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Zanim zaczniemy...
Spokojnie.

To nie jest kolejna rzecz do zrobienia przed Swietami.

Nie dostajesz wtasnie 24 lekcji, ktore trzeba przerobié, 24
zadan do odhaczenia ani planu transformacji, po ktorym 24
grudnia obudzisz si¢ jako zupelnie nowa wersja siebie.

Naprawde¢ masz juz wystarczajaco duzo do zrobienia.
Ta ksigzka powstata z zupelnie innego powodu.

Chciatabym przez 24 grudniowe dni zaprosi¢ Ci¢ na kilka
minut do miejsca, w ktdrym nie musisz niczego
przygotowywacé, poprawia¢ ani nikomu niczego
udowadniac.

Czasem si¢ zatrzymamy.

Czasem zadamy sobie jedno pytanie.
Czasem co$ zauwazymy.

Czasem sprobujemy czego$ inaczej.
A czasem nie zrobimy kompletnie nic.
To ostatnie rowniez jest czescig planu.

Bedziemy rozmawia¢ o potrzebach, emocjach, granicach,
zmeczeniu, przyjemnosci, rodzinie, prezentach,
perfekcjonizmie i tym niezwyklym grudniowym zjawisku,
przez ktore nagle rzeczy odkladane od marca zaczynaja
wygladac tak, jakby musiaty zosta¢ zrobione natychmiast.
Ale chce Ci powiedzie¢ co§ waznego, zanim przewrocisz
strong.

Nie czytaj tej ksiazki jak instrukcji obstugi
grudnia.

Nie ma jednego whasciwego sposobu przezywania Swiat.

Jesli kochasz przygotowania — przygotowu;.



Jesli uwielbiasz piec pie¢ rodzajow ciast — piecz.

Jesli mycie okien przed Swigtami naprawde sprawia Ci
satysfakcje... coz.

Nie bede oceniac.
Bede podziwia¢ z bezpiecznej odlegltosci.

Jesli lubisz mie¢ petny dom, zaprasza¢ rodzine, wybieraé
prezenty 1 troszczy¢ si¢ o innych — nie chce Ci tego
odbierac.

Troska jest czyms$ picknym.

Tradycja moze by¢ czyms$ pigknym.

Blisko$¢ rowniez.

Problem zaczyna si¢ dopiero wtedy, kiedy posrod tego
wszystkiego przestajesz zauwaza¢ siebie.

Dlatego czasem bede Ci¢ namawiaé, zebys cos odpuscita.
Ale czasem — zebys zrobita co$ z catego serca.

Czasem, zeby$ powiedziata ,,nie”.

A czasem, zebys$ zostata przy stole troche dhuze;j.

Czasem bedziemy mowi¢ o rodzinnych spotkaniach z
przymruzeniem oka.

Nie dlatego, ze rodzina jest problemem.

Po prostu dlatego, ze kilka 0sob przy jednym stole potrafi
stworzy¢ sytuacje, ktorych nie przewidziatby zaden
podrecznik psychologii.

I jeszcze jedno.

Nie musisz zgadza¢ si¢ ze mng na kazdej stronie.
Naprawdg.

Wez z tej ksiazki to, co jest Twoje.

To, co Ci¢ zatrzyma.

Rozsmieszy.



Da do myslenia.
Przyniesie ulge.

Albo sprawi, ze przez chwile spojrzysz na cos troche
inaczej.

Reszte mozesz zostawic.

Nie bedzie sprawdzianu.

Nie prowadze rowniez listy obecnosci.

Jezeli ominiesz dzien — nic si¢ nie stato.

Jezeli przeczytasz trzy naraz — tez dobrze.

Jezeli do ktoregos wrocisz po Swietach — prosze bardzo.
Ta ksigzka ma by¢ dla Ciebie, a nie Ty dla tej ksigzki.

I chyba wtasnie z takim nastawieniem chciatabym
rozpocza¢ z Tobg ten grudzien.

Bez wielkich deklaracji.

Bez obietnicy nowego zycia w 24 dni.
Z odrobing psychologii.

Z odrobing humoru.

Z ciekawoscia.

I z jednym prostym pytaniem, ktore od czasu do czasu
bedzie do nas wracato:

A Ty?

Bo w catym tym grudniowym zamieszaniu jest jeszcze
jedna osoba, o ktdrej warto pamietac.

Ty. No dobrze.

To zaczynamy.



DZIEN 1

Zanim zaczniesz ratowac grudzien,
sprawdz, jak sie masz

Grudzien.



Miesigc, ktory ma 31 dni, a czasami sprawia wrazenie,
jakby kto$ probowal zmiesci¢ w nim obowiazki z co
najmniej trzech.

Za chwile pojawig sig¢ listy.

Co kupic.

Komu kupié.

Co ugotowac.

Co posprzatac.

Do kogo zadzwoni¢.

Gdzie pojechac.

O czym absolutnie nie wolno zapomnie¢.

I zanim zaczniemy dodawac kolejne punkty, zrobmy co$
troche przewrotnego.

Nie robmy niczego.

Przez minute.

Naprawdg.

Swiat powinien sobie przez ten czas poradzic.
Najpierw Ty

Zanim zapytasz:

»Co jeszcze mam dzisiaj zrobi¢?”

sprawdz:

»Jak ja si¢ wlasciwie mam?”

Nie odpowiadaj automatycznie: ,,dobrze”.

,Dobrze” jest bardzo wygodnym stowem. Potrafimy nim
przykry¢ pot zycia 1 jeszcze zdazy¢ do pracy.

Moze naprawde jest Ci dobrze.
Swietnie. Zauwaz to.
A moze jeste$ zmeczona.

Podekscytowana.



Spieta.

Spokojna.

Przytloczona.

Smutna.

Pelna energii.

Albo jestes$ gdzies pomiedzy:

» Wszystko pod kontrola” a ,,jesli jeszcze jedna osoba
mnie o co$ poprosi, wyprowadzam si¢ do lasu”.

Kazda odpowiedz jest dozwolona.
60 sekund dla siebie
Na chwile odt6z telefon.

Chyba ze wlasnie na nim czytasz t¢ ksigzke. W takim razie
telefon moze zosta¢. Nie wymagajmy cudow juz
pierwszego dnia.

Rozluznij ramiona.

Wez spokojny oddech.

I zapytaj:

Jak mi dzisiaj jest — naprawde?
Nie musisz tego analizowac.

Nie musisz niczego zmieniac.
Wystarczy zauwazyc.

Bo przez najblizsze 24 dni nie bedziemy przygotowywac
lepszej wersji Ciebie.

Masz juz wystarczajaco duzo przygotowan.

Bedziemy tylko od czasu do czasu sprawdza¢, czy Ty
réwniez jeste$ na swojej grudniowej liScie.

NA DZIS
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Dokoncz jedno zdanie:

W ten grudzien wchodze z...
I postaw kropke.

Nie poprawiaj odpowiedzi.
To nie egzamin.

To poczatek.

ZABIERZ ZE SOBA

Zanim zajme sie wszystkim, moge przez chwile zauwazy¢
siebie.

DZIEN 2

Nie wszystko, co czujesz, trzeba
natychmiast naprawiac

Grudzien ma pewien talent.

11



Potrafi w ciggu jednego dnia zmie$ci¢ rado$¢, wzruszenie,
zmeczenie, irytacje, ekscytacje 1 ochote, zeby wszyscy
przez pi¢¢ minut przestali do Ciebie mowic.

I wiesz co?
To wszystko moze istnie¢ jednoczesnie.
Nie musisz wybiera¢ jednej wlasciwej emocji.

Mozesz cieszyC si¢ na spotkanie z rodzing 1 jednoczesnie
obawiac¢ si¢ pytan przy stole.

Mozesz kocha¢ Swigta 1 nie znosi¢ przygotowan.

Mozesz by¢ wdzigczna za ludzi wokot siebie 1 potrzebowaé
od nich odpocza¢.

Mozesz czeka¢ na grudzien caty rok, a potem ktérego$ dnia
mie¢ go serdecznie dos¢.

Jedno nie uniewaznia drugiego.
Nie naprawiaj. Nazwij.

Kiedy pojawia si¢ trudna emocja, czg¢sto odruchowo
préobujemy cos$ z nig zrobié.

Nie denerwuj sie.

Nie przesadzaj.

Wez sie¢ w garsc.

Powinnam sie przeciez cieszyc.
Dzisiaj sprobuj inacze;.
Zamiast pytac:

»Jak mam przestac to czu¢?”
zapytaj:

»Co wlasciwie teraz czuje?”
I znajdz jedno stowo.

Z1os¢.
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Smutek.

Rados¢.

Niepokoj.

Rozczarowanie.

Ulge.

Napigcie.

Ekscytacje.

A jesli nie wiesz?

Mozesz powiedzie¢:

»Nie wiem. Ale co$ we mnie jest.”

Na dzisiaj to wystarczy.

DWIE MINUTY DLA SIEBIE
Dokoncz:

Dzisiaj czuje...

A potem, jesli chcesz, jeszcze jedno:
By¢ moze ta emocja probuje zwroci¢ moja uwage na...
Nie rob z tego $ledztwa.

Nie kazda emocja skrywa wielka zyciowa prawde.

Czasami jesteSmy rozdraznione dlatego, ze od szeSciu
godzin nic nie jadly$my.

Psychologia psychologia, ale kanapka tez bywa
rozwigzaniem.

13



NA DZIS
Nie zmieniaj emocji.
Zauwaz ja i nazwij.

To wystarczy.

ZABIERZ ZE SOBA

To, co czuje, nie jest problemem do natychmiastowego
rozwiqgzania.

DZIEN 3

A czego TY potrzebujesz?

To moze by¢ zaskakujaco trudne pytanie.

14



Nie:

Czego potrzebuja dzieci?

