczucia
i zrozumienia. Serdeczni ludzie wokoét sa niezastgpieni. To
wtasnie w takim momencie doceniasz obecnosé innych, nie
czujesz sie osamotniona, opuszczona i zdana tylko na siebie.
Rozmowa o tym, co czujesz, jest na wage ztota. Mow, opisuj,
obrazuj, co ci lezy na sercu. Opowiadaj o swojej ztosci, zalu
czy tez czesto pojawiajacym sie poczuciu winy. Nalezy to wy-
rzucié z siebie. Wtedy jest 1zej i latwiej. Samo wyzalenie sie
pomaga zmniejszy¢ bagaz cierpienia. Wiem, Ze nie wszyscy
chca o tym rozmawiad, ze czasami gula tkwigca w gardle
uniemozliwia wypowiedzenie jakiegokolwiek stowa. Ale
probuj, prébuj do skutku. Placz i rozmowa sa uwalniajace.
Zatoba nie moze by¢ spedzana w samotnosci, inaczej moze
cie pokonaé. Przyjaciele pomoga, rozmowa przyniesie ulge
i poczucie lekko$ci. Pamietajmy o tym, aby tez dawacd wspar-
cie osobom w podobnej sytuacji. Zadzwon, zapytaj, zaoferuyj
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pomoc, spotkanie, bo to czasami moze uratowaé przed nega-
tywnymi skutkami zatoby.

3.NAPISANIE LISTU

Smieré niekiedy przychodzi nagle, nie zapowiada sie. Jeste-
$my wtedy zaskoczeni, zszokowani. Zazwyczaj pojawia sie
zal z powodu niewypowiedzianych stéw, nieprzezytych ra-
zem chwil.

V)

Bo gdybysmy wiedzieli, to...

Pomaga wéwczas napisanie listu. Uwolni i zmniejszy miesz-
kajacy w nas zal. Napisz go, schowaj lub spal. W liScie mozna
zawrzed to, co nie zostalo dopowiedziane, a bylo istotne.

Oto mdj pozegnalny list do Taty. Mam nadzieje, ze go
odczyta.

Kochany Tato!

Mingto zaledwie kilka chwil od naszego bolesnego
ostatniego spotkania, a ja tak za Tobq tesknie! Nie da
sig opisac bolu i smutku, jakie odczuwam. I pytam sie-
bie po stokroc: ,,Dlaczego?!”. Bytam bardzo zta na Cie-
bie. Mysle, ze nadal troche jestem... bo odszedles, zo-
stawiles mnie, a wiedziales, jak Cig kocham. Jakie puste
zycie bedzie teraz bez Ciebie. Zostawiles wielkq pustke
w moim sercu. Wielkie okaleczenie. Wielkq rane.
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Chce Cie przeprosi¢ za wszystko, co mogtam zrobic le-
piej, za wszystko, co mogltam zrobié, a nie zrobitam, za
wszystkie stowa, ktdére mogltam powiedziec, a zostaty
niewypowiedziane. Czasu nie cofne. Juz Cie, Tato, nie
ma ze mnq i nie bedzie. Moje marne tzy nie zwrdcq mi
Ciebie!
Mimo catego cierpienia i tesknoty, jakie sq teraz we
mnie, cheg Ci podziekowac za bycie moim Tatq! Za wpo-
jenie mi pigknych wartosci, nauczenie, jak by¢ dobrym
i wrazliwym cztowiekiem. Za to, ze jestem, jaka jestem.
Jeszcze moje serce zbyt krwawi, zeby wracac wspomnie-
niami do naszych wspolnych chwil spedzonych razem.
Niebawem bedg rozpamietywad, jak drapates mnie
brodg, kiedy jako dziecko siedziatam ci na kolanach,
a Ty smiates si¢ i zartowales ze mnq.
Bytes i nadal jestes moim wspaniatym Tatusiem! Wiedz,
ze bardzo cierpie i tesknie...
Twoja cérka Agnieszka Q
(tak zawsze do mnie mowites)

4. PYTANIA RETORYCZNE
Jezeli kto$ jest pograzony w smutku zbyt dtugo i mysli, Ze to
ciagle zaloba, to niestety moze by¢ w bledzie, bo to byé moze
poczatkowy etap depresji. W takiej sytuacji konieczna jest fa-
chowa pomoc, a nie brniecie dalej w rozsypke emocjonalna.
I to wcale nie jest rzadki przypadek.

Mysle, ze w kryzysowych momentach pomocne jest zada-
nie nastepujacych pytan utraconej osobie:
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<)

Czy chciatbys, abym byta pograzona w rozpaczy po tobie?
Czy chciatbys, abym zalewata sie tzami przez wieksza
cze$c dnia?

Czy chciatbys, abym byta nieszczesliwa i do konca zycia pogra-
zona w smutku i zatobie?

Wiem, ze osoba, ktéra odeszla, jest po czesci odpowie-
dzialna za nasze nieszczescie. Ale czy tego chciata? Czy to
byto jej celem, aby nas unieszczesliwi¢? Zdecydowanie nie!
Uswiadomienie sobie tego czasami usmierza zal. Zadawanie
powyzszych pytan zaczelam praktykowaé w najtrudniej-
szych momentach. Przynosi mi to ulge i otuche, przywraca
cheé i motywacje do zycia. Uwalnia. Zdejmuje wielki ciezar.

