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Przedmowa

Ten maty e-book powstat w 2018, mimo to, jego
koncepcja wyklarowata sie juz we mnie lata temu.
Bardzo chciatam sie dzieli¢ swojg wiedzg z
pogranicza psychologii/rozwoju
osobistego/duchowosci. Z tego powodu powstat
mMoj blog.

Przez caty czas jego istnienia wiedziatam jednak, ze
chce stworzycC jeden mini-poradnik, w ktérym w
skrocie opisze to, czego nauczytam sie przez lata
poszukiwania odpowiedzi na rozne pytania.

Sciagnij go sobie, poczytaj na telefonie w
autobusie, podaj dalej albo wyslij znajomym. Nie
mMa nic, Co cieszy mnie bardzigj, niz pomaganie
INNym poczuc sie lepigj - tak, jak kiedys mi
pomogty niezliczone poradniki tego typu.

Mam nadzieje, ze nasza relacja nie zakonczy sie
jedynie na tym e-booku | zostaniesz ze mng na
dtuzej w kanatach i mediach spotecznosciowych,
na ktorych regularnie sie pojawiam.

Koniec gadania. Czas zaczac. A zaczyna sie
najlepie] od poczatku.




1. Zbudz w sobie moc

Byto ciepte, letnie popotudnie. Zapach ksigzek
unosit sie wokot mnie, kiedy przechylajgc na bok
gtowe probowatam odczytac tytuty
poszczegolnych ksigzek. Biblioteka dla dorostych w
Stargardzie miata ogromny dziat pod tytutem
"Psychologia’, mimo to, miatam wrazenie, ze znam
kazdg pozycje, jaka sie tam znalazta na przestrzeni
kilku lat.

"Biblioteka dla dorostych" - czy majac 16 lat jest sie
dorostym? Smiem watpié, ale mniej wiecej w tym
wieku mozna byto przestac chodzic do
wypozyczalni pietro wyzej, gdzie przeczytatam juz
wszystkie ksigzki o smokach i ksiezniczkach |
bytam gotowa na cos wiece.

Bytam nie tylko gotowa. Bytam spragniona.
Potrzebowatam wiedzy, wsparcia, potrzebowatam...
mitosci. Tg odnhajdywatam w ksigzkach, ktore
pokazywaty mi swiat peten mocy, mozliwosci, wiary
W siebie | nadziei, ze jeszcze kiedys bede kims
fajnym, waznym i byC moze pomoge innym
poczuc to samo.




Widzisz. Od tego momentu mineto co najmniegj 10
lat. Zmienito sie praktycznie wszystko.

Wiesz, jaka jest jedyna rzecz, ktora sie nigdy nie
Zzmienia?

To bardzo podchwytliwe pytanie, wiec upewnij sie,
ze dobrze sie zastanowisz.

WSZYSTKO sie zmienia. To jedyna rzecz, ktora
zawsze jest taka sama.

Czy tego chcesz, napotkasz jutro albo za kilka lat
COS, CO zmusi cie do ogarniecia sie i zaczecia od
nowa.

Mnie zmusito lata temu. Gdybym nie wzieta sie za
siebie (chociaz nie jest to w zadnym wypadku moja
wina, ze musiatam samodzielnie leczy¢ swoje
zrownane z podtogg poczucie wtasnej wartosci)
dzisiaj z pewnoscig nie czytatbys tych stow. Co byto
powodem? ByC moze kiedys sie o tym dowiesz, ale
jeszcze nie teraz, bo jest to historia na inng ksigzke.

Dzieki momentom, w ktorych upadamy najnizej,
dostajemy ogromnego kopa pozniej, ktdry sprawia,
Ze juz nigdy nie zgodzisz sie na zycie na poziomie
przecietnym, nijakim.




Nie ma po prostu takiej opcji
Moze u ciebie jest to dzisiaj?

Zmiany rodzg sie w bdlach albo z potrzeby
doswiadczenia czegos nowego. Czy ty czujesz, ze
na nie czas? To wspaniale. Zycie nienawidzi rutyny.
Kiedy cos sie nie zmienia, umiera.

By¢ moze poczutes juz w sobie narastajgca
frustracje albo site, ktora sprawia, ze zaczynasz
szukac nowych drdg. Ta moc bedzie ci potrzebna.
To wewnetrzne uczucie, ze musisz cos za soba
zostawic i stawic czota nowemu to wszystko, czego
potrzebujesz.

Mozesz doswiadczac te] mocy na rdozne sposoby.
Moze to byC poczucie ztosci. Albo chec zemsty. To
moze by¢ odwaga, marzenie, ekscytacja albo
mieszanka wszystkiego na raz. To moze byc ,ja
wam pokaze”. Cokolwiek to jest, dobrze, ze sie
pojawito. Bez tego nie ma nic howego.

Zauwaz to uczucie i nie pozwalaj mu sie ulotnic.

Sporo 0sOb ma problemy z motywacja. Pytaja sie,
jak jg odnalez¢. Mdowia: jak ty to robisz, ze jestes
WCIgz zmotywowana?




To uczucie, ktore urodzito sie w tobie w wyniku
jakichs okolicznosci bedzie twojg motywacja na
najblizsze miesigce, lata a moze nawet cate zycie.
Najlepsza motywacja to ta szczera, wychodzaca z
gtebokie] potrzeby zmian, a nie dlatego, ze modnie
byCc zmotywowanym i zdeterminowanym.