Co kupi¢ bliskim?

Co trzeba przygotowac?

Czego brakuje w domu?

Co jeszcze trzeba zalatwié¢ przed Swietami?

To prawdopodobnie potrafisz ustali¢ catkiem szybko.

Pytanie brzmi:
Czego potrzebujesz Ty?

I zanim odpowiesz: ,, Swietego spokoju” — choé to w
grudniu odpowiedz catkowicie zrozumiala — zatrzymaj si¢
na chwilg.

Co jest pod spodem?
Czasami mowimy:
»Potrzebuje odpoczac”.
Ale pod tym moze by¢:
Potrzebuje ciszy.

Potrzebuje, Zeby ktos przez chwile niczego ode mnie nie
chcial.

Potrzebuje pomocy.
Potrzebuje poby¢ sama.

Albo przeciwnie:

Potrzebuje, Zeby ktos wreszcie zapytal, jak ja si¢ mam.
Moze potrzebujesz snu.

Bliskosci.

Ruchu.

15



Przestrzeni.
Zabawy.
Wsparcia.
Docenienia.

A moze zwyczajnie potrzebujesz usia$¢ i wypi¢ kawe,
zanim po raz trzeci bedziesz ja podgrzewac.

To tez si¢ liczy.

Nie musisz od razu zmieniaé zycia

Rozpoznanie potrzeby nie oznacza, ze wszystko trzeba
natychmiast rzucic i ja spetnic.

Zycie tak nie dziata.

Czasami nie mozesz dosta¢ tego, czego potrzebujesz —
przynajmniej nie teraz.

Ale mozesz przesta¢ udawac przed soba, ze ta potrzeba nie
istnieje.

I to juz jest roznica.

5% DLA CIEBIE

Zapyta;j:

Czego najbardziej potrzebuje¢ dzisiaj?
A potem:

Czy moge da¢ sobie choé¢ 5% tego?
Potrzebujesz odpoczynku?

Moze nie mozesz mie¢ wolnego dnia. Ale moze mozesz
mie¢ dziesi¢¢ minut bez robienia czegokolwiek.

Potrzebujesz pomocy?

16



Moze nie da si¢ odda¢ wszystkich obowigzkow. Ale jeden?
Potrzebujesz ciszy?

Moze nie calego wieczoru. Pig¢ minut?

Potrzebujesz bliskosci?

Moze jedna wiadomos$¢ do osoby, przy ktorej mozesz by¢
sobg.

Nie lekcewaz tych pigciu procent.
Mate rzeczy nie zawsze rozwigzuja duze problemy.

Ale czasami wlasnie od malej rzeczy zaczyna si¢ wazna
zmiana:

przestajesz by¢ ostatnia osoba, o ktorej pamietasz.

NA DZIS

Dokoncz dwa zdania:

Dzisiaj potrzebuje...

Moge da¢ sobie odrobine tego poprzez...
I wystarczy.

Naprawde.

Nie doktadamy trzeciego zadania. Grudzien zrobi to za nas.

ZABIERZ ZE SOBA

17



Nie musze czekac, az bede miata wszystko zrobione, Zeby
uwzglednic¢ rowniez siebie.

DZIEN 4

Twoje ciato nie dostato
grudniowego urlopu

Glowa moze powiedzie¢:

»wJeszcze tylko to zrobie.”

Ciato nie zawsze jest rOwnie entuzjastyczne.
Ramiona podnoszg si¢ gdzie§ w okolice uszu.
Szczeka zaciska si¢ sama.

Oddech robi si¢ ptytszy.

Plecy zaczynaja przypominac, ze istnieja.

A zmeczenie?

Zmeczenie dostaje odpowiedz:

»Nie teraz. Odpoczniemy pozniej.”

Pozniej, czyli w tej tajemniczej krainie, w ktorej podobno
bedziemy miaty czas na wszystko.

A gdyby dzisiaj niczego nie interpretowac?
Nie kazde napigcie oznacza stres.

Nie kazdy bol ma psychologiczng przyczyne.

18



Nie kazda reakcja ciata niesie ukryta wiadomos¢, ktora
trzeba rozszyfrowac.

Czasami ciato potrzebuje odpoczynku.

Czasami ruchu.

Czasami snu, jedzenia albo pomocy lekarza.

A czasami wystarczy przez chwilg zauwazy¢, jak Ci
dzisiaj w nim jest.

Bez diagnozy.

Bez oceny.

Bez naprawiania.

90 SEKUND

Zatrzymaj si¢ tam, gdzie jestes.

Jesli mozesz, oprzyj stopy o podtoge.
Wez spokojny oddech.

I przez chwilg przenie§ uwage kolejno na:
twarz

szczeke

ramiona

brzuch

dlonie

nogi

Nic z tym nie rob.

Po prostu sprawdz.

Gdzie jest migkko?

Gdzie czujesz napigcie?

Gdzie jest Ci wygodnie?

19



A gdzie ciato mowi:

»Voze juz wystarczy na dzisiaj?”

NA DZIS

Zapytaj siebie tylko:

Czego moje cialo potrzebuje ode mnie dzisiaj?
Moze odpowiedz bedzie duza.

A moze bardzo zwyczajna:

usiqdz.

napij sie wody.

przeciggnij sie.

idz wczesniej spac.

przestan nosic szesc¢ toreb naraz, jakby wniesienie zakupow
na jeden raz byto dyscypling olimpijskq.

Jesli mozesz — odpowiedz na te potrzebe cho¢ jednym
malym gestem.

Nie po to, zeby by¢ bardziej produktywna.

Po to, zeby by¢ troche bardziej po swojej stronie.

ZABIERZ ZE SOBA

Moje ciato nie jest przeszkodg w realizowaniu planu. Jest
czescig mnie.

20



DZIEN 5

Kto wtasciwie napisat Twojg
grudniowaq liste?

Grudniowe listy majg niezwykta wlasciwosc.

Rosna.

Nawet kiedy niczego do nich nie dopisujemy.

Prezenty.

Zakupy.

Porzadki.

Dekoracje.

Spotkania.

Telefony.

Gotowanie.

Pieczenie.

Rzeczy, ktore trzeba zatatwié , jeszcze przed Swigtami”.
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I gdzie$ pomiedzy nimi pojawiajg si¢ zadania szczegdlnego
rodzaju:

»B0 zawsze tak robimy.”

To bardzo interesujaca kategoria obowigzkow.
Nikt wlasciwie nie pamig¢ta, kto podjat decyzje.
Ale wykonujemy ja od lat.

Male grudniowe dochodzenie

Spojrz dzisiaj na kilka rzeczy, ktére masz do zrobienia, i
przy kazdej zapytaj:

Kto wlasciwie zdecydowal, ze musze¢ to zrobic?
Ja?

Ktos$ konkretny?

Rodzinna tradycja?

Przyzwyczajenie?

Instagram?

A moze tajemniczy Urzad Do Spraw Prawidlowego
Przezywania Grudnia?

Bo jesli taki urzad istnieje, to najwyrazniej rozsyta bardzo
duzo instrukcji.

Okna powinny by¢ umyte.

Prezenty powinny by¢ wyjgtkowe.

Dom powinien pachniec piernikiem.

Stot powinien wyglgdac pigknie.

Wszyscy powinni by¢ szczesliwi.

A Ty powinnas$ to wszystko zorganizowac.

Najlepiej spokojna, wypoczeta i w fadnej sukience.

»Chce” to nie to samo co ,,powinnam”
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Nie chodzi o to, zeby teraz wyrzuci¢ wszystkie tradycje
przez okno.

Jezeli kochasz piec pierniki — piecz.
Jezeli uwielbiasz dekorowa¢ dom — dekoruj.

Jezeli przygotowanie dwunastu potraw daje Ci prawdziwa
rado$¢ — proszg bardzo.

Problem zaczyna si¢ nie wtedy, kiedy robimy duzo, tylko wtedy,
kiedy przestajemy wiedzie¢, dlaczego to robimy.

DZISIEJSZY EKSPERYMENT

Wybierz trzy rzeczy ze swojej grudniowej listy.
Przy kazdej postaw jedno oznaczenie:

CHCE

MUSZE

WYDAJE MI SIE, ZE POWINNAM

A teraz przyjrzyj si¢ szczegoélnie tej trzeciej kategorii.
I zapytaj:

Co by sie stalo, gdybym tego nie zrobila?
Naprawde.

Nie w katastroficznej wersji, ktora podsuwa Ci umyst.
Tylko w rzeczywisto$ci.

By¢ moze nic.

By¢ moze kto$ bylby przez chwile niezadowolony.
By¢ moze trzeba byloby co$ zrobi¢ inaczej.

A by¢ moze odkrytaby$ rzecz niemal rewolucyjna:

niektore obowiazki istnieja tylko dlatego, ze od lat nikt
nie odwazyl sie ich wykresli¢.
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NA DZIS

Znajdz jedna rzecz, o ktérej myslisz:
»~Powinnam”.

I sprawdz, czy naprawde powinnas.
Nie musisz jej jeszcze skreslaé.

Dzisiaj wystarczy odkry¢, kto trzyma dlugopis.

ZABIERZ ZE SOBA

Nie wszystko, co robitam zawsze, musze robic¢ nadal.

DZIEN 6

Dzisiaj niczego nie poprawiamy
Tak.

To jest caly plan na dzisiaj.

Nie bedziemy pracowa¢ nad emocjami.

Nie bedziemy analizowa¢ potrzeb.

Nie bedziemy budowaé nowych nawykow.

Nie bedziemy stawacd si¢ lepsza wersja siebie.
Dzisiejsza wersja moze zostac.

Przynajmniej przez kilka minut.
NICZEGO NIE MUSISZ Z TEGO

WYCIAGNAC
Usiadz.
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Jesli masz herbatg albo kawe — wez ja ze soba.
Spojrz przez okno.