Droga Osébko! Jezeli stracitas bliska osobe, to pamietaj,
ze godzenie sie ze $miercia, z pewna spuscizng w zyciu,
z cierpieniem jest nieodzowne. Zycie toczy sie dalej. Twoim
zadaniem jest zy¢, zy¢ dla innych, dla siebie. Po co$ tu jesz-
cze jeste$, prawda? Wiem, ze przyszlo ci doswiadczy¢ prze-
szywajacych uczud i emocji, ale to twoja lekcja do odrobienia,
zadanie, podczas ktérego musisz nauczy¢ sie funkcjonowad
z tymi uczuciami, z cierpieniem - inaczej i na nowo. Ow-
szem, tatwo jest sie poddad, rozsypaé, zatamac, popasé w de-
presje, ale masz znalezé w sobie site do walki i uczestnictwa
w dalszym zyciu. Bo sa ludzie, ktérzy cie potrzebuja! Zy-
cie moze by¢ jeszcze radosne i piekne. Nie wolno ci go
zaprzepascic.
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99 Twoim zadaniem jest wykorzystac
najwiekszy dar, jaki zostat ci dany
— dar zycia! Nie rezygnuj ze swojego
Swiatetka szczescia. Nie rezygnuj
z zycia.

Bardzo cie o to prosze!

225
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pewnoscia niejednokrotnie zastygasz w zamy-

Sleniu i zastanawiasz sie nad celem zZycia - nad

sensem zaréwno dobrych doswiadczen, jak

i cierpien), udrek. W glowie czesto pojawiaja sie

pytania: Jakie jest moje przeznaczenie? Ile jesz-
cze pozostane na tym swiecie i co bedzie ze mna po $mierci?
To pytania egzystencjalne. Powtorze sie i napisze, ze po cos
jeste$ na tym $wiecie. Z jakiego$ powodu jest ci dane przezy-
wanie zycia.

Ilustracja z ksiazki Chtopiec, kret, lis i kon
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Mysle, ze naszym powolaniem jest dazenie do stawania sie
dobrym. Coraz lepszym. Moim celem, ale i misjq jest zmoty-
wowanie cie do poprawy swojego zycia, bo jestes cztowiekiem
i spoczywa na tobie przeogromna odpowiedzialno$é za to, co
dzieje sie z toba i twoim zyciem. Jeste$ na tym $wiecie! Zyjesz!
Nie ulega watpliwosci, Ze jest w tym glebszy cel i sens. Z pew-
noscia chodzi o to, bys$ byla szczesliwa, bo idzie to w parze
z tym, co dostalas wraz z przyjsciem na §wiat. Bycie szczesliwag
idzie z kolei w parze z byciem dobra - do tego wlasnie dazy
chlopiec na rysunku na poprzedniej stronie. Dlatego zZe jestes
czlowiekiem, masz prawo by¢ soba i tylko soba. Masz prawo
zachowywac sie, jak chcesz, i zyé na wlasnych zasadach, pod
warunkiem Ze nie godzi to w innych i szanujesz ich granice.

Na tym $wiecie nie jeste$ sama, dobrze bytoby zy¢ z mysla
o innych, tak aby razem funkcjonowato nam sie w przyjemny
sposob. Przynosi nam to korzysci, poniewaz garsciami czer-
piemy od ludzi, uczymy sie od nich i inspirujemy. Dobrym
i szczesliwym mozna by¢ samemu, ale mozna tez by¢ takim
przez wzglad na innych, na nasze wzajemne wspolistnienie.
Aby mie¢ sie czym dzieli¢ i dawac dobry przyklad, trzeba naj-
pierw popracowad nad soba. Zajmujemy sie swoim rozwojem,
doktadamy staran, by staé sie lepszym i bardziej wartoscio-
wym czlowiekiem, a pdzniej to, czego sie nauczylismy, spraw-
dzamy w interakcjach z ludzmi. Stawanie sie lepszym nie
musi by¢ mozolng i ucigzliwg praca, przeciwnie, moze by¢ to
satysfakcjonujacy i wzbogacajacy proces. Lektura, ktora trzy-
masz w reku, jest po czesci droga, ktéra mozesz podazad
w tym kierunku.
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Co to znaczy by¢ dobrym? Chodzi o traktowanie innych
w taki sposdb, w jaki sama chciatabys by¢ traktowana. Jestem
przekonana, ze wystarczy trzymac sie tej zyciowej dewizy,
by relacje z ludZzmi mialy zupelnie inny wymiar. Tyle madro-
sci w jednym zdaniu, a tak niewielu ludzi sie niag kieruje.
Dlaczego?

Wréémy do ksigzki, ktdra juz konczysz czytaé. Sklada sie
ona z krétkich rozdziatéw, abys$ mogta codziennie siegac po
lekture - najlepiej na dziesieé minut przed snem - i przypo-
minatla sobie fundamentalne zasady, ktére pomagaja stawac
sie lepszym, empatycznym, wrazliwszym i kochajacym czlo-
wiekiem. Tylko bedac kims takim, przyczynisz sie do tego, ze
czlowieczenstwo przetrwa, ze nie wyniszczymy sie wzajem-
nie, ze nie doprowadzimy do samozagtady. Kiedy obserwu-
jesz $wiat, chyba nie masz watpliwosci, ze ludZmi czesto kie-
ruje zadza wiadzy, pieniadz i cheé zemsty. Tylko dobrzy
i zyczliwi wobec siebie moga mieé¢ wplyw na skierowanie wy-
darzen w dobra strone. Mito$¢ rodzi mitosé, nienawisé rodzi
nienawis¢. Zatem majac to na uwadze, zreasumujmy, jakie
czynniki biora udzial w naszym rozwoju osobistym, przyczy-
niaja sie do tego, ze kazdego dnia stajemy sie coraz lepsza
wersja siebie, jesteSmy szczesliwsi i bardziej usatysfakcjono-
wani zyciem.