Pierwszym krokiem, by zaczacC pozytywnie myslec,
zmieni€ cos w swoim zyciu, ogarnac sie | wreszcie
ISC W wymarzonym kierunku jest decyzja.

To nie tylko mdj pomyst. Znajdziesz podobne rady
w innych zrodtach tego typu. Cos w tym jest.
Decyzja zapada w sercu, kiedy nie jestes w stanie
godzic sie dtuzej na stan, ktory obecnie cie otacza.
Niewazne, czy masz na mysli finanse, ktore cie
przyttaczaja, prace, ktorg chciatbys zmienid,
partnera, ktory nie daje ci zyc, czy cos innego, co
jest w tobie teraz.

Pozytywne zmiany zaczynajg sie od pozytywnego
myslenia. To bierze sie z postanowienia, ze zamiast
marudzi¢, wezmiesz tytek w troki i po prostu
postanowisz | nic nie zwiedzie cie ha manhowce.

To jak? Podjetas juz swojg decyzje?



Swietnie, najwazniejsze za nami. Czas zrobié
porzgdek ze sferg, ktdra moze bolec najbardziegj,
jednak jest to koniecznie, bys stata sie lepsza wersjg
siebie. Co to takiego?



2. Zmien otoczenie

Czy w twoim otoczeniu s3g
Nie, serio pytam.

No dobrze, jesli dalej mi ni
cytat.

jacys idioci?

e wierzysz, zerknij na ten

Zanim zdiagnozujesz u siebie depresje lub niskie

poczucie witasnej wartosci,

upewnij sie najpierw, czZy

nie otaczasz sie po prostu dupkami.
— Wiliam Gibson

Autorem tego cytatu jest amerykanski pisarz
science fiction, tworca terminu ,cyberprzestrzen”.
Ja tez wczesniej nie znatam autora tego stowa, nie
ma za co. To, co jednak istothe to to, ze bardzo
czesto to wcale nie jest twoja wina.

Widzisz, podobno s3a takie
matego akwarium przybie

rybki, ktore wrzucone do
raja hiewielkie rozmiary.

Kiedy jednak przeniesiesz |

e do wiekszego

zbiornika nagle rosng z nich ogromne zwierzeta.

Przypadek?



Ja bardzo dtugo myslatam, ze cos jest ze mna nie
tak. Bez powodu non stop nositam w sobie
poczucie winy. Wydawato mi sie, ze caty czas cos
robie zle, nawet jak nic nie robie (to pewnie
dlatego, ze powinnam zgadnac, co miatabym
robic). Caty czas miatam wrazenie, ze nie jestem
wystarczajgco fajna, czy tadna/dobrze uczaca
sie/wygadana/zabawna (skres| niepotrzebne), by
czuc sie dobrze w swojej skorze.

Sprawa jest tego typu, ze bytam wtedy dzieckiem.
Dziecko odbiera wszystkie sygnaty podswiadomie
na podstawie uczuc otoczenia. Nie trzeba dziecku
powiedziec: jestes nie w porzgdku! - by takie sie
czuto. Zreszta. Przeciez nie tyczy sie to jedynie
dzieci. Kazdy z nas zna takie osoby, w ktorych
otoczeniu czujemy sie, jakbysmy byli najgorszg
zarazg tego swiata, wtasciwie bez powodu. Czy to
jest dla ciebie zdrowe? Znasz na to odpowiedz.

Jesli wiec diaghozujesz u siebie jakies problemy,
nie potrafisz poczuc szczescia, iS¢ odwaznie za
SWoimi marzeniami, czujesz, ze WCIigz musisz
milion rzeczy, ale zadnej nie chcesz, by moze to
wcale nie jest wina twojego charakteru, lenistwa,
czy stomianego zapatu.

By¢ moze to ich wina.



Nie jestem fanka zrzucania odpowiedzialhosci za
swoje zycie ha innych, ale otoczenie ma na nas
ogromny wptyw. | na szczescie to od nas zalezy, czy
W nim jestesmy, czy nie.

S3 tacy ludzie, ktorzy nas motywujg do dziatania i
MOowig: idz zrob. Mam taka przyjaciotke, ktorej jak
powiem: chciatabym zobaczy¢ zorze polarng, ona
odpowiada: to zobacz. Nie mowi: ale to duzo
kosztuje, nie masz czasu, to trzeba polecie na koto
podbiegunowe... itd. Mowi: to zobacz. Proste, jashe |
takie odkrywcze. Jak chcesz, to po prostu to zrob,
nie ttumacz sie.

S3 tacy ludzie, ktorzy kiedy powiesz im, ze chcesz
zobaczyc zorze polarng odrzekna: a ja bym chciata
dozy¢ do weekendu... | nha tym konczy sie dyskusja.

Otaczaj sie tymi pierwszymi, a zobaczysz zorze
polarng i o wiele, wiele wiecej.

A jesli myslisz, ze zmiana otoczenia nie jest taka
prosta, pomysl o tym, ze ja w wieku 16 lat
spakowatam sie w plecak | przeprowadzitam do
babci i juz nigdy nie zamieszkatam w domu. Masz
racje, to nie jest takie proste. Ale czasami to jedyna
rzecz, ktora pozwala zacza€ zycie na nowo.
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3. Pilenigdze szczescia
nie daja, ale...

