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Nota dotycząca wykorzystania sztucznej inteligencji

Koncepcja książki, jej kierunek merytoryczny, metoda pracy, osobiste doświadczenia i refleksje oraz ostateczny wybór i układ treści należą do Anety Marii Jóźwiak. 

W procesie opracowania publikacji wykorzystano narzędzia sztucznej inteligencji OpenAI, w tym ChatGPT, jako wsparcie w redakcji i opracowaniu językowym tekstu oraz w porządkowaniu i rozwijaniu wybranych treści. 

Narzędzia sztucznej inteligencji wykorzystano również do wygenerowania materiałów wizualnych użytych w publikacji, w tym ilustracji oraz elementów graficznych przygotowanych na potrzeby okładki. 

Treść została poddana autorskiej weryfikacji, selekcji i redakcji. Ostateczne decyzje dotyczące treści, struktury, formy publikacji oraz wykorzystanych materiałów wizualnych podjęła autorka, która ponosi odpowiedzialność redakcyjną za publikację. 

Aneta Maria Jóźwiak, 2026 
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Aneta Maria Jóźwiak – trenerka rozwoju osobistego, trenerka umiejętności psychospołecznych i trenerka mentalna. Ukończyła Akademię Trenerów Mentalnych Jakuba B. Bączka oraz studia podyplomowe Praktyczna Psychologia Motywacji na Uniwersytecie SWPS i Psychologia Pozytywna – Trener Umiejętności Psychospołecznych na Uniwersytecie Warszawskim.

Od lat pracuje z ludźmi, wspierając ich w lepszym rozumieniu siebie, odkrywaniu własnych zasobów i budowaniu poczucia sprawczości. W swojej pracy czerpie przede wszystkim z psychologii pozytywnej, wiedzy o motywacji, pracy z przekonaniami, uważności i samoświadomości. Szczególnie bliskie jest jej łączenie refleksji z konkretnym działaniem – tak, aby rozwój nie kończył się na wiedzy i inspiracji, lecz stopniowo stawał się częścią codziennego życia.

Własne doświadczenia nauczyły ją, że zmiana nie zawsze zaczyna się od wielkiej decyzji. Czasem zaczyna się od zatrzymania, zauważenia własnych potrzeb, postawienia granicy albo zadania sobie pytania: Czy sposób, w jaki żyję, jest naprawdę zgodny ze mną? 

W swojej pracy zachęca do budowania życia opartego na własnych wartościach, większej świadomości i odpowiedzialności za to, na co rzeczywiście mamy wpływ. Ważne są dla niej autentyczność, wolność, szacunek do własnej historii oraz rozwój, który nie wymaga od człowieka odrzucenia siebie.

Z tych doświadczeń, wiedzy i wieloletniej pracy z ludźmi wyrasta „Świadomość i Struktura” – podejście łączące dwa elementy procesu zmiany: świadomość, która pomaga zobaczyć i zrozumieć, oraz strukturę, która pomaga przełożyć to, co odkrywamy, na konkretne decyzje i działania.

„21 dni do nowej energii” jest zaproszeniem do tak rozumianego powrotu do siebie – bez obietnicy idealnego życia, za to z przestrzenią na zatrzymanie, refleksję i kolejny świadomy krok.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

	OD AUTORKI







Być może sięgasz po tę książkę w momencie, w którym potrzebujesz zmiany. A może po prostu czujesz, że warto na chwilę się zatrzymać, przyjrzeć sobie i sprawdzić, dokąd właściwie zmierzasz. 

Od wielu lat pracuję z ludźmi, łącząc psychologię pozytywną, pracę z przekonaniami, rozwój osobisty, uważność i samoświadomość. Z tych doświadczeń wyrasta również moje podejście „Świadomość i Struktura”. 

Dlaczego właśnie świadomość i struktura? 

Bo sama świadomość nie zawsze wystarcza. Możemy wiele o sobie wiedzieć, rozumieć swoje schematy, potrzeby czy ograniczenia, a mimo to pozostawać w tym samym miejscu. 

Z drugiej strony samo działanie, bez zatrzymania i zrozumienia siebie, może prowadzić nas bardzo szybko — ale niekoniecznie w kierunku, który naprawdę jest nasz. 

Dlatego potrzebujemy jednego i drugiego. 

Świadomość pomaga zobaczyć.

Struktura pomaga ruszyć. 

Ta książka łączy obie te perspektywy. 

Nie chcę przekonywać Cię do jednej metody ani mówić, jak masz żyć. Chcę zaprosić Cię do sprawdzania, zadawania pytań i szukania własnych odpowiedzi. 

Weź z tej książki to, co jest dla Ciebie wartościowe. Nie przyjmuj niczego tylko dlatego, że zostało napisane. Zatrzymuj się, obserwuj siebie, sprawdzaj. 

Bo to jest Twoje życie. 

I to Ty najlepiej możesz odkryć, czego w tym momencie najbardziej potrzebujesz. 

Zapraszam Cię do wspólnej, 21-dniowej drogi. 

Aneta Maria Jóźwiak 

 

 

 

	DLA KOGO JEST TA KSIĄŻKA?







Napisałam ją dla osób, które czują, że potrzebują na chwilę zwolnić i ponownie usłyszeć siebie. 

Być może jesteś zmęczona lub zmęczony. Masz za dużo obowiązków. Stoisz na życiowym zakręcie albo masz poczucie, że utknęłaś lub utknąłeś. 

Być może przez długi czas troszczysz się przede wszystkim o innych i coraz trudniej przypomnieć Ci sobie o własnych potrzebach. 

A może w Twoim życiu nie wydarzyło się nic dramatycznego. Po prostu czujesz, że chcesz żyć trochę spokojniej, świadomiej i bardziej w zgodzie ze sobą. 

Nie trzeba przeżywać wielkiego kryzysu, żeby potrzebować zmiany. 

Czasami wystarczy ciche poczucie: 

chcę wrócić bliżej siebie. 

Ta książka może Ci towarzyszyć, jeśli chcesz lepiej siebie rozumieć, odzyskać poczucie wpływu, przyjrzeć się swoim wartościom, przekonaniom i codziennym wyborom oraz krok po kroku wprowadzać zmiany, które są naprawdę Twoje. 

Nie obiecuję Ci przemiany w 21 dni. 

Proponuję coś innego: przez 21 dni codziennie zatrzymać się przy sobie na tyle długo, żeby zauważyć coś, czego wcześniej być może nie było widać — i zrobić jeden świadomy krok. 

 

 

 

	NA CZYM OPIERA SIĘ TA KSIĄŻKA?







W kolejnych rozdziałach spotkasz elementy psychologii pozytywnej, samoświadomości, pracy z przekonaniami i nawykami, uważności, samowspółczucia, regulacji emocji, prostych praktyk oddechowych, wdzięczności oraz pracy z wartościami i poczuciem sensu. 

Nie traktuję ich jako jednego zamkniętego systemu. 

Są różnymi perspektywami i narzędziami, z których możemy świadomie korzystać, sprawdzając, co rzeczywiście służy nam w codziennym życiu. 

W książce znajdziesz również odwołania do badań i koncepcji z obszaru psychologii i neuronauki. Tam, gdzie dzielę się osobistym doświadczeniem, refleksją lub praktyką wyobrażeniową, traktuję je właśnie w ten sposób — jako doświadczenie lub propozycję do samodzielnego sprawdzenia, a nie jako naukowo udowodniony fakt. 

To rozróżnienie jest dla mnie ważne. 

 

	JAK KORZYSTAĆ Z TEJ KSIĄŻKI?







Nie spiesz się. 

Najlepiej przeznacz jeden dzień na jeden rozdział. Nie chodzi jednak o sztywne trzymanie się kalendarza. Jeśli któreś ćwiczenie poruszy Cię bardziej i będziesz potrzebować dodatkowego czasu, daj go sobie. 

Znajdź każdego dnia kilkanaście spokojnych minut. Możesz przygotować notes albo zapisywać odpowiedzi w miejscu przeznaczonym na ćwiczenia. 

Nie oceniaj tego, co się pojawia. 

Nie szukaj odpowiedzi, która brzmi dobrze. 

Szukaj odpowiedzi, która jest Twoja. 

W niektóre dni wykonasz ćwiczenie z łatwością. Innym razem jakieś pytanie może zostać z Tobą znacznie dłużej. To również jest częścią procesu. 

Nie chodzi o perfekcję. 

Chodzi o obecność, ciekawość siebie i regularne wykonywanie małych kroków. 

 

 

	TWOJE 21 DNI







Podzieliłam tę drogę na trzy części. 

CZĘŚĆ I — ZATRZYMAJ SIĘ | dni 1–7 

Pierwszy tydzień służy zwolnieniu tempa i zauważeniu tego, co dzieje się w Tobie. Przyjrzysz się między innymi swojej energii, ciału, myślom, emocjom i temu, gdzie każdego dnia kierujesz uwagę. 

CZĘŚĆ II — WRÓĆ DO SIEBIE | dni 8–14 

W drugim tygodniu skierujemy uwagę głębiej: na wartości, lęk, decyzje, wdzięczność, przekonania i codzienne wybory. Będziesz sprawdzać, co rzeczywiście jest Twoje, a co być może od dawna robisz automatycznie. 

CZĘŚĆ III — STWÓRZ NOWY KIERUNEK | dni 15–21 

Ostatni tydzień jest poświęcony zmianie. Nie rewolucji, lecz zmianie budowanej przez świadome decyzje, nowe sposoby reagowania, małe działania i coraz większą zgodność ze sobą. 

Każdy dzień prowadzi do następnego. 

Dlatego nie traktuj tej książki jak listy zadań do odhaczenia. Potraktuj ją jak drogę. 

 

 

	WAŻNE





Ta książka jest zaproszeniem do refleksji, rozwoju osobistego i budowania większej samoświadomości. Nie zastępuje diagnozy, leczenia, psychoterapii ani profesjonalnej pomocy medycznej czy psychologicznej, kiedy taka pomoc jest potrzebna. 

Żaden terapeuta, psycholog, coach, trener, mentor ani żadna książka nie wykonają za Ciebie Twojej wewnętrznej pracy. 

Mogą towarzyszyć. Mogą zadawać pytania, pokazywać inną perspektywę i proponować narzędzia. 

Ale to Ty decydujesz, czy chcesz się zatrzymać i naprawdę sobie przyjrzeć. 

Zmiana zaczyna się między innymi wtedy, kiedy przestajemy omijać własne odpowiedzi. Kiedy zaczynamy zauważać zarówno to, co nam służy, jak i to, co przestało prowadzić nas w kierunku życia, którego chcemy. 

Nikt nie może wrócić do Ciebie za Ciebie. 

To Twoja droga, Twoje tempo i Twoje wybory. 

 



	WSTĘP







Powrót do siebie

Nie wiem, w jakim miejscu swojego życia jesteś dzisiaj. 

Być może od dawna troszczysz się o wszystkich wokół, a o sobie przypominasz sobie dopiero wtedy, kiedy zaczyna brakować Ci sił. 

Być może budzisz się rano i już czujesz zmęczenie. 

Może z zewnątrz wszystko wygląda całkiem dobrze, a jednak gdzieś w środku pojawia się poczucie, że coś ważnego zostało po drodze zagubione. 

A może po prostu tęsknisz za większym spokojem, lekkością i poczuciem wpływu na własne życie. 

Możliwe też, że czujesz potrzebę rozpoczęcia nowego rozdziału, ale jeszcze nie wiesz, od czego zacząć. 

Jeśli choć jedno z tych zdań jest Ci bliskie, chcę Ci powiedzieć coś ważnego: 

nie musisz zmieniać całego swojego życia w jeden dzień. 

Czasami początek jest znacznie mniejszy. 

Jeden świadomy oddech. 

Jedna zauważona myśl. 

Jedno nazwane uczucie. 

Jedno uczciwe pytanie. 

Jedna decyzja. 

Jeden mały krok. 

Właśnie z takich momentów może rozpoczynać się zmiana. 

Ta książka nie powstała po to, żeby zmotywować Cię na kilka godzin. Chciałabym, żeby przez kolejne 21 dni była dla Ciebie miejscem zatrzymania — przestrzenią, w której każdego dnia możesz zrobić jeden krok bliżej siebie. 

Nie będziemy próbować tworzyć z Ciebie kogoś innego. 

Będziemy raczej odkrywać to, co mogło zniknąć pod warstwą pośpiechu, obowiązków, zmęczenia, lęku czy cudzych oczekiwań. 

Będziemy sprawdzać: 

Co jest dla mnie ważne? 

Czego potrzebuję? 

Co mi służy, a co odbiera mi siłę? 

Które decyzje są naprawdę moje? 

Co mogę zmienić? 

A czego nie mogę zmienić, ale mogę wybrać sposób, w jaki na to odpowiem? 

Nie chodzi o to, żeby w 21 dni stać się kimś innym. 

Chodzi o to, żeby każdego dnia być odrobinę bliżej siebie. 

To właśnie nazywam powrotem do siebie. 

Zapraszam Cię w tę drogę. 
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	DZIEŃ 1







Zatrzymaj się na chwilę



Myśl dnia

Nie każde zatrzymanie oznacza, że stoisz w miejscu. Czasem właśnie wtedy zaczynasz zauważać, dokąd naprawdę chcesz iść. 

 

Inspiracja

Większość z nas żyje w nieustannym ruchu. 

Kolejne zadania.

Kolejne wiadomości.

Kolejne obowiązki.

Kolejne sprawy, którymi trzeba się zająć. 

Łatwo w takim rytmie odłożyć siebie na później. 

Znam to również z własnego życia. 

Był czas, kiedy samotnie wychowywałam córkę, pracowałam przez wiele godzin, studiowałam, spłacałam kredyt we frankach i mierzyłam się z codziennym stresem. Trzeba było działać. Organizować. Rozwiązywać kolejne problemy. 

W takim życiu można przyzwyczaić się do ciągłego funkcjonowania w trybie „muszę”. 

Aż w pewnym momencie trudno już usłyszeć własne „chcę”, „potrzebuję”, „nie chcę” albo „to nie jest dla mnie”. 

Z czasem możemy nawet zacząć traktować nieustanne działanie jak dowód własnej wartości. 

Tymczasem zatrzymanie nie jest rezygnacją z działania. 

Może być czymś zupełnie przeciwnym. 

Momentem, w którym przestajesz reagować automatycznie i zaczynasz zauważać, co naprawdę dzieje się w Tobie. 

Dlatego pierwszego dnia nie będę Cię namawiać do wielkich zmian. 

Chcę zaprosić Cię do czegoś znacznie prostszego. 

Zatrzymaj się. 

Nie po to, żeby natychmiast znaleźć wszystkie odpowiedzi. 

Po to, żeby ponownie siebie usłyszeć. 

 

Dlaczego to jest ważne?

Kiedy przez długi czas funkcjonujemy pod presją obowiązków, oczekiwań i kolejnych bodźców, wiele czynności zaczynamy wykonywać automatycznie. 

Nie ma w tym niczego niezwykłego. Automatyzacja codziennych zachowań pozwala nam oszczędzać uwagę i energię. 

Problem może pojawić się wtedy, kiedy coraz rzadziej zatrzymujemy się, żeby sprawdzić: 

Czy nadal chcę tego, czego chciałam lub chciałem wcześniej? 

Czy sposób, w jaki żyję, jest zgodny z tym, co jest dla mnie ważne? 

Czego potrzebuję w tym momencie? 

Co robię dlatego, że naprawdę tego chcę, a co wyłącznie dlatego, że przywykłam lub przywykłem tak funkcjonować? 

Świadome zatrzymanie nie rozwiąże od razu wszystkich problemów. 

Może jednak stworzyć przestrzeń potrzebną do tego, żeby je zobaczyć. 

A trudno świadomie zmienić coś, czego wcześniej nie zauważamy. 

 

Pytanie dnia

Kiedy ostatni raz naprawdę się zatrzymałam lub zatrzymałem — bez zadania do wykonania, bez telefonu i bez konieczności zajmowania się kimś lub czymś? 

Nie szukaj idealnej odpowiedzi. 

Możesz zadać sobie również kilka dodatkowych pytań: 

Czy naprawdę tego chcę? 

Czy moje życie jest dziś zgodne z tym, co jest dla mnie ważne? 

Za czym tęsknię? 

Czego jest w moim życiu za dużo? 

Czego jest za mało? 

Nie musisz odpowiadać na wszystkie. 

Zauważ tylko, które z nich zatrzymuje Cię na dłużej. 

 

Ćwiczenie

Trzy minuty dla siebie

Usiądź wygodnie. 

Jeśli zamknięcie oczu jest dla Ciebie komfortowe, zamknij je. Jeśli nie — skieruj wzrok na jeden spokojny punkt. 

Przez około trzy minuty zwracaj uwagę na swój oddech. 

Nie próbuj oddychać „prawidłowo”.

Nie pogłębiaj oddechu na siłę.

Nie oceniaj tego, co się pojawia. 

Po prostu zauważaj wdech i wydech. 

Jeśli pojawią się myśli — a prawdopodobnie się pojawią — nie próbuj ich zatrzymywać. Zauważ je i łagodnie wróć uwagą do oddechu. 

Możesz potraktować je jak chmury przesuwające się po niebie: są, zmieniają się i odpływają. 

Dla mnie takim naturalnym sposobem zatrzymania bywa patrzenie w niebo — na chmury, ptaki albo nocne gwiazdy. Czasami pomaga mi również zwyczajne patrzenie na drzewa i kwiaty. 

Znajdź własny sposób. 

Po trzech minutach zapisz trzy słowa, które najlepiej opisują Twój obecny stan. 

	............................................................ 



	............................................................ 



	............................................................ 





Nie poprawiaj ich. Nie zastanawiaj się, czy są właściwe. 

To tylko informacja: 

tak czuję się właśnie teraz. 

 

Zatrzymaj się jeszcze na chwilę

Spójrz na zapisane słowa. 

Czy któreś Cię zaskoczyło? 

Czy jest wśród nich coś, czego wcześniej dzisiaj nie zauważałaś lub nie zauważałeś? 

A może po raz pierwszy od dawna pojawiła się cisza? 

Nic więcej nie musisz z tym robić. 

Na dzisiaj wystarczy zauważyć. 

 

Mój mały krok

Znajdę dzisiaj pięć minut tylko dla siebie. 

Bez wykonywania kolejnego zadania. 

Może będzie to spokojna kawa.

Może kilka minut przy otwartym oknie.

Może krótki spacer.

Może chwila patrzenia w niebo. 

Nie chodzi o to, żeby zrobić coś wyjątkowego. 

Chodzi o świadomą decyzję: 

przez te kilka minut jestem również dla siebie. 

 

 

Zdanie wzmacniające

Zatrzymuję się, żeby lepiej usłyszeć siebie. 

 

Wieczorna refleksja

Zanim zakończysz dzień, odpowiedz sobie na trzy pytania: 

Co zauważyłam lub zauważyłem dziś w sobie? 

.................................................................... 

Co wydarzyło się, kiedy pozwoliłam lub pozwoliłem sobie na chwilę zatrzymania? 

.................................................................... 

Czego potrzebuję teraz trochę więcej? 

.................................................................... 

Nie musisz jeszcze wiedzieć, co z tym zrobisz. 

Pierwszego dnia wystarczy jedno: 

zauważyć. 

Jutro pójdziemy krok dalej. 

 

 

 

 

	DZIEŃ 2







Zauważ, gdzie jesteś



Myśl dnia

Zmiana zaczyna się nie tylko od pytania, dokąd chcę dojść, ale również od uczciwego zobaczenia miejsca, w którym jestem dzisiaj. 

 

Inspiracja

Czasami tak bardzo koncentrujemy się na tym, dokąd chcemy dojść, że zapominamy sprawdzić, z jakiego miejsca właściwie wyruszamy. 

To trochę tak, jakbyśmy próbowali wyznaczyć trasę na mapie, nie wiedząc, gdzie aktualnie się znajdujemy. 

Dlatego dzisiejszy dzień nie będzie jeszcze o planowaniu przyszłości. 

Będzie o spotkaniu ze sobą. 

Bez oceniania.

Bez krytykowania.

Bez zastanawiania się, jak powinno być. 

Z ciekawością. 

Jak naprawdę się dzisiaj czuję? 

To pytanie wydaje się proste. A jednak nie zawsze łatwo na nie odpowiedzieć. 

W codziennym życiu często reagujemy automatycznie. 

— Jak się masz?

— Dobrze. 

I biegniemy dalej. 

Ale co oznacza to „dobrze”? 

Czy moje ciało jest wypoczęte czy napięte? 

Czy w głowie mam spokój, czy kilkanaście spraw naraz? 

Czy czuję radość, smutek, złość, niepokój, wdzięczność, bezradność, nadzieję? 

A może trudno mi dzisiaj nazwać to, co czuję? 

To też jest odpowiedź. 

Nie musisz od razu wiedzieć, co zrobić z tym, co zauważysz. 

Najpierw zobacz, gdzie jesteś. 

 

 

Dlaczego to jest ważne?

Jednym ze sposobów rozwijania większej świadomości siebie jest uważność. 

W najprostszym rozumieniu oznacza ona świadome kierowanie uwagi na to, czego doświadczamy w danym momencie — na oddech, ciało, myśli, emocje albo sygnały docierające do nas przez zmysły — z możliwie małą potrzebą natychmiastowego oceniania tego doświadczenia. 

Nie chodzi o to, żeby przestać myśleć. 

Nie chodzi również o osiągnięcie szczególnego stanu ani o to, żeby zawsze czuć spokój. 

Chodzi przede wszystkim o zauważanie. 

Kiedy uczymy się obserwować własne doświadczenie, możemy wcześniej dostrzec napięcie, emocję, automatyczną myśl czy potrzebę. 

To daje nam coś bardzo cennego: 

chwilę pomiędzy tym, co się wydarza, a tym, co zrobimy dalej. 

Uważność nie rozwiązuje za nas problemów. 

Może jednak pomóc nam zobaczyć je wyraźniej. 

 

Małe doświadczenie uważności

Jeżeli masz pod ręką kostkę czekolady, kawałek owocu, rodzynkę albo inny niewielki produkt, spróbuj przez chwilę nie jeść go automatycznie. 

Najpierw mu się przyjrzyj. 

Zauważ kolor, kształt i zapach. 

Kiedy włożysz go do ust, nie spiesz się. 

Zwróć uwagę na smak i teksturę. Zauważ, jak zmieniają się kolejne odczucia. 

Nie próbuj osiągnąć żadnego szczególnego efektu. 

Po prostu przez chwilę bądź przy tym, czego właśnie doświadczasz. 

A potem zapytaj siebie: 

Czy było w tym doświadczeniu coś, czego zwykle nie zauważam? 

Taką samą uwagę możesz później przenieść na inne zwyczajne czynności — picie kawy, kąpiel, spacer, przygotowywanie posiłku czy patrzenie przez okno. 

Uważność nie musi oznaczać długiej medytacji. 

Może zacząć się od dwóch minut świadomej obecności. 

 

 

Pytanie dnia

Jak naprawdę się dzisiaj czuję? 

Nie odpowiadaj automatycznie: „dobrze”, „źle” albo „w porządku”. 

Sprawdź trzy obszary: 

Co zauważam w swoim ciele? 

Jakie myśli najczęściej pojawiają się dzisiaj w mojej głowie? 

Jakie emocje są teraz we mnie obecne? 

Nie musisz niczego zmieniać. 

Na razie tylko zauważ. 

 

 

Ćwiczenie

Moja mapa na dziś

Podziel kartkę na trzy części albo odpowiedz kolejno na poniższe pytania. 

MOJE CIAŁO 

Jak czuję się fizycznie? 

Czy gdzieś odczuwam napięcie? 

Czy jestem zmęczona lub zmęczony? 

A może czuję lekkość, spokój albo energię? 

Czego moje ciało może dziś potrzebować? 

.................................................................... 

.................................................................... 

MOJE MYŚLI 

Jakie myśli najczęściej do mnie wracają? 

Czy dotyczą teraźniejszości, przeszłości czy przyszłości? 

Które z nich są pomocne? 

Które zwiększają moje napięcie? 

.................................................................... 

.................................................................... 

MOJE EMOCJE 

Jakie emocje są dziś najbardziej obecne? 

Czy potrafię je nazwać? 

Co się dzieje, kiedy pozwalam sobie je zauważyć bez natychmiastowego oceniania? 

.................................................................... 

.................................................................... 

Spójrz teraz na całość. 

To jest Twoja dzisiejsza mapa. 

Nie musi Ci się podobać. 

Nie musi też wyglądać inaczej. 

Od tego miejsca dzisiaj zaczynasz. 

 

Zatrzymaj się na chwilę

Jeśli jest to dla Ciebie komfortowe, połóż dłoń na klatce piersiowej albo po prostu oprzyj dłonie na kolanach. 

Zrób kilka spokojnych oddechów. 

Nie próbuj na siłę się uspokajać. 

Zauważ tylko: 

Jestem tutaj. 

Widzę, co się we mnie dzieje. 

Nie muszę dzisiaj rozwiązać wszystkiego. 

Pozostań przez chwilę z tym doświadczeniem. 

 

 

Mój mały krok

Przynajmniej raz w ciągu dnia zatrzymam się na dwie minuty i zapytam siebie: 

Czego teraz potrzebuję? 

Może odpowiedzią będzie odpoczynek. 

Może ruch. 

Może rozmowa. 

Może postawienie granicy. 

Może dokończenie sprawy, którą od dawna odkładam. 

A może po prostu chwila ciszy. 

Nie każda potrzeba może zostać natychmiast zaspokojona. 

Ale samo jej zauważenie jest ważną informacją o sobie. 

 

 

Zdanie wzmacniające

Im lepiej siebie poznaję, tym bardziej świadomie mogę wybierać własną drogę. 

 

Wieczorna refleksja

Co odkryłam lub odkryłem dziś o sobie? 