Rozdziat pierwszy Recepty na szczescie podpowiada, jak za-
programowac dzienl, aby méc go przezy¢ w najkorzystniejszy
sposob. Jest kilka rytualéw, ktdre sprawiaja, ze zyje sie ina-
czej. Oczywiscie kazda opisana czynno$¢ wymaga uwagi, za-
trzymania sie i dolozenia staran, co nie jest latwe, kiedy
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dzialamy szybko i odruchowo. Sztuka jest znalez¢é rano czas,
aby bez pospiechu usias¢ z filizanka kawy, popatrze¢ w niebo
i zastanowic sie, jaki dzieni chcialoby sie przezy¢. Sama ciagle
sie tego ucze. Jezeli postaramy sie czesciej zatrzymywad, ob-
serwowac, doswiadczaé i smakowad, bedziemy funkcjono-
wac lepiej. Nasz byt i jego jakosc¢ zaleza od wyzwarn, jakich sie
podejmujemy, od trudu i wysitku, do jakich sie zmuszamy, by
wykrzesaé z zycia to, co w nim najcenniejsze. Warto o tym
pamietad, bo jest pdzniej, niz myslisz! A skoro tak, to nie mar-
nuj otrzymanych szans i wiedzy. Mozna zy¢ lepiej, jesli tylko
podejmiesz taka decyzje.

W rozdziale drugim pisze o pozytywnym egoizmie - cesze,
dzieki ktorej dbasz i troszczysz sie o siebie w nalezyty sposéb.
Jezeli nauczysz sie by¢ pozytywna egoistka, to przestaniesz za-
pominacd o sobie i swoich potrzebach. Mozna poswiecac sie dla
meza, dzieci, rodzicéw. Oczywiscie na ma nic ztego w troszcze-
niu sie o innych, zwlaszcza ze powolaniem kazdego jest stawa-
nie sie coraz lepszym czlowiekiem. Niemniej, aby dawaé co$
z siebie, najpierw musisz uzbieraé konieczne do tego zasoby.
Przepracowane i niewyspane cialo moze podzieli¢ sie irytacja,
rozdraznieniem i nerwowoscia. Cialo zrelaksowane, odzy-
wione i zaopiekowane zaoferuje troske, zrozumienie i empatie.
I to jest w twojej gestii — by¢ moze nalezy delikatnie zawalczy¢
o wygenerowanie dla siebie czasu i przestrzeni, zadbaé o we-
wnetrzne zasoby, by¢ w stanie nieustannie zapewniad sobie to,
co daje ci energie i motywacje do bycia lepsza kazdego dnia.

O dobrostanie psychicznym pisalam w rozdziale trzecim.
Tak samo jak troszczymy sie o ciato, nalezy sie troszczyc
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o kondycje psychiczna. Dlaczego zapewniamy sobie aktyw-
nos¢ fizyczna, a nic nie robimy, jesli chodzi o stan psychiczny?
Niejednokrotnie okazuje sie, ze korzystamy z pomocy psy-
chologicznej czy psychiatrycznej dopiero wtedy, gdy sty-
szymy druzgocaca diagnoze, kiedy byé moze przegrywamy
z zyciem, poddajemy sie i wycofujemy. Psychika wymaga nie
lada pracy. Mézg nie lubi sie nadwyrezac. Dlatego jest nam
tak trudno. Jezeli jednak naszym celem, powotaniem jest lep-
sze zycie, to musimy wzigé odpowiedzialnos$¢ za samopoczu-
cie. Co mozesz zrobié, Zeby poczué sie lepiej? Z kim mozesz
sie spotkaé i porozmawiac¢? Musisz zadbaé o to, aby w twoim
zyciu regularnie pojawialy sie sytuacje, ktére przywotuja
usmiech na twarzy, daja rados¢ i satysfakcje. Otaczaj sie ser-
decznymi i zyczliwymi ludZzmi zaréwno na co dzien, jak
i w momentach, kiedy potrzebujesz wsparcia.

W rozdziale czwartym postanowilam poruszy¢ temat bli-
sko$ci w relacjach. Mowi sie, ze przyjazn niejedno ma imie.
Méwi sie, ze przyjaciol poznaje sie w biedzie. Ale tez mowi
sie, ze prawdziwym przyjacielem trzeba by¢ samemu. Jestem
przekonana, Ze niejednokrotnie doswiadczylySmy zawodu
w tej sferze zycia. Wiele razy zalowaly$my, Ze pozwolity$my
sobie nadto sie do kogo$ zblizy¢ i zaufac. Dzieje sie tak dla-
tego, ze bardzo wiele nas taczy z kazdym czlowiekiem, ale
i dzieli. Mamy inne definicje przyjazni, w réznych momen-
tach zycia odmienne potrzeby i oczekiwania. I bardzo do-
brze, bo swiat jest dzieki temu ciekawszy. Zatem nigdy nie
rezygnuj z bliskiej relacji, dziel sie soba, rozdawaj to, co w to-
bie najlepsze. Tyle 0s6b chcialoby sie z tobg zaprzyjaznié, a ty
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o tym nie masz pojecia! Tyle oséb chcialoby sie z toba spotkac

i opowiedziec ci o swoich troskach i zmartwieniach.

99 Nie zamykaj sie na ludzi. Swiat cie
potrzebuje! Inni cie potrzebujg!

Wartosciowi ludzie wyciagna cie z dotka i pomoga prze-
trwad. I ty tez jeste$ to w stanie zaoferowac. Jest to po czesci
handel wymienny, w ktérym waluta i towarem sa ludzkie
uczucia i potrzeby. Pomagajmy sobie nawzajem!