Czy nie ma ziarnka prawdy w tym, ze to jaka kawe
rano pijesz i w krorej filizance ma znaczenie? Czy to
nie jest tak, ze o wiele lepiej czujesz sie w
ulubionych spodniach niz tych, ktére juz dawno
powinny wylgdowac w koszu?

Jak masz problem ze zmiang swojego wnetrza,
zacznij od swojego otoczenia. Ja wiem, ze to
bardzo modne podejscie teraz; jest oto rowniez
bardzo sensowne.

Gdyby tylko byto tak, ze szczescie tworzytoby sie
samo z siebie niezaleznie od okolicznosci...
oczywiscie jest to mozliwe, ale jak mawia
staropolskie powiedzenie: pienigdze szczescia nie
dajg, ale o wiele tatwiej ptacze sie w porsche niz w
autobusie komunikacji miejskie.

Nie namawiam cie do zakupu porsche, ale by¢
moze wymiany rzeczy, ktdre codziennie tworza
twoje zycie.

11



Jestem zdania, ze przedmioty, ktére uzywasz
codziennie godzinami takie jak telefon, ubrania,
buty, torba, wystrdj mieszkania majg byc dobre. O
wiele bardziej liczy sie dla mnie to, ze na co dzien
lubie to, co nosze niz jakas jedna sukienka w szafie,
ktorg nie-wiem-kiedy zatoze znowu.

Porzuc podejscie: to na niedziele, to do kosciota, na
specjalng okazje. Kazdy cztowiek, ktdry otart sie o
Smierc powie ci, ze zatuje, ze nie cieszyt sie bardziej

codziennoscig i nie korzystat z okazji, ktore si
pojawiaty. Czy howy dzien ni

powodem?

12
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4. Otrzy) tzy, popraw korone,
Idz dalej

| rob to wiele razy.

By¢ moze bedziesz musiata wiele razy radzic sobie
Z kKiepskim samopoczuciem.

By¢ moze bedzie trzeba wiele razy wstawac i
probowac od nowa, nawet jesli to bardzo trudne.

By¢ moze nagle stwierdzisz, ze to nie ma sensu
albo poczujesz sie wypalona. Trudno. Jesli
naprawde potrzebujesz cos zmienic, to to nie

zniknie od tak.

Potrzeba lepszego zycia bedzie nadal w tobie
tkwita, dopodki za nig nie podazysz.

Czy tego chcesz, czy nie - zmiana jest tobie
przeznaczona, bo nie chcesz juz dtuzej sie meczyc.
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5. Ztap dystans

Nic nigdy nie jest tak bardzo na serio.

Uwielbiam myslec, ze nic nie ma wiekszego
znaczenia. A nawet jesli ma, to traci je w kilka
chwil.

Ztap dystans do swiata. Ztap dystans przede
wszystkim do siebie.

Nie ma opcji, bys byta idealng matka, zong |
kochanka, kolezanka, siostrg | pracownikiem. Nie
ma opcji, chociaz nie znaczy, bys przestata sie
starac. Po prostu zacznij oczekiwac od siebie mniej,
a kiedy cos nie wyjdzie spojrz prawdzie w oczy:
jestes cztowiekiem, a nie komputerem - wszak te
czasami tez sie wieszaja.

Jesli mleko sie rozleje, cos sie stanie, pomysl za jaki
czas nie bedzie miato to absolutnie zadnego
znaczenia. Za rok? Dwa miesigce? Ok, bgdzmy
powazni: za dwie godziny nikt nawet nie bedzie
pamietat. 99,9% wydarzen witasnie takie ma
ogrommne znaczenie.

14



Tak samo rzecz ma sie z intensywnym mysleniem o
kims$. Tak bardzo sie boimy, co kto$ o nas pomysili,
ale zastanow sie, kiedy ty ostatnio myslatas o kims
godzinami (ale nie dlatego, ze ci sie podoba ;).

Nigdy nie poswiecamy na rozmyslanie o czyims
zyciu wiecej niz kilka sekund. Nasze zycie
Interesuje nas znacznie bardziej. Jak wyluzujesz i
ztapiesz dystans do siebie, inni tez to poczuja |
bedg wiedziec, ze rowna z ciebie babka (lub facet),
bo odrdzniasz rzeczy wazne od tych, ktére mozna
odpuscié¢. Zycie ma byé zabawne, a nie sztywne jak
wykrochmalony obrus.

Jesli nadal trudno ztapac ci dystans wyprobuj
metode o zgrabnej nazwie: fuck it (mam wrazenie,
Ze nie musze ttumaczyc tego wyrazenia, prawda?).

Metoda "fuck it" polega doktadnie na tym, na czym
myslisz. Kiedy cos przeszkadza ci w zyciu, powiedz
na gtos lub pomysl: wale to/pieprze to/fuck it. Jesli
naprawde bedziesz mie¢ na mysli to, co mowisz,
poczujesz ulge. Tworca tej "metody rozwoju",
John C. Parkin twierdzi, ze po latach poszukiwania
Idealnej drogi rozwoju duchowego doszedt do
whiosku, ze ma dosc¢ | powiedziat sobie "fuck it".

15



Jesli inspiruje cie ta historia i chcesz dowiedziec sie
wiecej, to polecam ci ksigzke o tym samym tytule,
oczywiscie zaraz po tym jak skonczysz czytac

Moja.