.................................................................... 

Czy coś mnie zaskoczyło? 

.................................................................... 

Czego dzisiaj najbardziej potrzebowałam lub potrzebowałem? 

.................................................................... 

Czy udało mi się odpowiedzieć choć na jedną ze swoich potrzeb? W jaki sposób? 

.................................................................... 

 

 

Moje odkrycie dnia

Zapisz jedno zdanie, które chcesz zabrać ze sobą z dzisiejszego dnia: 

.................................................................... 

.................................................................... 

Czasami odpowiedź rzeczywiście jest bliżej, niż nam się wydaje. 

Najpierw jednak trzeba stworzyć sobie przestrzeń, żeby ją zauważyć. 

Wczoraj zatrzymywaliśmy się.

Dzisiaj sprawdziliśmy, gdzie jesteśmy.

Jutro przyjrzymy się temu, co dodaje nam energii — i temu, co ją odbiera. 

 

 

 

 

	DZIEŃ 3







Zadbaj o swoją energię



Myśl dnia

Nie wszystko, co wypełnia Twój dzień, zasila Twoje życie. Warto wiedzieć, co dodaje Ci energii, a co regularnie ją odbiera. 

Inspiracja



Czasami mówimy: 

Nie mam energii. 

I na tym kończymy. 

Ale zmęczenie może mieć wiele źródeł. 

Możemy być zmęczeni fizycznie, bo za mało śpimy albo zbyt długo funkcjonujemy bez odpoczynku. 

Możemy być przeciążeni liczbą obowiązków. 

Możemy mieć za dużo bodźców, informacji i spraw wymagających naszej uwagi. 

Czasami wyczerpują nas relacje, w których trudno nam postawić granicę. 

Innym razem przez wiele godzin nosimy w głowie problem, którego w tej chwili i tak nie jesteśmy w stanie rozwiązać. 

A czasem energię odbiera nam życie w ciągłym pośpiechu — przechodzenie od jednego zadania do następnego bez chwili, w której moglibyśmy zauważyć, jak właściwie się czujemy. 

Dlatego dzisiaj nie będziemy szukać sposobu na to, żeby mieć „więcej energii” za wszelką cenę. 

Najpierw sprawdzimy coś znacznie ważniejszego: 

Co mnie zasila? 

Co mnie wyczerpuje? 

Bo nie zawsze potrzebujemy zrobić coś więcej. 

Czasami potrzebujemy zauważyć, czego jest za dużo. 

 

 

Dlaczego to jest ważne?

Nasze zasoby nie są nieograniczone. 

Potrzebujemy odpoczynku, snu, ruchu, jedzenia, poczucia bezpieczeństwa, kontaktu z innymi ludźmi, ale również — w różnych proporcjach — ciszy, samotności, przyjemności, sensu czy przestrzeni na własne potrzeby. 

Nie wszyscy regenerujemy się w ten sam sposób. 

Jednej osobie energii doda spotkanie z przyjaciółmi. 

Inna po intensywnym dniu będzie najbardziej potrzebowała ciszy. 

Dla kogoś najlepszym odpoczynkiem będzie ruch. 

Dla kogoś innego książka, muzyka, ogród albo pół godziny bez rozmów i telefonu. 

Dlatego zamiast pytać: 

Co powinno mnie regenerować? 

warto zapytać: 

Co rzeczywiście mnie regeneruje? 

To drobna różnica, ale bardzo ważna. 

 

 

Pytanie dnia

Co w moim codziennym życiu dodaje mi energii, a co regularnie ją odbiera? 

Pomyśl nie tylko o obowiązkach. 

Zwróć uwagę również na ludzi, miejsca, sposób spędzania czasu, korzystanie z telefonu, własne myśli, tempo życia, odpoczynek i rzeczy, na które zgadzasz się mimo wewnętrznego „nie”. 

Nie oceniaj swoich odpowiedzi. 

Obserwuj. 

 

Ćwiczenie

Mój bilans energii

Podziel kartkę na dwie części. 

TO, CO MNIE ZASILA

Zapisz wszystko, po czym zazwyczaj czujesz się spokojniejsza lub spokojniejszy, bardziej obecna lub obecny albo po prostu masz więcej siły. 

To mogą być bardzo proste rzeczy: 

spacer,

sen,

rozmowa z bliską osobą,

kontakt z naturą,

muzyka,

ruch,

cisza,

tworzenie,

porządek wokół siebie,

czas spędzony ze zwierzęciem,

chwila samotności,

zrobienie czegoś, co długo odkładałaś lub odkładałeś. 

Nie korzystaj jednak z tej listy jak ze ściągawki. 

Znajdź swoje odpowiedzi. 

.................................................................... 

.................................................................... 

.................................................................... 

 

TO, CO ODBIERA MI ENERGIĘ

Teraz zapisz to, po czym regularnie czujesz większe zmęczenie, napięcie albo przeciążenie. 

Mogą to być: 

nadmiar obowiązków,

brak snu,

ciągłe sprawdzanie telefonu,

chaos,

odkładanie ważnych spraw,

niektóre rozmowy lub relacje,

brak granic,

zamartwianie się,

próba kontrolowania tego, na co nie masz wpływu. 

Ponownie — nie szukaj „prawidłowych” odpowiedzi. 

Zapisz swoje. 

.................................................................... 

.................................................................... 

.................................................................... 

Spójrz teraz na obie strony. 

Czy coś Cię zaskoczyło? 

Czy tego, co Cię zasila, jest w Twoim życiu wystarczająco dużo? 

Czy wśród rzeczy odbierających energię znajduje się coś, na co masz choć niewielki wpływ? 

Nie próbuj dzisiaj naprawiać całej listy. 

Wybierz jedną rzecz. 

 

Zatrzymaj się na chwilę

Zadaj sobie pytanie: 

Gdybym przez najbliższy tydzień miała lub miał zadbać o swoją energię tylko o 10% lepiej, co zrobiłabym lub zrobiłbym inaczej? 

Nie o sto procent. 

Nie idealnie. 

Tylko trochę lepiej. 

Co pojawia się jako pierwsze? 

.................................................................... 

 

Mój mały krok

Wybierz dzisiaj jedną rzecz z listy „To, co mnie zasila” i znajdź dla niej miejsce w swoim dniu. 

Nawet dziesięć minut. 

Możesz też zrobić odwrotnie: ograniczyć dziś jedną rzecz, która niepotrzebnie odbiera Ci energię. 

Wybierz tę opcję, która jest teraz bardziej realna. 

Mój dzisiejszy krok: 

.................................................................... 

 

 

Zdanie wzmacniające

Mam prawo zauważać, co mi służy, i coraz częściej wybierać to, co mnie wspiera. 

 

Wieczorna refleksja

Co dzisiaj dodało mi energii? 

.................................................................... 

Co najbardziej mnie zmęczyło? 

.................................................................... 

Czy zrobiłam lub zrobiłem dziś coś, co było formą troski o siebie? 

.................................................................... 

Co chcę powtórzyć jutro? 

.................................................................... 

 

Mój dziennik wdzięczności

Na zakończenie dnia zapisz jedną rzecz, za którą jesteś dzisiaj wdzięczna lub wdzięczny. 

Nie musi być wielka. 

.................................................................... 

 

Nie jesteśmy w stanie usunąć z życia wszystkiego, co nas męczy. 

Nie każdą trudną relację możemy zakończyć.

Nie każdy obowiązek możemy odłożyć.

Nie każdą sytuację możemy zmienić. 

Ale możemy coraz lepiej rozpoznawać własne zasoby i świadomie o nie dbać. 

Wczoraj sprawdzałaś lub sprawdzałeś, gdzie jesteś.

Dzisiaj zauważasz, co Cię zasila, a co wyczerpuje.

Jutro skierujemy uwagę na ciało — i na sygnały, które często zauważamy dopiero wtedy, gdy stają się bardzo wyraźne. 

Co zmieniłam w stosunku do Twojej wersji



 

 

	DZIEŃ 4







Odzyskaj kontakt ze swoim ciałem



Myśl dnia

Ciało nie zawsze mówi głośno. Warto nauczyć się zauważać jego sygnały, zanim będziemy zmuszeni się zatrzymać. 

Inspiracja

Przez wiele lat można nauczyć się funkcjonować przede wszystkim „z głowy”. 

Myślimy, analizujemy, planujemy, rozwiązujemy problemy. Robimy to, co trzeba zrobić. 

A ciało? 

Często zauważamy je dopiero wtedy, kiedy zaczyna boleć, jest bardzo zmęczone albo wyraźnie odmawia współpracy. 

Tymczasem wcześniej również wysyłało sygnały. 

Napięte ramiona.

Ściśnięta szczęka.

Płytki oddech.

Ciężkość.

Niepokój w brzuchu.

Potrzeba ruchu.

Senność.

Zmęczenie. 

Czasami sygnałem jest też coś przyjemnego: rozluźnienie, ciepło, swobodniejszy oddech, lekkość. 

Przez lata pracy nad sobą sama uczyłam się coraz uważniej obserwować swoje ciało. Zauważyłam, że nie muszę czekać na bardzo silny sygnał, żeby zapytać siebie: 

Co się teraz ze mną dzieje? 

Nie oznacza to, że każda dolegliwość jest komunikatem psychologicznym ani że możemy na podstawie odczuć z ciała diagnozować ich przyczynę. 

Oznacza coś znacznie prostszego: 

ciało jest częścią naszego doświadczenia i warto uwzględniać je wtedy, kiedy próbujemy lepiej siebie rozumieć. 

 

Dlaczego to jest ważne?

Emocje i stres mogą mieć swoje fizyczne przejawy. 

Kiedy jesteśmy zdenerwowani, możemy zauważyć szybszy oddech, napięcie mięśni czy przyspieszone bicie serca. Kiedy czujemy się bezpiecznie i spokojnie, ciało może reagować inaczej. 

Jednocześnie podobne odczucia fizyczne mogą mieć bardzo różne przyczyny. 

Dlatego uważność na ciało nie służy do stawiania sobie diagnoz. 

Służy przede wszystkim do obserwacji. 

Mogę zauważyć: 

jestem spięta,

jestem zmęczony,

od kilku godzin siedzę w jednej pozycji,

potrzebuję się napić,

potrzebuję odpoczynku,

ta sytuacja wywołuje we mnie napięcie. 

To informacje, z którymi można coś zrobić. 

Czasami wystarczy zmienić pozycję, wyjść na krótki spacer, napić się wody albo odpocząć. 

Czasami warto zastanowić się nad tym, co właśnie przeżywamy. 

A jeśli ciało wysyła niepokojące, silne albo utrzymujące się sygnały, potrzebna może być konsultacja ze specjalistą. 

Samoświadomość nie zastępuje dbania o zdrowie. Może być jego częścią. 

 

 

Pytanie dnia

Co moje ciało mówi mi dzisiaj o tym, jak się czuję? 

Nie pytaj jeszcze: 

Dlaczego mnie boli?

Co oznacza ten objaw? 

Najpierw zapytaj: 

Co rzeczywiście czuję w tej chwili? 

Gdzie jest napięcie? 

Gdzie czuję swobodę? 

Czy jestem zmęczona lub zmęczony? 

Jak oddycham? 

Czy moje ciało domaga się czegoś bardzo prostego, czego od dawna mu nie daję? 

 

 

Ćwiczenie

Krótki skan ciała

Znajdź kilka minut, w których nikt nie będzie wymagał od Ciebie uwagi. 

Usiądź albo połóż się wygodnie. 

Jeśli chcesz, zamknij oczy. Możesz również pozostawić je otwarte. 

Zacznij od zauważenia oddechu. 

Nie zmieniaj go na siłę. 

Następnie powoli skieruj uwagę na kolejne części ciała. 

Zauważ stopy. 

Nogi. 

Brzuch. 

Klatkę piersiową. 

Plecy i ramiona. 

Dłonie. 

Szyję. 

Szczękę. 

Twarz. 

Nie szukaj niczego szczególnego. 

Zauważaj. 

Może pojawić się napięcie.

Ciepło.

Chłód.

Ciężar.

Lekkość.

Dyskomfort.

Rozluźnienie. 

A może w niektórych miejscach nie zauważysz niczego wyraźnego. 

To również jest w porządku. 

Nie próbuj interpretować każdego odczucia. 

Po prostu przez chwilę bądź przy swoim ciele. 

Na zakończenie zadaj sobie trzy pytania: 

Co teraz zauważam? 

.................................................................... 

Czego moje ciało może w tej chwili potrzebować? 

.................................................................... 

Czy mogę zrobić dla niego dzisiaj jedną małą rzecz? 

.................................................................... 

 

Zatrzymaj się na chwilę

Połóż dłonie swobodnie na kolanach albo w innym wygodnym miejscu. 

Zrób kilka spokojnych oddechów. 

Przy wydechu sprawdź, czy możesz choć trochę rozluźnić ramiona albo szczękę. 

Nie zmuszaj ciała do relaksu. 

Po prostu daj mu możliwość odpuszczenia odrobiny napięcia. 

Zauważ różnicę pomiędzy: 

„muszę się rozluźnić” 

a 

„mogę pozwolić sobie trochę odpuścić”. 

 

Mój mały krok

Wybierz dzisiaj jedną prostą rzecz, która będzie odpowiedzią na to, co zauważyłaś lub zauważyłeś. 

Może to być: 

krótki spacer,

wcześniejsze położenie się spać,

kilka minut ruchu,

rozciągnięcie ciała po długim siedzeniu,

spokojny posiłek bez telefonu,

chwila ciszy,

odpoczynek. 

A może zauważysz, że jakiś sygnał ze strony ciała wymaga czegoś więcej niż odpoczynku — i Twoim krokiem będzie umówienie konsultacji. 

Mój krok na dzisiaj: 

.................................................................... 

 

 

 

Zdanie wzmacniające

Uczę się słuchać swojego ciała z uwagą, a nie z lękiem. 

 

 

Wieczorna refleksja

Jaki sygnał z ciała zauważyłam lub zauważyłem dzisiaj? 

.................................................................... 

Czy wcześniej zdarzało mi się go ignorować? 

.................................................................... 

Jak odpowiedziałam lub odpowiedziałem dziś na potrzeby swojego ciała? 

.................................................................... 

Co chcę robić częściej? 

.................................................................... 

 

Twoje ciało nie jest zadaniem do wykonania. 

Nie musi być idealne, żeby zasługiwało na uwagę. 

Nie musisz również rozumieć każdego jego sygnału. 

Na początek wystarczy coraz częściej zauważać: 

jestem nie tylko swoimi myślami. Jestem również ciałem, o które mogę się troszczyć. 

Jutro przyjrzymy się innemu głosowi, którego czasami słuchamy aż za dobrze — wewnętrznemu krytykowi. 

 

 

 





	DZIEŃ 5







Zmień sposób, w jaki do siebie mówisz



Myśl dnia

Sposób, w jaki mówisz do siebie w trudnych chwilach, ma znaczenie. Możesz wymagać od siebie wiele, nie stając się swoim przeciwnikiem. 

Inspiracja

Wyobraź sobie, że bliska Ci osoba przychodzi do Ciebie po niepowodzeniu. 

Popełniła błąd.

Nie poradziła sobie tak, jak chciała.

Boi się.

Jest zmęczona.

Może czegoś żałuje. 

Co jej powiesz? 

Prawdopodobnie nie zaczniesz od: 

Jak mogłaś to zrobić?

Znowu wszystko zepsułaś.

Inni potrafią, tylko Ty nie.

Powinnaś była wiedzieć lepiej. 

Być może spróbujesz ją zrozumieć. 

Zapytasz, co się wydarzyło. 

Przypomnisz, że jeden błąd nie przekreśla całego człowieka. 

A potem pomożesz zastanowić się, co można zrobić dalej. 

Dlaczego więc tak często wobec samych siebie stosujemy zupełnie inne zasady? 

Wewnętrzny krytyk potrafi być niezwykle przekonujący. 

Za mało zrobiłam.

Powinienem bardziej się postarać.

Nie jestem wystarczająco dobra.

Znowu zawiodłem.

Inni radzą sobie lepiej.

Dlaczego ja nie potrafię? 

Czasami sądzimy nawet, że taka surowość jest nam potrzebna. 

Że bez niej staniemy się leniwi, przestaniemy się rozwijać albo zaczniemy sobie pobłażać. 

Ale istnieje różnica między odpowiedzialnością a atakowaniem siebie. 

Możesz powiedzieć: 

Popełniłam błąd i chcę go naprawić. 

Nie musisz dodawać: 

Jestem beznadziejna. 

Pierwsze zdanie dotyczy zachowania. 

Drugie staje się oceną całej osoby. 

I właśnie tę różnicę chcę Cię dzisiaj zaprosić do zauważenia. 

 

 

Dlaczego to jest ważne?

Samowspółczucie bywa mylone z pobłażaniem sobie. 

Nie oznacza jednak udawania, że wszystko robimy dobrze. 

Nie oznacza rezygnacji z odpowiedzialności, ambicji ani rozwoju. 

Oznacza możliwość spojrzenia na własną trudność z większą życzliwością i zrozumieniem — podobnie jak spojrzelibyśmy na kogoś bliskiego, kto przeżywa trudny moment. 

Możemy jednocześnie powiedzieć: 

To, co zrobiłam lub zrobiłem, nie było dobre. 

i: 

Nie muszę z tego powodu poniżać siebie. 

Możemy zauważyć własne ograniczenia i nadal nad nimi pracować. 

Możemy stawiać sobie wymagania i jednocześnie pozostawać po swojej stronie. 

Rozwój nie musi wyrastać z przekonania: 

Jest ze mną coś nie tak. 

Może zaczynać się od zupełnie innego miejsca: 

Widzę siebie wyraźniej i chcę o siebie oraz swoje życie lepiej zadbać. 

 

 

 

Pytanie dnia

Jak mówię do siebie wtedy, kiedy coś mi nie wychodzi? 

Przypomnij sobie jedną niedawną sytuację, w której: 

popełniłaś lub popełniłeś błąd,

nie zrobiłaś lub nie zrobiłeś czegoś tak dobrze, jak chciałaś lub chciałeś,

odłożyłaś lub odłożyłeś coś na później,

nie dotrzymałaś lub nie dotrzymałeś własnego postanowienia

albo poczułaś lub poczułeś, że sobie nie radzisz. 

Jakie zdania pojawiły się wtedy w Twojej głowie? 

Zapisz je bez poprawiania. 

.................................................................... 

.................................................................... 

.................................................................... 

A teraz przeczytaj je jeszcze raz i zapytaj: 

Czy powiedziałabym lub powiedziałbym w ten sposób do osoby, którą kocham? 

 

 

Ćwiczenie

Od krytyki do wspierającego języka

Wybierz jedno zdanie, którym często siebie krytykujesz. 

Na przykład: 

Nigdy niczego nie potrafię doprowadzić do końca. 

Najpierw sprawdź: 

Co jest faktem? 

Być może: 

Nie skończyłam jednej rzeczy, którą planowałam. 

Następnie zapytaj: 

Czego w tej sytuacji potrzebuję? 

Może odpowiedzią będzie: 

więcej czasu,

lepszy plan,

odpoczynek,

pomoc,

podzielenie zadania na mniejsze części,

albo uczciwe przyznanie, że tym razem naprawdę się nie zaangażowałam. 

Na końcu zapisz zdanie, które jest jednocześnie życzliwe i prawdziwe. 

Na przykład: 

Nie zrobiłam tego, co planowałam. Chcę sprawdzić, co mi przeszkodziło, i zdecydować, jaki będzie mój następny krok. 

Teraz zrób to ze swoim zdaniem. 

Mój krytyczny komunikat: 

.................................................................... 

Co jest faktem? 

.................................................................... 

Czego potrzebuję albo co mogę zrobić? 

.................................................................... 

Moje nowe, bardziej wspierające i realistyczne zdanie: 

.................................................................... 

 

Świadomość i Struktura — zatrzymaj się na chwilę

Zwróć uwagę na jedną rzecz. 

Nie zamieniamy zdania: 

Jestem beznadziejna 

na: 

Jestem doskonała i wszystko potrafię. 

To nie jest celem tego ćwiczenia. 

Nie chodzi o zastępowanie jednej skrajności drugą. 

Chodzi o przejście: 

od osądu do faktów,

od ataku do zrozumienia,

od bezradności do następnego możliwego kroku. 

To właśnie jest połączenie świadomości i struktury. 

Najpierw zauważam, jak do siebie mówię. 

Potem wybieram, jak chcę odpowiedzieć. 

 

 

 

Mój mały krok

Dzisiaj spróbuj zauważyć jeden moment, w którym pojawi się wewnętrzna krytyka. 

Nie walcz z nią. 

Nie próbuj również sprawić, żeby już nigdy się nie pojawiła. 

Zatrzymaj się i zapytaj: 

Czy to jest fakt, czy ocena? 

A następnie: 

Jak mogę powiedzieć to sobie prawdziwie, ale z większym szacunkiem? 

Tylko tyle. 

 

 

Zdanie wzmacniające

Mogę stawiać sobie wymagania i jednocześnie traktować siebie z szacunkiem. 

 

 

Wieczorna refleksja

Kiedy dzisiaj pojawił się mój wewnętrzny krytyk? 

.................................................................... 

Co próbował mi powiedzieć? 

.................................................................... 

Czy potrafiłam lub potrafiłem oddzielić fakt od oceny siebie? 

.................................................................... 

Jak brzmiałby mój bardziej wspierający komunikat? 

.................................................................... 

 

 

Mój kompas dnia

Na zakończenie odpowiedz sobie krótko: 

Co dzisiaj zauważyłam lub zauważyłem? 

.................................................................... 

Co chcę zabrać ze sobą na jutro? 

.................................................................... 

Nie musisz pozbywać się wewnętrznego krytyka. 

Być może wystarczy, że przestanie być jedynym głosem, którego słuchasz. 

Możesz uczyć się drugiego. 

Spokojniejszego.

Bardziej realistycznego.

Życzliwego, ale nie pobłażliwego. 

Głosu, który zamiast pytać: 

Co jest ze mną nie tak? 

zapyta: 

Co się wydarzyło i czego mogę się z tego nauczyć? 

Jutro przyjrzymy się kolejnemu elementowi tego procesu — uwadze. Temu, czemu każdego dnia oddajemy swoje myśli, czas i wewnętrzną przestrzeń.

 

 

 

 

	DZIEŃ 6







Zauważ, gdzie kierujesz swoją uwagę



Myśl dnia

Nie masz wpływu na wszystko, co pojawia się w Twoim życiu. Masz jednak wpływ na to, czemu poświęcasz swoją uwagę. 

 

Inspiracja

Każdego dnia wokół nas dzieje się znacznie więcej, niż jesteśmy w stanie świadomie zauważyć. 

Rozmowy.

Informacje.

Problemy.

Ludzie.

Obowiązki.

Drobne przyjemności.

Rzeczy, które poszły nie tak.

I te, które właśnie się udały. 

Nasza uwaga jest ograniczona. 

Dlatego nieustannie — czasem świadomie, a często automatycznie — wybieramy, na czym ją skupiamy. 

Możemy przez pół dnia wracać myślami do jednej nieprzyjemnej rozmowy i niemal nie zauważyć pięciu innych dobrych rzeczy, które wydarzyły się tego samego dnia. 

Możemy tak bardzo koncentrować się na tym, czego jeszcze nie zrobiliśmy, że przestajemy dostrzegać wszystko, co już udało nam się zrobić. 

Możemy też godzinami analizować problem, na który w tej chwili nie mamy wpływu. 

Nie oznacza to, że mamy ignorować trudności. 

Nie chodzi o udawanie, że wszystko jest dobrze. 

Chodzi o coś innego: 

zauważenie, dokąd każdego dnia odpływa nasza uwaga. 

Bo to, czemu poświęcamy jej najwięcej, zaczyna zajmować coraz więcej miejsca w naszym doświadczeniu. 

 

 

 

Dlaczego to jest ważne?

Uwaga działa jak filtr. 

Nie sprawia, że rzeczy, na których się skupiamy, magicznie pojawiają się w naszym życiu. Wpływa jednak na to, co zauważamy, co częściej analizujemy i czemu nadajemy większe znaczenie. 

Jeśli kupisz określony model samochodu, możesz nagle zacząć zauważać go na ulicach znacznie częściej niż wcześniej. 

Te samochody nie pojawiły się tam dlatego, że o nich myślisz. 

Zmieniła się Twoja uwaga. 

Podobnie może być w innych obszarach życia. 

Kiedy przez długi czas skupiamy się wyłącznie na tym, czego nam brakuje, możemy coraz rzadziej zauważać to, co już mamy. 

Kiedy myślimy wyłącznie o błędach, łatwo przeoczyć postęp. 

Ale działa to również w drugą stronę. 

Samo koncentrowanie się na tym, co dobre, nie sprawi, że problemy znikną. 

Dlatego świadome kierowanie uwagą nie oznacza: 

Myśl pozytywnie, a wszystko będzie dobrze. 

Oznacza: 

Widzę problem. Ale sprawdzam również, co jeszcze jest prawdą. 

To znacznie bardziej realistyczna perspektywa. 

 

 

Pytanie dnia

Co w ostatnich dniach zajmuje najwięcej miejsca w mojej uwadze? 

Zastanów się: 

Do jakich myśli najczęściej wracam? 

O czym najczęściej rozmawiam? 

Co najczęściej sprawdzam? 

Co najbardziej mnie pochłania? 

Czy są to sprawy, na które mam wpływ? 

A może moja uwaga od dawna pozostaje przy czymś, czego w tej chwili nie jestem w stanie zmienić? 

Nie oceniaj siebie. 

Po prostu zobacz. 

 

 

Ćwiczenie

Mapa mojej uwagi

Pomyśl o ostatnich dwóch–trzech dniach. 

Zapisz trzy sprawy, które zajmowały najwięcej miejsca w Twoich myślach. 