W rozdziale piatym pisze o akceptacji. Mysle, ze jest to klu-
czowy skladnik naszego funkcjonowania. Nie da sie zy¢ do-
brze, nie akceptujac ludzkiej odmiennosci. Nie da sie funkcjo-
nowaé na odpowiednim poziomie, majac ciagle oczekiwania
wzgledem innych. Akceptacja uwalnia z wiezéw krétkowzrocz-
nosci. Nalezy mie¢ przed oczami stowa TU i TERAZ. Co daje ci
rozgrzebywanie przeszlosci, myslenie o wyrzadzonej krzyw-
dzie czy powracanie do zadanych ran? Jak sie czuje i reaguje
cialo, kiedy myslisz o zaznanej niesprawiedliwosci? Mozna
ugrzeznal, plonac checig zemsty, podsycajac w sobie zawisc,
ale tez bol i smutek. Czy takie zycie prowadzi do bycia lepszym
i szczesliwszym? Brak akceptacji nigdy ci tego nie zagwaran-
tuje. Przeszlos¢, przysziosé, terazniejszos¢ — na czym powin-
nas sie skupié? Ty wiesz to doskonale! I docen to, co juz masz,
do czego doszlas, co osiagnetas. Wygérowane ambicje utrud-
niaja zycie. Nieustanne dazenie do sukceséw i débr material-
nych nie pomoze w doswiadczaniu terazniejszosci. Znajdz ba-
lans i zyj tak, by czerpad z zycia rados¢.
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O nalezytej komunikacji pisze w rozdziale széstym. Roz-
mawia¢ mozna zawsze i wszedzie, ale rozmawiaé trzeba
umieé. Caly czas sama sie tego ucze. Ponownie klania sie
neuroréznorodno$é - inne mamy oczekiwania, wzorce, sys-
temy wartosci, inny ton glosu, odmiennie dobieramy stowa,
inaczej nas wychowano - wiele tego typu czynnikdéw jest po-
wodem nieporozumien w relacji. Kidtnie sg ich nieodzow-
nym elementem. Wspomniatam jednak o pewnych warun-
kach, ktére musza by¢ spelnione, aby emocje w niszczycielski
sposob nie doprowadzity do zadania nieodwracalnych ran
czy nawet przekreslenia diugoletniego zwigzku. Nie mozemy
sie nawzajem obrazad, musimy sie wystrzegaé o$mieszania
oponenta, nie wolno nam nikogo poniza¢ ani uzywaé wul-
garnych stéw (to chyba najtrudniejsze do osiagniecia dla ko-
gos, kto na co dzien naduzywa tego rodzaju jezyka). Prze-
strzeganie tych zasad pozwoli ci wyj$¢ z kazdego sporu
z godno$cia. W przeciwnym razie wybudujesz mur, ktérego
nawet z najwyzsza drabing zadne z was nie bedzie w stanie
pokonac. Odnosi sie to zaréwno do zwigzkdéw malzenskich,
jak i do kazdej bliskiej relacji. Swiadomo$¢ tkwienia w kon-
flikcie uniemozliwia dobre samopoczucie, a do niego caty
czas dazymy, prawda?

W rozdziale siéddmym podkreslam wage pozytywnego na-
stroju i dobrego humoru. Sama ubolewam nad tym, jak mato
radosci jest w moim zyciu, do tego stopnia, Ze postanowitlam
jeszcze raz obejrzed stare komedie i zaczetam od Glupi i glup-
szy. Nie bez powodu coraz bardziej popularna jest joga Smie-
chu, na oddziatach dzieciecych w szpitalach pojawiaja sie
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clowni, aby poprawié¢ dzieciom nastrdj. Korzysci ptynace ze
$miania sie sa nie do przecenienia. Co zatem zrobié, aby wie-
cej sie weseli¢? I ponownie, jest to kwestia indywidualna,
a wynika to z naszej réznorodnosci. Jezeli chcemy doswiad-
czaé wiecej radosci, musimy zrobié¢ przeglad rutynowych
czynnosci i by¢ moze delikatnie je zmodyfikowac - zadbac
o wiecej przyjemnych sytuacji. To wcale nie jest takie proste.
Z biegiem lat zaszywamy sie w swoim $wiecie, nie chce nam
sie, nie mamy sily i energii, odczuwamy zmeczenie. I w ta-
kim stanie mamy mysle¢ o tym, co zrobi¢, aby sie troche po-
$miac? Wlasnie TAK! Wprowadz na poczatek choé raz w tygo-
dniu jakakolwiek czynnos$é, ktéra powoduje, ze na twojej
twarzy pojawia sie usmiech. Jesli nie jeste$ pewna, zréb liste
paru takich czynnosci, najlepiej z kims, i razem zapewnijcie
sobie czas na znakomitg zabawe.