16



6. Porzuc ograniczenia

Wszystko w naszym zyciu rzadzone jest przez to, co
uwazamy za mozliwe do zrobienia.

A my, jako ludzie, dziatamy na autopilocie.
Codziennie robimy dokfadnie to samo, chyba, ze
CcOS nas wyprowadzi z tej rownowagi.

Ten mentalny krag, w jakim sie poruszamy
zbudowany jest z przekonan. Tworzg one ramy |
sprawiaja, ze nasz swiat jest taki, jaki jest.

Chociaz przekonania zdajg sie by¢ niezmienialne
(to tez tylko przekonanie...) mamy na nie wptyw |
nie musimy czeka¢ na nagty wypadek zyciowy, by
COS sie W has zmienito. Bgdz sprytniejsza. Nie
czekaj na dramat.

Czy wiesz, co to sg tak naprawde przekonania?
To tylko mysli, ktore czesto myslisz. Wystarczy, ze
zaczniesz mysle nowe czesto | z uporem |
zobaczysz, jak szybko zmieniajg sie: twoje
podejscie | Swiat na okoto ciebie.

17



Przekonania powstajg w dziecinstwie, to prawda.
Ale masz nad nimi catkowitg kontrole. Nie jestes
skazany na to, co powstato w tobie lata temu.

Co sgdzisz o otaczajgcym swiecie? Czy uwazasz, ze
pienigdze z nieba nie spadaja, tylko ciezka praca
udzie sie bogaca, albo dobre zwigzki to iluzja?
Prosze bardzo, doktadnie tak bedzie w twoim
ZYCIU.

Jesli nie wiesz, jakie masz przekonania, rozejrzyj sie,
jak wyglada twoje zycie. lle zarabiasz, jakie masz
relacje, co robisz zawodowo | nie tylko - to
wszystko wynik przekonan.

Podam ci przyktad. Bedzie on bardzo wiarygodny,
bo bedzie to przyktad mnie. Ostatnio zauwazytam,
ze moj domysiny model zwigzku (przekonania,
ktorych nigdy nie zmieniatam) zaktada, ze
zwigzek/matzenstwo polega na tym, ze jest sie
prawie w 100% razem prawie zawsze. Poza praca
powinno sie by¢ praktycznie zawsze razem.

Nidgy sie temu nie przygladatam i sama
zauwazytam sSwiadomie to dopiero niedawno, ze
czuje sie zle, kiedy chce pojechac gdzies sama i nie
wiem, czemu emocjonalnie tego nie akceptuje,
chociaz mam swiadomosc, ze przeciez to nic

Ztego.
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Zaczetam zadawac sobie pytania, ktdére jak grom z
jasnego nieba oswiecity mi pochodzenie kazdego z
przekonan stojgcych za tym modelem zwigzku.

Jaka jest moja rodzina?
Co robi moja mama w zwigzku?
Jak wyglada ich spedzanie czasu wolhego?

Odpowiedzi byty niby oczywiste, ale bardzo
otrzezwiajace. Moja mama nigdy w zyciu nigdzie
sama nie pojechata. Jesli robita to, to tylko ze
swoim mezem, a moim tata. Nigdy nie miata
kariery, je] gtowne zajecia to dom i praca. Nie miata
kolezanek, nie robita nic szalonego. Zyta z dnia na
dzien robigc tylko to, co trzeba.

Ostatnio miatam tez rozmowe ze swojg babcia.
Powiedziatam jej, ze narzeczony jedzie na impreze
poza miasto. Nie zrozumiata, ze nie chodzi o mnie,
lecz o niego | pierwsze co, to wypalita: a to on cie
sama pusci?

Widzisz sama. Nasze przekonania ksztattowane
byty w dziecinstwie podswiadomie latami. Wbijaty
sie W has pozostawiajgc w nhas ograniczenia,
ktorymi kierujemy sie pozniej w dorostym zyciu.

19



Kiedy dokonatam tego odkrycia poczutam sie
wrecz oburzona. Zaczetam szybko odpowiadac na
pytania: jesli bede czesto wyjezdzac i robic to, co
chce (oczywiscie w ramach partnerstwa i
wspotpracy) to co to bedzie znaczyC? Jesli bede
miata swoje zycie i wspahniatg kariere, to jakag bede
matkag?

Odpowiedzi przychodzity szybko | automatycznie.
Bytam w szoku, ze jestem przekonana
podswiadomie, ze matka, ktéra duzo podrozuje |
ma pasje oraz kariere to ktos, kto zaniedbuje
rodzine, jest zwyrodniatym rodzicem i jest to cos
totalnie zabronionego.

Zrozumiatam, skad pochodzi ten stek bzdur, w
ktory wierzytam.

Pierwszym krokiem do porzucenia ograniczen jest
uswiadomienie ich sobie. Zadaj sobie odpowiednie
pytania, jak ja powyzej, albo "w co musze wierzyc,
by to, jak zyje, byto prawda?". Jesli wiec na przyktad
uwazasz, ze nie mozna za duzo wydawac na siebie
pieniedzy, zadaj sobie pytanie: w co musze wierzyc,
zeby tak wtasnie czuc? Bedziesz zaskoczona.

20



7. Stworz nowe zycie

Swoje nowe zycie mozna zaprojektowac.
Serio mowie.