1. ................................................................ 

2. ................................................................ 

3. ................................................................ 

 

Teraz przy każdej z nich odpowiedz na dwa pytania: 

Czy mam na to wpływ? 

Czy poświęcanie temu tak dużej ilości uwagi pomaga mi coś zrobić, czy przede wszystkim mnie obciąża? 

Spójrz na swoje odpowiedzi. 

Jeżeli masz na coś wpływ, zapytaj: 

Jaki jest najmniejszy konkretny krok, który mogę wykonać? 

Jeżeli nie masz wpływu, zapytaj: 

Czy mogę choć na jakiś czas świadomie przenieść uwagę na coś, na co wpływ mam? 

Nie chodzi o wypieranie problemu. 

Chodzi o odzyskiwanie wyboru. 

 

 

Świadomość i Struktura — zatrzymaj się na chwilę

Tutaj bardzo wyraźnie spotykają się dwa elementy naszej pracy. 

Świadomość: 

Zauważam, gdzie jest moja uwaga. 

Struktura: 

Decyduję, co mogę zrobić z tym, co zauważyłam lub zauważyłem. 

Czasami będzie to działanie. 

Czasami rozmowa. 

Czasami decyzja. 

A czasami świadome powiedzenie sobie: 

Dzisiaj nie mogę tego rozwiązać. Wrócę do tego wtedy, kiedy będę mogła lub mógł coś zrobić. 

To również może być decyzja. 

 

 

Mój mały krok

Wybierz dzisiaj jedną rzecz, na którą masz wpływ, i poświęć jej dziesięć minut swojej pełnej uwagi. 

Bez telefonu. 

Bez wykonywania kilku rzeczy jednocześnie. 

Bez próby rozwiązania wszystkiego naraz. 

Jedna rzecz. 

Dziesięć minut. 

Na czym chcę dzisiaj świadomie skupić uwagę? 

.................................................................... 

Co konkretnie zrobię? 

.................................................................... 

 

 

Zdanie wzmacniające

Nie wybieram wszystkiego, co pojawia się w moim życiu. Mogę jednak coraz świadomiej wybierać, gdzie kieruję swoją uwagę. 

 

 



Wieczorna refleksja

Co dzisiaj najczęściej przyciągało moją uwagę? 

.................................................................... 

Czy było to coś, na co mam wpływ? 

.................................................................... 

Czy udało mi się świadomie przenieść uwagę na coś, co było dla mnie ważne? 

.................................................................... 

Co się wtedy zmieniło? 

.................................................................... 

 

 

Mój kompas dnia

Dokończ jedno zdanie: 

Jutro chcę poświęcić trochę mniej uwagi… 

.................................................................... 

…a trochę więcej uwagi… 

.................................................................... 

Nie chodzi o kontrolowanie każdej myśli. 

Myśli będą się pojawiać. 

Problemy również. 

Świadoma uwaga nie oznacza życia bez trudności. 

Oznacza, że coraz częściej potrafisz zauważyć: 

Moja uwaga właśnie tam odpłynęła. Czy chcę pozostać tam dłużej? 

Czasami odpowiedź będzie brzmiała: tak — bo sprawa jest ważna i wymaga działania. 

A czasami: 

nie. Teraz wybieram coś innego. 

Jutro zakończymy pierwszy tydzień i połączymy to, czego do tej pory uczyłaś lub uczyłeś się o sobie. 

 

 

 

 

	DZIEŃ 7







Małe kroki tworzą wielką zmianę

Myśl dnia

Nie musisz zrobić wszystkiego dzisiaj. Wystarczy jeden świadomy krok, który naprawdę jesteś w stanie wykonać. 

 

Inspiracja

Kiedy myślimy o dużej zmianie, łatwo poczuć przytłoczenie. 

Chcę zmienić pracę.

Chcę lepiej o siebie zadbać.

Chcę odzyskać spokój.

Chcę poprawić relację.

Chcę zacząć się ruszać.

Chcę uporządkować swoje życie. 

Cel może być ważny, ale kiedy widzimy przed sobą całą drogę naraz, często pojawia się myśl: 

To za dużo. 

Nie wiem, od czego zacząć. 

Nie dam rady. 

Zacznę później. 

I nie zaczynamy wcale. 

Tymczasem wiele zmian nie rozpoczyna się od wielkiej decyzji. 

Zaczyna się od telefonu, który w końcu wykonujemy. 

Od dziesięciu minut spaceru. 

Od jednej rozmowy. 

Od otwarcia dokumentu i napisania pierwszego zdania. 

Od powiedzenia pierwszy raz: „Nie, na to nie chcę się zgodzić”. 

Od umówienia wizyty, którą od dawna odkładamy. 

Od pięciu spokojnych minut tylko dla siebie. 

Mały krok może wydawać się nieznaczący. 

Ale jego siła nie polega na tym, że jest spektakularny. 

Polega na tym, że można go naprawdę wykonać. 

 

Dlaczego to jest ważne?

Duże i nieprecyzyjne cele mogą być trudne do przełożenia na działanie. 

„Chcę bardziej o siebie dbać” mówi o kierunku, ale jeszcze nie mówi, co konkretnie zrobisz. 

„Dzisiaj pójdę na piętnastominutowy spacer” jest już działaniem. 

Podobnie: 

„Chcę mieć więcej spokoju” — to kierunek. 

„Wieczorem odłożę telefon na dziesięć minut i posiedzę w ciszy” — to konkretny krok. 

Nie każda mała czynność doprowadzi do wielkiej życiowej zmiany. 

Ale powtarzane działania mogą stopniowo tworzyć nowe nawyki, doświadczenia i sposoby reagowania. 

Dlatego nie pytamy dzisiaj: 

Jak mam zmienić całe swoje życie? 

Pytamy: 

Co mogę zrobić jako następne? 

 

Świadomość i Struktura

Po siedmiu dniach możemy po raz pierwszy zobaczyć bardzo wyraźnie, jak łączą się dwa elementy tej książki. 

Świadomość pomaga Ci zauważyć: 

jak się czujesz,

czego potrzebujesz,

co Cię zasila i wyczerpuje,

co mówi Twoje ciało,

jak do siebie mówisz,

dokąd kierujesz uwagę. 

Ale samo zauważenie nie zawsze prowadzi do zmiany. 

Dlatego potrzebna jest również struktura. 

Struktura pyta: 

Co zrobię z tym, co już wiem? 

Nie za miesiąc. 

Nie wtedy, kiedy będę mieć więcej czasu, odwagi albo energii. 

Co mogę zrobić teraz, w rzeczywistości, w której jestem? 

Czasami odpowiedzią będzie działanie. 

Czasami odpoczynek. 

Czasami rozmowa. 

Czasami postawienie granicy. 

Czasami poproszenie o pomoc. 

A czasami świadoma decyzja, że na coś jeszcze nie jesteśmy gotowi. 

Mały krok nie musi wyglądać imponująco. 

Ma być Twój i możliwy do wykonania. 

 

 

Pytanie dnia

Jaki jeden mały krok mogę zrobić dzisiaj w sprawie, która jest dla mnie ważna? 

Nie jutro. 

Nie „kiedy będę mieć czas”. 

Dzisiaj. 

.................................................................... 

 

Ćwiczenie

Od kierunku do pierwszego kroku

Pomyśl o jednej zmianie, której teraz potrzebujesz. 

Nie wybieraj pięciu. 

Jedną. 

Co chcę zmienić albo czego chcę mieć w swoim życiu więcej? 

.................................................................... 

Teraz zapytaj: 

Dlaczego jest to dla mnie ważne? 

.................................................................... 

Następnie: 

Na co w tej sytuacji mam wpływ? 

.................................................................... 

I najważniejsze: 

Jaki jest najmniejszy konkretny krok, który mogę wykonać? 

.................................................................... 

Sprawdź swój krok. 

Czy jest konkretny? 

Czy jest możliwy? 

Czy zależy przede wszystkim od Ciebie? 

Czy możesz rzeczywiście go wykonać? 

Jeśli nadal wydaje się zbyt duży — zmniejsz go jeszcze raz. 

 

 

Przykład

Zamiast: 

Muszę zacząć bardziej o siebie dbać. 

spróbuj: 

Dzisiaj wyjdę na piętnaście minut na spacer. 

Zamiast: 

Muszę uporządkować swoje finanse. 

spróbuj: 

Dzisiaj sprawdzę swoje wydatki z ostatniego tygodnia. 

Zamiast: 

Muszę zmienić swoje życie zawodowe. 

spróbuj: 

Dzisiaj zapiszę trzy możliwości, które chcę sprawdzić. 

Nie pomniejszasz w ten sposób swojego celu. 

Tworzysz do niego wejście. 

 

 

Zatrzymaj się na chwilę

Przypomnij sobie jedną sytuację ze swojego życia, w której niewielka decyzja doprowadziła z czasem do czegoś ważnego. 

Być może wtedy nawet nie wiedziałaś lub nie wiedziałeś, że robisz pierwszy krok. 

Co to było? 

.................................................................... 

Co wydarzyło się później? 

.................................................................... 

Co ta historia mówi Ci dzisiaj o małych decyzjach? 

.................................................................... 

Nie musisz czekać na wielki moment. 

Czasami ważne rzeczy zaczynają się bardzo zwyczajnie. 

 

 

Mój mały krok

Dzisiaj wykonam krok, który przed chwilą zapisałam lub zapisałem. 

Nie po to, żeby komuś coś udowodnić. 

Nie po to, żeby zrobić wszystko idealnie. 

Po to, żeby przejść: 

od „chcę” do „zaczynam”. 

Mój krok: 

.................................................................... 

 

 

Zdanie wzmacniające

Nie muszę widzieć całej drogi. Mogę zrobić następny świadomy krok. 

 

 

Wieczorna refleksja

To ostatni dzień pierwszego tygodnia. 

Zanim przejdziesz dalej, sprawdź: 

Czy wykonałam lub wykonałem swój mały krok? 

.................................................................... 

Jeśli tak: 

Co poczułam lub poczułem po jego wykonaniu? 

.................................................................... 

Jeśli nie: 

Co mi przeszkodziło i czego mogę się z tego dowiedzieć — bez osądzania siebie? 

.................................................................... 

I jeszcze jedno pytanie: 

Co po tych siedmiu dniach wiem o sobie lepiej niż tydzień temu? 

.................................................................... 

 

 

 

 

	PIERWSZY TYDZIEŃ ZA TOBĄ







Przez siedem dni nie próbowaliśmy zmienić całego Twojego życia. 

Robiliśmy coś wcześniejszego i bardziej podstawowego. 

Zatrzymywałaś lub zatrzymywałeś się. 

Sprawdzałaś lub sprawdzałeś, gdzie jesteś. 

Przyglądałaś lub przyglądałeś się temu, co Cię zasila i wyczerpuje. 

Zwracałaś lub zwracałeś uwagę na ciało. 

Obserwowałaś lub obserwowałeś sposób, w jaki do siebie mówisz. 

Sprawdzałaś lub sprawdzałeś, dokąd kierujesz swoją uwagę. 

A dzisiaj zrobiłaś lub zrobiłeś jeszcze jedną rzecz: 

przełożyłaś lub przełożyłeś świadomość na działanie. 

To właśnie był cel pierwszego etapu. 

Nie musisz po siedmiu dniach czuć się zupełnie inaczej. 

Nie musisz mieć więcej energii każdego dnia. 

Nie musisz mieć odpowiedzi na wszystkie pytania. 

Sprawdź tylko: 

Czy zauważam siebie trochę bardziej niż siedem dni temu? 

Jeśli tak — proces już się rozpoczął. 

 





	PODSUMOWANIE PIERWSZEGO TYGODNIA







Nie przechodź od razu do kolejnej części. 

Spójrz przez chwilę wstecz. 

Co było dla mnie najważniejszym odkryciem tych siedmiu dni? 

.................................................................... 

Które ćwiczenie dało mi najwięcej? 

.................................................................... 

Co najczęściej odbierało mi energię? 

.................................................................... 

Co pomagało mi ją odzyskiwać? 

.................................................................... 

Co zauważyłam lub zauważyłem w swoim sposobie myślenia o sobie? 

.................................................................... 

Jaki mały krok chcę kontynuować? 

.................................................................... 

 

 

Mój poziom energii dzisiaj

Nie po to, żeby się oceniać. Tylko po to, żeby obserwować siebie. 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

Możesz wracać do tej skali w kolejnych tygodniach. 

Nie chodzi o to, żeby każdego dnia znaleźć się na dziesiątce. 

Energia się zmienia. 

Życie się zmienia. 

My również nie funkcjonujemy każdego dnia tak samo. 

Celem jest nie idealny wynik, lecz większa świadomość siebie. 

 

 

 

	LIST OD PRZYSZŁEJ WERSJI CIEBIE







Zanim rozpoczniesz drugi etap, proponuję Ci jeszcze jedno ćwiczenie. 

Tym razem spójrz na siebie z innej perspektywy. 

Wyobraź sobie, że minęło pięć lat. 

Nie twórz obrazu idealnego życia. 

Nie zakładaj, że wszystkie problemy zniknęły, wszystkie cele zostały osiągnięte, a Ty już nigdy niczego się nie boisz. 

Wyobraź sobie po prostu siebie pięć lat dalej. 

Bardziej świadomą lub świadomego. 

Lepiej znającą lub znającego siebie. 

Podejmującą lub podejmującego decyzje bardziej zgodne z tym, co naprawdę ważne. 

Osobę, która nauczyła się, co warto chronić, z czego zrezygnować i na co nie chce już tracić własnego życia. 

Teraz wyobraź sobie, że ta przyszła wersja Ciebie pisze list do Ciebie dzisiejszej lub dzisiejszego. 

Co chce Ci powiedzieć? 

Za co Ci dziękuje? 

Która z decyzji podejmowanych właśnie teraz okazała się ważniejsza, niż przypuszczałaś lub przypuszczałeś? 

Czym — z perspektywy pięciu lat — nie warto było martwić się aż tak bardzo? 

Co warto było kontynuować? 

Z czego warto było zrezygnować? 

I przede wszystkim: 

Co przyszła wersja Ciebie chciałaby, żebyś pamiętała lub pamiętał już dzisiaj? 

Nie pisz „ładnego” listu. 

Nie redaguj go w trakcie. 

Nie próbuj przewidywać przyszłości. 

To nie jest przepowiednia. 

To ćwiczenie wykorzystuje wyobraźnię po to, żeby spojrzeć na własne życie z większego dystansu i lepiej zobaczyć to, co jest dla Ciebie ważne. 

Zacznij po prostu: 

Droga Ja… / Drogi Ja… 

.................................................................... 

.................................................................... 

.................................................................... 

.................................................................... 

.................................................................... 

.................................................................... 

Zachowaj ten list. 

Wrócimy do podobnego ćwiczenia później — i wtedy możesz zobaczyć, czy zmienił się sposób, w jaki patrzysz na siebie i swoją przyszłość. 
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	CZĘŚĆ II







WRÓĆ DO SIEBIE

Dni 8–14

Przez pierwszy tydzień uczyłaś lub uczyłeś się zatrzymywać. 

Zauważać swój stan.

Rozpoznawać to, co Cię zasila i wyczerpuje.

Słuchać sygnałów ciała.

Obserwować sposób, w jaki do siebie mówisz.

Świadomiej kierować uwagę.

Przekładać refleksję na mały, możliwy do wykonania krok. 

Teraz możemy pójść głębiej. 

Powrót do siebie nie oznacza powrotu do osoby, którą byłaś lub byłeś kiedyś. 

Nie chodzi również o odkrycie jakiejś jednej, niezmiennej „prawdziwej wersji siebie”. 

Zmieniają się nasze doświadczenia, potrzeby, role i priorytety. 

Dlatego powrót do siebie rozumiem inaczej: 

jako coraz lepsze rozpoznawanie tego, co jest dla mnie ważne i jak chcę żyć. 

W ciągu najbliższych siedmiu dni będziemy przyglądać się właśnie temu. 

Nie po to, żeby stworzyć idealną definicję siebie. 

Po to, żeby coraz częściej podejmować decyzje w zgodzie z tym, co rzeczywiście ma dla Ciebie znaczenie. 

 

 

 

 

	DZIEŃ 8







Przypomnij sobie, co jest dla Ciebie ważne



Myśl dnia

Wartości nie mówią Ci dokładnie, co masz zrobić. Pomagają Ci rozpoznać kierunek, w którym chcesz żyć. 

Inspiracja

Kim jestem? 

To jedno z tych pytań, na które trudno odpowiedzieć jednym zdaniem. 

Możemy opisywać siebie przez role: 

jestem matką, ojcem, partnerką, partnerem, córką, synem, pracownikiem, przedsiębiorczynią, przyjaciółką... 

Możemy mówić o swoich osiągnięciach. 

O zainteresowaniach. 

O cechach charakteru. 

O historii swojego życia. 

Ale jest jeszcze jedno pytanie: 

Co jest dla mnie naprawdę ważne? 

Wolność? 

Rodzina? 

Bezpieczeństwo? 

Miłość? 

Rozwój? 

Uczciwość? 

Spokój? 

Twórczość? 

Niezależność? 

Bliskość? 

Odpowiedzialność? 

Zdrowie? 

Wartości mogą działać jak wewnętrzny kompas. 

Nie podejmą za nas decyzji. 

Nie powiedzą, która droga będzie łatwiejsza. 

Nie zagwarantują również, że nasze wartości nigdy nie wejdą ze sobą w konflikt. 

Mogą jednak pomóc nam zauważyć: 

czy sposób, w jaki żyję, jest zgodny z tym, co uważam za ważne. 

Dlaczego to jest ważne?

Możemy przez lata realizować cele, które kiedyś były dla nas istotne albo które przejęliśmy od otoczenia, nie sprawdzając, czy nadal są nasze. 

Możemy też deklarować jedną wartość, a codziennie działać w sposób, który zostawia dla niej bardzo mało miejsca. 

Na przykład: 

mogę uważać zdrowie za ważne, a przez wiele miesięcy nie znajdować czasu na odpoczynek; 

mogę cenić bliskość, a być tak zajęta lub zajęty, że prawie nie rozmawiam z najbliższymi; 

mogę wysoko cenić wolność, a jednocześnie regularnie podejmować decyzje przede wszystkim ze strachu przed oceną innych. 

To nie znaczy, że jesteśmy nieszczerzy. 

Życie jest bardziej skomplikowane. 

Wartości mogą się ze sobą ścierać. Czasem bezpieczeństwo konkuruje z wolnością. Rozwój wymaga czasu, który chcielibyśmy przeznaczyć rodzinie. Odpowiedzialność może chwilowo ograniczać spontaniczność. 

Dlatego praca z wartościami nie polega na osiągnięciu idealnej zgodności. 

Chodzi o większą świadomość wyborów. 

 

Pytanie dnia

Co jest dla mnie naprawdę ważne na tym etapie mojego życia? 

Zwróć uwagę na słowa: na tym etapie. 

Nie musisz odpowiadać tak samo jak dziesięć lat temu. 

I nie musisz wybierać wartości, które dobrze brzmią. 

Wybierasz swoje. 

 

 

Ćwiczenie

Mój kompas wartości

Spójrz na poniższe przykłady: 

bliskość • bezpieczeństwo • ciekawość • duchowość • rodzina • rozwój • szacunek • twórczość • uczciwość • wolność • zdrowie • odpowiedzialność • spokój • niezależność • odwaga • życzliwość • autentyczność • przyjaźń • sprawiedliwość • wiedza 

Lista nie jest zamknięta. 

Możesz dopisać każdą wartość, której tutaj brakuje. 

Krok 1

Wybierz dziesięć wartości, które są Ci szczególnie bliskie. 

Krok 2

Spośród dziesięciu wybierz pięć najważniejszych. 

Krok 3

A teraz wybierz trzy, które na obecnym etapie życia mają dla Ciebie największe znaczenie. 

Zapisz je: 

1. ............................................................ 

2. ............................................................ 

3. ............................................................ 

Teraz przy każdej odpowiedz na dwa pytania: 

Co ta wartość oznacza dla mnie w praktyce? 

Po czym mogę poznać, że rzeczywiście nią żyję? 

Nie szukaj definicji ze słownika. 

Jeżeli wybrałaś lub wybrałeś wolność — napisz, czym Twoja wolność jest. 

Jeżeli rodzinę — co oznacza dla Ciebie dbanie o rodzinę? 

Jeżeli rozwój — jak wygląda rozwój w Twoim codziennym życiu? 

Jeżeli spokój — czy oznacza mniej obowiązków, większe granice, więcej ciszy, a może inny sposób reagowania? 

Dopiero wtedy wartość przestaje być pięknym słowem. 

Zaczyna być kierunkiem. 

 

 

Świadomość i Struktura — zatrzymaj się na chwilę

Spójrz na trzy wybrane wartości i zapytaj: 

Ile miejsca naprawdę mają dzisiaj w moim życiu? 

Nie ile powinny mieć. 

Ile mają. 

Możesz przy każdej zaznaczyć liczbę od 1 do 10. 

1 — prawie nie ma dla niej miejsca

10 — jest wyraźnie obecna w moich codziennych decyzjach 

Moja pierwsza wartość: ..... /10 

Moja druga wartość: ..... /10 

Moja trzecia wartość: ..... /10 

Nie traktuj tego jak oceny siebie. 

To informacja. 

Być może właśnie odkrywasz, dlaczego w jakimś obszarze życia od dawna odczuwasz dyskomfort. 

 

 

A co z mocnymi stronami?

W pierwotnej wersji tego dnia dużo miejsca poświęciłam również mocnym stronom. 

Chcę zostawić Ci tutaj jedno pytanie, ale nie będziemy dzisiaj wykonywać kolejnego dużego testu. 

Zapytaj siebie: 

Jakie moje cechy i umiejętności pomagają mi żyć zgodnie z tym, co jest dla mnie ważne? 

Może jest to ciekawość. 

Wytrwałość. 

Poczucie humoru. 

Odwaga. 

Wrażliwość. 

Kreatywność. 

Umiejętność uczenia się. 

Życzliwość. 

Rozsądek. 

Zdolność budowania relacji. 

Albo coś zupełnie innego. 

Moje trzy zasoby: 

	............................................................ 



	............................................................ 



	............................................................ 





Nie chodzi o stworzenie pełnego portretu osobowości. 

Chodzi o zauważenie, że w drodze do ważnych dla Ciebie rzeczy nie zaczynasz od zera. 

 

Mój mały krok

Wybierz jedną z trzech najważniejszych wartości. 

Następnie dokończ: 

Jeśli chcę dzisiaj żyć odrobinę bardziej zgodnie z wartością ........................................, zrobię: 

.................................................................... 

To może być bardzo małe działanie. 

Jeżeli wartością jest bliskość — zadzwonię do kogoś, z kim chcę mieć prawdziwy kontakt. 

Jeżeli zdrowie — zrobię jedną rzecz, która realnie je wspiera. 

Jeżeli rozwój — poświęcę piętnaście minut na naukę. 

Jeżeli wolność — odmówię jednej rzeczy, na którą wcale nie chcę się zgodzić. 

Nie musisz dzisiaj zmieniać całego życia. 

Pozwól jednej wartości pojawić się w jednym działaniu. 

 

 

Zdanie wzmacniające

Coraz lepiej rozpoznaję to, co jest dla mnie ważne, i uczę się uwzględniać to w swoich wyborach. 

 

 

Wieczorna refleksja

Która wartość była dzisiaj najbardziej obecna w moim życiu? 

.................................................................... 

W jakiej sytuacji moje działanie było z nią zgodne? 

.................................................................... 

Gdzie zauważyłam lub zauważyłem rozbieżność między tym, co jest dla mnie ważne, a tym, jak działam? 

.................................................................... 

Nie oceniaj tej rozbieżności. 

Potraktuj ją jako informację. 

I na koniec: 

Jaką swoją mocną stronę wykorzystałam lub wykorzystałem dzisiaj? 

.................................................................... 

 

 

Warto zapamiętać

Wartości nie są kolejną listą rzeczy, które trzeba robić idealnie. 

Są kierunkiem. 

Możemy czasem od niego odejść. 

Możemy zmienić priorytety. 

Możemy znaleźć się w sytuacji, w której dwie ważne wartości prowadzą nas w różne strony. 

Dlatego nie chodzi o pytanie: 

Czy żyję idealnie zgodnie ze swoimi wartościami? 

Bardziej pomocne jest: 

Czy moje dzisiejsze decyzje prowadzą mnie trochę bliżej życia, które jest naprawdę moje? 

W pierwszym tygodniu uczyłaś lub uczyłeś się siebie zauważać. 

Dzisiaj zaczynasz pytać: 

Co chcę świadomie chronić i rozwijać? 

Od tego zaczyna się drugi etap. 

 

 

 

 



	DZIEŃ 9







Nie czekaj, aż przestaniesz się bać



Myśl dnia

Odwaga nie zawsze oznacza brak lęku. Czasami oznacza, że lęk jest z Tobą, a Ty mimo niego wybierasz następny krok. 

Inspiracja

Wczoraj przyglądałaś lub przyglądałeś się temu, co jest dla Ciebie naprawdę ważne. 

I właśnie wtedy może pojawić się lęk. 

Bo dopóki tylko myślimy o zmianie, pozostaje ona możliwością. 

Kiedy zaczynamy pytać: 

Co chcę zrobić naprawdę? 

pojawiają się kolejne pytania: 

A co, jeśli mi się nie uda? 

A co powiedzą inni? 

A jeśli podejmę złą decyzję? 

A jeśli stracę coś, co już mam? 

A jeśli nie jestem gotowa lub gotowy? 

Lęk nie zawsze oznacza, że idziesz w złym kierunku. 

Czasami pojawia się właśnie dlatego, że wchodzisz w coś nieznanego. 

Ale jest też druga strona. 

Nie każdy lęk należy przełamywać. 