O aktywnosci fizycznej pisze w rozdziale 6smym. Dla
mnie jest to kwestia podstawowa. Nie ma takiej opcji, abym
wybrata lenistwo od ruchu. Wiadomo, ze bywaja dni upty-
wajace w poczuciu bezsilnosci, bezradnosci i braku energii,
ale ruch to zdrowie i KROPKA. Zastane cialo, nierozru-
szane, nienaoliwione to cialo niegotowe do zycia. Aktyw-
no$¢ fizyczna warunkuje nasze funkcjonowanie. Przeciez
jesli nic nie zrobimy z ciatem, to nic nam sie nie chce! Pod-
czas gimnastyki organizm otrzymuje wiecej tlenu, a ten
karmi moézg. On z kolei produkuje hormony szczescia,
ktére gwarantuja, ze bedzie nam sie chciato. Nawet najkrot-
sza regularnie wykonywana praktyka jogi poprawi twoje
funkcjonowanie zaréwno pod wzgledem fizycznym, jak
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i psychicznym. Joge praktykuje juz kilkanascie lat i nie wy-
obrazam sobie dnia bez niej. Czesto sama siebie pytam:
»Jak bym funkcjonowata, gdyby nie byto jogi w moim zy-
ciu?”. Nawet nie chce o tym mys$leé. Zatem nigdy, przenigdy
nie rezygnuj z aktywnosci fizycznej. Nie masz czasu, bra-
kuje ci sity - wykonaj potowe tego, co miatas zrobi¢, ale wy-
konaj. To i tak bedzie sukces.

Skromnos$¢ i minimalistyczne podejscie do zycia to kolejne
elementy skiadajace sie na dobrostan psychiczny (ten temat
poruszam w rozdziale dziewiatym). Kiedy posiadasz wiecej,
niz to konieczne, nie dostrzegasz réznych waznych drobno-
stek. Czesto zycie zamienia sie w btedne koto - im wiecej pra-
cujesz, tym wiecej zarabiasz i tym wiecej wydajesz. Umiejet-
nos¢ skromnego zycia jest sztuka. Minimalizmu ucze sie od
jakiegos czasu. Mysle, ze pewne zachowania ugruntowuja sie
w nas i po jakims czasie zachodza automatycznie. Zaczetam
od odgruzowania przestrzeni wokot siebie, wyrzucatam nie-
potrzebne przedmioty worek za workiem. Wydawac by sie
mogto, ze wyrzucasz to, czego nie potrzebujesz, i masz wiecej
przestrzeni w domu. Magia minimalizmu polega na tym, ze
ta wolna przestrzen automatycznie pojawia sie tez w umysle.
Uswiadamiasz sobie swoje wartosci, na czym ci zalezy i co po-
winno by¢ dla ciebie priorytetem. Juz nie ma miejsca na bez-
celowe i pozbawione sensu czynnosci i wydawanie pieniedzy.
Wszystko ma swdj cel i przeznaczenie. Dzieki takiemu podej-
Sciu wygospodarowujesz przestrzen do pozyskiwania satys-
fakeji i zadowolenia w zyciu. O tym jednak trzeba przekonad
sie na wlasnej skorze.
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Rozdzial dziesiaty modglby mie¢ zdecydowanie wiecej
stron. O wdziecznosci mozna pisac i pisaé. Kazdy podchodzi
do tego zagadnienia inaczej, bo na przyklad dlaczego nie je-
steSmy tak bardzo wdzieczni za codziennie wypita kawe
w ulubionej filizance, a juz egzotyczne wakacje w zatloczo-
nym od wczasowiczow miejscu przyprawiajg nas o zawrot
glowy? By¢ moze dlatego, ze wakacje mamy sporadycznie,
a na kawe pozwalamy sobie minimum raz dziennie. Powta-
rzalne doswiadczenia traktujemy jako co$ pewnego, a te
rzadkie jako przyjemnosci od $§wieta. I chyba tutaj tkwi pu-
tapka. Traktujemy cuda dookota nas jako pewnik. Nie bie-
rzemy pod uwage, ze mogloby nie by¢ cieptej wody w kranie,
porannego pieczywa czy przytulnego koca do okrycia,
a szczescie wynika miedzy innymi z dostrzegania wtasnie ta-
kich drobiazgéw. Méwi sie czesto o praktykowaniu wdziecz-
nosci. Jest tak dlatego, Ze te umiejetnosé cztowiek ksztaltuje
przez cale zycie. Przeciez ono sie zmienia, my tez rozwijamy
sie kazdego dnia. Kiedy codziennie dziekujesz za to, co masz,
za to, gdzie jestes, za to, jak zycie cie uksztattowalo i dokad
doprowadzilo, to tak jakby$ celebrowala kazdy dzien na
nowo, jakbys ze zwyklego poniedziatku robita ulubiony dzien
w roku. Wdziecznos¢ nadaje sens i wartosé zyciu - to wlasnie
nalezy sobie uswiadomic, aby czerpac radosé z codziennosci,
z tego co tuiteraz.

Smiem twierdzié, ze wdzieczno$é ma réwnie duze znacze-
nie jak przebaczenie, pomaga osiagnaé stan homeostazy
(o tym przeczytasz w rozdziale jedenastym). Czesto nam sie
wydaje, ze wyswiadczamy komu$ przystuge, kiedy mu
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wybaczamy, ze jesteSmy tacy litosciwi i milosierni i naleza
nam sie za to stowa uznania. Nic bardziej mylnego. Wybacza-
jac winowajcy, sami uwalniamy sie od bdlu, gniewu i calej
masy destrukcyjnych emocji. Przy czym absolutnie nie cho-
dzi o przyzwalanie na to, by kto§ nas §wiadomie ranit - do
tego nie wolno nam dopuszczaé. Przebaczenie leczy rany, jest
przepustka do zbudowania bardziej wartosciowego Zzycia.
Chowane urazy w niebywatly sposéb obcigzajg system ner-
wowy i psychike. Jesli chcemy odzyskaé zdrowie, a przynaj-
mniej go nie pogorszy¢, to musimy wybaczyé w szczegdlnosci
tej osobie, ktéra w naszym mniemaniu najbardziej zawinita.
Bedzie zdecydowanie latwiej, jezeli uzmystowimy sobie, zZe
wiekszo$¢ chordb ma swoje zrédto wtasnie w braku wybacze-
nia. Mozemy sobie wyobrazié, ze kazda rana z przeszlosci to
delikatny stan zapalny, ktéry z uptywem czasu rozprzestrze-
nia sie i blokuje nam glebszy oddech, uniemozliwia otwarcie
klatki piersiowej. Wybaczenie prowadzi do odzyskania spo-
koju, dobrostanu psychicznego.