Po prostu siadasz z kartkg papieru/zeszytem i
planujesz.

Proponuje zacza¢ od zapisania tego, czego masz
dosc. Od tego zaczeliSmy naszg przygode.

Cos w tobie pekto, cos zaczeto ci intensywnie
przeszkadzac. Moze to byt jakis dramat, a moze po
prostu fakt, ze nie wykorzystujesz swojego
potencjatu tak, jak uwazasz, ze mozesz.

Swietnie.

Ja do tego uzywam pieknego zeszytu. Kupuje taki
od czasu do czasu, by opisac swoje marzenia,
pragnienia, cos, do czego daze.

| powiem ci w sekrecie, ze nie ma nic

przyjemniejszego od przeczytania po roku takich
zapiskow i zobaczenie, ze staty sie prawda.
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Mozesz wiec zaczacC od wypisania tego, czego
masz juz dosé. Swiadomosé tego, czego sie chce
bezposrednio wywodzi sie z tego, czego juz nie
chce sie doswiadczac.

Masto maslane, ale wiem, ze jestes inteligentna |
catkowicie rozumiesz, co mam na mysli.

Potem mozesz juz zacza€ opisywac doktadnie, o
czym marzysz. Zadaj sobie pytania:

->Jak wygladatby moj idealny dzien?

->Co uwielbiam robic?

->Jakimi ludzmi lubie sie otaczac?

->CO mnie interesuje?

->Co Jest mojg pasja”?

->Czego najbardziej na Swiecie teraz pragne?
->Jakie mam cele?

Ponize] mozesz odpowiedzie€ sobie na pytanie: jak
wyglada moje codzienne zycie? i sprawdzié, jak
bardzo odpowiedz numer dwa pasuje do
odpowiedzi na powyzszg liste pytan. Jesli roznica
jest ogromna, to doskonale wiesz, co to znaczy.
Czas ha zmiany!

Zacznijmy od przekonan.
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8. Lista pozytywnych
przekonan

Jesli jest sie w dosyC smutnym lub frustrujgcym
miejscu W swoim zyciu, to ciezko siegnac po
pozytywne mysli, ktore moga stac sie
przekonaniami.

Nie martw sie. Od czego masz mnie?

No to jedziemy. PrzeleC przez ponizsze
przekonania i sprawdz, ktdre z nich sprawia, ze
czujesz najwiekszy opor - to witasnie temu
przekonaniu powinnas poswieci¢ najwiecej uwadgi,
jesli chcesz, by stato sie czyms, co ma cie
podswiadomie prowadzic.
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@ Wszystko uktada sie dobrze

Musisz odnalez¢ w sobie przestrzen. Przestrzen,
dzieki ktdorej staniesz z boku i w kazdej sytuacji
zachowasz spokoj. Nawet, jesli poczujesz strach,
panike, czy niepewnosc. Musisz odnalezc inng
czesc swojej jazni, ktora bedzie niepodatna na te
emocje | warunki. Musisz by¢ absolutnie
przekonana, ze wszystko sie uda. Albo nawet jesli
nie absolutnie, to chociaz troche. Troszeczke.
Powtarzac to w sobie, az zrozumiesz, ze to prawda.

Wszystko zawsze uktada sie dobrze, bo jestes
bezwzglednie chroniona. Nazwij to Bogiem,
Swiadomoscia, Energia. Nie ma znaczenia. To, co je
ma, to to, ze jesli poczujesz te ochrone, juz nigdy
nie bedziesz bez nadziei.

Wszystko zawsze dazy do rownowagi, a czas leczy
rany. Im szybciej zrozumiesz i odpuscisz, tym
szybcie] zaczniesz bezwysitkowo kreowac swoje
wymarzone zycie.
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Predzej, czy poznie] kazdy dochodzi do takich
pytan. | im szybciej zacznie ufac, ze wszystko
zawsze sie uktada dobrze, tym szybciej zacznie sie
Z ZyCia czerpac garsciami.

Zaufanie do Wszechswiata to podstawa radosci.
Spdjrz na mate dzieci - one zawsze ufaja. Nigdy nie
martwig sie o przysztosc, o to, co jutro bedzie.

Niech jutrzejszy dzien troszczy sie sam o siebie. Nie
mowie, ze masz nie zrobi¢ na jutro zakupow, czy
nie nastawic budzika. Po prostu wyluzuj, bo kazdy
dzien do tej pory dawat rade. Ty dawatas rade.
Jutro, za miesigc | dwadziescia lat tez sobie dasz.
Pamietaj, wszystko zawsze uktada sie dobrze.
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@ Moje zycie jest szczesliwe

Podstawa twojego zycia jest radosc oraz wolhosc.
Tylko i wytacznie twojg odpowiedzialnoscig jest
stworzenie go takim, by czuc sie dobrze.

woje zycie powinno sprawiac radosg, a jesli nie
sprawia, powinien byc to etap bardzo przejsciowy.

Dlaczego twoje zycie powinno by¢ szczesliwe? Bo
sama z siebie jestes tg energig i kiedy czujesz sie
dobrze, nie ma zadnego rozstrojenia pomiedzy
tobg i tym, kim w istocie jestes. | wtedy wszystko
zaczyna uktadac sie idealnie.