Popatrz na $wiatla.

Na niebo.

Na drzewo.

Na to, co akurat masz przed sobg.

Mozesz zamkna¢ oczy.

Mozesz niczego nie zamykac.

Mozesz oddycha¢ §wiadomie.

Albo zupehie nieswiadomie.

Organizm naprawde potrafi zrobi¢ to sam.

Przez dwie minuty niczego od siebie nie wymagaj.
Nie wykorzystuj ich produktywnie.

Nie rob przy okazji listy zakupow.

Nie sprawdzaj wiadomosci.

Nie zastanawiaj si¢, co jeszcze trzeba zrobic.

A jesli zaczniesz?

Tez dobrze.

Zauwaz 1 wrocé.

NA DZIS

Nie ma pytania.

Nie ma ¢wiczenia do zapisania.

Nie ma nawet miejsca na ambitng refleksje.

Jest tylko:
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dwie minuty, w ktéorych nie musisz niczego osiggnac.

I nie, nie musisz robi¢ tego dobrze.

ZABIERZ ZE SOBA

Nie kazda chwila mojego Zycia musi do czegos prowadzic.

DZIEN 7

Nie jestes centrum dowodzenia
wszechswiatem

Cho¢ w grudniu czasami mozna odnie$¢ inne wrazenie.
Kto pamigeta, ze trzeba kupi¢ prezent dla cioci?
Ty.

Kto wie, czego nie je wujek, co lubig dzieci i komu
absolutnie nie wolno kupowac kolejnego kubka?

Ty.
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Kto pamigta, o ktorej trzeba wyjechacd, co zabra¢, do kogo
zadzwonic¢ i1 gdzie lezy ta rzecz, ktérej nikt poza Tobg nie
potrafi znalez¢?

No wlasnie.

Czasami wyglada to tak, jakby bez jednej kobiety caly
rodzinny system mial przesta¢ dzialac.

Tylko ze jest pewien problem.

Jesli jeste$ centrum dowodzenia, wszyscy moga spokojnie
czeka¢ na instrukcje.

A gdybys czegos$ nie dopilnowala?

To pytanie moze by¢ lekko niepokojace.

Bo przeciez:

,,Jak ja nie zrobie, to nikt nie zrobi.”
Mozliwe.

Ale sprawdzmy druga mozliwos$¢:

A moze kto$ nie robi, bo wie, ze Ty zrobisz?
Nie zawsze.

Nie w kazdej sytuacji.

Ale czasami wilasnie tak powstaja role, ktorych pozniej
przez lata nikt juz nie kwestionuje.

Jedna osoba pamigta.

Jedna organizuje.

Jedna przypomina.

Jedna przewiduje.

A pozostali przyzwyczajajg si¢, ze jakos$ to bedzie.
Bo zazwyczaj jest.

Dzig¢ki niej.
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MALY EKSPERYMENT

Wybierz dzisiaj jedng drobng rzecz, ktorej zwykle
pilnujesz za kogos.

I nie pilnu;.

Nie przypominaj.

Nie sprawdzaj.

Nie pytaj trzy razy:

»Na pewno pamietasz?”

Pozwdl drugiej osobie wzia¢ odpowiedzialnos¢ za swoja czgsé.
I obserwuj przede wszystkim siebie.

Czy pojawia si¢ napiecie?

Poczucie winy?

Mysl:

., Szybciej bedzie, jak zrobie to sama”?

A moze reka juz sama wyciaga si¢, zeby ratowac sytuacje?
Spokojnie.

Centrum dowodzenia wlasnie testuje nowy system pracy.

WAZNE

Nie chodzi o zostawianie bez pomocy kogos$, kto
rzeczywiscie jej potrzebuje.

Nie chodzi tez o przestanie dbania o bliskich.

Troska i przejmowanie odpowiedzialnos$ci to nie zawsze
to samo.
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Mozesz by¢ pomocna, kochajaca i zaangazowana — bez
pilnowania wszystkiego.

NA DZIS

Zanim zrobisz co$ za kogo$, zatrzymaj si¢ na chwile 1
zapytaj:

Czy to naprawde jest moje?

Jezeli tak — zréb.

Jezelinie...

moze tym razem pozwol §wiatu sprobowac bez Twojej
instrukcji obstugi.

ZABIERZ ZE SOBA

Nie wszystko, co potrafie udzwigngc, musze niesc.

DZIEN 8

,Musze” — najbardziej
zapracowane stowo grudnia
Gdyby w grudniu przyznawano nagrodg¢ dla najbardziej
zapracowanego stowa, konkurencja bytaby niewielka.
»Musze” wygraloby bezapelacyjnie.

Musze kupié.
Musze zrobic.
Musz¢ pojechac.

Muszg¢ zadzwoni¢.
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Musze posprzatac.

Musze zdazy¢.

Musze¢ pamigtac.

Musze jeszcze tylko...

To ostatnie jest szczegolnie podstepne.

Bo po jednym ,,jeszcze tylko” bardzo czgsto pojawia si¢
nastepne.

I nastepne.

A potem nagle jest 23:47 1 okazuje si¢, ze wlasnie ,,jeszcze
tylko” zrobity$my po6t mieszkania.

Male stowo, duza roznica
Nie kazde ,,musze” jest zte.
Naprawdg istniejg rzeczy, ktore trzeba zrobic.

Rachunek raczej nie wzruszy si¢ argumentem, ze wlasnie
pracujesz nad stawianiem granic.

Ale nie kazde ,,musz¢” oznacza to samo.
Czasami pod nim kryje sie:

CHCE

Chce przygotowac te kolacje, bo to lubie.
Czasami:

WYBIERAM

Nie mam wielkiej ochoty tam jechac, ale wybieram to, bo ta
relacja jest dla mnie wazna.

Czasami:
POWINNAM
Tak sie robi.

A czasami:
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KTOS TEGO ODE MNIE OCZEKUJE

I dopiero kiedy je rozdzielimy, mozemy zdecydowac, co
naprawdge jest nasze.

DZISIEJSZA ZABAWA W LAPANIE ,MUSZE”
Przez kilka godzin zauwazaj kazde swoje:
»Musze...”

Nie walcz z nim.

Po prostu je ztap.

A potem zapytaj:

Czy naprawde¢ musze?

I jesli mozesz, zamien je na jedno z pieciu:
MUSZE

CHCE

WYBIERAM

POWINNAM

KTOS TEGO ODE MNIE OCZEKUJE
Mozesz si¢ zdziwic.

Bo zdanie:

,»Musze przygotowaé Swieta”

wazy zupelnie inaczej niz:

»Wybieram przygotowanie kilku rzeczy, ktore sa dla
mnie wazne.”

A JESLI NAPRAWDE MUSISZ?

To tez jest odpowiedz.
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Nie chodzi o przekonywanie siebie, ze wszystko w zyciu
jest wyborem.

Nie jest.

Mamy zobowigzania, konsekwencje, terminy i
odpowiedzialnos¢.

Ale nawet wtedy warto wiedziec:

co naprawde musze, a co tylko od dawna tak nazywam.

NA DZIS

Ztap jedno swoje grudniowe ,,musze”.

Tylko jedno.

I sprawdz, co znajduje si¢ pod nim.

Moze nadal zostanie ,,musz¢”.

A moze po raz pierwszy od dawna pojawi sig¢:

,»,Wcale nie.”

ZABIERZ ZE SOBA
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Nie kazde ,,musze” jest obowigzkiem. Czasami jest tylko
przyzwyczajeniem.

DZIEN 9

,Nie” jest petnym zdaniem. Ale
mozesz powiedziec je fadnie;

— Przyjedziecie wczesniej?

— Upieczesz jeszcze to swoje ciasto?

— Mozesz kupi¢ prezent rowniez ode mnie?

— Zostaniesz troche dtuze;?

— Pomozesz mi jeszcze z...?

I zanim druga osoba skonczy zdanie, z naszych ust czasami
wypada:

»Jasne.”
Dopiero p6zniej pojawia si¢ druga odpowiedz.
Ta prawdziwa.

»O matko. Po co ja si¢ zgodzilam?”

Zanim powiesz ,,tak”

Nie kazde ,,tak” oznacza, ze naprawde chcesz co$ zrobic.
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Czasami mowimy je, bo nie chcemy kogo$ rozczarowac.
Bo glupio odmoéwic.

Bo przeciez to tylko drobiazg.

Bo kto$ na nas liczy.

Bo tatwiej zgodzi¢ si¢ teraz, niz przez pie¢ minut czué
dyskomfort zwigzany z odmowa.

Tylko ze te pie¢ minut dyskomfortu czasami zamieniamy
potem na kilka godzin robienia czego$, czego wcale nie
chciaty$Smy robi¢.

POMIEDZY ,,TAK” I ,,NIE” JEST JESZCZE
JEDNO MIEJSCE

Nazywa sig:

»Dam Ci znaé.”

Naprawde.

Nie musisz podejmowac kazdej decyzji natychmiast.
Mozesz powiedziec:

»Musze sprawdzié, czy dam rade.”

»Zastanowie sie i odezwe.”

,» 1 ego nie zrobig, ale moge pomoc inaczej.”

» ym razem nie dam rady.”

»Moge zosta¢ godzine, ale nie caly wieczor.”
Granica nie zawsze musi brzmie¢ jak zatrzasnigcie drzwi.

Czasami brzmi bardzo spokojnie.

1 JESZCZE JEDNA WAZNA RZECZ

Czyjas reakcja na Twojg odmowg¢ nie jest automatycznie
dowodem, zZe zrobilas cos zlego.
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Kto$ moze by¢ rozczarowany.

Moze wolatby, zebys si¢ zgodzita.

Moze nawet przez chwilg by¢ niezadowolony.
To nieprzyjemne.