Rozdzial dwunasty jest zatytutowany Kolorowa zima. Tak,
wiem - catkiem dobry oksymoron, bo jak zima moze by¢ ko-
lorowa? Przeciez zima jest biala, a jak nie ma $niegu i pada
deszcz, to szara, brzydka i ponura. Czyzby? By¢ moze na ze-
wnatrz to tak wyglada. Oczywiscie moglabym opisywacé
wszystkie czynnosci i rytualy pomocne w stworzeniu zima
mitej i przyjemnej atmosfery, ale dla mnie bardziej warto-
Sciowe jest wnetrze anizeli to, co mozemy dostrzec gotym
okiem. Wazna jest umiejetnos¢ przykrycia psychiki kolorowa
koldra, aby jej barwy mogly wytaniaé¢ sie na zewnatrz,
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tworzac aure wdziecznosci, radosci, mitosci do siebie, zaspo-
kojenia i odpuszczenia. W zasadzie o znaczeniu wszystkich
tych uczu¢ mozna by pisaé nieustannie. Chcialabym tutaj
zwroci¢ uwage na mito$é do samej siebie - sposéb, w jaki sie-
bie traktujesz, czy sie akceptujesz, szanujesz i doceniasz, czy
dbasz o swoj dobrostan. Taka mitosé osiagniesz dzieki pracy
nad soba. Samorozwdj umozliwia poznanie swoich emocji,
zrozumienie ich i zarzadzanie nimi. Odpuszczenie jest klu-
czowe w osiggnieciu spokoju. Kiedy nauczymy sie odpusz-
czad, pozbedziemy sie frustracji, leku, stresu i niepokoju. Ne-
gatywne emocje zastapimy wolno$cia, wyzbedziemy sie
checi dopasowywania do cudzych oczekiwan. Kolorowsa zime
sama jestes w stanie wykreowac. Postaraj sie kazdg pore roku
przezywac tak, by odczuwac ogrzewajace promienie stonica.
Japoniska filozofie ikigai wplottam do rozdziatu trzyna-
stego, w ktérym zdecydowalam sie kontemplowac §wiadome
istnienie. Japoniczycy twierdza, ze kazdy czlowiek ma lub po-
winien mie¢ swoje ikigai, bedace sita napedowa do dziatania.
Jezeli chcemy zy¢ diuzej, wygladac lepiej i mlodziej, rzadziej
chorowad, wolniej sie starze¢ - musimy zaczaé zy¢ §wiado-
mie, wzia¢ odpowiedzialnosc za swoje czyny, zaréwno te do-
bre, jak i zle. Skoro na Okinawie, zwanej wyspa dtugowiecz-
nosci, Japonczycy sa w stanie zy¢ pelnig zycia, w radosci
i satysfakcji, to my tez mozemy wiele zyskaé, kierujac sie ich
zasadami czy nasladujac ich zachowania. Znaczenie ma wiele
czynnikdéw - od relacji miedzyludzkich, aktywnosci fizycz-
nej, diety po prace zawodowsg i to, jak spedzamy wolny czas.
Pasja w zyciu dostarcza nam satysfakcji i spelnienia. Majac
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obrany cel, zapewnisz sobie lepsza kondycje ciala i umystu,
a to co z kolei przybliza cie do odczuwania szczescia i popra-
wia jako$¢é funkcjonowania.

Kolejnym elementem potrzebnym do odczuwania satys-
fakeji jest werwa, popularnie rozumiana jako energia, ktéra
objawia sie checig do pracy i zabawy. W rozdziale czterna-
stym postanowilam naswietli¢ swoje poglady na proces sta-
rzenia sie w odniesieniu do stanu psychicznego. Werwe mo-
zemy odczuwadé w kazdym wieku - metryka nie ma znaczenia.
Hamulcowymi pozbawiajacymi nas zapatu i checi do dziata-
nia jesteSmy my sami. Patrzac w lustro, besztajac sie zaréwno
za wyglad zewnetrzny, jak i kondycje fizyczna, niweczymy
przekonanie o swojej sprawczosci i zaradnosci. Ze stowem
»staros¢” musimy sie oswajac, musimy tez dziataé w taki spo-
sOb, by ten etap zycia nie byl spowity smutkiem, zmartwie-
niami i obawami. Na pozytywna staro$¢ musimy pracowad
juz od najmlodszych lat. Zegara nie zatrzymamy, zmarszczki
beda sie pojawiad, ograniczenia w ciele réwniez. To, co jest
w twoich rekach, to podejscie do Zycia, zachodzacych zmian
i przeciwnosci losu. Prawdopodobnie salta nie zrobisz, ale je-
ste§ w stanie zorganizowaé klub czytelniczy skladajacy sie
z kilku serdecznych wobec ciebie oséb, ktére lubig czytad,
a wrecz powinny to robié. To jeden z przykltadéw mozliwych
aktywnosci, taka lista moze by¢ bardzo dluga. Moim zdaniem
to, co jest kluczowe w drodze ku dojrzatosci, to odwaga i de-
terminacja. Bez nich nie posuniemy sie do przodu. Zatem juz
teraz zdecyduj, ze od dzisiaj zaczynasz gruntownie inwesto-