Czasami ostrzega przed realnym zagrożeniem. 

Czasami mówi, że potrzebujemy więcej informacji, przygotowania albo wsparcia. 

Dlatego dzisiaj nie będziemy walczyć z lękiem. 

Spróbujemy go zrozumieć. 

 

Dlaczego to jest ważne?

Lęk jest częścią ludzkiego doświadczenia. 

Może pojawiać się wobec realnego zagrożenia, ale również wtedy, kiedy przewidujemy, że coś trudnego może wydarzyć się w przyszłości. 

Problem zaczyna się wtedy, kiedy każdą obecność lęku traktujemy jak sygnał: 

Nie rób tego. 

Możemy wtedy przez bardzo długi czas pozostawać w sytuacjach, które nam nie służą, odkładać ważne rozmowy albo rezygnować z możliwości, które są zgodne z naszymi wartościami. 

Z drugiej strony nie chcemy również powiedzieć: 

Bój się i rób wszystko mimo lęku. 

To byłoby zbyt proste. 

Potrzebujemy rozróżnienia. 

Czy mój lęk wskazuje na realne ryzyko, które powinnam lub powinienem uwzględnić? 

Czy wynika przede wszystkim z niepewności, przewidywania, oceny innych albo braku gwarancji, że wszystko pójdzie zgodnie z planem? 

A może jest w nim jedno i drugie? 

Świadomość nie polega na ignorowaniu lęku. 

Polega na tym, że lęk przestaje automatycznie podejmować decyzje za nas. 

 

 

Pytanie dnia

Pomyśl o jednej rzeczy, którą chciałabyś lub chciałbyś zrobić, ale od pewnego czasu powstrzymuje Cię lęk. 

Nie wybieraj dziś największego lęku swojego życia. 

Wybierz sytuację, której możesz spokojnie się przyjrzeć. 

Czego się boję? 

.................................................................... 

A teraz pójdź o krok dalej: 

Czego dokładnie obawiam się, że się wydarzy? 

.................................................................... 

To drugie pytanie jest ważne. 

„Boję się zmiany pracy” mówi niewiele. 

Ale: 

„Boję się, że nie znajdę innej i stracę bezpieczeństwo finansowe” 

pokazuje już coś konkretnego. 

Dopiero wtedy możemy sprawdzić, z czym naprawdę mamy do czynienia. 

 

 

 

Ćwiczenie



Co mówi mój lęk?

Podziel kartkę na cztery części. 

1. CZEGO SIĘ BOJĘ?

Napisz konkretnie. 

.................................................................... 

2. CO W TYM LĘKU JEST REALNYM RYZYKIEM?

Nie bagatelizuj go. 

Jeżeli ryzyko istnieje, nazwij je. 

.................................................................... 

3. CO JEST PRZEWIDYWANIEM?

Jakiego scenariusza obawiasz się, choć nie wiesz, czy rzeczywiście się wydarzy? 

.................................................................... 

4. NA CO MAM WPŁYW?

Co możesz sprawdzić? 

Do czego możesz się przygotować? 

Z kim możesz porozmawiać? 

Jak możesz zmniejszyć realne ryzyko? 

Jaki mały krok możesz wykonać bez podejmowania od razu ostatecznej decyzji? 

.................................................................... 

Spójrz teraz na swoje odpowiedzi. 

Być może okaże się, że lęk zwraca uwagę na coś, o co rzeczywiście warto zadbać. 

A być może zauważysz, że dużą część energii pochłania przewidywanie tego, czego jeszcze nie wiesz. 

W obu przypadkach dostałaś lub dostałeś ważną informację. 

 

 

 

Świadomość i Struktura — zatrzymaj się na chwilę

W tym miejscu chcę rozdzielić dwie rzeczy: 

Ufam, że wszystko dobrze się skończy. 

i 

Ufam, że będę potrafiła lub potrafił reagować na to, co się wydarzy. 

Pierwszego nikt nie może nam zagwarantować. 

Drugie możemy w sobie stopniowo rozwijać. 

Zaufanie do siebie nie oznacza przekonania, że zawsze podejmiemy idealną decyzję. 

Oznacza raczej: 

mogę sprawdzić, czego potrzebuję;

mogę szukać informacji;

mogę poprosić o pomoc;

mogę zmienić zdanie;

mogę wyciągnąć wnioski;

mogę spróbować ponownie. 

Nie muszę znać całej przyszłości, żeby zrobić następny rozsądny krok. 

 

 

Warto wiedzieć

Samo nazwanie lęku nie sprawia automatycznie, że znika. 

Może jednak pomóc przejść od ogólnego: 

Boję się. 

do bardziej konkretnego: 

Boję się tego, że… 

A konkret daje możliwość zadania kolejnego pytania: 

Co mogę z tym zrobić? 

To właśnie przejście, które interesuje nas w tej książce. 

Nie: 

lęk → walka z lękiem 

ale: 

lęk → świadomość → rozpoznanie → możliwe działanie. 

 

Mój mały krok

Wróć do sytuacji opisanej w ćwiczeniu. 

Nie pytaj: 

Jak mam przestać się bać? 

Zapytaj: 

Jaki krok mogę wykonać, nawet jeśli nie mam jeszcze pełnej pewności? 

Może będzie nim zdobycie informacji. 

Jedna rozmowa. 

Telefon. 

Zapisanie możliwości. 

Powiedzenie komuś, czego potrzebujesz. 

Przygotowanie planu B. 

Albo decyzja, że na razie nie działasz, ale wyznaczasz konkretny moment, w którym wrócisz do sprawy. 

Mój krok: 

.................................................................... 

 

 

Zdanie wzmacniające

Nie muszę pozbyć się całego lęku, żeby podjąć świadomą decyzję. 

 

 

Wieczorna refleksja

Kiedy dzisiaj pojawił się lęk? 

.................................................................... 

Czy dotyczył tego, co dzieje się teraz, czy tego, co może wydarzyć się później? 

.................................................................... 

Co było faktem, a co przewidywaniem? 

.................................................................... 

Czy znalazłam lub znalazłem coś, na co mam wpływ? 

.................................................................... 

Co dzisiaj oznaczało dla mnie zaufanie do siebie? 

.................................................................... 

 

Mój kompas dnia

Dokończ zdanie: 

Dzisiaj lęk powiedział mi… 

.................................................................... 

A ja odpowiedziałam lub odpowiedziałem… 

.................................................................... 

Nie chodzi o to, żeby już nigdy się nie bać. 

Nie chodzi też o przekonywanie siebie, że wszystko na pewno będzie dobrze. 

Być może większe zaufanie do siebie zaczyna się w innym miejscu: 

Nie wiem dokładnie, co się wydarzy.

Ale mogę sprawdzić, co wiem.

Mogę rozpoznać, na co mam wpływ.

I mogę zdecydować, jaki będzie mój następny krok. 

Wczoraj pytałaś lub pytałeś: 

Co jest dla mnie naprawdę ważne? 

Dzisiaj: 

Co powstrzymuje mnie przed pójściem w tym kierunku? 

A jutro zrobimy kolejny krok — przyjrzymy się sprawczości i temu, gdzie rzeczywiście zaczyna się Twój wpływ. 

 

 

 

 

	DZIEŃ 10







Odzyskaj poczucie wpływu



Myśl dnia

Nie masz wpływu na wszystko, co Cię spotyka. Masz jednak wpływ na więcej, niż czasem Ci się wydaje. 

Inspiracja

Są w życiu sytuacje, których nie wybieramy. 

Czyjaś decyzja. 

Utrata. 

Choroba. 

Zmiana, której nie chcieliśmy. 

Zachowanie drugiego człowieka. 

Niepowodzenie. 

Okoliczności, które nagle komplikują nasze plany. 

Rozwój osobisty nie powinien przekonywać nas, że wszystko zależy od nas. 

Nie zależy. 

I czasami właśnie próba kontrolowania tego, czego kontrolować nie możemy, pochłania ogromną część naszych sił. 

Ale istnieje też druga skrajność. 

Kiedy długo znajdujemy się w trudnej sytuacji, możemy zacząć czuć, że nie mamy wpływu już na nic. 

A pomiędzy tymi dwoma przekonaniami znajduje się przestrzeń, która będzie dzisiaj dla nas najważniejsza: 

Na co naprawdę mam wpływ? 

Może nie mogę zmienić całej sytuacji. 

Ale być może mogę zdecydować, co zrobię dzisiaj. 

Mogę wybrać, czy poproszę o pomoc. 

Mogę poszukać informacji. 

Mogę powiedzieć „nie”. 

Mogę rozpocząć rozmowę. 

Mogę przestać odkładać jedną sprawę. 

Mogę zdecydować, gdzie skieruję swoją uwagę. 

Mogę wykonać pierwszy krok. 

Sprawczość nie oznacza kontrolowania życia. 

Oznacza rozpoznawanie własnego pola wpływu i korzystanie z niego tam, gdzie rzeczywiście istnieje. 

 

 

Dlaczego to jest ważne?

Kiedy problem jest duży, często myślimy o nim jako o jednej całości. 

Nie radzę sobie w pracy. 

Moja relacja się nie układa. 

Nie wiem, co zrobić ze swoim życiem. 

Nie mam pieniędzy. 

Nie mam czasu. 

Takie zdania mogą opisywać coś bardzo realnego, ale są tak szerokie, że trudno na ich podstawie zdecydować, co zrobić dalej. 

Pomaga wtedy rozdzielenie trzech rzeczy: 

tego, czego nie mogę kontrolować,

tego, na co mogę mieć pewien wpływ,

i tego, co rzeczywiście zależy ode mnie. 

Nie chodzi o obwinianie siebie za sytuację. 

Chodzi o odzyskanie możliwości działania w tym fragmencie rzeczywistości, który naprawdę należy do Ciebie. 

 

 

Pytanie dnia

Pomyśl o jednej sprawie, która obecnie zajmuje dużo miejsca w Twoich myślach. 

Zapytaj: 

Co w tej sytuacji ode mnie nie zależy? 

.................................................................... 

Na co mogę mieć pewien wpływ? 

.................................................................... 

Co zależy ode mnie bezpośrednio? 

.................................................................... 

Zatrzymaj się szczególnie przy ostatniej odpowiedzi. 

To właśnie tam zaczyna się Twoje działanie. 

 

 

 

Ćwiczenie

Trzy kręgi wpływu

Narysuj trzy kręgi — jeden wewnątrz drugiego. 

W pierwszym, najmniejszym, zapisz: 

ODE MNIE ZALEŻY

Moje zachowanie. 

Moje słowa. 

To, czy wykonam telefon. 

To, czy poproszę o pomoc. 

To, czy podejmę działanie. 

To, jaką decyzję podejmę na podstawie informacji, które mam. 

W drugim kręgu zapisz: 

MOGĘ MIEĆ NA TO WPŁYW

Rozmowa z drugą osobą. 

Negocjacje. 

Proszenie. 

Proponowanie rozwiązania. 

Szukanie wsparcia. 

Przedstawienie własnego stanowiska. 

Możesz próbować wpływać — ale nie możesz zagwarantować rezultatu. 

W największym kręgu zapisz: 

TEGO NIE KONTROLUJĘ

Decyzji innych ludzi. 

Ich opinii. 

Przeszłości. 

Pogody. 

Nieprzewidzianych zdarzeń. 

Tego, że ktoś może powiedzieć „nie”. 

Niektórych zmian, które już się wydarzyły. 

Teraz wpisz do swoich trzech kręgów elementy dotyczące wybranej przez Ciebie sytuacji. 

A potem zadaj sobie jedno pytanie: 

W którym kręgu spędzam najwięcej swojej energii? 

.................................................................... 

Jeżeli większość czasu poświęcasz największemu kręgowi, nie oznacza to, że robisz coś źle. 

Być może sprawa jest dla Ciebie bardzo ważna. 

Ale możesz sprawdzić: 

Czy mogę przenieść choć część swojej uwagi do pierwszego kręgu? 

 

 

 

Świadomość i Struktura — zatrzymaj się na chwilę

To jeden z najprostszych przykładów działania tej książki. 

Świadomość: 

Rozpoznaję, czego nie mogę zmienić. 

Rozpoznaję, na co mogę wpływać. 

Rozpoznaję, co zależy ode mnie. 

Struktura: 

Wybieram jedną rzecz z mojego pola wpływu i zamieniam ją w działanie. 

Nie walczę z całą rzeczywistością. 

Nie rezygnuję też ze swojego wpływu. 

Zajmuję się tym, co rzeczywiście mogę zrobić. 

 

 

 

Od wpływu do działania

Spójrz teraz na najmniejszy krąg. 

Wybierz z niego jedną rzecz. 

Nie największą. 

Nie najtrudniejszą. 

Taką, którą rzeczywiście możesz zrobić. 

Zamiast: 

Muszę znaleźć nową pracę 

może być: 

Dzisiaj poprawię pierwszą stronę CV. 

Zamiast: 

Muszę naprawić naszą relację 

może być: 

Powiem spokojnie, czego potrzebuję. 

Zamiast: 

Muszę uporządkować finanse 

może być: 

Sprawdzę dzisiaj swoje trzy największe wydatki. 

Sprawczość bardzo często zaczyna się nie od wielkiego przełomu, lecz od konkretu. 

 

 

 

Mój mały krok

Jedna rzecz, która dzisiaj zależy ode mnie: 

.................................................................... 

Co konkretnie zrobię? 

.................................................................... 

Kiedy? 

.................................................................... 

To ostatnie pytanie jest ważne. 

„Zrobię kiedyś” jest intencją. 

„Zrobię dziś po kolacji” zaczyna być planem. 

 

 

 

Zdanie wzmacniające

Nie muszę kontrolować wszystkiego, żeby mieć wpływ na swój następny krok. 

 

 

 

Wieczorna refleksja

Na co próbowałam lub próbowałem dzisiaj wpływać, choć nie było to ode mnie zależne? 

.................................................................... 

Co rzeczywiście znajdowało się w moim polu wpływu? 

.................................................................... 

Czy zrobiłam lub zrobiłem swój mały krok? 

.................................................................... 

Co zmieniło samo skupienie się na tym, co mogę zrobić? 

.................................................................... 

 

 

 

Mój kompas dnia

Dokończ: 

Odpuszczam dziś próbę kontrolowania… 

.................................................................... 

Biorę odpowiedzialność za… 

.................................................................... 

Zauważ różnicę. 

Odpowiedzialność nie oznacza: „wszystko jest moją winą”. 

Oznacza: 

Sprawdzam, co należy do mnie. 

Nie musisz odpowiadać za cudze wybory. 

Nie musisz kontrolować przyszłości. 

Nie musisz również czekać, aż wszystkie okoliczności staną się idealne. 

Możesz zacząć tam, gdzie rzeczywiście jesteś. 

Od tego, co jest Twoje. 

Od jednej decyzji. 

Od jednego działania. 

Od następnego kroku. 

Jutro pójdziemy jeszcze głębiej. Przyjrzymy się temu, jak powtarzane małe decyzje zaczynają budować sposób, w jaki myślimy o sobie i kim stopniowo się stajemy. 

 

 

 

 

	DZIEŃ 11







Małe decyzje tworzą nową tożsamość



Myśl dnia

To, kim się stajesz, buduje się także w zwyczajnych decyzjach, które podejmujesz każdego dnia. 

Inspiracja

Wczoraj przyglądałaś lub przyglądałeś się temu, na co rzeczywiście masz wpływ. 

Dzisiaj pójdziemy krok dalej. 

Bo wpływ nie kończy się na jednej decyzji. 

To, co robimy wielokrotnie, może stopniowo zmieniać nie tylko nasze zachowanie, ale również sposób, w jaki zaczynamy o sobie myśleć. 

Wyobraź sobie osobę, która przez lata mówi: 

Nie potrafię być systematyczna. 

Pewnego dnia postanawia codziennie przez dziesięć minut pracować nad czymś dla niej ważnym. 

Nie przez trzy godziny. 

Nie idealnie. 

Dziesięć minut. 

Pierwszego dnia niewiele się zmienia. 

Po tygodniu również może nie być spektakularnego rezultatu. 

Ale po pewnym czasie może pojawić się nowa myśl: 

Potrafię wracać do tego, co jest dla mnie ważne. 

To subtelna zmiana. 

Ale właśnie takie zmiany mogą mieć znaczenie. 

Nie dlatego, że jedno zachowanie natychmiast tworzy „nową osobę”. 

Dlatego, że kolejne doświadczenia dostarczają nam nowych informacji o sobie. 

 

 

 

Dlaczego to jest ważne?

Często próbujemy zmienić siebie, zaczynając od wielkich deklaracji: 

Od jutra będę zupełnie inna. 

Teraz już zawsze będę ćwiczyć. 

Nigdy więcej nie będę odkładać. 

Od dzisiaj będę stawiać granice. 

Problem polega na tym, że życie rzadko przebiega zgodnie z takimi deklaracjami. 

Przychodzi zmęczenie. 

Trudniejszy dzień. 

Choroba. 

Niespodziewane obowiązki. 

Spadek motywacji. 

I kiedy nie realizujemy planu, łatwo wrócić do starego sposobu myślenia: 

Wiedziałam. Znowu nie potrafię. 

Ale jeden trudny dzień nie definiuje człowieka. 

Tak samo jak jeden dobry dzień nie tworzy trwałej zmiany. 

Znacznie ważniejsze jest to, do czego wracamy. 

Jeżeli raz nie zrobiłaś tego, co planowałaś — możesz wrócić następnego dnia. 

Jeżeli zareagowałeś po staremu — możesz zauważyć to i następnym razem spróbować inaczej. 

Jeżeli przerwałaś — możesz zacząć ponownie. 

To także jest częścią procesu. 

 

Od „jaka jestem?” do „czego się uczę?”

Zwróć uwagę na różnicę pomiędzy: 

Jestem niesystematyczna. 

a: 

Uczę się systematyczności. 

Pomiędzy: 

Nie umiem stawiać granic. 

a: 

Uczę się mówić, kiedy coś mi nie odpowiada. 

Pomiędzy: 

Nie dbam o siebie. 

a: 

Coraz częściej zauważam swoje potrzeby i próbuję na nie odpowiadać. 

Pierwsze zdania zamykają człowieka w definicji. 

Drugie zostawiają miejsce na rozwój. 

Nie chodzi o zakłamywanie rzeczywistości. 

Jeżeli czegoś nie robimy, warto to zobaczyć. 

Ale zachowanie z przeszłości nie musi stawać się wyrokiem na przyszłość. 

 

 

 

 

Pytanie dnia

Jakie zdanie o sobie powtarzam tak długo, że zaczęłam lub zacząłem traktować je jak niezmienny fakt? 

Może to być: 

Nie jestem odważna. 

Nie potrafię kończyć tego, co zaczynam. 

Nie mam silnej woli. 

Nie umiem mówić „nie”. 

Nie jestem kreatywny. 

Zawsze się poddaję. 

Zapisz swoje zdanie: 

.................................................................... 

A teraz zapytaj: 

Czy to naprawdę opis całej mnie lub całego mnie — czy raczej pewien powtarzający się dotąd sposób zachowania? 

.................................................................... 

 

 

 

Ćwiczenie

Dowód dla siebie

Wybierz jedną cechę albo sposób działania, który chcesz w sobie rozwijać. 

Nie pytaj: 

Kim od jutra muszę się stać? 

Zapytaj: 

Jakiego zachowania chcę się uczyć? 

Na przykład: 

Chcę być bardziej systematyczna → dzisiaj przez 10 minut zrobię to, co odkładam. 

Chcę bardziej o siebie dbać → dzisiaj zrobię jedną rzecz odpowiadającą na moją rzeczywistą potrzebę. 

Chcę być odważniejszy → dzisiaj zrobię jedną małą rzecz, której unikam z obawy przed oceną. 

Chcę lepiej stawiać granice → dzisiaj nie zgodzę się automatycznie na coś, czego nie chcę. 

Teraz Twoja kolej. 

Czego chcę się uczyć? 

.................................................................... 

Jakie jedno małe zachowanie będzie dzisiaj tego wyrazem? 

.................................................................... 

Kiedy je wykonam? 

.................................................................... 

Nie próbujesz dzisiaj udowodnić, że już jesteś innym człowiekiem. 

Tworzysz jedno nowe doświadczenie, do którego później będzie można dołączyć następne. 

 

Świadomość i Struktura — zatrzymaj się na chwilę

Świadomość mówi: 

Widzę historię, którą opowiadam o sobie. 

Struktura pyta: 

Jakiego nowego zachowania mogę dzisiaj spróbować? 

A potem wydarza się coś ważnego. 

Nie musisz przekonywać siebie: 

Jestem odważna. 

Możesz zrobić jedną małą odważną rzecz. 

Nie musisz powtarzać: 

Jestem systematyczna. 

Możesz dzisiaj wrócić do zadania, które jest dla Ciebie ważne. 

Nie musisz tworzyć nowej tożsamości za pomocą deklaracji. 

Możesz pozwolić, żeby stopniowo budowały ją również Twoje doświadczenia. 

 

 

 

Kiedy wrócisz do starego sposobu

Wrócisz. 

Każdy czasem wraca. 

Do starego nawyku. 

Do automatycznej reakcji. 

Do odkładania. 

Do zwątpienia. 

To nie przekreśla procesu. 

Ważne jest pytanie: 

Co zrobię później? 

Możesz wykorzystać potknięcie jako kolejny argument przeciwko sobie. 

Albo potraktować je jako informację: 

Co mi przeszkodziło? 

Czy mój krok był zbyt duży? 

Czy potrzebuję innego planu? 

Czy byłam lub byłem zwyczajnie wyczerpany? 

Co pomoże mi wrócić? 

Zmiana nie wymaga bezbłędności. 

Wymaga powracania. 

 

Mój mały krok

Dzisiaj wykonam jedną małą czynność zgodną z osobą, którą chcę się stawać. 

Moja czynność: 

.................................................................... 

Wieczorem nie pytaj: 

Czy już się zmieniłam lub zmieniłem? 

Zapytaj: 

Czy dzisiaj choć raz zachowałam lub zachowałem się zgodnie z kierunkiem, który wybrałam lub wybrałem? 

 

 

Zdanie wzmacniające

Każdym świadomym wyborem mogę zbliżać się do sposobu życia, który chcę tworzyć. 

 

 

 

Wieczorna refleksja

Jaką historię o sobie zauważyłam lub zauważyłem dzisiaj? 

.................................................................... 

Czy potraktowałam lub potraktowałem ją jak fakt, czy potrafiłam lub potrafiłem ją zakwestionować? 

.................................................................... 

Jakie nowe zachowanie wybrałam lub wybrałem? 

.................................................................... 

Czego dowiedziałam lub dowiedziałem się dzięki temu o sobie? 

.................................................................... 

 

 

 

Mój kompas dnia

Dokończ: 

Coraz mniej chcę mówić o sobie: 

.................................................................... 

Coraz częściej chcę uczyć się: 

.................................................................... 

Nie potrzebujesz wielkiego dowodu, że się zmieniasz. 

Czasami dowodem jest to, że dzisiaj zrobiłaś coś, czego jeszcze niedawno nie zrobiłabyś. 

Czasami — że powiedziałeś „nie”. 

Czasami — że wróciłaś po przerwie. 

Czasami — że zamiast siebie skrytykować, zapytałeś: 

Co mogę zrobić teraz? 

Małe wybory nie zmieniają człowieka w jednej chwili. 

Ale powtarzane mogą stopniowo zmieniać sposób działania — a wraz z nim także to, co zaczynamy uważać za możliwe dla siebie. 

Jutro skierujemy uwagę na coś innego: na to, co w codziennym życiu łatwo przestajemy zauważać — i na wdzięczność, która nie ma służyć udawaniu, że wszystko jest dobrze. 

 

 

 

 

 

 

	DZIEŃ 12







Wdzięczność zmienia sposób, w jaki patrzysz na swoje życie



Myśl dnia

Wdzięczność nie oznacza, że wszystko jest dobrze. Oznacza, że nawet wtedy, gdy coś jest trudne, możemy zauważać również to, co nas wspiera. 

Inspiracja

Są dni, kiedy wdzięczność przychodzi łatwo. 

Dobra wiadomość. 

Spotkanie z bliską osobą. 

Promienie słońca. 

Spokojny poranek. 

Coś, na co długo czekaliśmy. 

Ale są też dni, kiedy ostatnią rzeczą, jaką chcemy usłyszeć, jest: 

„Powinnaś być wdzięczna.” 

I właśnie dlatego chcę dzisiaj oddzielić wdzięczność od przymusu pozytywnego myślenia. 

Nie musisz być wdzięczna lub wdzięczny za wszystko, co Cię spotkało. 

Nie musisz nazywać cierpienia „lekcją”. 

Nie musisz szukać dobra w każdej stracie. 

Nie musisz udawać, że coś nie boli tylko dlatego, że w Twoim życiu są również dobre rzeczy. 

Wdzięczność może wyglądać znacznie prościej. 

Może być chwilą, w której zauważasz: 

„To jest trudne. A jednocześnie to także jest obecne w moim życiu.” 

Ktoś do mnie zadzwonił. 

Mam gdzie odpocząć. 

Dzisiaj moje ciało pozwoliło mi pójść na spacer. 

Ktoś okazał mi życzliwość. 

Wypiłam spokojnie kawę. 

Za oknem było piękne światło. 

Poradziłam sobie z czymś, czego się obawiałam. 

Przez chwilę było mi dobrze. 

Wdzięczność nie usuwa trudnej części obrazu. 

Dodaje do niego to, czego wcześniej mogłyśmy lub mogliśmy nie zauważyć. 

 

 

 

Dlaczego to jest ważne?

Nasza uwaga łatwo zatrzymuje się przy tym, co nie działa, czego brakuje albo co może stanowić zagrożenie. 

Ma to sens — zauważanie problemów pomaga nam reagować. 