Tylko czasami zycie nie jest szczesliwe. Ale wiesz
co? To nie ma znaczenia. Za kazdym razem, gdy
dajesz z siebie wszystko, co masz, by poczuc sie
lepiej pomimo jakiejs ktotni, kiepskiej sytuacji
finansowej, czy problemow w pracy, robisz
wszystko, co mozna w tej sytuacji. Tak naprawde to
wszystko, co mozesz zrobic.

O nie jest tatwe, zgadzam sie. Ale musisz
sprobowac. Za kazdym razem bedzie ci tatwigj to
myslec i czul. | im tatwiej bedzie ci to mysled, tym
szybciej sprawy zaczng sie uktadac.
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@ Ja tworze swoja rzeczywistosc

Bez wzgledu na to, czy wierzysz we wptyw umystu
na rzeczywistosc, czy nie, wziecie
odpowiedzialnosci za swoje zycie i wybory daje ci
kontrole, ktorej nie miatas wczesnie).

Koniec z uzalaniem sie i szukaniem przyczyn
dzisiejszych wydarzen w odmetach przesztosci.
Koniec z oskarzaniem pogody, znajomych czy
niemitej pani w urzedzie. Nikt nie ma wiecej mocy
nad twoim zyciem, niz ty sama.

Kiedy zrozumiesz, ze niczego nie musisz i nikt nie
karze tobie nic robié, a twoje zycie jest tylko i
wytacznie trajektorig twoich wyborow, staniesz na
wiasne nogi I uswiadomisz sobie, jak wiele do tej
pory cie omijato oraz przestanie ciebie frustrowac
cafta masa spraw.

Od dzis to nie bedzie wina gtupiej kolezanki z
pracy, ze to twoje zaangazowanie nie jest
zawauzane. Kiedy uznasz, ze to ty kreujesz swoja
rzeczywistosc i zycie jest sprawiedliwe, zadasz
sobie pytania: co moge robic inaczej, by byc
dostrzegana rownie bardzo?
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@ Inni tworzg swoja rzeczywistosc

Kiedy zrozumiesz, ze jestesmy jedynymi tworcami |
podmiotami odpowiedzialnymi za to, jak wyglada
zycie, odpuscisz innym. Po prostu przestaniesz
oczekiwac, ze bedg tacy, jak sobie wyobrazasz.

Zrozumiesz, ze nie ma sensu innych ludzi obwiniaé
ani doszukiwac sie motywow ich dziatan.
Przestaniesz myslec, ze ktos na ciebie krzywo
spojrzat - albo w ogdle nie poswiecisz temu
sekundy namystu, ByC moze ta osoba ma zty dzien,
umarta jej babcia, albo boli jg brzuch? Dlaczego
masz zaktadacd, ze akurat z tobg cos jest nie tak?
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@ Wierze w siebie

To, co pozwolito mi rozwijac sie i do dzisiaj jest
podstawg odwagi w podejmowaniu wszystkich
decyzji, jest wiara w swoje mozliwosci.

Znam siebie. Wiem, ze szybko sie ucze. Potrafie
wyciggac wnioski i iS¢ dalej. Dam sobie zawsze
rade. Jesli ja dam, to dlaczego nie ty?

Po czesci wynika to z zaufania do samej siebie. Po
czesci z zaufania do Wszechswiata. Nie uznaje
Swiata jako niebezpiecznego miejsca, ktore tylko
chyha, by sprawi¢ mi przykrosc. Wiem, ze swiat dla
mnie jest dobrym miejscem. Tego oczekuje | tak
tez jest.

Czy zawsze tak byto? Oh, oczywiscie, ze nie.
Dlatego doktadnie rozumiem, kiedy ktos jest
swiecie przekonany, ze jest ha odwrot. Don t worry.
Musisz to sobie po prostu wmowic. Wiem, jak to
brzmi, ale... to naprawde dziata! Powtarzaj sobie
codziennie w lustrze, ze sobie dasz rade, wierzysz w
siebie | kazdego dnia wszechswiat konspiruje, by
dac ci to, czego chcesz, a zobaczysz cuda jeszcze
dzisiaj.
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v Istnieje cos wiecej

W wierze w siebie bardzo pomaga duchowe
poszukiwanie czegos wiecej.

Nie jestes tylko ciatem, ktore po x latach zostanie
zakopane pod grubg wartwa ziemi. Cokolwiek to
jest, w co chciatbys wierzyc, warto tego poszukac.

Jakkolwiek to wyrazisz, jakkolwiek ci to pomoze,
jakkolwiek to nazwiesz - wszyscy mamy w sobie
notrzebe odnalezienia sensu | swojego miejsca we
Wszechswiecie.

Dla mnie to nieskonczona Mitos¢, Strumien
Swiadomosci, ktory przenika wszystko i wszystkich.

Rodzimy sie w zgodzie z wtasnym wyborem, ktory
pozwala nha doswiadczenie zycia takiego, jakim go
stworzymy. Na nic nie jestesmy skazani, a po

sSmierci po prostu powracamy do tego strumienia.

Mozemy wybrac ponownie, mozemy tak naprawde
robiC to w nieskonczonosé, bowiem czas
ostatecznie jest iluzjg. Umierajac, zycie jawi sie nam
jak sen - wydawat sie bardzo realny, zaraz potem
uswiadamiamy sobie jego farse.
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Czy musisz w to wierzyC? Oczywiscie, ze nie!
Mozesz sobie wierzyC w to, co chcesz, byle bys
czuta sie szczesliwa. Pamietaj, to ty decydujesz!
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@ Zyje sie tylko raz

..poznigj sie juz tylko straszy.