waé w swoja przysztosé.
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Rozdzial pietnasty po czesci jest powigzany z tematyka
z rozdzialu poprzedniego. Do jakosciowego funkcjonowania
potrzebne sg odwaga i determinacja, a takze elastycznosé
i otwarcie na zmiany. To, co jest stale w zyciu, to wiasnie
zmiany. Boimy sie ich, prawda? Na sama mys$l o nich serce
zaczyna bi¢ szybciej. Nie wiemy, co nas czeka, obawiamy sie
nowego i nieznanego. Dobrze jest nam z tym, do czego przy-
wykliSmy, z czym sie pogodziliémy, nawet jesli wigza sie
z tym jakies$ niedogodnosci. W przypadku czego$ nieznanego
nie wiemy, jak to bedzie, ale bez wychodzenia ze strefy kom-
fortu, bez wprowadzenia nowinek groza nam stagnacja i mo-
notonia. Nie b6jmy sie zmian. Bezpieczny lad nie zawsze jest
dla nas lepszy. Jezeli pragniemy ciekawszego zycia, musimy
sie z tym pogodzi¢, Zze zmiany sa nieodzowna jego czescia. Je-
$li co$ nie pdjdzie po twojej mysli, to zawsze mozesz wszystko
naprawié. Przyzwyczajajac sie do zmian i otwierajac na nie,
wyzbedziesz sie ciaglego strachu i leku. Nie robigc nic, ni-
czego nie poprawisz. Oczywiscie nie zrazaj sie i nie znieche-
caj, jesli podjeta inicjatywa nie wypali. Kazdy dzien to kolejna
szansa na podjecie dzialan, by upiekszyé swoje funkcjonowa-
nie. Nie warto przesypiaé dni, ciagle zy¢ tak samo. Nama-
wiam cie do podejmowania ryzyka, bo tylko tym sposobem
ulepszysz swoja egzystencje.

W rozdziale szesnastym zachecam cie do samorozwoju.
Musimy sie uczy¢ przez cate zycie, chocby po to, by zmusic¢
mozg do pracy. Bez tego nie zapewnimy sobie dobrej kondy-
cji psychicznej. Nalezy wystawiaé sie na nowe doswiadcze-
nia, poszerza¢ horyzonty i mozliwosci. Zdobywana w tym
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procesie wiedza wzmacnia twoje poczucie wartosci i pew-
nos¢ siebie. Praca nad soba to nieustanne poznawanie siebie,
swoich mocnych stron, mierzenie sie ze swoimi stabosciami.
Sama sie sobie przygladam i czesto wielu rzeczom sie dziwie.
Kontemplujac swoje zachowanie, uswiadamiamy sobie
pewne kwestie i mamy mozliwos¢ cos ulepszy¢é. Jezeli wyka-
zemy ched dziatania w tym kierunku, musimy nastawic sie
na diugofalowe zmaganie sie ze soba. Zakorzenione w nas de-
strukcyjne poglady, uprzedzenia, urazy, leki, nasz sposéb
myslenia i dzialania, postrzeganie bardziej lub mniej bole-
snych doswiadczen z przeszlosci sa nie lada wyzwaniem.
Ale kto powiedzial, ze nie da sie nic zmienié? Rozszyfrowanie
samego siebie umocni cie w przekonaniu, Zze mozna, a na-
wet powinno sie ulepszad jakosé zycia, aby bylo bardziej
wartosciowe.

Mysle¢ mozemy nieustannie, ale to nie wystarczy. Nalezy
tak przekierowac myslenie, by przynosito nam korzysci (pi-
sze o tym w rozdziale siedemnastym). Polecam obejrzenie
filmu: Jedz, mddl si¢, kochaj, w ktérym gléwna bohaterka je-
dzie do Indii, aby tam odnalezé wewnetrzny spokdj. Ustyszy-
cie w nim stynne zdanie: Naucz si¢ wybierac swoje mysli tak, jak
kazdego ranka wybierasz ubrania. Gdyby to bylo takie proste
jak dobér ubran z rana... Proste nie jest, ale konieczne do
opanowania! Gdy umiemy doprowadzi¢ do tego, ze w umysle
pojawia sie pozytywne mysli, jako$é zycia sie poprawia -
mamy wplyw na swoje funkcjonowanie i samopoczucie. Ne-
gatywne myslenie oznacza skupianie sie na tym, co jest dla
nas niekorzystne, a to z kolei pociaga za sobg pogorszenie
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jakosci zycia. Musimy to sobie uzmystowi¢. Zatem twoim za-
daniem jest pozbywanie sie nieprzyjemnych mysli, a raczej
ukierunkowywanie ich tak, aby nie wptywaly szkodliwie na
twdj dobrostan. Pamietaj, one majg moc i kreuja rzeczywi-
stosé, dlatego warto mie¢ swiadomosé, co przechowujemy
w swojej glowie.