Ale cudze rozczarowanie i Twoja wina to dwie rézne
rzeczy.

DZISIEJSZY EKSPERYMENT
Nie musisz dzisiaj nikomu odmawiac.
Zrbb co$ mniejszego.

Kiedy kto$ Ci¢ o co$ poprosi, nie odpowiadaj
automatycznie.

Zrdb pauzg.

Cho¢by trzy sekundy.

I zanim powiesz ,,tak”, zapytaj siebie:

Czy ja naprawde chce si¢ na to zgodzic¢?
A jesli nie wiesz?

Masz nowe zdanie:

»Dam Ci znad.”

Nie wymaga pozwolenia.

Nie wymaga trzystronicowego uzasadnienia.

I — co moze by¢ zaskakujace — nie wymaga rowniez
prezentacji w PowerPoincie.

NA DZIS

Zostaw troche przestrzeni pomiedzy:
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»Czy mozesz?”
a
»Oczywiscie.”

Czasami wlasnie w tej krotkiej przerwie pojawia si¢
odpowiedz, ktorej wczesniej nie zdazylas ustyszec.

ZABIERZ ZE SOBA

Nie kazda prosbha wymaga natychmiastowego ,,tak”. Mam
prawo najpierw sprawdzic, co jest dobre rowniez dla mnie.
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DZIEN 10

Swieta odbedg sie réwniez bez
umytych okien
Naprawdg.

Nie znam przypadku odwotania Bozego Narodzenia z
powodu smug na szybie.

A jednak grudzien ma niezwykla moc.

Nagle rzeczy, ktore spokojnie czekaty od marca, zaczynaja
domagac si¢ natychmiastowej interwencji.

Okna.
Szafki.
Firanki.

Szuflada, do ktorej od miesigcy wrzucasz wszystko, z czym
nie wiadomo, co zrobic¢.

Bo przeciez:

,Na Swieta musi by¢ porzadek.”
Pytanie tylko:

jak duzy?

Idealnie jest bardzo daleko
Perfekcjonizm rzadko mowi:

., Zrob wszystko perfekcyjnie.”
Byloby zbyt fatwo go rozpoznad.
Znacznie czescie] mowi:

Jeszcze tylko to.”

Jeszcze podtoga.
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Jeszcze tazienka.
Jeszcze jeden sklep.
Jeszcze jedno ciasto.
Jeszcze jedna dekoracja.
Jeszcze poprawig stot.

I tak mozna doj$¢ do Swigt z domem gotowym na sesje
zdjeciowa oraz wilascicielkg gotowa gléwnie do snu.

MALY TEST

Spojrz na jedng rzecz ze swojej grudniowej listy 1 zapytaj:
Czy to naprawde¢ musi by¢ zrobione?
Jezeli tak — dobrze.

Jezeli nie — drugie pytanie:

Co si¢ stanie, jesli tego nie zrobie?
Goscie zauwaza?

Mozliwe.

Swieta si¢ nie odbeda?

Mato prawdopodobne.

Twoja warto$¢ jako cztowieka spadnie?
Tu mozemy by¢ spokojne.

Nie spadnie.

DZISIEJSZY EKSPERYMENT

Wybierz jedng rzecz, ktéra miata by¢ zrobiona ,,na Swieta”.
Jedna.

I ja skresl.
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Nie przetdz na jutro.

Nie dopisz drobnym drukiem na koncu listy.

Nie przenie$ na tajng liste w glowie.

Skresl.

A potem sprawdz, co si¢ w Tobie pojawia.

Ulga?

Niepokd;j?

Poczucie winy?

Pokusa, zeby jednak po cichu zrobi¢ ja wieczorem?
Zauwaz.

I niczego nie poprawia;.

NA DZIS

Nie pytaj:

»Czy moglabym zrobi¢ jeszcze wiecej?”
Oczywiscie, ze mogtabys.

Zawsze mozna zrobi¢ wigce;.

Zapytaj:

»Czy to, co jest, moze juz wystarczy¢?”

Bo by¢ moze najwickszym luksusem tych Swiat nie bedzie
idealny stot.

Tylko to, ze Ty rowniez przy nim ze spokojem
usiadziesz.
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ZABIERZ ZE SOBA
Nie wszystko musi by¢ idealne, Zeby mogto by¢ dobre.

DZIEN 11

Instagram nie pokazuje kuchni pie¢
minut wczesnie;

Widzisz zdjecie.

Pigkny stol.

Swiece.

Choinka.

Pierniczki wygladajace tak, jakby kazdy z nich miat
wlasnego styliste.
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Wszyscy usmiechnieci.

I przez sekund¢ mozesz pomyslec:
»U innych jakos$ to wyglada...”
A potem patrzysz na swoj stot.

Lezy na nim paragon, tadowarka, kubek po kawie i cos, co
miala$ odtozy¢ na miejsce trzy dni temu.

Witamy w rzeczywistos$ci.

POROWNUJEMY NIEROWNE KAWALKI
Problem nie polega na tym, ze ogladamy pigkne zdjecia.
Piekno jest przyjemne.

Problem zaczyna si¢ wtedy, kiedy czyj$ wybrany moment
poréwnujemy z caloscia wlasnego zycia.

Ty znasz swoje zaplecze.
Wiesz, ze nie zdgzytas.

Ze jeste$ zmeczona.

Ze kto$ rano trzasnal drzwiami.
Ze sernik pekl.

Ze nie masz nastroju.

Cudzego zaplecza nie widzisz.
Widzisz kadr.

A kadr jest tylko kadrem.

Pie¢ minut wczesniej kto§ mogt zgarniaé ze stotu rachunki,
pilot i skarpetke, ktora z niewiadomych przyczyn znalazta
si¢ obok $wiecznika.

Tego zdjecia prawdopodobnie nie zobaczysz.
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MALY GRUDNIOWY RESET
Kiedy ztapiesz si¢ na mysli:

»U niej jest piekniej.”

,,Oni maja lepsze Swieta.”

»Ja powinnam bardziej...”

zatrzymaj si¢ 1 dodaj jedno zdanie:
»Widze tylko fragment.”

Nie musisz umniejsza¢ temu, co widzisz.
Nie musisz mowi¢ sobie, ze ,,na pewno tylko udaja”.
Moze naprawdg jest pigknie.

Po prostu nie znasz calej historii.

Tak samo jak kto$, patrzac na jeden pickny moment
Twojego zycia, nie zna calej jego historii.

NA DZIS

Rozejrzyj si¢ po swoim nieidealnym grudniu.

I znajdz jedna rzecz, ktorej nie trzeba fotografowac, zeby
byta dobra.

Moze kto$ zrobit Ci herbate.
Moze ustyszatas$ cos, co Ci¢ roz§mieszyto.

Moze kot $pi zwiniety na fotelu.
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Moze wroécitas do cieptego domu.

Moze przez chwile byto po prostu spokojnie.
Nie publikuj.

Nie poprawiaj.

Nie ustawiaj Swiatla.

Zauwaz.

ZABIERZ ZE SOBA

Nie bede porownywac calego swojego zycia z czyims
wybranym kadrem.

DZIEN 12

Czy wszystko naprawde musi byc
»jak zawsze”?

,,B0 u nas zawsze tak byto.”

To zdanie ma w grudniu wyjatkowa moc.
Zawsze pieczemy to ciasto.

Zawsze jedziemy tam pierwszego dnia.
Zawsze robimy tyle potraw.

Zawsze kupujemy sobie prezenty.

Zawsze wszyscy siedzimy przy stole do konca.
Zawsze...

Tylko jest jedno pytanie:
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Czy ,,zawsze” nadal nam stuzy?

TRADYCJA CZY AUTOMAT?
Tradycje potrafig by¢ pigkne.
Daja poczucie ciaggltosci.

Przywotuja pamig¢ o ludziach, ktorych moze juz z nami nie
ma.

Przypominajg zapach domu, dziecinstwo, $miech, historie
opowiadane po raz dwudziesty — i nadal stuchane.

Nie chodzi wigc o to, zeby urzadzi¢ $wigteczng rewolucj¢ i
oznajmic rodzinie:

»Od tego roku niczego juz nie obchodzimy, bo pracuje
nad soba.”

Spokojnie.

Chodzi o co$ znacznie prostszego.

O wybor.

Bo co$ moze by¢ tradycja, ktorg kochasz.

Ale moze by¢ tez zwyczajem, ktory od dawna Ci¢ meczy,
tylko nikt nie wpadt na pomyst, Ze mozna go zmienic.

TRZY KROTKIE PYTANIA

Pomysl o swoich grudniowych 1 §wigtecznych zwyczajach.
I wybierz trzy:

TO CHCE ZACHOWAC

bo daje mi rados¢, bliskos¢, poczucie domu albo po prostu
bardzo to lubig.

TO CHCE ZMIENIC
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bo nadal jest dla mnie wazne, ale nie musi wygladaé
doktadnie tak jak kiedys.

Z TEGO MOGE ZREZYGNOWAC
bo zostato gtownie ,,zawsze”.
Nie musisz znalez¢ czego$ w kazdej kategorii.

Moze si¢ okaza¢, ze kochasz swoje tradycje doktadnie
takie, jakie s3.

Swietnie.
Wtedy tez wydarzyto si¢ co§ waznego:

juz nie tylko je powtarzasz. Wybierasz je.

NA DZIS

Znajdz jedna rzecz, ktéra w te Swicta chcesz zrobié nie
dlatego, ze trzeba, ale dlatego, ze jest Twoja.

A jesli przy okazji odkryjesz tradycje, ktérej nikt nie lubi,
ale wszyscy ja podtrzymuja, bo wydaje im sig, ze lubig ja
pozostali...

coOz.
Rodzinne badania terenowe potrafig przynies¢ zaskakujace
wyniki.
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ZABIERZ ZE SOBA

Tradycja moze tqgczy¢ mnie z tym, co bylo. Nie musi
odbierac¢ mi prawa do wybierania tego, co jest teraz.