Zartuje. W ogdle nie wierze w to, ze mielibysmy
umrzec i juz nigdy sie nie harodziC. Przeciez
doswiadczanie zycia jest przezabawne. Rodzimy
sie w kotko 1 nie ma na to wptywu, to co roblismy
wczesnie). Jestesmy nieskonczeni. Ostatecznie
wszyscy stanowimy jednosc. Ale czyz zycie nie jest
odwazniejsze, gdy dostrzegasz jego wyjgtkowosc |
unikalnosc? Czyz nie masz ochoty naprawde sie
zabawic, bo zauwazasz, jak bardzo szybko
wszystko moze sie skonczyc?

Wiedzg to osoby stajgce przed wyrokiem smierci
wydanym przez nieuleczalng chorobe.
Uswiadamiajg sobie, ze w tym zyciu to moze by¢
ostatnia podroz, ciastko z kremem allbo wino u
przyjaciot. Cieszg sie wszystkim sto razy bardziej.
Nagle podejmujg decyzje i realizujg marzenia
sprzed lat. Nie ma czasu do stracenia.

Badz madrzejsza Nie czekaj na wyrok smierci, by
zaczycC cieszycC sie zyciem.
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Doceniam wszystko

Najtatwiej docenic to, czego wczesnigj sie nie
miafto.

Kiedy pierwszy raz zobaczytam na oczy palmy na
rajskiej plazy to autentycznie sie poptakatam. To
oyto w Australii I nigdy nie zapomne tego
momentu. Jechalismy po ladzie najwiekszej
piaszczystej wyspy ha swiecie podskakujgc na
wybojach, probujgc uchroni¢ swoje ciato od
nagtych manewrow. Specjalny pojazd na wysokich
kotach zapuszczat sie wgtgb dzikiego miejsca, a ja
zamiast irytowac sie, ze kawa trzymana w dtoniach
co chwile ulewa mi sie i lekko parzy, patrzytam za
okno nie mogac uwierzyc w to, ze to sie dzieje
naprawde.

Nigdy nie wierzytam, ze bedzie mnie stac na
podroz do tak rajskiego miegjsca. Tym bardziej, ze
pierwszym miejscem z palmami nie byto wybrzeze
Morza Srédziemnego - czyli to najblizsze Polsce,
tylko wtasciwie najdalsze miejsce, jakie mogtam
sobie wyobrazic.
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Cieszytam sie jak gtupia. Do dzisiaj ciesze sie jak

gtupia z podrozy, z niespodzianek, gdy kto$s mi cos

daje (nawet, jesli sie spodziewam). Nie miatam w
dziecinstwie zbyt wiele pod kazdym wzgledem.
Czuje sie wrecz btogostawiona, gdy otrzymuje albo

sama docieram do posiadania czegos.

Do dzisiaj

nie jest to dla mnie normalne, ze sta¢ mnie na

firmowe ubrania i buty z Kazara. Ciesze sie nimi
tak, jakby dostata je ta mata dziewczynka, ktora
jeszcze nie tak dawno marzyta o czymkolwiek z

pierwszej lepszej sieciowki.

Co, jesli miato sie duzo i trudno cokolwiek docenic?
tatwo moze sie w dupie poprzewracac, prawda? ;)

Wtedy dobrym prysznicem jest wyjazd do
jakiegokolwiek kraju Azji, by przypomniec sobie, co
tak naprawde posiadasz. Sama mozliwosc
zakupienia lotu do takiego miejsca stawia cie w
pozycji, o ktorej mieszkancy Azji nawet nie moga
sSni¢ - dla nich to, co jak dla ciebie zakup prywatnej

WYSPY.

Nie masz aktualnie mozliwosci wyjazdu do takiego
miejsca? Wystarczy pierwsza lepsza ksigzka, czy
film dokumentalny z tych regionow, ktory

uswiadomi ci, jak btogostawiony jestes.
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Ostatecznym wyjsciem jest uswiadomienie sobie,
jak wiele osdb chciatoby byc¢ na twoim miejscu i
marzy o nim, jak o celu, ktéry dopiero gdzies
majaczy na horyzoncie. Tymczasem dla ciebie to
codziennos$é, w ktorej zyjesz. To mite uczucie,
prawda? Nazywa sie ono wdziecznoscia.
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Nigdy sie nie poddaje

W dazeniu do wtasnych celow jestem dosyC uparta.
Potrafie przekroczyc swoje sity, tylko po to, by
udowodnic sobie, ze cos mozna.

Czy to dobrze? Nie wiem. Natomiast wiem, ze po
prostu nie warto sie poddawac. To tak, jakby
oudowac cos latami, a pozniej zamowic buldozera
| zburzy¢ wszystko w dwie godziny. Jesli kogos o
COS poprosisz i ci odmowi, przynajmnie;
sprobowates. Jesli nawet nie zapytasz, sam sobie
odmawiasz.

Wierze w to, ze jesli sie nie poddaje, w koncu
dotrze sie do celu, a jego osiggniecie bedzie
smakowac jeszcze bardziej. To jak wino, ktére im
dtuzej dojrzewa, tym lepsze sie staje.