Ale jeżeli przez długi czas widzimy przede wszystkim trudności, obraz własnego życia może zacząć się zawężać. 

Praktyka wdzięczności może pomóc świadomie zauważać także pozytywne elementy codziennego doświadczenia. 

Nie po to, żeby zastąpić nimi problemy. 

Po to, żeby widzieć pełniejszy obraz. 

Badania z obszaru psychologii pozytywnej od lat przyglądają się praktykom wdzięczności i ich związkom z dobrostanem. Nie oznacza to, że wdzięczność działa identycznie u każdego ani że jest rozwiązaniem wszystkich problemów. 

Może jednak być jedną z prostych praktyk wspierających świadome kierowanie uwagi ku temu, co w naszym życiu wartościowe. 

 

 

 

 

Ważne rozróżnienie

Możesz jednocześnie: 

być zmęczona i wdzięczna za czyjąś pomoc; 

martwić się i zauważyć piękny wieczór; 

przeżywać stratę i czuć wdzięczność za to, co było; 

być niezadowolony z jakiejś części życia i doceniać inną; 

chcieć zmiany i zauważać to, co już masz. 

Jedno nie unieważnia drugiego. 

To ważne, ponieważ wdzięczność nie powinna stać się kolejnym wymaganiem: 

Skoro mam za co być wdzięczna, nie powinnam czuć smutku. 

Możesz. 

Wdzięczność i trudne emocje mogą istnieć obok siebie. 

 

 

 

 

Ćwiczenie


Trzy rzeczy — ale konkretnie

Wieczorem zapisz trzy rzeczy, za które dzisiaj odczuwasz wdzięczność. 

Jest jednak jeden warunek: 

nie pisz automatycznie. 

Zamiast: 

Jestem wdzięczna za rodzinę. 

spróbuj: 

Jestem wdzięczna za dzisiejszą rozmowę z córką, podczas której naprawdę poczułam bliskość. 

Zamiast: 

Jestem wdzięczny za zdrowie. 

możesz napisać: 

Doceniam, że dzisiaj miałem siłę wyjść na spacer. 

Zamiast: 

Jestem wdzięczna za życie. 

może: 

Dzisiaj przez kilka minut siedziałam przy oknie i zauważyłam światło padające na drzewa. To było dobre. 

Szczegół zatrzymuje uwagę przy rzeczywistym doświadczeniu. 

Dzisiaj jestem wdzięczna lub wdzięczny za:

1. ................................................................ 

Dlaczego właśnie to było dla mnie ważne? 

.................................................................... 

2. ................................................................ 

Dlaczego właśnie to było dla mnie ważne? 

.................................................................... 

3. ................................................................ 

Dlaczego właśnie to było dla mnie ważne? 

.................................................................... 

 

 

 

Świadomość i Struktura — zatrzymaj się na chwilę

Wróć do jednej z trzech rzeczy. 

Nie analizuj jej. 

Zatrzymaj się przy niej przez kilkanaście sekund. 

Przypomnij sobie sytuację. 

Co widziałaś lub widziałeś? 

Co słyszałaś lub słyszałeś? 

Co wtedy czułaś lub czułeś? 

Pozwól sobie przez chwilę naprawdę zauważyć dobre doświadczenie, zamiast natychmiast przechodzić do następnej rzeczy. 

Nie musisz niczego wywoływać. 

Jeżeli pojawia się przyjemność, spokój, wzruszenie — zauważ je. 

Jeżeli nie pojawia się nic szczególnego — również jest w porządku. 

To nie jest test. 

 

 

 

A co w trudnym dniu?

Być może właśnie dzisiaj nie masz ochoty pisać trzech rzeczy. 

Wtedy nie zmuszaj się. 

Poszukaj jednej. 

A jeżeli nawet jedna wydaje się zbyt trudna, możesz zmienić pytanie: 

Co dzisiaj było choć odrobinę mniej trudne? 

albo: 

Co pomogło mi przejść przez ten dzień? 

Czasami odpowiedzią będzie człowiek. 

Czasami własna siła. 

Czasami herbata. 

Czasami pies albo kot leżący obok. 

Czasami pięć minut ciszy. 

Czasami fakt, że dzień po prostu się skończył. 

To wystarczy. 

Wdzięczność nie musi być wzniosła. 

 

 

Mój mały krok

Przez najbliższe dni spróbuj raz dziennie zatrzymać się przy jednej konkretnej rzeczy, którą naprawdę doceniasz. 

Nie musisz tworzyć długiej listy. 

Zauważ. 

Nazwij. 

Zatrzymaj uwagę przez chwilę. 

Dzisiaj chcę szczególnie docenić: 

.................................................................... 

 

 

 

Zdanie wzmacniające

Mogę widzieć to, co trudne, i jednocześnie zauważać to, co dobre. 

 

 

 

Wieczorna refleksja

Co dobrego wydarzyło się dzisiaj, czego mogłam lub mogłem nie zauważyć? 

.................................................................... 

Kto albo co mnie dzisiaj wsparło? 

.................................................................... 

Co sama lub sam zrobiłam dla siebie lub dla kogoś innego, co warto zauważyć? 

.................................................................... 

Czy zauważenie tych rzeczy zmieniło choć trochę sposób, w jaki patrzę na dzisiejszy dzień? 

.................................................................... 

 

 

 

Mój kompas dnia

Dzisiaj chcę zapamiętać: 

.................................................................... 

Nie dlatego, że wszystko było dobrze. 

Dlatego, że to również było częścią mojego dnia. 

 

 

Warto zapamiętać

Wdzięczność nie jest obowiązkiem. 

Nie jest testem dojrzałości. 

Nie oznacza zgody na krzywdę. 

Nie oznacza rezygnacji ze zmiany. 

I nie powinna służyć do uciszania trudnych emocji — własnych ani cudzych. 

Może natomiast pomóc nam zauważać, że nasze doświadczenie często jest szersze niż problem, który w danym momencie zajmuje całą uwagę. 

Wczoraj przyglądałaś lub przyglądałeś się temu, jak małe wybory mogą tworzyć nowe doświadczenia. 

Dzisiaj ćwiczymy coś jeszcze: 

zauważanie doświadczeń, które już są — ale które łatwo przeoczyć. 

A jutro pójdziemy w bardzo ważne miejsce: 

nie możesz świadomie zmieniać wzorca, którego jeszcze nie zauważasz. 

 

 

 

	DZIEŃ 13







Nie możesz zmienić tego, czego nie zauważasz



Myśl dnia

Kiedy zaczynasz zauważać własne automatyczne reakcje, pojawia się przestrzeń na wybór. 

Inspiracja

Każdy z nas ma swoje automatyzmy. 

Ktoś mówi coś nieprzyjemnego — odpowiadamy natychmiast. 

Ktoś nas krytykuje — zaczynamy się tłumaczyć. 

Czujemy napięcie — sięgamy po telefon. 

Pojawia się trudne zadanie — odkładamy je. 

Ktoś prosi nas o pomoc — zgadzamy się, zanim sprawdzimy, czy naprawdę chcemy i możemy. 

Coś się nie udaje — w głowie natychmiast pojawia się: 

„Wiedziałam. Zawsze tak jest.” 

Nie oznacza to, że jest z nami coś nie tak. 

Wiele naszych sposobów reagowania zostało utrwalonych przez wcześniejsze doświadczenia, nawyki i powtarzające się sytuacje. 

Niektóre są pomocne. 

Dzięki automatyzmom nie musimy każdego dnia od początku zastanawiać się nad każdą czynnością. 

Problem pojawia się wtedy, kiedy automatycznie powtarzamy reakcję, która już nam nie służy — i nawet tego nie zauważamy. 

Dlatego dzisiaj nie będziemy próbować natychmiast wszystkiego zmieniać. 

Najpierw zrobimy coś wcześniejszego: 

zobaczymy wzorzec. 

 

Dlaczego to jest ważne?

Wyobraź sobie sytuację: 

Ktoś nie odpowiada na Twoją wiadomość. 

Fakt: nie otrzymałaś lub nie otrzymałeś odpowiedzi. 

Ale chwilę później może pojawić się myśl: 

„Pewnie jest na mnie zła.” 

Albo: 

„Zrobiłem coś nie tak.” 

Albo: 

„Zawsze mnie ignorują.” 

Ta myśl może wywołać napięcie, złość, smutek albo niepokój. 

A potem reakcję: 

wysyłasz kolejną wiadomość, 

wycofujesz się, 

zaczynasz analizować rozmowę, 

denerwujesz się, 

albo odpowiadasz chłodno, kiedy ta osoba w końcu się odezwie. 

Tymczasem pomiędzy wydarzeniem a reakcją wydarzyło się coś jeszcze: 

pojawiła się interpretacja. 

Nie każda myśl jest faktem. 

Nie każda pierwsza interpretacja jest jedynym możliwym wyjaśnieniem. 

I właśnie dlatego zauważanie własnego procesu może być tak ważne. 

 

 

 

Co właściwie obserwujemy?

Spróbuj dzisiaj rozróżniać cztery elementy: 

Sytuacja — co rzeczywiście się wydarzyło? 

Myśl — co powiedziałam lub powiedziałem sobie o tej sytuacji? 

Emocja — co poczułam lub poczułem? 

Reakcja — co zrobiłam lub zrobiłem później? 

Nie zawsze uda się oddzielić je idealnie. 

Nie musisz. 

To nie jest egzamin z psychologii. 

Chodzi o rozpoczęcie obserwacji. 

 

 

Ćwiczenie

Od automatycznej reakcji do świadomego wyboru

Przypomnij sobie jedną niedawną sytuację, w której zareagowałaś lub zareagowałeś mocniej, niż chciałaś lub chciałeś. 

Nie wybieraj dzisiaj najbardziej bolesnego doświadczenia swojego życia. 

Wybierz sytuację, której możesz przyjrzeć się z pewnym dystansem. 

Co się wydarzyło?

Spróbuj zapisać przede wszystkim fakty. 

.................................................................... 

Co wtedy pomyślałam lub pomyślałem?

.................................................................... 

Co poczułam lub poczułem?

.................................................................... 

Jak zareagowałam lub zareagowałem?

.................................................................... 

A teraz najważniejsze pytanie: 

Gdybym miała lub miał wtedy chwilę na zatrzymanie, czy istniała inna możliwa reakcja?

.................................................................... 

Nie chodzi o stwierdzenie: 

Powinnam była zachować się inaczej. 

Chodzi o odkrycie: 

Dzisiaj widzę możliwość, której wtedy nie widziałam. 

To ogromna różnica. 

 

 

Świadomość i Struktura — zatrzymaj się na chwilę

Właśnie tutaj bardzo wyraźnie widać istotę naszego procesu. 

Świadomość: 

Zauważam: 

co się wydarzyło,

co pomyślałam,

co poczułam,

jak zareagowałam. 

Struktura: 

Pytam: 

Co mogę zrobić następnym razem? 

Nie cofamy czasu. 

Nie karzemy siebie za poprzednią reakcję. 

Wykorzystujemy doświadczenie, żeby przygotować sobie większy wybór na przyszłość. 

 

Co z tym robi nasz mózg?

Kiedy jakieś zachowania i reakcje wielokrotnie się powtarzają, mogą stawać się coraz bardziej znajome i automatyczne. 

Jednocześnie mózg zachowuje zdolność do uczenia się i adaptacji przez całe życie. Tę zdolność określamy między innymi pojęciem neuroplastyczności. 

Nie oznacza to, że możemy dowolnie „przeprogramować mózg” jedną myślą albo jednym ćwiczeniem. 

Zmiana utrwalonych sposobów reagowania zwykle wymaga czasu, powtarzania i doświadczenia. 

Ale uczenie się nowej reakcji jest możliwe. 

Dlatego nie musisz walczyć ze starym wzorcem. 

Najpierw naucz się go zauważać. 

Potem możesz coraz częściej próbować czegoś innego. 

 

 

 

Jedno pytanie zamiast osądu

Kiedy następnym razem zauważysz silną reakcję, spróbuj nie zaczynać od: 

Co jest ze mną nie tak? 

Zamień to na: 

Co właśnie się wydarzyło? 

A potem: 

Co pomyślałam lub pomyślałem? 

Co teraz czuję? 

Co mam ochotę zrobić? 

Czy chcę zareagować właśnie w ten sposób? 

Ciekawość może otworzyć przestrzeń, którą osąd bardzo szybko zamyka. 

 

Mój mały krok

Dzisiaj nie musisz zmieniać żadnego wielkiego wzorca. 

Spróbuj tylko złapać jeden automat w trakcie działania. 

Może zauważysz rękę sięgającą po telefon. 

Automatyczne „tak”. 

Natychmiastową potrzebę tłumaczenia się. 

Myśl krytykującą siebie. 

Chęć odpowiedzenia komuś od razu. 

Zatrzymaj się na jeden świadomy oddech. 

I zapytaj: 

Co się teraz we mnie dzieje? 

To wystarczy. 

 

 

Zdanie wzmacniające

Kiedy zauważam swój wzorzec, pojawia się możliwość, żeby następnym razem spróbować inaczej. 

 

Wieczorna refleksja

Jaki automatyzm udało mi się dzisiaj zauważyć? 

.................................................................... 

Co go uruchomiło? 

.................................................................... 

Jaka myśl pojawiła się jako pierwsza? 

.................................................................... 

Co poczułam lub poczułem? 

.................................................................... 

Jak zareagowałam lub zareagowałem? 

.................................................................... 

Czy samo zauważenie czegoś zmieniło — nawet odrobinę? 

.................................................................... 

 

 

Mój kompas dnia

Dokończ: 

Dzisiaj zauważyłam lub zauważyłem, że często… 

.................................................................... 

Następnym razem chciałabym lub chciałbym spróbować… 

.................................................................... 

Nie obiecuj sobie: 

Już nigdy tak nie zareaguję. 

Nie jest to potrzebne. 

Możesz powiedzieć: 

Następnym razem spróbuję zauważyć ten moment trochę wcześniej. 

To wystarczy, żeby kontynuować proces. 

 

 

 

Warto zapamiętać

Świadomość wzorca nie oznacza jeszcze, że wzorzec zniknął. 

Ale bez świadomości bardzo trudno cokolwiek świadomie zmienić. 

Dlatego dzisiejszym sukcesem nie jest: 

Zareagowałam idealnie. 

Sukcesem może być: 

Zauważyłam, co się ze mną dzieje. 

Potem: 

Zauważyłam wcześniej. 

A z czasem: 

Zauważyłam i wybrałam inaczej. 

Tak może wyglądać zmiana. 

Nie zawsze jako wielki przełom. 

Czasami jako coraz krótsza droga między: 

automatyczną reakcją a świadomym wyborem. 

Jutro zakończymy drugi tydzień, przyglądając się ponownie uwadze — ale już z innej perspektywy niż w Dniu 6. Tym razem nie tylko sprawdzimy, dokąd uwaga odpływa. Zobaczymy ją jako ograniczony i cenny zasób, którym możemy coraz świadomiej zarządzać. 

 

 

 

	DZIEŃ 14







Twoja uwaga jest jednym z najcenniejszych zasobów



Myśl dnia

Nie możesz decydować o wszystkim, co domaga się Twojej uwagi. Możesz jednak coraz świadomiej wybierać, czemu pozwalasz zatrzymać ją na dłużej. 

Inspiracja



Każdego dnia setki rzeczy próbują zdobyć naszą uwagę. 

Wiadomości. 

Telefon. 

Obowiązki. 

Problemy. 

Media społecznościowe. 

Cudze opinie. 

Wspomnienia. 

Niepokój o przyszłość. 

Rozmowa, która zakończyła się kilka godzin temu, ale w naszej głowie nadal trwa. 

Nie wszystko możemy wyłączyć. 

Nie wszystko powinniśmy ignorować. 

Są sprawy, które rzeczywiście wymagają naszej uwagi. 

Ale uwaga nie jest niewyczerpana. 

Jeżeli przez godzinę wracam myślami do tego, co ktoś o mnie powiedział, przez tę godzinę moja uwaga znajduje się właśnie tam. 

Jeżeli kilkanaście razy dziennie sprawdzam coś, co budzi mój niepokój, za każdym razem ponownie kieruję tam swoją uwagę. 

Jeżeli cały wieczór przeżywam rozmowę, której już nie mogę zmienić, również oddaję jej część swojego czasu i energii. 

Dlatego dzisiejsze pytanie nie brzmi: 

Jak przestać myśleć o problemach? 

Brzmi: 

Czy to, czemu teraz poświęcam uwagę, potrzebuje jej aż tyle? 

 

Dlaczego to jest ważne?

Uwaga jest ograniczona. 

Nie jesteśmy w stanie świadomie zajmować się wszystkim jednocześnie. 

To, na czym skupiamy uwagę, może wpływać na nasze myśli, emocje, decyzje i zachowanie. 

Nie oznacza to jednak, że: 

To, na czym się skupiasz, magicznie staje się Twoją rzeczywistością. 

Rzeczywistość jest znacznie bardziej złożona. 

Nie tworzymy wszystkich wydarzeń swoimi myślami. 

Nie jesteśmy winni temu, że spotykają nas trudne rzeczy. 

Możemy natomiast sprawdzać, ile miejsca dajemy poszczególnym elementom naszego doświadczenia. 

To bardzo ważne rozróżnienie. 

Świadome kierowanie uwagą nie jest zaprzeczaniem rzeczywistości. 

Jest decyzją, że jeden problem nie musi zajmować całego wewnętrznego świata. 

 

 

Pytanie dnia

Zatrzymaj się i zapytaj: 

Co w ostatnich dniach zabiera najwięcej mojej uwagi? 

.................................................................... 

Czy ta sprawa wymaga ode mnie działania? 

.................................................................... 

Czy mam na nią wpływ? 

.................................................................... 

Czy ilość uwagi, którą jej poświęcam, pomaga mi — czy przede wszystkim mnie wyczerpuje? 

.................................................................... 

A teraz pytanie najważniejsze: 

Czemu chciałabym lub chciałbym świadomie dać trochę więcej swojej uwagi? 

.................................................................... 

Może swojemu zdrowiu. 

Relacji. 

Odpoczynkowi. 

Pracy. 

Dziecku. 

Twórczości. 

Nauce. 

Przyrodzie. 

Rozwiązaniu konkretnego problemu. 

Albo po prostu chwili, w której nie musisz niczego rozwiązywać. 

 

Ćwiczenie

Budżet mojej uwagi

Wyobraź sobie, że Twoja uwaga jest zasobem, którym dysponujesz każdego dnia. 

Nie masz jej bez końca. 

Zapisz trzy rzeczy, które w ostatnim czasie pochłaniają jej najwięcej. 

1. ................................................................ 

2. ................................................................ 

3. ................................................................ 

Przy każdej zaznacz: 

Czy to wymaga mojej uwagi? — TAK / NIE / CZĘŚCIOWO 

Czy mam na to wpływ? — TAK / NIE / CZĘŚCIOWO 

Czy moja obecna ilość uwagi pomaga mi działać? — TAK / NIE 

Teraz spójrz na odpowiedzi. 

Nie chodzi o usunięcie wszystkiego, co trudne. 

Zapytaj: 

Czy którejś z tych spraw oddaję więcej uwagi, niż jest to obecnie potrzebne? 

.................................................................... 

A następnie: 

Na co chcę przeznaczyć odzyskaną część uwagi? 

.................................................................... 

To może być zaledwie dziesięć minut. 

Ale przez te dziesięć minut bądź właśnie tam. 

 

 

 

Świadomość i Struktura — zatrzymaj się na chwilę

Przez pierwszy tydzień uczyłaś lub uczyłeś się zatrzymywać. 

Przez drugi zaczęłaś lub zacząłeś rozpoznawać: 

co jest dla Ciebie ważne, 

czego się boisz, 

na co masz wpływ, 

jakie wybory chcesz powtarzać, 

co warto doceniać, 

jakie automatyczne reakcje pojawiają się w Tobie, 

i gdzie kierujesz jeden ze swoich najcenniejszych zasobów — uwagę. 

Teraz zatrzymaj się na chwilę. 

Weź spokojny oddech. 

I zapytaj: 

Co naprawdę zasługuje teraz na moją uwagę? 

Nie szukaj idealnej odpowiedzi. 

Zobacz, co pojawi się jako pierwsze. 

 

Kiedy uwaga wraca do problemu

Będzie wracała. 

Szczególnie jeżeli sprawa jest ważna, bolesna albo niepewna. 

Nie musisz wtedy mówić sobie: 

Znowu nie potrafię kontrolować swoich myśli. 

Możesz zauważyć: 

Moja uwaga znowu tam wróciła. 

A następnie zdecydować: 

Czy teraz potrzebuję coś z tym zrobić? 

Czy mogę zapisać tę myśl i wrócić do niej później? 

Czy potrzebuję rozmowy? 

Czy potrzebuję informacji? 

Czy może na tę chwilę nic więcej zrobić nie mogę? 

Jeżeli nic więcej zrobić nie możesz, możesz spróbować skierować uwagę z powrotem do tego, co dzieje się teraz. 

Nie zawsze się uda. 

To również jest częścią praktyki. 

 

 

Mój mały krok

Dzisiaj wybierz jedną rzecz, której świadomie dasz pełną uwagę przez dziesięć minut. 

Bez telefonu. 

Bez wykonywania kilku czynności naraz. 

Bez przeskakiwania między zadaniami. 

Może to być rozmowa. 

Spacer. 

Jedzenie. 

Czytanie. 

Praca. 

Odpoczynek. 

Kontakt z kimś bliskim. 

Albo po prostu cisza. 

Moje dziesięć minut uwagi przeznaczę na: 

.................................................................... 

 

 

 

Zdanie wzmacniające

Moja uwaga jest cenna. Mogę coraz świadomiej decydować, czemu ją poświęcam. 

 

 

 

Wieczorna refleksja

Co dzisiaj najbardziej przyciągało moją uwagę? 

.................................................................... 

Czy rzeczywiście tego potrzebowało? 

.................................................................... 

Czy udało mi się choć raz świadomie przekierować uwagę? 

.................................................................... 

Co zmieniło się, kiedy przez chwilę byłam lub byłem naprawdę obecny przy jednej rzeczy? 

.................................................................... 

 

Mój kompas dnia

Mniej mojej uwagi chcę oddawać: 

.................................................................... 

Więcej mojej uwagi chcę dawać: 

.................................................................... 

Nie musisz kontrolować każdej myśli. 

Nie musisz również ignorować problemów. 

Możesz nauczyć się zauważać moment, w którym problem przestaje być czymś, czym się zajmujesz, a zaczyna zajmować całą Twoją wewnętrzną przestrzeń. 

I wtedy możesz zapytać: 

Czy chcę pozostać tutaj dłużej? 

Czasami odpowiedź będzie brzmiała: tak — bo ta sprawa wymaga mojego działania. 

A czasami: 

Nie. Na dzisiaj zrobiłam lub zrobiłem już tyle, ile mogłam lub mogłem. 

I wtedy możesz wrócić do swojego życia. 

 

	DRUGI TYDZIEŃ ZA TOBĄ





Zatrzymaj się. 

Nie przechodź od razu do kolejnego dnia. 

Pierwszy tydzień był przede wszystkim o zauważaniu siebie. 

Drugi poprowadził Cię głębiej. 

Przyglądałaś lub przyglądałeś się temu: 

co jest dla Ciebie ważne,

co budzi Twój lęk,

na co masz wpływ,

jak małe wybory mogą budować nowe doświadczenia,

co już jest w Twoim życiu warte zauważenia,

jak działają Twoje automatyczne reakcje

i czemu oddajesz swoją uwagę. 

Nie chodzi o to, żeby po czternastu dniach mieć wszystko uporządkowane. 

Zadaj sobie prostsze pytanie: 

Czy rozumiem siebie trochę lepiej niż dwa tygodnie temu? 

Jeżeli odpowiedź brzmi „tak” — nawet odrobinę — zatrzymaj się przy tym. 

Jeżeli brzmi „nie wiem” — to również jest odpowiedź. 

Nie musisz wymuszać na sobie rezultatu. 

 

 

 

 

	PODSUMOWANIE DRUGIEGO TYGODNIA







Co było moim najważniejszym odkryciem?

.................................................................... 

Która z moich wartości stała się dla mnie wyraźniejsza?

.................................................................... 

Jaki lęk zobaczyłam lub zobaczyłem trochę inaczej?

.................................................................... 

Gdzie odzyskałam lub odzyskałem poczucie wpływu?

.................................................................... 

Jaki swój automatyczny wzorzec zaczynam rozpoznawać?

.................................................................... 

Czemu chcę poświęcać więcej swojej uwagi?

.................................................................... 

Co chcę zabrać ze sobą do ostatniego tygodnia?

.................................................................... 

 

 

 

	LIST OD PRZYSZŁEJ WERSJI CIEBIE — 2





Po pierwszym tygodniu pisałaś lub pisałeś list z przyszłości. 

Nie wracaj jeszcze do niego. 

Dzisiaj napisz drugi. 

Wyobraź sobie siebie za pięć lat. 

Nie jako osobę, która ma idealne życie. 

Nie jako kogoś, kto już nigdy się nie boi, nie popełnia błędów i zawsze wie, co robić. 

Wyobraź sobie siebie jako osobę, która zna siebie trochę lepiej. 

Wie, co jest dla niej ważne. 

Nie oddaje każdej decyzji cudzym oczekiwaniom. 

Potrafi zauważyć lęk, ale nie zawsze pozwala mu decydować. 

Rozpoznaje to, na co ma wpływ. 

Coraz częściej wie, gdzie chce kierować swoją uwagę. 

Ta przyszła wersja Ciebie patrzy teraz na osobę, którą jesteś dzisiaj. 

Co chciałaby Ci powiedzieć? 

Za co chciałaby Ci podziękować? 

Której dzisiejszej decyzji nie powinnaś lub nie powinieneś lekceważyć? 

Co warto przestać sobie udowadniać? 