DZIEN 13

Potowa grudnia. A Ty gdzie jestes?

Rozejrzyj sie.

Grudzien juz si¢ rozpedzit.

By¢ moze czeg$¢ prezentow jest kupiona.

By¢ moze zaden.

Moze lista rzeczy do zrobienia zrobita si¢ krotsza.

A moze — wbrew prawom matematyki — im wiecej z niej
wykreslasz, tym bardziej ros$nie.

Ale dzisiaj nie sprawdzamy listy.

Sprawdzamy Ciebie.
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MALY PRZYSTANEK

Nie réb podsumowania.

Nie oceniaj, czy dobrze wykorzystatas ostatnie dni.

Nie sprawdzaj, czy wystarczajagco dobrze o siebie zadbatas.
To nie jest kontrola postgpow.

To tylko chwila, zeby zapytaé:

Jak mi jest teraz?

A potem dokonczy¢ trzy zdania:

Chce mniej...

Nie szukaj madrych odpowiedzi.
Moze napiszesz:

Chce mniej pospiechu.

Chce wiecej snu.

Nie chce juz codziennie chodzi¢ do sklepu, bo znowu o
czyms zapomniatam.

Wszystkie odpowiedzi sg wazne.

Nawet ta o sklepie.

1 JESZCZE JEDNO
Spojrz na to, co napisalas.

I zapytaj:
Czy na cho¢ jedng z tych rzeczy mam wplyw?
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Jesli tak — wybierz najmniejszy mozliwy krok.
Nie plan na reszt¢ grudnia.

Jeden krok.

A jesli nie masz wptywu?

Nie réb z tego kolejnego zadania.

Po prostu to zauwaz.

ZABIERZ ZE SOBA

Nie musze czeka¢ do konca roku, Zeby sprawdzié, czy nadal
chce iS¢ w te samgq strone.

DZIEN 14

Przyjemnosc¢ nie musi by¢ nagroda

Najpierw obowiazki.
Potem odpoczynek.
Najpierw posprzatam.
Potem usiade.

Najpierw zrobi¢ zakupy.
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Potem wypije kawe.

Najpierw skonczg wszystko.

Potem zrobi¢ co$ dla siebie.

Brzmi rozsadnie.

Jest tylko jeden drobny problem:

,»wszystko” bardzo rzadko bywa skonczone.

Zwlaszcza w grudniu.

CZY NA PRZYJEMNOSC TRZEBA
ZASLUZYC?

Czasami traktujemy odpoczynek 1 przyjemnos¢ jak nagrode,
ktora mozna odebra¢ dopiero po wykonaniu odpowiedniej
liczby zadan.

Jeszcze jedno.

Jeszcze tylko tamto.

Jeszcze szybko odpisze.

I wtedy juz naprawdg usiade.

Tyle ze kiedy wreszcie siadamy, bywa 22:30 1 najwi¢cksza
dostepna przyjemnoscia jest perspektywa dotarcia do 16zka.

A gdyby odwrdci¢ kolejnose?
Nie zawsze.
Nie na caty dzien.

Tylko dzisiaj.

MALY EKSPERYMENT
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Zrdb jedng przyjemng rzecz, zanim skonczysz wszystkie
obowiazki.

Nie musi by¢ wyjatkowa.

Wypij co$ cieptego, zanim wystygnie.

Wiacz piosenke, ktorg lubisz.

Wyjdz na dziesi¢¢ minut.

Zapal swieczke.

Przeczytaj kilka stron ksigzki.

Popatrz przez chwile na grudniowe $§wiatta.

Zjedz cos, co lubisz — i naprawde poczuj jego smak.
Zadzwon do kogos, z kim dobrze Ci si¢ rozmawia.

Albo przez dziesi¢¢ minut rob co$ kompletnie
nieproduktywnego.

Tak, to ostatnie rowniez jest legalne.

1 UWAZAJ NA PEWNA MYSL

Moze pojawi€ sig:

»Nie powinnam teraz siedzie¢. Mam tyle do zrobienia.”
Zauwaz ja.

I odpowiedz:

»Wiem. Wroce do tego za chwile.”

Bo dziesie¢ minut przyjemnosci nie jest dowodem lenistwa.

Nie jest tez luksusem przeznaczonym wylacznie dla ludzi,
ktorzy uporzadkowali juz cale swoje zycie.

Jest czescig zycia.
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NA DZIS
Nie czekaj, az wszystko bedzie zrobione.
Wez dziesi¢¢ minut wczeSniej.

I przez te dziesi¢¢ minut nie zastanawiaj si¢, czy
wykorzystujesz je wlasciwie.

Jesli jest Ci dobrze —

to wystarczy.

ZABIERZ ZE SOBA
Nie musze zastuzy¢ na kazdg dobrg chwile.

DZIEN 15

Wdziecznosc¢ bez lukru

,,Badz wdzieczna.”
To zdanie potrafi by¢ pickne.
I potrafi by¢ bardzo irytujace.

Zwtlaszcza kiedy masz trudny dzien, co$ Cig¢ boli, martwisz
sie, jestes zmeczona albo zwyczajnie masz wszystkiego
dos¢.

Wtedy ostatnig rzecza, ktdrej potrzebujesz, jest ktos
przypominajacy:
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»Ale przeciez masz tyle powodow do wdzigcznosci.”
Masz.
I nadal mozesz mie¢ kiepski dzien.

Jedno nie wyklucza drugiego.

WDZIECZNOSC NIE JEST GUMKA DO
MAZANIA

Nie stuzy do wymazywania smutku.

Nie ma przykrywac ztosci.

Nie powinna uciszaé¢ rozczarowania.

I nie jest konkursem pod tytutem:

»Kto znajdzie wiecej powodow, zeby nie narzekaé.”
Mozesz jednocze$nie powiedziec:

To bylo dla mnie trudne.

I:

To byto dzisiaj dobre.

Oba zdania moga by¢ prawdziwe.

DZISIAJ TYLKO JEDNA RZECZ

Nie trzy.

Nie dziesigc.

Nie potrzebujesz specjalnego dziennika wdzigcznosci,
odpowiedniej $wiecy ani nastrojowej muzyki w tle.
Pomysl o dzisiejszym dniu i zapytaj:

Co bylo dzisiaj dobre?

Nie:

,»,Za co powinnam by¢ wdzigczna?”
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Tylko:

»Co bylo dobre?”

Moze rozmowa.

Smak mandarynki.

Wiadomos¢ od kogos.

Ciepto w domu.

Smieszny filmik.

Chwila ciszy.

Stonce, ktore pojawilo si¢ na dziesig¢ minut.

Albo fakt, ze udato Ci si¢ znalez¢ miejsce parkingowe
doktadnie wtedy, kiedy naprawdg¢ nie miata§ ochoty krazy¢
przez nastgpne pot godziny.

Nie musi by¢ gleboko.

Ma by¢ prawdziwie.

ZATRZYMAJ TO NA CHWILE

Kiedy juz znajdziesz t¢ jedna rzecz, nie biegnij od razu
dale;.

Zostan przy niej przez kilka sekund.

Przypomnij sobie obraz.

Dzwiek.

Smak.

Uczucie.

Nie po to, zeby przekonac siebie, ze zycie jest cudowne.

Po prostu po to, zeby nie przegapié czegos, co bylo dobre.

NA DZIS
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Dokoncz:

Dzisiaj dobre bylo...

Jedno zdanie wystarczy.

A jesli dzisiaj naprawde trudno Ci co$ znalez¢?
Nie zmuszaj sig.

Mozesz wroci¢ jutro.

Ta ksigzka nie prowadzi ewidencji wdzigcznosci.

ZABIERZ ZE SOBA

Nie musze udawaé, ze wszystko jest dobre, zeby zauwazy¢
to, co dobre.

DZIEN 16

Nie musisz lubi¢ wszystkich, z
ktorymi zjesz kolacje

To moze by¢ dobra wiadomos¢.

Swiateczny sto6t nie ma magicznej wlasciwosci zamieniania
wszystkich relacji w bliskie, ciepte i bezproblemowe.

Nawet jesli stoi na nim pigkny stroik.

Mozesz kocha¢ swoja rodzing 1 meczy¢ si¢ podczas
niektorych spotkan.

Mozesz cieszy¢ si¢ na widok jednej osoby 1 zastanawiacé sie,
jak przetrwasz trzy godziny obok innej.
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Mozesz kogos szanowac, ale nie mie¢ ochoty opowiadac
mu o swoim zyciu.

A czasami mozesz po prostu za kim$ nie przepadac.

I nadal by¢ calkiem przyzwoitym czlowiekiem.

SWIETA NIE UNIEWAZNIAJA GRANIC
W grudniu tatwo wpas¢ w przekonanie:

., Daj spokéj, sq Swieta.”

Czyli:

nie reaguj,

nie psuj atmosfery,

usmiechnij sie,

przemilcz,

wytrzymaj.

Czasami rzeczywiscie warto odpusci¢ drobiazg.
Nie kazda uwaga wymaga odpowiedzi.

Nie kazda réznica zdan potrzebuje debaty przy satatce.

Ale spokaéj przy stole nie musi oznaczaé rezygnacji z
siebie.

ZANIM USIADZIESZ PRZY STOLE

Jesli wiesz, ze czeka Cig trudniejsze spotkanie, nie
przygotowuj pigtnastu scenariuszy rozmowy.

Przygotuj jedno zdanie.
Na przyktad:
»Nie chce o tym rozmawiaé.”

»Zostawmy ten temat.”
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»Mamy na to inne spojrzenie.”

»Wole dzisiaj o tym nie mowic.”