W rozdziale osiemnastym mowa jest o dojrzalosci
w zwiazku, a nie osiaga sie jej z poczatkiem relacji. Do tego
potrzebujemy wspdlnych przezyc i lat do§wiadczen. Bycie ze
soba przez wieksza czesé zycia jest duzym wyzwaniem. Jeste-
$my odrebnymi i réznigcymi sie ludzmi - z jakze innymi
pragnieniami i oczekiwaniami. Wkomponowanie sie dwoch
0s6b w ten sam schemat raczej jest mato realne, chociazby
z tego wzgledu, Ze ciagle sie zmieniamy, rozwijamy - czasem
na lepsze, a czasem niestety na gorsze. Sztuka jest umiejet-
nosc¢ znajdywania kompromiséw i wychodzenia cato z kiétni,
ktére sq w relacji nieuniknione. Konflikty moga nas wzmac-
niaé, ale tez oddalaé od siebie. Mozna by powiedzieé, ze doz-
gonna mito$é i szacunek wszystko zatatwia. Ot6z nie! Podczas
klétni czesto sie nie kontrolujemy i jezyk mitosci zamienia sie
w jezyk jadowitego bazyliszka - nie tylko bezlito$nie kasaja-
cego, aleiziejacego ogniem. Cztery strategie, ktére zazwyczaj
wykorzystujemy w kidtniach - uderzenie, ucieczka, udawa-
nie i uleganie - wioda donikad i udowadniajg tylko, jak bar-
dzo jesteSmy niedojrzali emocjonalnie. Pocieszajace jest to,
ze dojrzalej mitosci mozna sie nauczy¢ - jak wszystkiego. Be-
dzie to jednak utrudnione zadanie, poniewaz muszg sie zaan-
gazowac dwie osoby, co moze by¢ nieosiaggalne, jesli jedna
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poldwka nie dostrzega jakiejkolwiek winy po swojej stronie.
Ale by¢ moze tylko jedna strona ma co$ do przepracowania
i zmodyfikowania. Najistotniejsze jest uzmyslowienie sobie,
ze zawsze jest szansa na naprawe zwigzku. Nie musimy z au-
tomatu rzucaé wszystkiego, poddawaé sie i wycofywac.
Walczmy o jako$¢ i wartos$é naszej relacji, czytajmy porad-
niki, bierzmy udziat w szkoleniach i swie¢my przyktadem, ze
warto, a wrecz trzeba walczy¢ o szczescie zaréwno w relacji,
jaki zyciu, bo jedno ma zwigzek z drugim.

Rozdzial dziewietnasty jest smutny. MozZesz go pominad,
jesli masz zly nastrdj i nie chcesz sie bardziej przygnebié. Tak
jak napisalam - mialo nie by¢é mowy o stracie. Ale to samo
przyszlo! Przyszto z zaskoczenia. Chcialam to wszystko napi-
saé, odkryé kawatek swojej prywatnosci. Smier¢ taty uzmy-
slowila mi, ze tak naprawde zycie jest i bedzie cierpieniem.
Ciagle co$ staje nam na drodze, stale pojawiajg sie jakie$
przeszkody, wydarzenia podkopujace nasz optymizm i rado-
sne podejscie do zycia. Jedno jest pewne — wiemy juz, jak cier-
pied, jak smakuje smutek i przeszywajacy bol. Sztuka dla
mnie i dla CIEBIE jest nauczy¢ sie mimo wszystko odczuwad
rado$é, bo ta zostaje czesto przystonieta przez otaczajaca
rzeczywistosé.
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Kochana Osébko!

Chciatabym, aby moja ksigzka w jakims stopniu pomo-
gta Ci uzmystowi¢ sobie, ze jako$¢ i wartos¢ Twojego
zycia w duzej mierze zalezg od Ciebie. Nie zmienimy
biegu wydarzen, ale mozemy wptyngé na to, jak na te
wydarzenia zareagujemy i co z nimi zrobimy. Chciatam
zwréci¢ Twojg uwage na kluczowe uczucia, emocje,
zachowania, ktore warunkujg szczescie, poczucie
spetnienia i radosci w zyciu. Mam nadzieje, ze mi sie
udato. Staratam sie pisac¢ krotkie i zwiezte rozdziaty, aby
byty dostepne codziennie przed snem, nie dtuzyty sie

i nie meczyty zawartoscia. Tresé tej ksigzki jest uniwer-
salna. Kazdego dnia musimy wracaé do kwestii, ktore
rzutujg na nasz dobrostan, niemniej codziennie od nowa

powinnismy dziekowac¢ za CUD, jakim jest zycie.

Z wyrazami wdziecznosci
za spotkanie z Tobg

Nina
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Szukasz inspiracji i motywacji, by kazdego dnia
wprowadzac zmiany, ktore pomoga ci zy¢ lepiej?

Chcesz rozpoczac prace nad sobg oraz nad swoim
dobrostanem i dojrzatoscig emocjonalna?

Potrzebujesz wskazoéwek, od czego zaczad,
aby zaprogramowac swoje zycie i nakierowac
je na odpowiednie tory?

Pamietaj: zyjemy tylko raz! Dlatego dobrze jest gruntownie
uzmystowic sobie, co tak naprawde sie liczy i od czego
zaleza nasza rado$c i satysfakcja z zycia. Odpowiedzia na to
beda umiejetnosci, uczucia i zachowania, ktore codziennie
powinnismy pielegnowad, zeby nie zbtadzic i nie pozwoli¢
sobie na nijakos¢, a takze uswiadomienie sobie, jak wielkg
wage maja wdziecznosc, akceptacja, odpuszczenie, przyjazn,
rados¢ czy spetnienie.

Nina Bartozek - doktor nauk humanistycznych, nauczycielka
jezyka angielskiego, instruktorka jogi, prowadzi kanat

na YouTubie: Yoga Young. W pracy doktorskiej gruntownie
badata emocje, zwtaszcza inteligencje emocjonalng pod
katem nauki jezyka obcego. Mitosniczka zdrowego stylu zycia,
nauki oraz rozwoju osobistego. Jej misja jest promowanie
idei dbania o siebie, swoj dobrostan oraz kondycje fizyczna,
tak aby dostarczy¢ ciatu niezbednych narzedzi do godnego

i satysfakcjonujacego funkcjonowania.
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