Czemu warto dać więcej czasu? 

Co warto chronić? 

A co można już powoli zostawiać za sobą? 

Zacznij: 

Droga Ja… / Drogi Ja… 

.................................................................... 

.................................................................... 

.................................................................... 

.................................................................... 

.................................................................... 

.................................................................... 

 

Nie próbuj pisać pięknie. 

Nie tworzysz tekstu dla nikogo. 

Piszesz do siebie. 

Kiedy skończysz, odłóż list. 

Jeszcze do niego wrócimy. 

Przed Tobą ostatni etap tej drogi. 

Do tej pory przede wszystkim zatrzymywałaś lub zatrzymywałeś się, obserwowałaś lub obserwowałeś i lepiej poznawałaś lub poznawałeś siebie. 

Teraz zaczniemy pytać: 

Co chcę z tym wszystkim zrobić? 
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	CZĘŚĆ III



	





STWÓRZ NOWY KIERUNEK

Dni 15–21

Przez pierwsze siedem dni zatrzymywałaś lub zatrzymywałeś się. 

Przez kolejne siedem — wracałaś lub wracałeś bliżej siebie. 

Zauważałaś swoje potrzeby, wartości, lęki, reakcje, wybory i to, na co rzeczywiście masz wpływ. 

Teraz zaczyna się ostatnia część tej drogi. 

Nie będziemy już tylko pytać: 

Co widzę? 

Coraz częściej będziemy pytać: 

Co chcę z tym zrobić? 

Świadomość bez działania może pozostać tylko refleksją. 

Działanie bez świadomości może prowadzić w kierunku, którego wcale nie wybraliśmy. 

Dlatego potrzebujemy obu. 

Świadomość pomaga zobaczyć.

Struktura pomaga ruszyć. 

Przez najbliższe siedem dni będziemy stopniowo przekładać to, co już o sobie wiesz, na decyzje, nowe sposoby myślenia, konkretne działania i kierunek na przyszłość. 

Nie musisz wiedzieć, jak ma wyglądać całe Twoje życie. 

Potrzebujesz zobaczyć następny kawałek drogi. 

 

 

 

 

 

	DZIEŃ 15







Zmiana zaczyna się od decyzji, a utrwala się przez działanie



Myśl dnia

Decyzja wyznacza kierunek. Działanie sprawia, że kierunek zaczyna stawać się częścią Twojego życia. 

Inspiracja

Przez ostatnie dwa tygodnie mogłaś lub mogłeś odkryć wiele rzeczy. 

Być może zobaczyłaś, że potrzebujesz więcej spokoju. 

Że jedna z Twoich relacji wymaga granic. 

Że chcesz lepiej zadbać o zdrowie. 

Że tęsknisz za czymś, co kiedyś było dla Ciebie ważne. 

Że jakiś cel już do Ciebie nie pasuje. 

Albo przeciwnie — że jest coś, czego pragniesz od dawna, ale ciągle odkładasz pierwszy krok. 

Samo odkrycie może być ważne. 

Ale przychodzi moment, w którym trzeba zadać sobie pytanie: 

„Co zrobię z tym, co już wiem?” 

Nie każda refleksja musi natychmiast prowadzić do wielkiej zmiany. 

Czasami właściwą decyzją będzie poczekać. 

Zdobyć więcej informacji. 

Odpocząć. 

Porozmawiać. 

Poprosić o pomoc. 

Ale również to może być świadoma decyzja, a nie automatyczne odkładanie. 

 

 

 

Decyzja to jeszcze nie działanie

Możemy przez wiele miesięcy mówić: 

Chcę więcej odpoczywać. 

Muszę wreszcie zadbać o siebie. 

Chcę zmienić pracę. 

Muszę postawić granicę. 

Chcę zacząć pisać. 

Chcę wrócić do ruchu. 

Te zdania mogą być szczere. 

Ale dopóki nie pojawia się pytanie: 

„Co to oznacza w praktyce?” 

pozostają intencją. 

Jeżeli decyduję: 

„Chcę bardziej chronić swój czas” 

mogę zapytać: 

„Co zrobię inaczej?” 

Na przykład: 

„Nie zgodzę się dzisiaj automatycznie na dodatkowe zobowiązanie.” 

Jeżeli decyduję: 

„Chcę wrócić do pisania” 

konkret może brzmieć: 

„Jutro o 18.00 usiądę na dwadzieścia minut i napiszę pierwszą stronę.” 

Decyzja staje się bardziej realna, kiedy pojawia się związane z nią zachowanie. 

 

 

Ale zanim zaczniesz działać…

Warto sprawdzić jeszcze jedną rzecz. 

Czy kierunek, który wybierasz, rzeczywiście jest Twój? 

Czasami bardzo konsekwentnie realizujemy cele, których już nie chcemy. 

Bo kiedyś je wybraliśmy. 

Bo dużo już w nie zainwestowaliśmy. 

Bo inni tego od nas oczekują. 

Bo wydaje nam się, że „powinniśmy”. 

Dlatego w ostatniej części tej książki nie chodzi o to, żeby działać więcej. 

Chodzi o to, żeby działać bardziej świadomie. 

 

 

Ćwiczenie

Czy mój cel mnie wspiera?

Pomyśl o jednym celu, który obecnie realizujesz albo od dawna nosisz w sobie. 

Nie musi być wielki. 

Zapisz go: 

Mój cel: 

.................................................................... 

A teraz odpowiedz: 

Czy to naprawdę jest mój cel? 

.................................................................... 

Dlaczego go chcę? 

.................................................................... 

Czy jest zgodny z tym, co uznałam lub uznałem za ważne w Dniu 8? 

.................................................................... 

Co daje mi podążanie w tym kierunku — energię, sens, ciekawość, poczucie kierunku, a może przede wszystkim presję i wyczerpanie? 

.................................................................... 

Czy chcę tego celu, czy przede wszystkim czuję, że powinnam lub powinienem go chcieć? 

.................................................................... 

Co osiągnięcie tego celu może mi dać? 

.................................................................... 

Jaki może być jego koszt? 

.................................................................... 

Nie każdy dobry cel jest przyjemny w realizacji. 

Niektóre ważne cele wymagają wysiłku, cierpliwości, dyscypliny, a czasami również rezygnacji z czegoś innego. 

Dlatego nie pytaj tylko: 

Czy to jest trudne? 

Zapytaj: 

Czy ten kierunek nadal ma dla mnie sens? 

 

 

Świadomość i Struktura — zatrzymaj się na chwilę

Spójrz na swój cel jeszcze raz. 

Masz kilka możliwości. 

Możesz zdecydować: 

kontynuuję;

zmieniam sposób realizacji;

zmniejszam cel;

odkładam go świadomie na później;

rezygnuję;

potrzebuję jeszcze informacji, zanim zdecyduję. 

Rezygnacja z celu nie zawsze oznacza porażkę. 

Czasami oznacza, że człowiek już nie jest w tym samym miejscu, w którym był, kiedy ten cel wybierał. 

A pozostanie przy trudnym celu również może być świadomą decyzją. 

Najważniejsze pytanie brzmi: 

Czy wiem, dlaczego to wybieram? 

 

 

Moja decyzja

Dokończ zdanie: 

Dzisiaj decyduję, że… 

.................................................................... 

A teraz: 

Pierwszym działaniem, które potwierdzi tę decyzję, będzie… 

.................................................................... 

I jeszcze jedno: 

Kiedy je wykonam? 

.................................................................... 

To może być bardzo mała rzecz. 

Ale niech będzie konkretna. 

 

A jeśli jeszcze nie wiem?

Nie musisz podejmować decyzji tylko dlatego, że dzisiaj jest Dzień 15. 

Jeżeli potrzebujesz więcej czasu, Twoja decyzja może brzmieć: 

Jeszcze nie decyduję. Do piątku zbiorę potrzebne informacje i wtedy wrócę do tej sprawy. 

To coś innego niż bezterminowe: 

Kiedyś się tym zajmę. 

Świadome czekanie również może mieć strukturę. 

 

Mój mały krok

Dzisiaj zrobię jedną rzecz, która będzie zgodna z podjętą przeze mnie decyzją. 

Mój krok: 

.................................................................... 

Nie musi imponować nikomu. 

Ma być możliwy do wykonania. 

 

Zdanie wzmacniające

Nie muszę znać całej drogi. Mogę świadomie wybrać kierunek i wykonać następny krok. 

 

Wieczorna refleksja

Jaka decyzja stała się dla mnie dzisiaj wyraźniejsza? 

.................................................................... 

Czy ta decyzja jest zgodna z tym, co jest dla mnie ważne? 

.................................................................... 

Co rzeczywiście zrobiłam lub zrobiłem w jej kierunku? 

.................................................................... 

Jeżeli niczego nie zrobiłam lub nie zrobiłem — czego potrzebuję, żeby ruszyć? 

.................................................................... 

 

Mój kompas dnia

Co jest dla mnie ważne? 

.................................................................... 

Co wybieram? 

.................................................................... 

Jaki jest mój następny krok? 

.................................................................... 

Nie każda decyzja zmieni Twoje życie. 

Nie musi. 

Ale niektóre decyzje zaczynają zmieniać sposób, w jaki żyjesz właśnie dlatego, że za nimi pojawia się kolejne działanie. 

I kolejne. 

Nie potrzebujesz dzisiaj spektakularnego przełomu. 

Potrzebujesz coraz większej zgodności pomiędzy: 

tym, co widzisz,

tym, co uznajesz za ważne,

tym, co wybierasz,

a tym, co robisz. 

To właśnie tutaj świadomość zaczyna spotykać się ze strukturą. 

Jutro przyjrzymy się czemuś, co może bardzo mocno wpływać na wszystkie te decyzje: 

przekonaniom, które czasami tak długo powtarzamy, że zaczynamy traktować je jak fakty. 

 

 

 

 

	DZIEŃ 16







Twoje przekonania tworzą granice Twojego świata



Myśl dnia

Czasami ogranicza nas nie to, czego naprawdę nie możemy zrobić, lecz to, czego nauczyliśmy się o sobie uważać za niemożliwe. 

Inspiracja

Każdy z nas ma przekonania o sobie, innych ludziach i świecie. 

Niektóre nas wspierają. 

Inne mogą niepostrzeżenie ograniczać nasze wybory. 

Jestem na to za stara. 

Nie mam wystarczających zdolności. 

Ludziom takim jak ja się nie udaje. 

Pieniądze bardzo trudno zarobić. 

Zawsze podejmuję złe decyzje. 

Najpierw muszę zadbać o wszystkich innych. 

Ja już się nie zmienię. 

Jeżeli powtarzamy jakieś zdanie wystarczająco długo, możemy przestać je rozpoznawać jako przekonanie. 

Zaczyna brzmieć jak fakt. 

Ale przekonanie nie jest automatycznie prawdą. 

Dlatego dzisiaj nie będziemy próbować zastąpić wszystkich trudnych myśli „pozytywnym myśleniem”. 

Zrobimy coś bardziej użytecznego. 

Zapytamy: 

W co wierzę na swój temat — i skąd właściwie wiem, że to prawda? 

 

Skąd biorą się nasze przekonania?

Niektóre mogą wyrastać z dzieciństwa. 

Rodziny. 

Szkoły. 

Relacji. 

Kultury i środowiska. 

Poprzednich doświadczeń. 

Trudnego wydarzenia. 

Zdania, które ktoś kiedyś do nas powiedział. 

Czasami coś, co miało sens w jednym okresie życia, pozostaje z nami znacznie dłużej. 

Ktoś usłyszał: 

Nie wychylaj się. 

I wiele lat później nadal boi się pokazać swoją pracę. 

Ktoś doświadczył porażki i zaczął mówić: 

Nie nadaję się do tego. 

Ktoś nauczył się, że potrzeby innych zawsze są ważniejsze, i jako dorosły człowiek automatycznie odkłada siebie na koniec. 

Nie chodzi o szukanie winnego. 

To bardzo ważne. 

Nie musimy dzisiaj rozstrzygać: 

Kto mi to zrobił? 

Możemy zapytać: 

Czy to przekonanie nadal chcę zabierać ze sobą? 

 

Dlaczego to jest ważne?

Przekonania mogą wpływać na to, czego się spodziewamy, co zauważamy i jak działamy. 

Jeżeli mocno wierzę: 

I tak mi się nie uda 

mogę nawet nie spróbować. 

Jeżeli wierzę: 

Wszystko muszę zrobić idealnie 

mogę odwlekać rozpoczęcie, ponieważ możliwość popełnienia błędu staje się zbyt trudna. 

Jeżeli wierzę: 

Moje potrzeby są mniej ważne niż potrzeby innych 

mogę wielokrotnie przekraczać własne granice. 

To nie oznacza, że wystarczy zmienić jedno zdanie w głowie, aby zmieniło się całe życie. 

Nie oznacza również, że każda trudność wynika z naszych przekonań. 

Okoliczności, zasoby, zdrowie, sytuacja ekonomiczna, zachowania innych ludzi i wiele innych czynników są realne. 

Ale rozpoznanie własnego przekonania może pomóc sprawdzić: 

Czy ono opisuje rzeczywistość — czy tylko jeden ze sposobów, w jaki nauczyłam lub nauczyłem się ją interpretować? 

 

Pytania do refleksji

Które moje przekonania mnie wspierają? 

.................................................................... 

Które mogą mnie ograniczać? 

.................................................................... 

Czyj głos słyszę w niektórych z nich? 

.................................................................... 

Czy sama lub sam wybrałabym lub wybrałbym dzisiaj takie przekonanie dla siebie? 

.................................................................... 

 

Ćwiczenie

Sprawdź swoje przekonanie

Wybierz jedno przekonanie, które może mieć związek z kierunkiem wybranym przez Ciebie wczoraj. 

Nie dziesięć. 

Jedno. 

Moje przekonanie:

.................................................................... 

Teraz przyjrzyj mu się z ciekawością. 

Gdzie mogłam lub mogłem się go nauczyć? 

.................................................................... 

Jak długo jest ze mną? 

.................................................................... 

Jak wpływało dotąd na moje decyzje albo zachowanie? 

.................................................................... 

Jakie doświadczenia wydają się je potwierdzać? 

.................................................................... 

A teraz bardzo ważne pytanie: 

Czy istnieją również doświadczenia, które pokazują, że nie zawsze jest prawdziwe? 

.................................................................... 

Być może mówisz: 

Nigdy nie kończę tego, co zaczynam. 

A przecież są rzeczy, które skończyłaś. 

Być może: 

Nie potrafię stawiać granic. 

A jednak przypominasz sobie sytuację, w której powiedziałaś „nie”. 

Być może: 

Jestem za stary na zmianę. 

Ale to nie jest obiektywny opis wszystkich możliwości, które przed Tobą istnieją. 

Szukamy nie pozytywnej bajki. 

Szukamy pełniejszego obrazu. 

 

Zamiast „nowego przekonania” — przekonanie bardziej wspierające i realistyczne

Nie zamieniaj: 

Nigdy mi się nie udaje 

na: 

Od dzisiaj wszystko mi się uda. 

To nie jest potrzebne. 

Spróbuj znaleźć zdanie, które jest jednocześnie bardziej wspierające i wiarygodne dla Ciebie. 

Na przykład: 

Nie wszystko mi się udaje, ale potrafię próbować ponownie. 

Stawianie granic jest dla mnie trudne, ale mogę się tego uczyć. 

Nie wiem jeszcze, czy mi się uda, ale mogę sprawdzić. 

Mam prawo uwzględniać również własne potrzeby. 

Mój wiek może wpływać na niektóre możliwości, ale nie określa wszystkiego, co mogę jeszcze zrobić. 

Teraz Twoje zdanie: 

Chcę coraz częściej dopuszczać myśl, że… 

.................................................................... 

 

Świadomość i Struktura — zatrzymaj się na chwilę

Weź swoje stare przekonanie. 

Przeczytaj je. 

A teraz zapytaj: 

Kim mogłabym lub mógłbym się stawać, gdybym przestała lub przestał organizować swoje życie wokół tego przekonania? 

Nie musisz znać odpowiedzi. 

Nie próbuj przekonywać siebie do czegokolwiek. 

Pozwól tylko, żeby pojawiła się możliwość: 

A może nie musi już zawsze być tak samo? 

To wystarczy. 

 

Przekonanie potrzebuje doświadczenia

Nowe zdanie samo w sobie może nie wystarczyć. 

Jeżeli przez wiele lat myślałaś: 

Nie potrafię mówić nie 

powtarzanie przed lustrem: 

Doskonale stawiam granice 

nie musi niczego zmienić. 

Ale jeżeli pewnego dnia powiesz jedno spokojne: 

Nie, tym razem nie mogę 

pojawia się nowe doświadczenie. 

Dlatego połącz swoje bardziej wspierające przekonanie z działaniem. 

Jeżeli wybierasz: 

Mogę uczyć się mówić o swoich potrzebach 

zapytaj: 

Jak mogę dzisiaj zrobić to choć raz? 

W ten sposób nie próbujesz wmówić sobie nowej prawdy. 

Sprawdzasz ją w życiu. 

 

Mój mały krok

Dzisiaj zrobię jedną małą rzecz, która da szansę mojemu bardziej wspierającemu przekonaniu. 

Moje przekonanie: 

.................................................................... 

Moje działanie: 

.................................................................... 

 

Zdanie wzmacniające

Mogę kwestionować przekonania, które mnie ograniczają, i rozwijać takie, które są bardziej wspierające, realistyczne i zgodne z moim doświadczeniem. 

 

Wieczorna refleksja

Jakie przekonanie zauważyłam lub zauważyłem dzisiaj? 

.................................................................... 

Czy wpłynęło na moje zachowanie? 

.................................................................... 

Czy udało mi się choć raz zatrzymać przed automatycznym uznaniem go za fakt? 

.................................................................... 

Jaką inną możliwość dopuściłam lub dopuściłem? 

.................................................................... 

Co zrobiłam lub zrobiłem inaczej? 

.................................................................... 

 

Mój kompas dnia

Stare przekonanie, które chcę zacząć podważać: 

.................................................................... 

Nowa możliwość, którą chcę dopuścić: 

.................................................................... 

Nie musisz uwierzyć dzisiaj w zupełnie nową wersję siebie. 

Nie musisz również wyrzucać całej swojej historii. 

Możesz zacząć od prostego: 

Być może to, co przez lata uważałam lub uważałem za prawdę o sobie, nie jest całą prawdą. 

Czasami właśnie przez taką niewielką szczelinę zaczyna być widoczna nowa możliwość. 

Jutro zajmiemy się czymś, co jest naturalną konsekwencją dzisiejszej pracy: 

co zrobić, kiedy rzeczywistość nie układa się tak, jak chcemy — i jak odróżnić akceptację od rezygnacji. 

 

 

 

 

 

 

	DZIEŃ 17







Nie wszystko zależy od Ciebie. Ale możesz szukać swojej odpowiedzi.



Myśl dnia

Nie możesz kontrolować wszystkiego, co się wydarza. Możesz jednak coraz częściej rozpoznawać, co możesz zrobić z tym, co wydarzyło się Tobie. 

Inspiracja

Jest coś uwalniającego w uznaniu, że nie wszystko zależy od nas. 

Inni ludzie mają własną wolę. 

Podejmują decyzje, których nie możemy kontrolować. 

Plany się zmieniają. 

Relacje się kończą. 

Ludzie zawodzą. 

Drzwi, które miały się otworzyć, czasami pozostają zamknięte. 

Pojawiają się choroby, straty, kryzysy i wydarzenia, których nigdy byśmy dla siebie nie wybrali. 

I czasami pierwszą reakcją jest: 

To nie powinno było się wydarzyć. 

On nie powinien był tego zrobić. 

Ona nie miała prawa tak postąpić. 

Moje życie nie miało tak wyglądać. 

Takie myśli i emocje mogą być całkowicie zrozumiałe. 

Nie musisz natychmiast przechodzić do: 

Co dobrego mogę z tego wyciągnąć? 

Nie wszystko trzeba zamieniać w lekcję. 

Nie każde cierpienie potrzebuje pozytywnego znaczenia. 

Czasami najpierw potrzebujemy po prostu uznać: 

Tak. To się wydarzyło. I jest mi z tym trudno. 

Dopiero później może pojawić się następne pytanie: 

Skoro właśnie tutaj jestem — czego potrzebuję i co mogę zrobić dalej? 

 

Akceptacja nie oznacza zgody

To jedno z najważniejszych rozróżnień tego dnia. 

Akceptacja faktu, że coś się wydarzyło, nie oznacza, że: 

to było właściwe, 

zasłużyłaś lub zasłużyłeś na to, 

masz komuś wybaczyć, 

masz przestać czuć złość, 

masz zrezygnować z dochodzenia swoich praw, 

masz pozostać w trudnej sytuacji, 

nie możesz próbować czegoś zmienić. 

Akceptacja może oznaczać tylko: 

Przestaję zaprzeczać temu, że właśnie taka jest teraz rzeczywistość. 

Bo dopiero z miejsca, w którym rzeczywiście jesteśmy, możemy zdecydować, co dalej. 

 

Co należy do mnie?

W Dniu 10 pracowałaś lub pracowałeś już nad trzema kręgami wpływu. 

Nie będziemy powtarzać tego ćwiczenia. 

Dzisiaj idziemy krok dalej. 

Nie pytamy już tylko: 

Na co mam wpływ? 

Pytamy: 

Jak chcę odpowiedzieć na to, czego nie wybrałam lub nie wybrałem? 

To może być działanie. 

Ale nie zawsze. 

Czasami odpowiedzią będzie: 

poproszenie o pomoc, 

postawienie granicy, 

rozmowa, 

zgłoszenie czegoś, 

odejście, 

odpoczynek, 

poczekanie, 

zebranie informacji, 

pozwolenie sobie na przeżycie emocji, 

albo uznanie: 

Dzisiaj nie mam jeszcze gotowej odpowiedzi. 

To także może być uczciwe. 

 

Kiedy emocje są silne

Kiedy przeżywamy silną złość, strach, smutek czy bezradność, dostęp do spokojnego rozważania różnych możliwości może być trudniejszy. 

Dlatego nie zawsze potrzebujemy natychmiast podejmować decyzję. 

Czasami pierwszym krokiem jest stworzenie choć niewielkiej przestrzeni między tym, co się wydarzyło, a tym, co zrobimy dalej. 

Jeden oddech. 

Chwila ciszy. 

Wyjście z pomieszczenia. 

Telefon do zaufanej osoby. 

Sen przed podjęciem decyzji. 

Nie chodzi o wyłączenie emocji. 

Emocje mogą nieść ważną informację. 

Chodzi o to, żeby — kiedy jest to możliwe — nie musieć podejmować każdej decyzji w samym środku najsilniejszej reakcji. 

 

 

 

Ćwiczenie

Co się wydarzyło — i co należy do mnie teraz?

Wybierz jedną sytuację, która jest dla Ciebie trudna, ale na tyle bezpieczna, żeby dzisiaj się jej przyjrzeć. 

1. Co się wydarzyło?

Spróbuj najpierw opisać fakty. 

Bez interpretowania intencji innych osób. 

.................................................................... 

2. Co czuję w związku z tym?

Możesz nazwać kilka emocji. 

.................................................................... 

3. Czego w tej sytuacji nie mogę już zmienić albo kontrolować?

.................................................................... 

4. Co nadal należy do mojego pola wpływu?

.................................................................... 

5. Czego teraz potrzebuję?

.................................................................... 

6. Jaka odpowiedź byłaby najbardziej zgodna ze mną, moimi wartościami i obecną sytuacją?

.................................................................... 

7. Czy potrzebuję działać teraz?

TAK / NIE / JESZCZE NIE WIEM 

Jeżeli tak: 

Mój najmniejszy możliwy krok: 

.................................................................... 

Jeżeli nie: 

Czego potrzebuję, zanim zdecyduję? 

.................................................................... 

 

 

 

Świadomość i Struktura — zatrzymaj się na chwilę

Świadomość: 

To się wydarzyło. 

Mam prawo czuć to, co czuję. 

Nie wszystko w tej sytuacji zależy ode mnie. 

Struktura: 

Co należy do mnie teraz? 

Czy potrzebuję działania, granicy, pomocy, czasu, informacji czy odpoczynku? 

I jeszcze jedno: 

Nie muszę brać odpowiedzialności za to, co należy do innych ludzi, żeby wziąć odpowiedzialność za swój następny krok. 

 

Odpowiedzialność bez winy

Wróćmy na chwilę do jednej z najważniejszych myśli tej książki. 

Odpowiedzialność nie oznacza winy. 

Jeżeli ktoś Cię skrzywdził, jego zachowanie nie staje się Twoją odpowiedzialnością dlatego, że teraz zastanawiasz się, co zrobić dalej. 

Jeżeli wydarzyło się coś, czego nie mogłaś przewidzieć ani kontrolować, nie oznacza to, że „przyciągnęłaś” to niewłaściwym myśleniem. 

Jeżeli czegoś nie udało Ci się uratować, zmienić albo zatrzymać, nie oznacza automatycznie, że zrobiłaś za mało. 

Możesz nie być odpowiedzialna za to, co się wydarzyło, a jednocześnie stopniowo odzyskiwać wpływ na to, co zrobisz teraz. 

Te dwie rzeczy mogą być prawdziwe jednocześnie. 

 

Mój mały krok

Wybierz jedną sprawę, przy której ostatnio dużo energii poświęcasz temu, czego nie możesz kontrolować. 

Zapytaj: 

Co najmniejszego mogę zrobić w obszarze, który rzeczywiście należy do mnie? 

.................................................................... 

A jeżeli dzisiaj odpowiedzią jest: 

Nic. Potrzebuję odpocząć. 

sprawdź uczciwie, czy właśnie to jest teraz Twoją potrzebą. 

Odpoczynek również może być świadomą odpowiedzią. 

 

Zdanie wzmacniające

Nie wszystko zależy ode mnie. Mogę jednak szukać tego, co należy do mnie teraz. 