Albo moje ulubione narzgdzie dyplomatyczne:
»Kto chce jeszcze herbaty?”

Nie kazda rozmowg trzeba wygrac.

Niektore wystarczy zakonczyc.

MASZ TEZ PRAWO WYJSC

Do kuchni.

Do tazienki.

Na balkon.

Na krotki spacer.

Do innego pokoju.

Nie jako demonstracjg.

Po prostu po to, zeby przez chwile poby¢ ze soba.

Kilka spokojnych oddechéw potrafi zrobi¢ wigcej dobrego
niz siedzenie przy stole z zaci$nigtymi z¢gbami w imi¢
rodzinnej harmonii.

NA DZIS

Jezeli wiesz, ze jakie§ grudniowe spotkanie moze by¢ dla
Ciebie trudne, zapytaj:

Jak chce o siebie zadba¢, kiedy zrobi si¢ nieprzyjemnie?
Nie:
»Jak sprawie, zeby wszyscy zachowywali si¢ dobrze?”

To zadanie przekracza nawet mozliwosci tej ksigzki.
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Wybierz jedng rzecz, na ktorg Ty masz wplyw.
Jedno zdanie.

Jedna granicg.

Jedng mozliwo$¢ wyjscia z rozmowy.

I nie wymagaj od siebie, zeby$ dzieki temu byta spokojna
przez caly wieczor.

Wystarczy, ze bedziesz troche bardziej po swojej stronie.

ZABIERZ ZE SOBA

Bliskos¢ nie wymaga ode mnie rezygnacji z wtasnych
granic.

DZIEN 17

LA kiedy...?” — czyli pytania, na
ktore nie musisz odpowiadac

Sa pytania, ktore przy rodzinnym stole pojawiaja si¢ z

zadziwiajaca regularnoscia.

»A Kiedy $lub?”

»A kiedy dziecko?”

»A Ty nadal sama?”

»Nie myslisz juz o zmianie pracy?”

,»lle wlasciwie zarabiasz?”

»A co, tak przytylas?”
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»Schudlas? Wszystko w porzadku?”
I jeszcze klasyczne:

»Pytam tylko z troski.”

By¢ moze.

Ale troska nie daje automatycznie dostepu do wszystkich
obszarow Twojego zycia.

PYTANIE NIE JEST WEZWANIEM DO
ZEZNAN

Kiedy kto$ zadaje nam osobiste pytanie, cz¢sto odruchowo
zaczynamy odpowiadac.

Thumaczy¢.
Wyjasniac.
Uzasadniac.

Jakby samo pojawienie si¢ pytania oznaczato, Ze nalezy si¢
odpowiedz.

Nie nalezy.
Mozesz odpowiedziec.
Ale mozesz tez nie odpowiedziec.

I nie musisz przy tym rozpoczyna¢ rodzinnego konfliktu.

KILKA ZDAN DO SWIATECZNEJ KIESZENI
Mozesz powiedzie¢:

»Wole zostawié to dla siebie.”

»Nie chce teraz o tym rozmawiaé.”

»Jak bede miala co$ do opowiedzenia, na pewno dam
znaé.”

»Dziekuje za troske. Wszystko jest pod kontrola.”
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Albo:
» 10 dluga historia. A jak tam Twoje pierogi?”
Zmiana tematu jest pelnoprawng strategia komunikacyjna.

Zwlaszcza kiedy alternatywa jest polgodzinne thumaczenie
decyzji, ktorej wcale nie masz obowigzku thumaczy¢.

A JESLI KTOS NIE ODPUSZCZA?
Mozesz powtdrzy¢ to samo.

Bez tworzenia nowych argumentow.

— Ale dlaczego?

»Nie chce o tym rozmawiac.”

— Ale ja tylko pytam.

»Wiem. A ja nie chce o tym rozmawiaé.”
— Przeciez jesteSmy rodzing.

»Tak. I nadal nie chce o tym rozmawiaé.”
To nie jest niegrzeczno$¢.

To granica.

Czasami im wigcej uzasadniamy swoja granice, tym bardziej
zaczyna ona przypomina¢ zaproszenie do negocjacji.

MALY EKSPERYMENT

Pomysl o jednym pytaniu, ktére szczegdlnie trudno Ci
ustyszec.

Nie czekaj, az kto$ zada je przy stole.
Przygotuj odpowiedZ wczeSniej.
Jedno zdanie.

Krotkie.

Spokojne.
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Twoje.

Mozesz nawet powiedzie¢ je teraz na glos.
Sprawdz, jak brzmi.

Nie po to, zeby przygotowywac si¢ do bitwy.

Po to, zeby w trudnym momencie nie szukac stow.

NA DZIS

Dokoncz:

Jesli kto$ zapyta mnie 0 ......eeevveeecnnrccsnncscnnnenes , moge
odpowiedziec:

I wystarczy.

Reszta Twojego zycia nadal moze pozosta¢ Twoja.

ZABIERZ ZE SOBA

Nie kazde pytanie wymaga odpowiedzi. Bliskos¢ nie
oznacza prawa do catej mojej prywatnosci.
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DZIEN 18

Nie wszystko zalezy od Ciebie. Na
szczescie.

To moze by¢ jedna z najbardziej uspokajajacych

wiadomosci tego grudnia:

Nie wszystko zalezy od Ciebie.

Pogoda nie.

Humor innych ludzi nie.

To, czy kto§ doceni prezent.

To, czy przy stole wszyscy beda mili.

To, czy dzieci zachwycg si¢ doktadnie tym, czym miaty si¢
zachwycic.

To, czy kto$ si¢ spdzni.

I zdecydowanie nie masz wptywu na to, czy cztowiek
stojacy przed Toba w kolejce do kasy przypomni sobie o
kuponie rabatowym dopiero po zaptaceniu.

A jednak potrafimy zuzy¢ mndstwo energii wtasnie na
rzeczy, ktorych nie mozemy kontrolowac¢.

GDZIE JEST MOJA CZESC?
Wyobraz sobie dwie szuflady.
Na jednej napis:
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MAM WPLYW

Na drugie;j:

NIE MAM WPLYWU

Do pierwszej mozesz wlozyc¢:

CO powiesz,

na co si¢ zgodzisz,

ile wydasz,

CZy poprosisz o pomoc,

czy wejdziesz w kiotnie,

czy zrobisz dzisiaj pi¢¢ rzeczy, czy trzy,
czy wyjdziesz na chwil¢ z trudnej rozmowy.
Do drugie;j:

co pomysla inni,

jak zareaguja,

czy wszystko pdjdzie zgodnie z planem,
czy kto$ spelni Twoje oczekiwania,

czy wszystkim bedzie dobrze.

Ta druga szuflada bywa bardzo irytujaca.
Ale jest potrzebna.

BO SPRAWCZOSC TO NIE KONTROLA

Czasami wydaje nam si¢, ze mie¢ wplyw oznacza
doprowadzi¢ do okreslonego rezultatu.

Nie zawsze.
Mozesz przygotowac pigkne spotkanie.

Nie mozesz zagwarantowaé, ze wszyscy beda w dobrym
humorze.
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Mozesz powiedzie¢ spokojnie, czego potrzebujesz.

Nie mozesz zdecydowacé, czy druga osoba to zaakceptuje.
Mozesz wybraé prezent z sercem.

Nie mozesz zaprogramowaé zachwytu po jego otwarciu.
Mozesz odpowiadac za swoja czes¢.

Nie za caty §wiat dookota niej.

DWIE KARTKI

Wez kartke 1 podziel jg na pot.

Po lewej:

MAM WPLYW

Po prawe;j:

NIE MAM WPLYWU

Wpisz jedna rzecz, ktora teraz zaprzata Ci glowe.
Tylko jedna.

I sprawdz, gdzie naprawde nalezy.

Jezeli jest po lewej — zapytaj:

Jaki najmniejszy krok moge zrobic¢?

Jezeli jest po prawej:

Co sie stanie, jesli przestane dzisiaj probowac to
kontrolowaé?

Nie musisz od razu umie¢ odpuscic.
Czasami wystarczy zauwazyc:

» 10 nie jest moja cze$¢.”

NA DZIS
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Zr6b jedng rzecz, na ktorg masz wplyw.

I zostaw jedna, na ktdra go nie masz.

A jesli umyst za pie¢ minut znowu jg przyniesie?
Mozesz mu przypomniec:

»Dziekuje. Ta paczka nie jest moja.”

Zwroty przyjmujemy rowniez w grudniu.

ZABIERZ ZE SOBA

Nie musze mie¢ wplywu na wszystko, zeby mie¢ wplyw na
COS.

DZIEN 19

Prezenty nie mierzg mitosci

Grudzien ma ciekawg matematyke.

Im bardziej kogo$ kochasz, tym lepszy prezent powinnas
znalez¢.
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A ,lepszy” bardzo tatwo zaczyna znaczy¢:

wiekszy,

drozszy,

bardziej wyjatkowy,

bardziej pomystowy,

1 koniecznie taki, po ktorego otwarciu druga osoba powie:
»Skad wiedzialas§?!”

Najlepiej ze wzruszeniem.

Presja jest spora.

Zwlaszcza jesli na pomyst masz trzy dni, ograniczony
budzet i osobg, ktora na pytanie:

»Co chcialbys$ dosta¢?”
odpowiada:
,»Nic.”

To bardzo pomocne.

PREZENT TO NIE EGZAMIN Z MILOSCI
Mozesz kocha¢ kogos bardzo 1 nie mie¢ pojecia, co mu
kupi€.

Mozesz kupi¢ co$ niewielkiego i da¢ to z ogromng
czulos$cia.

Mozesz wyda¢ duzo i nie trafic.

Mozesz tez dosta¢ prezent, ktory kompletnie Ci si¢ nie
podoba, od osoby, ktora wybierata go dla Ciebie przez pot
miesigca.