Czy po drodze nie mozna sie poddawac? Owszem.
Mozna sie zatrzymacdc, mozna spojrzec wstecz albo
uznac: dalej nie dam rady. Dopdki jednak nie
zawracasz, dalej jestes w grze. Zatrzymaj sie na
chwile, a pdzniej kontynuuj.

Opowiem ci historie.
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W trakcie liceum nie wiedziatam jeszcze, czego
chciatam. Pewnego dnia dostalismy wyniKki
kartkowki z chemii. Pamietam, ze ocena sktadata
sie z dwoch czesci. Za obie dostatam cos w
okolicach trojki. Byta to niedopuszczalha dla mnie
ocena w tym wieku. Prawie sie poptakatam. Byto to
dla mnie tak szokujgce doznanie, ze chciatam cata
ztosc przeistoczyC w motywacje do osiggniecia
nowego celu.

W ciggu 5 minut postanowitam, ze dostane sie na
kierunek farmacji w Poznaniu. Musiatam stac sie
jedng z najleszych uczennic z chemii w klasie. Od
tego dnia uczytam sie codziennie, robitam
cwiczenia, az okazato sie, ze bez problemu moge
podejsC do rozszerzone] matury z tego przedmiotu.

Nadszedt okres matur, bytam dobrze
przygotowana. Kiedy przyszty wyniki, byty one
dobre, ale nie wystarczajgce, by dostac sie na
wymarzong farmacje. Wybratam rok kosmetoloqgii
w Szczecinie. Na zajeciach robitam dalej matury,
cwiczenia. Powtdrzytam egzamin. Wynik byt lepszy,
ale nadal nie na tyle, by dostac sie na sto procent.
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Czekatam cate wakacje na ostateczne listy. W tym
czasie robitam nawet praktyki w gabinecie
kosmetycznym. Kiedy przyszty ostatnie wyniki,
bytam osiem osdb pod kreska. Napisatam sms-a do
taty, ze nie poddam sie. Napisatam odwotanie.

W pewne wrzesniowe popotudnie z mite]
poobiednie] drzemki wybudzit mnie telefon. Nie
miatam ochoty go odbieraé, szczegdlnie, ze numer
byt zastrzezony. Odebratam zaspana i ustyszatam:
Dzien dobry, Dziekanat Wydziatu
—armaceutycznego w Poznaniu, czy reflektuje Pani
na farmacje?

Jak myslisz? Reflektowatam? ;)

W tej catej historii mogtam poddac sie co najmniej
trzy razy. Nawet nie informowatam rodziny, ze ide

na poprawke matury. Po prostu wysztam z domu |
wrocitam po jakims czasie tadniej, niz zwykle
ubrana - tak bardzo zalezato mi na tym, by nikt
mnie nie demotywowat.

Ty tez sie nie poddawaj.
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..stwolrz swoje witasne

Nowych przekonan, ktore pozwolg ci stworzyc
zycie marzen, moze byc¢ cata lista.

Nie siedze w twojej gtowie | nie wiem, jakich dzisiaj
potrzebujesz, wiem jednak, ze nie ma takigj
potrzeby.

Wystarczy, ze poszukasz afirmacji na YouTube lub
wpiszesz w Google takie hasto i z pewnoscig
odnajdziesz mase przekonan, ktore wywrocag twaoj
sSwiat do goéry nogami.

Myslenie pozytywne rozpoczyna sie od decyzji, ze
W ogole jest to mozliwe i silnego postanowienia, ze
od dzisiaj bedziesz krok po kroku robic cos§, by stato
sie ono dla ciebie codziennoscia. Z mysli tworzg sie
stowa | dziatania.

Zapisz nowe, pozytywne mysli w swoim zeszycie
marzen i nie przestawaj ich pielegnowac.
Zapewniam cie, ze z czasem stowa zapisane stang
sie twojg rzeczywistoscia.
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Czy to koniec?

Nie, to dopiero poczatek. Wraz ze zmiang
przekonan czeka ciebie jeszcze sporo pracy, takie;
wewnetrznej | zewnetrzne.

Zapewniam cie, ze warto. Warto probowac,
odnawiac¢ wiare w siebie i wcigz tworzy¢ swoje
Zycie ha howo.

Warto tez pozytywnie mysleé, nawet, jesli nie da to
natychmiastowych rezultatow, to gwarantuje, ze
PO Miesigcu, a jJuz ha pewno po roku zauwazysz
ogromne zmiany, a ty sama bedziesz nie do
poznania.

A Moze masz swoje sposoby na pozytywne
zmiany? Jesli tak, z checig o nich sie dowiem.

Widzimy sie na moim blogu, czy w kolejnym
newsletterze, ktory bede wysytac regularnie.
Obiecuje.

DO przeczytania!
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C Ao

Dziekuje ci serdecznie, jesli dotartas ze mna do
tego momentu, czyli do samego konca. Ten
darmowy e-book jest pierwszym produktem, ktory
stworzytam w sieci | mam nadzieje, ze cos dla
siebie z niego wyciggnetas.

Pamietaj, ze zawsze mozesz do mnie napisac
mejla, wpas¢ na mojego bloga, czy odezwac sie na
facebooku. Jesli chciatabys podzieli¢ sie opinig na

temat tego mini e-booka, koniecznie daj znac.
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