 

Wieczorna refleksja

Co dzisiaj próbowałam lub próbowałem kontrolować, chociaż nie należało to do mnie? 

.................................................................... 

Co poczułam lub poczułem, kiedy to zauważyłam lub zauważyłem? 

.................................................................... 

Co rzeczywiście było w moim polu wpływu? 

.................................................................... 

Jakiej odpowiedzi udzieliłam lub udzieliłem swoim działaniem — albo świadomym niedziałaniem? 

.................................................................... 

 

Mój kompas dnia

Tego nie muszę dzisiaj kontrolować: 

.................................................................... 

Za to mogę wziąć odpowiedzialność: 

.................................................................... 

Tego teraz potrzebuję: 

.................................................................... 

Nie musisz wygrywać z rzeczywistością. 

Nie musisz też udawać, że wszystko, co się wydarza, jest dobre. 

Możesz powiedzieć: 

Nie wybrałam tego. Nie podoba mi się to. Być może nadal mnie to boli. Ale chcę sprawdzić, jak mogę zatroszczyć się o siebie i swój następny krok z miejsca, w którym naprawdę jestem. 

To nie jest rezygnacja. 

To może być początek odzyskiwania wpływu. 

Jutro zrobimy jeszcze jeden ważny krok. 

Nie będziemy już pytać wyłącznie: 

Co chcę zmienić? 

Zapytamy również: 

Czy potrafię uznać osobę, którą jestem dzisiaj, jednocześnie pozostawiając sobie przestrzeń do rozwoju? 

Bo rozwój, który zaczyna się od ciągłej walki ze sobą, bardzo łatwo zamienia się w kolejną formę presji. 

 

 

 

 

 

	DZIEŃ 18







Zaakceptuj to, kim jesteś. Rozwijaj to, kim chcesz się stać.



Myśl dnia

Akceptacja siebie nie zatrzymuje rozwoju. Pozwala rozwijać się bez ciągłej walki ze sobą. 

Inspiracja

Wiele osób żyje tak, jakby akceptacja siebie była nagrodą, na którą trzeba najpierw zasłużyć. 

Schudnę. 

Zarobię więcej. 

Będę spokojniejsza. 

Będę bardziej pewny siebie. 

Przestanę popełniać te same błędy. 

Osiągnę to, co sobie zaplanowałam. 

I wtedy będę z siebie zadowolona. 

Tylko że za jednym „wtedy” bardzo łatwo pojawia się następne. 

Jeszcze trochę. 

Jeszcze jeden cel. 

Jeszcze jedna rzecz do poprawienia. 

I w ten sposób można przez wiele lat odkładać życzliwość wobec siebie na później. 

A przecież możesz powiedzieć jednocześnie: 

Akceptuję siebie taką lub takim, jakim jestem dzisiaj. 

i: 

Są rzeczy, które chcę w swoim życiu zmieniać. 

Te dwa zdania sobie nie przeczą. 

Możesz akceptować swoje ciało i chcieć lepiej o nie zadbać. 

Możesz szanować siebie i uczyć się nowych umiejętności. 

Możesz doceniać swoją drogę i jednocześnie wiedzieć, że nie chcesz już dalej iść w pewnym kierunku. 

Możesz uznać swoje błędy bez budowania z nich definicji siebie. 

Rozwój nie musi zaczynać się od komunikatu: jestem niewystarczająca. 

Może zaczynać się od: 

Jestem tutaj. Widzę siebie. I chcę świadomie zdecydować, co dalej. 

 

Akceptacja nie oznacza, że wszystko w sobie lubisz

To ważne. 

Samoakceptacja nie wymaga zachwytu nad każdą swoją cechą, decyzją czy zachowaniem. 

Nie oznacza: 

„Taka już jestem i niczego nie zmienię.” 

Nie oznacza też usprawiedliwiania zachowań, które krzywdzą Ciebie albo innych ludzi. 

Możesz powiedzieć: 

Nie podoba mi się sposób, w jaki wtedy zareagowałam. 

bez dodawania: 

Jestem beznadziejna. 

Możesz powiedzieć: 

Popełniłem błąd. 

zamiast: 

Jestem porażką. 

Możesz wziąć odpowiedzialność za zachowanie, naprawić to, co jest możliwe, wyciągnąć wnioski — i nadal traktować siebie z szacunkiem. 

To właśnie jest różnica między oceną zachowania a osądem całego człowieka. 

 

Dlaczego to jest ważne?

Kiedy każda pomyłka staje się dowodem naszej niewystarczalności, dużo energii zaczynamy zużywać na walkę ze sobą. 

Samokrytyka może czasem mobilizować na krótko. 

Ale rozwój oparty wyłącznie na presji łatwo zamienia się w niekończące się: 

Jeszcze nie jestem wystarczająco… 

Życzliwsze podejście nie oznacza pobłażania sobie. 

Można jednocześnie być dla siebie życzliwym i stawiać sobie wymagania. 

Można uznać: 

To było dla mnie trudne 

i jednocześnie: 

Chcę następnym razem zachować się inaczej. 

 

 

 

 

Ćwiczenie

Jak mówię do siebie, kiedy jest mi trudno?

 

Pomyśl o niedawnej sytuacji, w której: 

coś Ci nie wyszło, 

popełniłaś lub popełniłeś błąd, 

czegoś nie zrobiłaś, 

zareagowałaś inaczej, niż chciałaś, 

albo poczułaś rozczarowanie sobą. 

Głos pierwszy — jak wtedy mówiłam lub mówiłem do siebie?

Zapisz kilka zdań możliwie dokładnie. 

.................................................................... 

.................................................................... 

.................................................................... 

Teraz przeczytaj je. 

I zapytaj: 

Czy powiedziałabym lub powiedziałbym te słowa komuś, kogo kocham i kto znalazł się w podobnej sytuacji? 

.................................................................... 

Głos drugi — życzliwość bez usprawiedliwiania

Wyobraź sobie teraz osobę, która naprawdę Cię zna. 

Nie kogoś, kto mówi: 

„Nic się nie stało.” 

Jeżeli coś się stało — niech tego nie unieważnia. 

To ktoś, kto potrafi jednocześnie powiedzieć: 

Widzę, że jest Ci trudno. 

i: 

Zastanówmy się, co możesz zrobić dalej. 

Co taka osoba powiedziałaby Ci dzisiaj? 

.................................................................... 

.................................................................... 

.................................................................... 

Przeczytaj oba teksty. 

I zapytaj: 

Który sposób mówienia do siebie daje mi większą szansę, żeby wyciągnąć wnioski i ruszyć dalej? 

.................................................................... 

 

Świadomość i Struktura — zatrzymaj się na chwilę

Spójrz na siebie tak, jak patrzysz na człowieka, którego historię naprawdę znasz. 

Nie tylko na jego błędy. 

Na całą drogę. 

Na to, przez co przeszedł. 

Na decyzje, które podejmował najlepiej, jak w danym momencie potrafił. 

Na rzeczy, których wtedy jeszcze nie wiedział. 

Na jego mocne strony. 

Na miejsca, w których nadal się uczy. 

A teraz zapytaj: 

Czy mogę patrzeć na siebie równie uczciwie — ale z mniejszą surowością? 

Nie potrzebujesz się idealizować. 

Potrzebujesz zobaczyć całego człowieka, a nie wyłącznie jego niedoskonałości. 

 

Nie musisz kochać wszystkiego w sobie

Być może zdanie: 

Kocham siebie dokładnie taką, jaka jestem 

nie jest dzisiaj Twoje. 

Nie musisz go wypowiadać. 

Może bliższe będzie: 

Uczę się traktować siebie z większym szacunkiem. 

Albo: 

Nie chcę już być swoim największym przeciwnikiem. 

Albo po prostu: 

Spróbuję dzisiaj nie dokładać sobie bólu własnymi słowami. 

Rozwój nie potrzebuje wielkich deklaracji. 

Potrzebuje uczciwości. 

 

Mój mały krok

Dzisiaj zauważ jedną rzecz w sobie, którą naprawdę cenisz. 

Nie musi być spektakularna. 

Może to być: 

wytrwałość, 

wrażliwość, 

odpowiedzialność, 

poczucie humoru, 

ciekawość, 

odwaga, 

życzliwość, 

umiejętność zaczynania od nowa, 

troska o innych, 

gotowość do uczenia się. 

Dzisiaj doceniam w sobie:

.................................................................... 

Gdzie ta cecha już pomaga mi w życiu?

.................................................................... 

Nie porównuj jej z nikim. 

Nie chodzi o to, żeby być lepszym od innych. 

Chodzi o zauważenie, że Ty również masz zasoby, na których możesz budować dalszą drogę. 

 

Zdanie wzmacniające

Mogę akceptować miejsce, w którym jestem, i jednocześnie rozwijać się w kierunku, który świadomie wybieram. 

 

Wieczorna refleksja

Jak dzisiaj mówiłam lub mówiłem do siebie? 

.................................................................... 

W którym momencie pojawiła się samokrytyka? 

.................................................................... 

Czy udało mi się zamienić choć jeden osąd na bardziej uczciwe i życzliwe spojrzenie? 

.................................................................... 

Co dzisiaj zrobiłam lub zrobiłem dobrze — nawet jeśli było to coś małego? 

.................................................................... 

Jak chcę potraktować siebie jutro? 

.................................................................... 

 

Mój kompas dnia

Dokończ trzy zdania: 

Akceptuję dzisiaj, że… 

.................................................................... 

Doceniam w sobie… 

.................................................................... 

Chcę nadal rozwijać… 

.................................................................... 

I zauważ: 

w żadnym z tych zdań nie musisz sobie zaprzeczać. 

Możesz powiedzieć: 

Jestem wystarczająco wartościowym człowiekiem, żeby zasługiwać na własny szacunek już dzisiaj. 

A jednocześnie: 

Chcę się uczyć. Chcę dojrzewać. Chcę coś zmienić. Chcę żyć bardziej w zgodzie ze sobą. 

Rozwój nie musi być ucieczką od osoby, którą jesteś. 

Może być dalszym tworzeniem życia z osobą, którą już jesteś. 

 

Warto zapamiętać

Nie musisz najpierw stać się kimś innym, żeby zacząć traktować siebie z szacunkiem. 

Nie musisz również wybierać pomiędzy: 

akceptacją siebie 

a 

rozwojem. 

Możesz mieć jedno i drugie. 

Możesz powiedzieć: 

Nie wszystko w sobie lubię. Nie wszystko zrobiłam dobrze. Nie wszystko chcę zachować. Ale nie muszę siebie odrzucać, żeby się zmieniać. 

I właśnie z tego miejsca przejdziemy jutro do kolejnego tematu. 

Bo jeżeli nie musisz już zasługiwać na własną wartość poprzez bezbłędność, możemy przyjrzeć się pytaniu: 

Co by się zmieniło, gdybyś przestała lub przestał wymagać od siebie perfekcji? 

 

 

 

 

 

	DZIEŃ 19







Odpuść potrzebę bycia idealnym



Myśl dnia

Nie potrzebujesz perfekcji, żeby zrobić coś wartościowego. Potrzebujesz pozwolić sobie zacząć, próbować i uczyć się po drodze. 

 

Inspiracja

Perfekcjonizm potrafi wyglądać bardzo dobrze. 

Może przypominać ambicję. 

Sumienność. 

Wysokie standardy. 

Dbałość o jakość. 

I same w sobie te cechy mogą być wartościowe. 

Problem zaczyna się wtedy, kiedy standard przestaje pomagać nam tworzyć coś dobrego, a zaczyna uniemożliwiać działanie. 

Jeszcze poprawię. 

Jeszcze nie jestem gotowa. 

Jeszcze muszę się nauczyć. 

Inni zrobią to lepiej. 

Co powiedzą, jeśli popełnię błąd? 

Pokażę to dopiero wtedy, kiedy będzie naprawdę dobre. 

I mijają kolejne dni. 

Czasem miesiące. 

Czasem lata. 

Nie dlatego, że nie mamy pomysłu. 

Nie dlatego, że nam nie zależy. 

Ale dlatego, że tak bardzo chcemy uniknąć niedoskonałości, że unikamy również próby. 

 

Wysokie standardy to nie to samo co perfekcjonizm

Nie chcę Cię zachęcać do bylejakości. 

Możesz dbać o jakość. 

Możesz poprawiać swoją pracę. 

Możesz się przygotowywać. 

Możesz mieć wysokie wymagania wobec siebie. 

Pytanie brzmi: 

Czy mój standard pomaga mi zrobić coś dobrze — czy sprawia, że nie robię tego wcale? 

To ogromna różnica. 

Czasami naprawdę potrzebujesz jeszcze wiedzy, przygotowania albo doświadczenia. 

A czasami potrzebujesz uznać: 

Na ten moment wiem wystarczająco dużo, żeby zrobić pierwszy krok. 

 

Co właściwie próbujemy ochronić?

Za perfekcjonizmem może kryć się coś więcej niż chęć wykonania zadania bardzo dobrze. 

Czasami jest tam lęk. 

Przed oceną. 

Krytyką. 

Porażką. 

Odrzuceniem. 

Ośmieszeniem. 

Rozczarowaniem sobą. 

Jeżeli zrobię coś idealnie — być może nikt mnie nie skrytykuje. 

Jeżeli przygotuję się doskonale — być może nie popełnię błędu. 

Jeżeli jeszcze nie zacznę — nie będę musiała sprawdzać, czy naprawdę potrafię. 

To bardzo ludzkie. 

Ale perfekcja nie daje gwarancji, że nikt nas nie oceni. 

Nie daje również gwarancji sukcesu. 

Może natomiast sprawić, że nigdy nie damy sobie szansy dowiedzieć się, co wydarzyłoby się po pierwszej próbie. 

 

Od perfekcji do uczenia się

Błąd nie musi być dowodem na to, że się nie nadajesz albo że czegoś nie potrafisz. Może stać się informacją potrzebną do dalszego uczenia się.  

Zamiast pytać: 

Czy zrobiłam to idealnie? 

możesz zapytać: 

Czego dowiedziałam się dzięki tej próbie? 

Zamiast: 

Czy jestem w tym wystarczająco dobra? 

spróbuj: 

Czego potrzebuję się jeszcze nauczyć? 

Zamiast: 

Co będzie, jeśli popełnię błąd? 

zapytaj: 

Jeżeli błąd się wydarzy — co będę mogła zrobić potem? 

Zmienia się wtedy punkt ciężkości. 

Nie musisz już udowadniać swojej wartości. 

Uczysz się. 

 

 

Ćwiczenie

Perfekcjonizm mówi — rozwój odpowiada

Pomyśl o jednej rzeczy, którą odkładasz, ponieważ nadal wydaje Ci się niewystarczająco dobra. 

Może to być projekt. 

Rozmowa. 

Pomysł. 

Decyzja. 

Pokazanie swojej pracy. 

Rozpoczęcie czegoś nowego. 

Co odkładam?

.................................................................... 

Perfekcjonizm mówi:

.................................................................... 

.................................................................... 

.................................................................... 

Może mówi: 

Jeszcze nie jestem gotowa. 

To musi być lepsze. 

Inni wiedzą więcej. 

Najpierw muszę wszystko dopracować. 

Nie mogę popełnić błędu. 

A teraz nie próbuj odpowiadać perfekcjonizmowi sztucznym: 

Jestem najlepsza i wszystko mi się uda. 

Odpowiedz jak osoba, która chce się rozwijać. 

Mój rozwój odpowiada:

.................................................................... 

.................................................................... 

.................................................................... 

Na przykład: 

Nie wiem jeszcze wszystkiego, ale mogę zrobić pierwszy etap. 

Mogę przygotować się dobrze, nie wymagając od siebie doskonałości. 

Jeżeli czegoś nie będę wiedzieć, mogę to sprawdzić. 

Pierwsza wersja nie musi być wersją ostateczną. 

Błąd nie będzie przyjemny, ale mogę go poprawić. 

 

Najważniejsze pytanie

Teraz zapytaj: 

Czy naprawdę potrzebuję więcej przygotowania — czy przede wszystkim więcej odwagi, żeby spróbować? 

.................................................................... 

Nie odpowiadaj automatycznie. 

Czasami uczciwa odpowiedź będzie brzmiała: 

Tak. Jeszcze nie jestem przygotowana. 

Wtedy ustal, czego konkretnie potrzebujesz. 

Ale jeżeli odpowiedź brzmi: 

Tak naprawdę już mogę zacząć, tylko się boję 

	być może właśnie zobaczyłaś swój następny krok. 





 

 

 

Świadomość i Struktura — zatrzymaj się na chwilę

Przypomnij sobie coś, czego kiedyś nie umiałaś lub nie umiałeś. 

Pierwszą pracę. 

Pierwszą trudną rozmowę. 

Pierwszą jazdę samochodem. 

Pierwszy projekt. 

Pierwszą rzecz, którą zrobiłaś samodzielnie. 

Czy pierwsza próba była doskonała? 

Prawdopodobnie nie. 

A jednak właśnie dzięki kolejnym próbom mogłaś lub mogłeś nauczyć się więcej. 

Świadomość: 

Widzę, gdzie wymaganie perfekcji mnie zatrzymuje. 

Struktura: 

Określam wersję wystarczająco dobrą, żeby zrobić następny krok. 

 

 

„Wystarczająco dobrze” nie oznacza „byle jak”

To ważne. 

Nie chodzi o obniżenie wszystkich standardów. 

Chodzi o dopasowanie standardu do sytuacji. 

Innej dokładności wymaga decyzja dotycząca bezpieczeństwa czy zdrowia. 

Innej — pierwsza wersja tekstu. 

Innej — wiadomość do znajomej. 

Innej — próba nowego hobby. 

Nie wszystko w życiu wymaga poziomu: 

bez najmniejszego błędu. 

Zanim zaczniesz coś dopracowywać bez końca, zapytaj: 

Jak dobry naprawdę musi być rezultat w tej konkretnej sytuacji? 

To pytanie może odzyskać dla Ciebie bardzo dużo czasu i energii. 

 

Mój mały krok

Wybierz dzisiaj jedną rzecz, której nie będziesz dopracowywać bez końca. 

Zdecyduj wcześniej, po czym poznasz, że jest wystarczająco dobra, żeby zrobić następny krok. 

Dzisiaj kończę / zaczynam:

.................................................................... 

„Wystarczająco dobrze” oznacza w tej sytuacji:

.................................................................... 

Mój następny krok:

.................................................................... 

I wykonaj go. 

Nie po to, żeby robić rzeczy niedbale. 

Po to, żeby ćwiczyć odwagę działania bez gwarancji doskonałości. 

 

Zdanie wzmacniające

Nie potrzebuję perfekcji, aby zrobić kolejny wartościowy krok. 

 

Wieczorna refleksja

Gdzie dzisiaj pojawiła się potrzeba zrobienia czegoś idealnie? 

.................................................................... 

Czego tak naprawdę się wtedy obawiałam lub obawiałem? 

.................................................................... 

Czy potrzebowałam lub potrzebowałem większego przygotowania, czy raczej odwagi? 

.................................................................... 

Co zrobiłam lub zrobiłem mimo niedoskonałości? 

.................................................................... 

Czego nauczyła mnie ta próba? 

.................................................................... 

 

Mój kompas dnia

Dokończ: 

Nie muszę już czekać, aż… 

.................................................................... 

Mogę zacząć od… 

.................................................................... 

Pozwolę sobie uczyć się poprzez… 

.................................................................... 

Nie każda próba się powiedzie. 

Nie każda decyzja okaże się trafiona. 

Nie każdy projekt zakończy się tak, jak sobie wyobrażasz. 

Ale jeśli pozwalasz sobie działać tylko wtedy, kiedy masz gwarancję dobrego rezultatu, możesz bardzo długo pozostać w miejscu. 

Dojrzały rozwój nie mówi: 

Nie bój się błędów. 

Czasem będziesz się ich bać. 

Mówi raczej: 

„Przygotuj się najlepiej, jak rozsądnie możesz. A potem pozwól sobie spróbować.” 

 

Warto zapamiętać

Perfekcjonizm pyta: 

„Czy zrobię to bezbłędnie?” 

Rozwój pyta: 

„Czego mogę się nauczyć, kiedy zacznę?” 

Pierwsze pytanie próbuje dać Ci pewność przed działaniem. 

Drugie pozwala budować pewność poprzez doświadczenie. 

Jutro zrobimy następny ważny krok. 

Skoro nie musisz znać wszystkiego, przewidzieć wszystkiego ani zrobić wszystkiego idealnie, pojawia się pytanie: 

Czy potrafisz zaufać procesowi również wtedy, kiedy nie widzisz jeszcze całej drogi? 
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Zaufaj procesowi, nawet jeśli jeszcze nie widzisz całej drogi



Myśl dnia

Nie musisz widzieć całej drogi. Wystarczy, że potrafisz rozpoznać następny krok. 

Inspiracja

Kiedy zaczynamy coś zmieniać, naturalnie chcemy zobaczyć efekty. 

Chcemy poczuć: 

Już jestem spokojniejsza. 

Już bardziej sobie ufam. 

Już potrafię stawiać granice. 

Już mam więcej energii. 

Już wiem, dokąd zmierzam. 

A kiedy efekt nie pojawia się tak szybko, jak oczekiwaliśmy, łatwo pomyśleć: 

Nic się nie zmienia. 

Tylko czy rzeczywiście? 

Nie każda zmiana pojawia się jako wielki przełom. 

Czasami najpierw zaczynasz wcześniej zauważać swoją reakcję. 

Potem zatrzymujesz się sekundę przed odpowiedzią. 

Innym razem pierwszy raz mówisz: 

Muszę się nad tym zastanowić. 

Zauważasz potrzebę, którą wcześniej ignorowałaś. 

Wracasz szybciej po trudniejszym dniu. 

Podejmujesz jedną decyzję trochę bardziej w zgodzie ze sobą. 

Z zewnątrz może nie wyglądać to spektakularnie. 

Ale właśnie w takich momentach może zmieniać się sposób, w jaki żyjesz. 

 

Zaufanie procesowi nie oznacza ślepego trwania

To ważne rozróżnienie. 

Zaufać procesowi nie znaczy: 

Będę robić to samo bez końca i wierzyć, że kiedyś zadziała. 

Czasami trzeba się zatrzymać. 

Sprawdzić rezultaty. 

Zmienić sposób działania. 

Poprosić o pomoc. 

Zrezygnować z metody, która nie służy. 

Zmienić cel. 

Albo uznać, że potrzebujemy czegoś innego. 

Dlatego zaufanie, o którym dzisiaj mówimy, nie jest ślepe. 

To raczej: 

Nie wymagam od siebie natychmiastowego rezultatu. Obserwuję. Działam. Sprawdzam. Koryguję. I daję zmianie czas. 

 

Rozwój rzadko przebiega po prostej linii

Będą dni, kiedy poczujesz: 

Tak. Wiem, dokąd idę. 

I takie, kiedy pomyślisz: 

Chyba wróciłam do punktu wyjścia. 

Ale trudniejszy dzień nie musi oznaczać powrotu do początku. 

Możesz ponownie zareagować starym sposobem — i zauważyć to szybciej. 

Możesz złamać własne postanowienie — i zamiast porzucić wszystko, wrócić następnego dnia. 

Możesz się przestraszyć — i mimo tego zrobić mały krok. 

Możesz potrzebować odpoczynku — i nie oznacza to, że przestałaś się rozwijać. 

Najważniejsze jest nie to, aby nigdy się nie zatrzymywać. Najważniejsze jest wracać na swoją drogę.  

 

 

 

Ćwiczenie

Zobacz drogę, którą już przeszłaś / przeszedłeś

Narysuj poziomą linię. 

Po lewej stronie napisz: 

JA WCZEŚNIEJ

Nie musisz cofać się dokładnie o rok. 

Pomyśl o sobie sprzed kilku miesięcy albo z okresu, który jest dla Ciebie ważnym punktem odniesienia. 

Po prawej: 

KIERUNEK, W KTÓRYM IDĘ

A pomiędzy nimi zapisz wszystko, co już zaczęło się zmieniać. 

Nie tylko osiągnięcia. 

Zapisz również: 

decyzję, którą podjęłaś, 

granicę, którą postawiłeś, 

rozmowę, na którą się odważyłaś, 

coś, czego już nie chcesz tolerować, 

potrzebę, którą zaczęłaś zauważać, 

przekonanie, które zaczynasz podważać, 

sposób reagowania, który coraz szybciej rozpoznajesz, 

coś, czego się nauczyłaś, 

coś, z czego zrezygnowałeś, 

moment, w którym wróciłaś do siebie po trudniejszym czasie. 

.................................................................... 

.................................................................... 

.................................................................... 

A teraz popatrz na tę linię. 

Co zmieniło się we mnie bardziej, niż na co dzień zauważam?

.................................................................... 

Z czego jestem zadowolona / zadowolony?

.................................................................... 

Nad czym nadal chcę pracować?

.................................................................... 

Co wymaga ode mnie nie większej presji, lecz więcej czasu?

.................................................................... 

 

Świadomość i Struktura — zatrzymaj się na chwilę

Przez te dwadzieścia dni wielokrotnie wracaliśmy do małych kroków. 

Dzisiaj możesz zobaczyć je razem. 

Nie pytaj: 

Czy jestem już tam, gdzie chciałam być? 

Zapytaj: 

Czy poruszam się w kierunku, który jest bardziej mój? 

To zupełnie inne pytanie. 

Świadomość pozwala Ci sprawdzać kierunek. 

Struktura pomaga zrobić następny krok. 

Ale żadna struktura nie sprawi, że życie będzie przebiegało dokładnie według planu. 

Dlatego potrzebujesz jeszcze jednej umiejętności: 

elastyczności. 

 

Kiedy warto wytrwać, a kiedy coś zmienić?

Zaufanie do procesu nie polega na tym, żeby nigdy nie zmieniać zdania. 