Bo prezent jest gestem.

Nie urzgdzeniem do precyzyjnego pomiaru uczuc.
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A ILE TO JEST ,WYSTARCZAJACO”?
Tu robi si¢ ciekawie.

Bo czasami nie kupujemy juz prezentu.
Kupujemy spoko6j wlasnego sumienia.

Czy nie za mato?

Ona mi kupila drozszy.

Dla niego mam wigcej niz dla niej.

Moze jeszcze cos doloze.

I nagle obok prezentow zaczyna siedzie¢ ksiggowa z
kalkulatorem.

Niech odpocznie.

Naprawde nie wszystko musi si¢ zgadzac co do ztotéwki.

MALY PRZYSTANEK PRZED KASA

Zanim kupisz jeszcze jedng rzecz, zatrzymaj si¢ i zapytaj:
Dlaczego chce ja kupic?

Bo chce sprawi¢ komu$ przyjemnosc¢?

Bo naprawd¢ pomys$latam o tej osobie?

Bo mnie to cieszy?

Czy dlatego, ze boje sie, ze to, co juz mam, jest ,,za mato”?
Nie ma jednej wlasciwej odpowiedzi.

Chodzi tylko o to, zeby wiedzie¢, jaka jest Twoja.

A MOZE NIE WSZYSTKO DA SIE
ZAPAKOWAC?

Czas.

Uwaga.
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Rozmowa.

Pomoc.

Wspdlny spacer.

Telefon wykonany nie dlatego, ze wypada.
Przepis zapisany rgka mamy albo babci.
Zdjecie z historig, ktorg warto opowiedziec.
Obietnica wspdlnego dnia.

Nie zamiast prezentow.

Obok nich.

Bo czasem najbardziej osobista rzecz pod choinkg wcale nie
jest ta najdrozsza.

NA DZIS

Pomysl o jednej osobie, ktora chcesz obdarowac.
I zanim pomyslisz:

»Co jej kupie?”

zapytaj:

»Co naprawde chcialabym jej da¢?”

Dopiero potem zdecyduj, czy da si¢ to zapakowac.

ZABIERZ ZE SOBA
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Wartosci prezentu nie mierzy si¢ cenq. A mitosci nie mierzy
sie prezentem.

DZIEN 20

Mozesz kochac ludzi i potrzebowac
od nich odpoczac

Mozesz bardzo kogo$ kochac.

I bardzo chcie¢, zeby przez dziesig¢ minut poszedt do
innego pokoju.

Te dwie rzeczy naprawd¢ mogg istnie¢ jednoczes$nie.
Zwlaszcza w grudniu, kiedy nagle jest wiecej:
spotkan,

rozmow,

telefondw,

wspodlnych przygotowan,

gosci,

rodziny,

dzieci w domu,
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ludzi w sklepach,

ludzi na ulicach,

ludzi wlasciwie wszedzie.

A jesli jeszcze kto$ zapyta:
»Czemu jestes$ taka cicha?”

mozesz odkry¢ w sobie potrzebg samotnosci, o ktorej pigé
minut wczesniej nie miatas pojecia.

BLISKOSC TEZ POTRZEBUJE ODDECHU
Potrzeba pobycia samej nie oznacza:

nie kocham ich,

nie ciesze sie, ze tu sq,

cos jest ze mnq nie tak.

Moze po prostu oznaczacé:

»Potrzebuje przez chwile nie reagowa¢ na nikogo poza
soba.”

Nie odpowiadac.

Nie stuchac.

Nie organizowac.

Nie uczestniczy¢.

Nie by¢ dostepna.

Po prostu pobye¢.

NIE’ MUSISZ CZEKAC, AZ BEDZIESZ MIALA
DOSC

To jest chyba najwazniejsze.

Czgsto robimy sobie przerwe dopiero wtedy, kiedy jesteSmy
juz tak zmeczone, ze najmniejsze:

69



»,Mamao...”

,Kochanie...”

»A mozesz jeszcze...?”

brzmi jak osobisty atak na system nerwowy.
Moze warto wyj$¢ na chwilg wczeSniej.

Zanim cierpliwos$¢ osiggnie poziom rezerwy.
MALA PRZERWA OD LUDZI

Znajdz dzisiaj kilka minut tylko dla siebie.

Nie po to, zeby wykona¢ ¢wiczenie.

Nie po to, zeby ,,pracowac nad sobg”.

I nawet nie po to, zeby zrobi¢ co$ pozytecznego.
Zamknij drzwi.

Wyjdz na spacer.

Usiagdz w samochodzie, zanim wejdziesz do domu.
Wez dtuzszy prysznic.

Zostan przez chwile sama w kuchni.

Albo po prostu powiedz:

»Potrzebuje dziesieciu minut dla siebie. Zaraz wroce.”
Bez obrazania sig.

Bez demonstracyjnego trzaskania drzwiami.

Bez czekania, az kto§ sam si¢ domysli.
1JESZCZE COS

Nie kazda osoba potrzebuje tyle samo samotnosci.
Jedna odpoczywa wsrod ludzi.

Inna po dwoch godzinach rozméw marzy o ciszy.
Zadna z nich nie robi tego Zle.

Warto tylko wiedzie¢:
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co regeneruje mnie?

NA DZIS

Nie pytaj:

»Czy mam prawo potrzebowa¢ chwili dla siebie?”
Zapytaj:

»P0 czym poznaje, ze wlasnie jej potrzebuje?”
Moze masz swoje pierwsze sygnaly.

Napigcie.

Rozdraznienie.

Zmeczenie.

Che¢ wycofania sig.

A moze po prostu mysl:

,, Chciatabym teraz chwile poby¢ sama.”

Nie zawsze trzeba czekaé na bardziej oficjalne
zawiadomienie.

ZABIERZ ZE SOBA

Potrzeba przestrzeni nie jest odrzuceniem bliskich. Czasami
wilasnie dzigki niej tatwiej do nich wrocic.
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DZIEN 21

Nie odkfadaj siebie na ,po
Swietach”

,,Po Swiqtach.”

To bardzo pojemny termin.

Po Swigtach odpoczne.

Po Swietach si¢ wyspie.

Po Swigtach wroce do spacerow.

Po Swigtach umoéwie te wizyte.

Po Swietach przeczytam ksiazke.

Po Swietach zadzwonie do przyjaciétki.

Po Swietach wreszcie zrobig co$ dla siebie.

Wyglada na to, ze ,,po Swietach” mieszka bardzo
zapracowana kobieta.

Ma odpocza¢, zadbac o zdrowie, nadrobi¢ relacje,
uporzadkowac zycie i prawdopodobnie jeszcze rozpoczaé
Nowy Rok jako zupelnie nowy cztowiek.

Duzo jak na jeden tydzien.

DLACZEGO SIEBIE TAK LATWO
PRZESUWAMY?

Nie dlatego, ze jestesmy dla siebie niewazne.

Czgsto wlasnie dlatego, ze wtasne potrzeby wydaja si¢
najbardziej elastyczne.

Termin w pracy ma datg.
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Spotkanie ma godzing.
Zakupy trzeba zrobi¢ przed zamknieciem sklepu.
Kto$ czeka na odpowiedz.
A odpoczynek?

Mozna po6zniej.

Spacer?

Jutro.

Telefon do lekarza?
Jeszcze kilka dni.

Chwila dla siebie?

Jak juz wszystko zrobig.

I wlasnie dlatego to, co dotyczy nas, potrafi miesigcami
przegrywac z tym, co glo$niej domaga si¢ uwagi.

NIE CZEKAJ NA WIELKA ZMIANE

Nie proponuje, zebys dzisiaj anulowata wszystkie plany,
wylaczyla telefon i wyjechata do domku w goérach.

Chociaz przyznajmy — wizja jest kuszaca.
Zr6b co$ znacznie mniej spektakularnego.
Pomysl:

Co odkladam dla siebie na ,,po Swietach”?
Moze odpoczynek.

Moze badanie.

Moze rozmowg.

Moze ruch.

Moze sen.

Moze co$, co zwyczajnie sprawia Ci rados¢.

73



A teraz zapytaj:

Czy naprawde calo$¢ musi czekac?

ZROB KAWALEK TERAZ

Jezeli odktadasz spacer — wyjdz dzi$ na dziesig¢ minut.
Jezeli odktadasz telefon — wykonaj go.

Jezeli odktadasz ksigzke — przeczytaj pie¢ stron.

Jezeli odktadasz odpoczynek — odpocznij chwile.

Jezeli odktadasz wazng sprawe zdrowotng — zrob pierwszy
mozliwy krok, zamiast czeka¢ na idealnie wolny dzien.

Nie chodzi o wykonanie catego planu.
Chodzi o wystanie sobie bardzo prostej wiadomosci:

»Nie musze zawsze czekaé na swoja kolej.”

NA DZIS

Dokoncz:

Po Swietach mialam wreszcie...

A potem zapytaj:

Co najmniejszego moge zrobi¢ w tej sprawie juz teraz?
Jezeli mozesz — zréb to.

Nie jutro.

Nie od stycznia.

Nie ,,jak bedzie spokojniej”.

Dzisiaj. Malenki kawalek.

ZABIERZ ZE SOBA
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Nie musze odktadac siebie do czasu, az wszystko inne
bedzie zatatwione.
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DZIEN 22

WYystarczajgco dobrze naprawde

wystarczy

Jestesmy blisko.

I wlasdnie teraz moze pojawi¢ si¢ bardzo przekonujaca mysl:

»wJeszcze tylko...”

Jeszcze co$ dokupig.

Jeszcze poprawig.

Jeszcze posprzatam.

Jeszcze ugotuje.

Jeszcze sprawdzg.

Jeszcze jedno.