Od czasu do czasu zapytaj: 

Czy ten kierunek nadal jest dla mnie ważny? 

Czy moje działania rzeczywiście mnie do niego przybliżają? 

Czy sposób, który wybrałam, nadal mi służy? 

Czy potrzebuję konsekwencji — czy korekty? 

Czy potrzebuję działania — czy odpoczynku? 

Nie każda zmiana planu oznacza brak wytrwałości. 

Czasami jest dowodem, że uważnie obserwujesz swoje życie. 

 

Mój mały krok

Pomyśl o kierunku, który wybrałaś lub wybrałeś w ostatnim tygodniu. 

Nie planuj dzisiaj dziesięciu kolejnych działań. 

Wybierz jedno. 

Mój następny krok:

.................................................................... 

Kiedy go wykonam?

.................................................................... 

Po czym poznam, że warto kontynuować?

.................................................................... 

To wystarczy. 

 

Zdanie wzmacniające

Każdy świadomy krok ma znaczenie, nawet jeśli jego efekt stanie się widoczny dopiero później. 

 

Wieczorna refleksja

Co dzisiaj zrobiłam lub zrobiłem dla swojej przyszłości? 

.................................................................... 

Jaką zmianę w sobie zauważam, której wcześniej nie doceniałam lub nie doceniałem? 

.................................................................... 

Gdzie potrzebuję cierpliwości? 

.................................................................... 

Gdzie potrzebuję korekty zamiast większej presji? 

.................................................................... 

Za co chcę sobie dzisiaj podziękować? 

.................................................................... 

 

Mój kompas dnia

Dokończ: 

Chcę kontynuować… 

.................................................................... 

Chcę zmienić… 

.................................................................... 

Chcę dać sobie więcej czasu na… 

.................................................................... 

Mój następny krok to… 

.................................................................... 

Nie oceniaj całej swojej drogi na podstawie jednego dnia. 

Nie oceniaj jej również na podstawie jednego potknięcia. 

Sprawdzaj raczej: 

Dokąd prowadzą mnie decyzje, do których najczęściej wracam? 

Bo rozwój nie polega na tym, że już nigdy się nie zgubisz. 

Coraz częściej może polegać na tym, że potrafisz zauważyć, kiedy oddalasz się od siebie — i wiesz, jak zacząć wracać. 

 

Warto zapamiętać

Nie wszystko, co ważne, daje natychmiastowy rezultat. 

Nie każda przerwa jest rezygnacją. 

Nie każde potknięcie oznacza cofnięcie. 

Nie każda zmiana planu oznacza porażkę. 

Nie każda wytrwałość oznacza, że należy robić wciąż to samo. 

Czasami rozwój oznacza kontynuowanie. 

Czasami korektę. 

Czasami odpoczynek. 

A czasami odwagę powiedzenia: 

„Ten kierunek już nie jest mój.” 

Zaufanie do procesu nie oznacza pewności, że wszystko potoczy się zgodnie z planem. 

Oznacza, że nie musisz znać całej przyszłości, żeby świadomie przeżyć następny krok. 

Jutro jest Dzień 21. 

Nie będziemy tworzyć kolejnego wielkiego celu. 

Nie będziemy też robić z tych 21 dni egzaminu. 

Zatrzymamy się i zobaczymy: 

Co zabierasz ze sobą z tej drogi — i jak chcesz żyć, kiedy zamkniesz tę książkę? 
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To dopiero początek Twojej drogi

Myśl dnia

Najważniejsze nie jest to, że dotarłaś lub dotarłeś do końca tej książki. Ważne jest to, co zabierzesz z niej do swojego życia. 

 

Inspiracja

Dotarłaś lub dotarłeś do Dnia 21. 

Być może nie zrobiłaś wszystkich ćwiczeń. 

Być może do któregoś dnia będziesz chciała wrócić. 

Może niektóre pytania poruszyły Cię bardziej, niż się spodziewałaś. 

A na inne nadal nie znasz odpowiedzi. 

Nie musisz. 

Te 21 dni nie miało doprowadzić Cię do miejsca, w którym wszystko jest już jasne. 

Nie miało również stworzyć „nowej wersji Ciebie”. 

Ta droga zaczęła się od czegoś znacznie prostszego. 

Od zatrzymania. 

Od zauważenia siebie. 

Potem przyglądałaś lub przyglądałeś się temu, co zabiera i daje Ci energię. 

Swoim potrzebom. 

Sposobowi, w jaki do siebie mówisz. 

Wartościom. 

Lękom. 

Przekonaniom. 

Temu, na co masz wpływ. 

Swoim małym decyzjom. 

Uwadze. 

Granicy pomiędzy akceptacją a rezygnacją. 

Pomiędzy rozwojem a walką ze sobą. 

Pomiędzy wysokimi standardami a perfekcjonizmem. 

I być może najważniejsze: 

uczyłaś lub uczyłeś się zauważać siebie wcześniej. 

Nie wtedy, kiedy wszystko jest już za daleko. 

Trochę wcześniej. 

A czasami właśnie to „trochę wcześniej” może zmienić bardzo wiele. 

 

Nie musisz pamiętać całej książki

Nie próbuj zabierać ze sobą wszystkiego. 

Nie potrzebujesz dwudziestu jeden nowych zasad życia. 

Jeżeli po tych trzech tygodniach zostaną z Tobą trzy rzeczy, które naprawdę zaczniesz stosować, to może być więcej warte niż zapamiętanie każdego rozdziału. 

Dlatego dzisiaj nie będziemy dodawać kolejnych narzędzi. 

Zatrzymamy się przy tym, co już jest Twoje. 

 

 

Ćwiczenie końcowe

Co zabieram ze sobą?

Moje trzy najważniejsze odkrycia

1. 

.................................................................... 

2. 

.................................................................... 

3. 

.................................................................... 

Nie szukaj najbardziej „mądrych” odpowiedzi. 

Zapisz te, które naprawdę coś dla Ciebie znaczą. 

 

 

Trzy rzeczy, które chcę kontynuować

Nie muszą to być nowe nawyki. 

Może to być pytanie, do którego chcesz wracać. 

Sposób reagowania. 

Granica. 

Kilka minut ciszy. 

Spacer. 

Wdzięczność. 

Zatrzymanie przed automatycznym „tak”. 

Sprawdzanie, czy decyzja jest zgodna z Twoimi wartościami. 

1. 

.................................................................... 

2. 

.................................................................... 

3. 

.................................................................... 

 

Wartości, o których chcę pamiętać

Nie wybieraj wartości, które „dobrze brzmią”. 

Wróć do tego, co odkryłaś lub odkryłeś w Dniu 8. 

Chcę żyć bliżej:

.................................................................... 

.................................................................... 

.................................................................... 

Po czym w codziennym życiu poznam, że naprawdę tak żyję?

.................................................................... 

.................................................................... 

 

Spójrz jeszcze raz na początek

Przypomnij sobie siebie z pierwszych dni tej książki. 

Nie pytaj: 

Czy już się zmieniłam? 

Zapytaj: 

Co dzisiaj widzę, czego wtedy jeszcze nie widziałam? 

.................................................................... 

Co lepiej rozumiem na swój temat? 

.................................................................... 

Co szybciej zauważam? 

.................................................................... 

Na co nie chcę już dłużej przymykać oczu? 

.................................................................... 

Co chcę chronić? 

.................................................................... 

Co chcę rozwijać? 

.................................................................... 

To również jest zmiana. 

 

 

Świadomość i Struktura — zatrzymaj się na chwilę

Przez całą książkę wracaliśmy do dwóch słów: 

Świadomość. 

i 

Struktura. 

Świadomość pomaga Ci zobaczyć: 

Co się ze mną dzieje? 

Co czuję? 

Co jest dla mnie ważne? 

Co mi służy, a co przestało mi służyć? 

Czy żyję w zgodzie ze sobą? 

Struktura pyta: 

Co zrobię z tym, co już widzę? 

Jaki jest mój następny krok? 

Co mogę zrobić dzisiaj? 

Jedno bez drugiego może nie wystarczyć. 

Sama refleksja nie zawsze prowadzi do zmiany. 

Samo działanie bez świadomości może prowadzić w kierunku, którego wcale nie wybrałaś lub nie wybrałeś. 

Dlatego nie potrzebujesz od jutra nowego życia. 

Potrzebujesz czegoś znacznie bardziej dostępnego: 

umiejętności powracania do siebie i wybierania kolejnego kroku. 

 

 

	Twoja osobista instrukcja powrotu do siebie





To będzie ostatnia praktyczna rzecz, którą chcę Ci zaproponować. 

Dokończ pięć zdań. 

Kiedy zaczynam tracić kontakt ze sobą, zwykle zauważam…

.................................................................... 

Wtedy najbardziej pomaga mi…

.................................................................... 

Chcę pamiętać, że ważne jest dla mnie…

.................................................................... 

Osoby, miejsca lub działania, które mnie wspierają, to…

.................................................................... 

Kiedy znów nie będę wiedzieć, co dalej, zacznę od pytania…

.................................................................... 

Zachowaj tę stronę. 

Nie jako instrukcję idealnego życia. 

Jako przypomnienie drogi powrotnej. 

 

Mój mały krok

 

Jedna rzecz, którą zabieram ze sobą na najbliższy czas:

.................................................................... 

Jak chcę ją praktykować?

.................................................................... 

Kiedy do niej wrócę?

.................................................................... 

Nie wybieraj pięciu. 

Wybierz jedną. 

 

Zdanie wzmacniające

Każdego dnia mogę wybierać życie coraz bardziej zgodne ze sobą. 

 

Ostatnia refleksja

Kim jestem dzisiaj? 

.................................................................... 

Co rozumiem o sobie lepiej niż 21 dni temu? 

.................................................................... 

Co było dla mnie najważniejszym odkryciem tej drogi? 

.................................................................... 

Za co chcę sobie podziękować? 

.................................................................... 

Co chcę zabrać ze sobą dalej? 

.................................................................... 

 

 

	Mój kompas na dalszą drogę





Nie będziemy już oceniać siebie od 1 do 10. 

Na ostatniej stronie nie potrzebujesz wyniku. 

Potrzebujesz kierunku. 

Chcę pamiętać o: 

.................................................................... 

Chcę chronić: 

.................................................................... 

Chcę odpuścić: 

.................................................................... 

Chcę rozwijać: 

.................................................................... 

Mój następny mały krok: 

.................................................................... 

I na końcu napisz jedno zdanie do siebie. 

Nie moje. 

Nie autora książki. 

Nie cytat znanej osoby. 

Twoje. 

Zdanie, które zabieram ze sobą:

.................................................................... 

 

 

 

Na zakończenie Dnia 21

Nie chodzi o to, żeby każdego dnia być lepszym od innych. 

Nie chodzi nawet o to, żeby każdego dnia być „lepszą wersją siebie”. 

Nie każdy dzień będzie rozwojowy. 

Nie każdego dnia będziesz spokojna. 

Nie każda decyzja będzie trafiona. 

Nie zawsze będziesz miała energię na kolejny krok. 

Życie nie będzie przebiegało według planu tej książki. 

Ale być może po tych 21 dniach potrafisz trochę wcześniej zauważyć: 

„Oddalam się od siebie.” 

A potem zapytać: 

Czego teraz potrzebuję? 

Co jest dla mnie ważne? 

Co rzeczywiście należy do mnie? 

Jaki może być mój następny krok? 

I wrócić. 

Nie do idealnej wersji siebie. 

Do siebie. 

Bo może właśnie o to chodziło od początku: 

nie o to, żeby w 21 dni stać się kimś innym, ale żeby każdego dnia być odrobinę bliżej siebie. 
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List, który zamyka te 21 dni i otwiera dalszą drogę

To już trzeci raz podczas tej podróży, kiedy zapraszam Cię do spotkania z przyszłą wersją siebie. 

Ale tym razem nie chodzi o wyznaczanie kolejnych celów. 

Nie chodzi też o przewidywanie przyszłości. 

Wyobraź sobie po prostu, że minęło kilka lat. 

Życie nie stało się idealne. 

Nie wszystkie plany się spełniły. 

Pojawiły się rzeczy, których dzisiaj nie jesteś w stanie przewidzieć. 

Były dobre okresy i trudniejsze. 

Decyzje trafione i takie, które trzeba było później zmienić. 

Ale przez te lata nauczyłaś lub nauczyłeś się czegoś bardzo ważnego: 

coraz lepiej rozpoznajesz, kiedy oddalasz się od siebie — i coraz lepiej potrafisz do siebie wracać. 

Masz więcej doświadczenia. 

Lepiej znasz swoje wartości. 

Wiesz, czego potrzebujesz. 

Wiesz również, że nie na wszystko masz wpływ. 

I nie próbujesz już mieć wszystkich odpowiedzi. 

Wyobraź sobie teraz, że ta przyszła wersja Ciebie siada obok. 

Patrzy na osobę, którą jesteś dzisiaj. 

Wie, czego się boisz. 

Wie, co próbujesz zmienić. 

Pamięta Twoje dzisiejsze wątpliwości. 

I wie również, czego jeszcze dzisiaj o sobie nie dostrzegasz. 

Pozwól jej napisać do Ciebie list. 

Nie staraj się, żeby był mądry. 

Nie poprawiaj każdego zdania. 

Nie próbuj pisać tego, co „powinno” się pojawić. 

Po prostu zacznij. 

Droga / Drogi …………………,

Piszę do Ciebie z miejsca, którego dzisiaj jeszcze nie widzisz… 

.................................................................... 

.................................................................... 

.................................................................... 

.................................................................... 

Jeżeli potrzebujesz podpowiedzi, możesz zapytać swoją przyszłą wersję: 

Za co chcesz mi podziękować? 

.................................................................... 

Co okazało się mniej ważne, niż dzisiaj mi się wydaje? 

.................................................................... 

O co niepotrzebnie tak bardzo się martwiłam lub martwiłem? 

.................................................................... 

Która z moich dzisiejszych decyzji miała znaczenie? 

.................................................................... 

Czego nauczyłam lub nauczyłem się odpuszczać? 

.................................................................... 

Co pomogło mi pozostać bliżej siebie? 

.................................................................... 

Co chcesz, żebym zapamiętała lub zapamiętał właśnie teraz? 

.................................................................... 

A na końcu pozwól przyszłej wersji siebie dokończyć jedno zdanie: 

Proszę Cię, nie zapominaj, że…

.................................................................... 

Odłóż list. 

Nie musisz go analizować. 

To nie jest przepowiednia. 

To ćwiczenie z wyobraźnią, perspektywą i wartościami. 

Być może przeczytasz ten list ponownie za rok. 

Być może za pięć lat. 

I zobaczysz wtedy coś, czego dzisiaj jeszcze nie możesz zobaczyć. 
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	ZAKOŃCZENIE







To nie jest koniec. To początek.

Jeżeli jesteś w tym miejscu, za Tobą 21 dni zatrzymywania się, obserwowania, zadawania pytań i podejmowania małych decyzji. 

Nie chcę Ci jednak gratulować dlatego, że „ukończyłaś” lub „ukończyłeś” książkę. 

To nie był egzamin. 

Nie było właściwego tempa. 

Nie było kompletu poprawnych odpowiedzi. 

Być może nie zrobiłaś wszystkich ćwiczeń. 

Być może do niektórych dopiero wrócisz. 

A być może część z nich nie była dla Ciebie. 

To również jest w porządku. 

Najważniejsze jest coś innego. 

Poświęciłaś lub poświęciłeś czas sobie. 

Zatrzymywałaś się, żeby sprawdzić, co czujesz. 

Czego potrzebujesz. 

Co zabiera Ci energię. 

Co jest dla Ciebie ważne. 

Gdzie działasz automatycznie. 

Gdzie potrzebujesz granicy. 

Gdzie możesz coś zmienić. 

A gdzie potrzebujesz zaakceptować to, czego zmienić nie możesz. 

Przyglądałaś się swoim przekonaniom, lękom, decyzjom i sposobowi, w jaki do siebie mówisz. 

Nie po to, żeby znaleźć w sobie kolejne rzeczy do naprawienia. 

Po to, żeby lepiej siebie poznać. 

 

 

Świadomość i Struktura

Na początku tej książki pojawiły się dwa słowa. 

Świadomość i Struktura. 

Teraz prawdopodobnie znaczą dla Ciebie trochę więcej. 

Świadomość bez struktury może pozostać refleksją. 

Struktura bez świadomości może prowadzić w kierunku, którego wcale świadomie nie wybraliśmy. 

Dlatego potrzebujemy obu. 

Świadomość pomaga zobaczyć. 

Struktura pomaga ruszyć. 

Ale jest jeszcze coś. 

Życzliwość wobec siebie, kiedy nie idzie zgodnie z planem. 

Elastyczność, kiedy trzeba zmienić kierunek. 

Odwaga, żeby poprosić o pomoc. 

Pokora, żeby przyznać: 

„Nie wiem.” 

I gotowość, żeby czasami zacząć jeszcze raz. 

 

Masz wpływ na kolejny krok

Nie chcę Ci obiecywać, że od jutra wszystko będzie łatwiejsze. 

Nie będzie. 

Życie nadal będzie przynosiło rzeczy, których nie planujesz. 

Będą okresy, kiedy będziesz mieć energię. 

I takie, kiedy będzie jej niewiele. 

Będą decyzje, z których będziesz dumna. 

I takie, które po czasie będziesz chciała podjąć inaczej. 

Możesz jeszcze nieraz się pogubić. 

Powrót do siebie nie oznacza, że już nigdy się od siebie nie oddalisz. 

Oznacza raczej, że coraz lepiej rozpoznajesz drogę powrotną. 

Czasami zacznie się ona od pytania: 

Co się ze mną teraz dzieje? 

Innym razem: 

Czego potrzebuję? 

Albo: 

Czy to nadal jest moje? 

Co naprawdę należy do mnie? 

Jaki jest najmniejszy krok, który mogę teraz zrobić? 

A czasami odpowiedzią będzie: 

Potrzebuję pomocy. 

I to również jest sprawczość. 

Nie musisz wszystkiego wiedzieć sama ani sam. 

Nie wszystkie odpowiedzi znajdują się wewnątrz nas. 

Czasami potrzebujemy wiedzy. 

Drugiego człowieka. 

Lekarza. 

Psychologa. 

Terapeuty. 

Nauczyciela. 

Mentora. 

Kogoś, kto zobaczy coś z innej perspektywy. 

Powrót do siebie nie oznacza zamknięcia się na świat. 

Może oznaczać również coraz lepsze rozpoznawanie, kiedy potrzebujesz siebie, a kiedy potrzebujesz kogoś obok. 

 

A kiedy znowu się zgubisz…

Być może za kilka miesięcy otworzysz tę książkę ponownie. 

Nie musisz wtedy zaczynać od Dnia 1. 

Otwórz ją tam, gdzie czegoś potrzebujesz. 

Może wrócisz do wartości. 

Do granic. 

Do przekonań. 

Do wdzięczności. 

Do małego kroku. 

Do jednego z listów. 

Albo tylko do jednego pytania: 

Co pomoże mi dzisiaj być trochę bliżej siebie? 

I być może właśnie tyle będzie potrzebne. 

 

Przez te 21 dni nie próbowałaś lub nie próbowałeś stworzyć nowego człowieka. 

Uczyłaś lub uczyłeś się czegoś znacznie bardziej podstawowego: 

zatrzymywać się, zauważać, wybierać i wracać. 

Do swoich wartości. 

Do potrzeb. 

Do odpowiedzialności za to, co rzeczywiście należy do Ciebie. 

Do własnego głosu. 

Do życia, które nie musi być idealne, żeby coraz bardziej było Twoje. 

Jeżeli z tej książki zabierzesz tylko jedną rzecz, chciałabym, żeby była właśnie ta: 

nie musisz znać całej drogi. 

Masz wpływ na kolejny krok. 

A kiedy nie wiesz, jaki powinien być — możesz się zatrzymać i zacząć od świadomości. 

Bo być może dojrzewanie do własnego życia właśnie na tym polega: 

nie na tym, że już zawsze wiemy, dokąd iść, ale że coraz lepiej potrafimy rozpoznać, co jest zgodne z nami — i odważyć się zrobić następny krok. 

Dziękuję Ci za te 21 dni. 

I za czas, który zdecydowałaś lub zdecydowałeś się poświęcić sobie. 

 

 

 

Z serdecznością,

Aneta Maria Jóźwiak 

 

 

 

 

 

 

 

	NA DALSZĄ DROGĘ







12 pytań, do których warto wracać

Nie musisz odpowiadać na wszystkie pytania teraz. 

Nie traktuj ich jak kolejnego zadania do wykonania po zakończeniu 21 dni. 

Możesz wracać do nich pojedynczo. 

Za miesiąc. 

Za pół roku. 

Wtedy, kiedy poczujesz, że coś się zmienia, stoisz przed decyzją albo po prostu potrzebujesz ponownie zatrzymać się przy sobie. 

Być może z czasem Twoje odpowiedzi będą inne. 

To nie oznacza, że wcześniejsze były niewłaściwe. 

Ty również się zmieniasz. 

1.

Kim jestem, kiedy nie muszę niczego nikomu udowadniać? 

.................................................................... 

2.

Czego naprawdę pragnę, kiedy na chwilę odkładam na bok oczekiwania innych ludzi? 

.................................................................... 

3.

Gdzie w swoim życiu mówię „tak”, chociaż wewnątrz czuję „nie”? 

.................................................................... 

4.

Kiedy czuję, że jestem naprawdę sobą? Co wtedy jest inne? 

.................................................................... 

5.

Co zabiera mi dużo energii, choć próbuję sobie mówić, że „to nic takiego”? 

.................................................................... 

6.

Czy sposób, w jaki dzisiaj żyję, jest zgodny z wartościami, które są dla mnie naprawdę ważne? 

.................................................................... 

7.

Co nadal próbuję w sobie naprawić, choć być może bardziej potrzebuję to zrozumieć albo zaakceptować? 

.................................................................... 

8.

Jak traktuję siebie wtedy, kiedy coś mi nie wychodzi i nikt tego nie widzi? 

.................................................................... 

9.

Za czym już nie chcę dłużej biec? 

.................................................................... 

10.

Czego potrzebuję dzisiaj bardziej: działania czy zatrzymania? Odwagi czy łagodności? Dyscypliny czy odpoczynku? 

.................................................................... 

11.

Jak wyglądałoby moje życie, gdybym częściej wybierała lub wybierał siebie — nie przeciwko innym, ale w zgodzie ze sobą? 

.................................................................... 

12.

Co dzisiaj oznacza dla mnie „wrócić do siebie”? 

.................................................................... 

 

 

Nie szukaj odpowiedzi, która brzmi najlepiej. 

Szukaj tej, która jest Twoja. 

A jeśli któregoś dnia nie będziesz znać odpowiedzi, być może wystarczy zacząć właśnie od tego: 

Dzisiaj jeszcze nie wiem. Ale chcę siebie posłuchać. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

	AUTORZY I INSPIRACJE





Ta książka powstała z połączenia osobistego doświadczenia, refleksji, pracy z ludźmi oraz wiedzy czerpanej przez lata z psychologii pozytywnej, badań nad dobrostanem, uważnością, samowspółczuciem, nawykami i procesem zmiany. 

Nie jest opracowaniem jednej teorii ani jednego nurtu. Poszczególne koncepcje były dla mnie inspiracją do stworzenia praktycznej drogi opartej na dwóch elementach: świadomości i strukturze. 

Wśród autorów i badaczy, których prace były szczególnie ważne dla tematów poruszanych w tej książce, znajdują się: 

Martin Seligman — psychologia pozytywna, dobrostan i rozwijanie zasobów wspierających dobre życie. 

Sonja Lyubomirsky — badania nad dobrostanem oraz praktykami, które mogą wspierać poczucie szczęścia, m.in. wdzięcznością i świadomymi działaniami podejmowanymi w codziennym życiu. Jej dorobek obejmuje zarówno badania nad dobrostanem, jak i pozytywnymi aktywnościami oraz wdzięcznością.  

Barbara L. Fredrickson — badania nad pozytywnymi emocjami, w szczególności teoria poszerzania i budowania (broaden-and-build), opisująca m.in. ich związek z poszerzaniem repertuaru myśli i działań oraz budowaniem zasobów.  

Jon Kabat-Zinn — uważność i świadome kierowanie uwagi na bieżące doświadczenie. 

Mihály Csíkszentmihályi — koncepcja przepływu (flow) i zaangażowania w działanie. 

Carol S. Dweck — nastawienie rozwojowe i spojrzenie na uczenie się, wysiłek oraz błędy jako element procesu rozwoju. 

Kristin Neff — samowspółczucie, życzliwe odnoszenie się do siebie w sytuacjach trudności, błędów i poczucia niedoskonałości. Badania Neff pokazują również, że samowspółczucie nie musi oznaczać pobłażania sobie ani osłabienia motywacji.  

Viktor E. Frankl — znaczenie sensu, odpowiedzialności i postawy człowieka wobec okoliczności, których nie zawsze może zmienić.  

James Clear — praktyczne spojrzenie na nawyki, małe działania, powtarzalność oraz związek codziennych wyborów z kierunkiem zmiany. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 





	Kilka słów od autorki







Autorzy ci reprezentują różne obszary badań i różne sposoby rozumienia rozwoju człowieka. Nie traktuję ich koncepcji jako jednego systemu ani nie zakładam, że każda z nich wyjaśnia wszystkie doświadczenia człowieka. 

W tej książce są one punktem odniesienia i inspiracją, nie zastępują indywidualnego doświadczenia ani profesjonalnej pomocy wtedy, kiedy jest ona potrzebna. 

Zachęcam Cię więc do tego samego, do czego zapraszałam przez całe 21 dni: 

zatrzymuj się, sprawdzaj, obserwuj i wybieraj świadomie to, co rzeczywiście Ci służy. 
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