Bo przeciez zawsze mozna zrobi¢ troche wiece;.
I to jest prawda.

Zawsze mozna.

Mozna jeszcze lepiej nakry¢ stot.
Znalez¢ jeszcze jeden prezent.
Upiec jeszcze jedno ciasto.

Poprawi¢ dekoracje.

Posprzata¢ miejsce, do ktorego zaden go$¢ nawet nie zajrzy.

Mozliwosci sg praktycznie nieograniczone.

Twoja energia — nie.

KIEDY WEASCIWIE JEST GOTOWE?
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To ciekawe pytanie.

Bo jesli nie ustalimy, co oznacza ,,wystarczy”, koniec
ciggle sie przesuwa.

Zawsze znajdzie si¢ co$ jeszcze.

Dlatego dzisiaj nie pytaj:

»Co jeszcze moge zrobi¢?”

Zapytaj:

»P0 czym poznam, ze zrobilam wystarczajaco?”
Moze wystarczy, ze jest jedzenie.

Nie dwanascie potraw.

Jedzenie.

Moze wystarczy, ze w domu jest przyjemnie.

Nie idealnie.

Przyjemnie.

Moze wystarczy prezent wybrany z mysla o kims.
Nie prezent roku.

Moze wystarczy, ze ludzie, ktorzy si¢ spotkaja, beda mogli
przez chwilg by¢ razem.

Bo ostatecznie nikt nie wraca po latach pamigcig do idealnie
wyprasowanego obrusu.

A jesli wraca, to by¢ moze obrus rzeczywiscie byt wybitny.

MALY TEST ,WYSTARCZY”

Wybierz jedna rzecz, ktdrg jeszcze przygotowujesz.
I ustal punkt koncowy.

Na przyktad:

»Kiedy zrobie to, koncze.”
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Nie:

,»A potem zobacze, co jeszcze.”
Nie:

,Moze tylko szybko...”
Koniec.

Gotowe.

Wystarczy.

A kiedy dojdziesz do tego miejsca, sprobuj zrobi¢ cos, co
dla wielu z nas okazuje si¢ znacznie trudniejsze niz samo
wykonanie zadania:

przestan.

NA DZIS
Spojrz na to, co juz zrobitas.

Nie tylko na to, czego jeszcze brakuje.
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I zapytaj:

Czy naprawde potrzeba wiecej?

Jesli odpowiedz brzmi ,,tak” — zrdb to, co potrzebne.
Jesli brzmi ,,nie” —

uwierz sobie.

Nie szukaj kolejnego zadania tylko dlatego, ze pojawilo si¢
wolne pigtnascie minut.

Mozesz rowniez usigsc.
Tak.

Nawet teraz.

ZABIERZ ZE SOBA

., Wystarczy” nie oznacza, ze zrobilam za mato. Oznacza, Ze
potrafig rozpoznac¢ moment, w ktorym nie musze robic
wiecej.

DZIEN 23

Jestes tutaj

Jutro.

To stowo prawdopodobnie pojawia si¢ dzi$ czesto.
Jutro trzeba pamigtac.

Jutro trzeba zdazy¢.

Jutro kto$ przyjedzie.

Jutro gdzie$ pojedziesz.
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Jutro bedzie inacze;j.

Ale jeszcze nie jest jutro.

Jest dzisiaj.

I jestes tutaj.

DWIE MINUTY

Na chwilg niczego nie przygotowu.
Od16z to, co trzymasz w dtoniach.
Usiadz.

Rozejrzyj sie.

Zauwaz $wiatlo.

Dzwigki.

Swoj oddech.

To, co jest wokot Ciebie.

Nie prébuj poczué spokoju.

Nie probuj sie wyciszy¢.

Nie probuj stworzy¢ ,,magicznej chwili”.
Ta zwyczajna wystarczy.

Nie musisz jej nawet dobrze wykorzystac.
Pobadz w niej przez chwile.

Tylko tyle.
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NA DZIS

Nie ma pytania.

Nie ma niczego do zapisania.
Nie ma zadania.

Jestes tutaj.

I na t¢ chwile naprawde niczego wigcej nie potrzeba.

ZABIERZ ZE SOBA

Nie musze czekac na wyjgtkowy moment, zeby by¢ obecna
w swoim Zyciu.

»len list jest dla Ciebie.”
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DZIEN 24

TY TEZ JESTES CZESCIA TYCH SWIAT
Ten List jest dla Ciebie

Droga Kobieto,
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jesli otwierasz t¢ strong 24 grudnia, by¢ moze wiele rzeczy
jest juz gotowych.

Moze choinka $wieci.
Prezenty czekaja.

W domu pachnie jedzeniem.
Kto$ zaraz zapuka do drzwi.

A moze te Swieta wygladajg zupehie inaczej.

Ale zanim wydarzy si¢ ich dalsza czgs$¢, chee Ci powiedzied
co$, o czym bardzo tatwo zapomniec.

Wiele z tego, co dzisiaj jest pi¢kne, wydarzylo si¢
rowniez dzieki Tobie.
Dzigki temu, Zze pamigtatas.

Ze wybierala$, kupowalas, przygotowywatas, dzwonitas,
planowatas.

Ze wiedziatas, co kto$ lubi.

Ze pomyslatas o drobiazgu, ktérego by¢ moze nikt poza
Toba nawet nie zauwazy.

Ze chcialas, zeby ludziom, ktorych kochasz, byto dobrze.

Nie wszystko musiata$ zrobi¢ sama.
Moze nie wszystko wyszto idealnie.
I nie o to chodzi.

Chodzi o co$ znacznie wazniejszego.
Wlozylas w te Swieta kawalek siebie.

Swoja uwage.

Czas.

Troske.

Pamig¢.

Czutose.

I by¢ moze nie uslyszysz dzisiaj podzigkowania za kazda z
tych rzeczy.

Dlatego chce, zeby wybrzmialo ono tutaj.
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Dzi¢kuje Ci.

Za to, ile dajesz ludziom.

Za rzeczy widoczne i za te, ktorych nikt nie widzi.

Za wszystkie male gesty, dzigki ktorym zwykty dzieh moze
sta¢ si¢ dla kogo$ waznym wspomnieniem.

I chee Ci powiedziec jeszcze jedno:

mam ogromny szacunek do tej Kobiety.

Do Ciebie.

Nie dlatego, ze wszystko zrobitas.
Nie dlatego, ze ze wszystkim sobie poradzitas.
I nie dlatego, ze zawsze jestes silna.

Tylko dlatego, ze jeste$ cztowiekiem, ktory kocha, troszczy
si¢, probuje, czasami si¢ myli, czasami ma do$¢ — a mimo
to wnosi w zycie innych bardzo wiele dobra.

Dzisiaj nie mam juz dla Ciebie Zadnego ¢wiczenia.

Nie musisz niczego analizowac.

Nic poprawiac.

Niczego w sobie zmieniac.

Chciatabym tylko, zeby$ na moment zobaczyta siebie tak,
jak czesto patrzysz na ludzi, ktorych kochasz.

Z zyczliwoscig.

Z czutoscia.

Z uznaniem.

A jesli przy stole pojawi si¢ tgsknota za kims, kogo juz przy
nim nie ma — pozwol jej by¢.

Milo$¢é ma rozne sposoby bycia przy stole.

A potem rozejrzyj si¢.

Moze zobaczysz §wiatto choinki.

Czyja$ twarz.

Czyj$ usmiech.

Stot, przy ktorym za chwile usiadziecie.
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I wtedy pamictaj:

Ty nie jeste$ tylko osoba, ktora pomogla stworzy¢ te
Swigta.

Ty jestes ich czescia.

A kiedy kiedy$ zndw zaczniesz pamigta¢ o wszystkim i
wszystkich, mam nadziej¢, ze gdzie§ w Srodku ustyszysz
nasze mate grudniowe pytanie:

Hej. A Ty?

I przypomnisz sobie rowniez o sobie.

Dobrych Swiat.
Takich, jakie moga by¢.

Twoich.

Aneta
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Inspiracje i zrodta

W pracy nad ta ksigzka czerpalam z wiedzy zdobywane;j
podczas wlasnej edukacji 1 praktyki zawodowej, a takze z
dorobku psychologii pozytywnej, uwaznosci,
samowspoOtczucia, pracy z warto$ciami, emocjami,
sprawczoscig i granicami.

Szczegdlnie waznym zrodtem inspiracji byty dla mnie idee i
publikacje nastepujacych autoréw:

e Kiristin Neff, Christopher Germer —
Samowspotczucie. Wykorzystaj techniki uwaznosci,
aby zaakceptowac siebie i zbudowacé wewnetrzng
site, Gdanskie Wydawnictwo Psychologiczne, 2022.

e Susan David — Sprawnos¢ emocjonalna, wyd. 2,
Feeria, 2022.

e Steven C. Hayes — Umyst wyzwolony, Gdanskie
Wydawnictwo Psychologiczne, 2020.

e Sonja Lyubomirsky — Wybierz szczescie. 12
krokow do Zycia, jakiego pragniesz, MT Biznes,
2008.

e Gabriele Oettingen — Pozytywne myslenie na nowo.
Swieze spojrzenie na teorie motywacji, Studio
Emka, 2025.

e Jon Kabat-Zinn — GdZziekolwiek jestes, bgdz.
Przewodnik uwaznego zZycia, Czarna Owca, 2025.

e Nedra Glover Tawwab — Dbatos¢. O
komunikowaniu swoich potrzeb, stawianiu granic i
wolnosci bycia sobg, Muza SA, 2022.

e Brené Brown — Dary niedoskonatosci, Media
Rodzina, 2022.
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o Ewa Foley — Bqgd? aniotem swojego zycia, JK,

2014.
e Jacek Walkiewicz — Petna moc mozliwosci, Helion,
2014.
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