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Stowem wstepu

Nie wpuszczam do mojego serca zazdrosci,

bo nie chce by¢ juz zazdrosna.

Glowa probuje mnie oszukac i podsuwa mi mysli pelne zazdrosci,
ja jednak wiem, Ze mozna inaczej postapic.

Podej$¢ z usmiechem i dystansem,

a zto$¢ zamieni¢ w $miech.

Nie chce by¢ juz zazdrosna i nie chce za zto$cia podazac.

Czasem po prostu mozna by¢ stanowczg i mie¢ swoje zdanie.

Nie chce sie juz zamartwiac o to, co ze mna bedzie.
Chce wierzy¢, ze wszystko jest tak, jak ma by¢,
ze mi tez sie ulozy

i pewnego wieczora wtule sie w mojego ksiecia objecia...

Chce wierzy¢, ze zastuguje na mitos¢ i zakochanie.
Chce dawac i otrzymac.
Chce méwic do Ciebie rano ,,moje ty kochanie”.

Wpuszczam do swojego serca wiare, nadzieje i mitosc¢

i wybaczam sobie male potkniecia,

wybaczam sobie, ze czasem trace wiare,

wybaczam sobie, ze mam tez stabsze okresy, gorsze stany.



Akceptuje siebie we wszystkich odcieniach,
wtedy kiedy mam dobre, wysokie wibracje
i wtedy kiedy wpadam w maliny...

Teraz juz wiem, zZe jestem silna i pelna kobiecej mocy.
Jestem kobietq i jestem dumna z mojej kobiecosci.

Ksiazka, ktora trafita do Ciebie i ktéra trzymasz w reku, jest rozwazania-
mi na kilka réznych kobiecych tematéw. Opowiesci zostaly napisane p6t
zartem, a pot serio, tak Ze nietrudno sie domysle¢, Ze nie znajdziesz tutaj
przytoczonych liczb i faktéw naukowych, ale przemyslenia i stowa, ktére
czasem wyszly spod mojej reki nieSwiadomie, tak jakby same chciataby by¢
napisane.

Rozdzialy pisatam w réznej kolejnosci na przestrzeni czasu. Czesto i ge-
sto powstawat jeden rozdziat na kilka miesiecy i w ten oto magiczny sposéb
ksigzka sie wydtuzata i wydtuzata. Kiedys czytatlam duzo réznych, ciekawych
ksigzek psychologicznych. Chciatam sie z nich dowiedzie¢ czegos o sobie
i w pewien spos6b zrozumie¢, co mnie trapi. Czutam wewnetrznie, Ze mam
jaki$ nierozwigzany problem, co$ mnie blokuje i cos$ nie pozwala mi sie w pel-
ni cieszy¢, przezywac, ale niestety nie wiedziatam co to takiego. Teraz wiem
o0 sobie wiecej i wiem, ze jeszcze wiele musze sie dowiedzie¢, bo spokdj
wewnetrzny jest pracq na cate zycie. A wiadomo, jak to w Zyciu bywa, sa
okresy tatwiejsze, kiedy wszystko uktada sie po naszej mysli, jest dobra pra-
ca, otaczaja nas bliskie osoby, ale sg tez okresy trudniejsze i to od nas zalezy,
jakie mysli wybieramy. Czy te pozytywne, ktére pozwalaja wznosic sie wyzej
i trwac sobie w lekkosci, czy tez mysli zazdrosne, pelne ztosci, urazy i niena-
wisci. Zycie $wiadome i §wiadome wybieranie mysli jest wyzwaniem, ktére
staram sie dobrze wykonywac z r6znym skutkiem.



Czytajac pierwsza, druga, nastepng i kolejna ksiazke z dziedziny psy-
chologii, miatam wrazenie, zZe dana ksigzka doskonale opisuje m6j problem.
Pochtaniatam te tresci i odnajdywatam w nich jakie$ znaczenie. Z biegiem
czasu przestalam tak mocno wchlaniac te tresci i zaczelam zadawac sobie
pytanie, czy to rzeczywiscie mnie dotyczy. W koncu dosztam do wniosku,
ze warto mie¢ swoje sitko, a kazdq informacje przepuszcza¢ przez owe sitko
i woéwczas decydowac, czy co$ naprawde do mnie przemawia, czy rzeczywi-
Scie jest wspolne z tym, co mysle, czuje i co jest dla mnie wazne. M6j wnio-
sek jest taki, ze jesli czuje, Ze co$§ mnie w $rodku trapi, uciska do odpowiedzi,
staram sie szuka¢ w sobie, przyjrzec sie swojemu zachowaniu. Oczywiscie
warto tez zasiegna¢ porady u 0s6b wykwalifikowanych w pomaganiu innym,
aby uzyskac¢ pewne wskazowki odnos$nie tego, jakie zachowania sa pomocne,
a jakie destrukcyjne.

Chciatabym, droga czytelniczko, czy moze tez czytelniku, Zeby$ w tej
ksigzce znalazta albo znalazt co$, co Cie poruszy, cos, co sktoni Cie do prze-
myslen, moze do wlasnych poszukiwarn, a moze co$ Cie wkurzy i powiesz, ze
absolutnie sie z tym nie zgadzasz. Jednak mam cichg nadzieje, ze zabiore Cie
w ciekawa podroz i co$ z tej podrozy dla siebie wyniesiesz.

Chciatabym tez odnies¢ sie krotko do tytutu ,,Przesadzonka”, ktéry na-
wigzuje do tego, ze kilkanas$cie lat temu ,,przesadzitam sie” z malego mia-
steczka i zaczetam zy¢ w duzym, dynamicznym miescie. Jak wyprowadzatam
sie z domu, méwiono, Ze wyjezdzam tylko na studia, ale po ich skoniczeniu
zostatam we Wroctawiu i tak mineto dobrych dziesie¢ lat. Od tego czasu wiele
sie zmienito, poniewaz tak jak kiedy$ podobato mi sie Zycie w duzym miescie,
tak aktualnie chetnie przeniostabym sie gdzie$ indziej, gdzie$ dalej.



Rozdziat pierwszy

SERCE

Nigdy nie pozwdl, by decydowat strach,
zawsze niech zdecyduje serce.

Autor nieznany

Kiedy$ miatam okazje zaja¢ miejsce w kregu kobiet organizowanym przy pel-
ni ksiezyca. Zastanawiajqc sie nad stowem ,,krag”, przychodza mi do glowy
skojarzenia zwigzane z wiedZmg, czarownicg i czym$ poniekad magicznym.
Badz co badz, krag ma w sobie odrobine magii, ale takiej pozytywnej. Po-
zwala kobietom na wyrazenie swoich prawdziwych emocji, na bycie wystu-
chanymi i na poczucie wiezi siostrzanej z innymi paniami. Czesto méwi sie,
ze latwiej jest sie otworzy¢ przed kim$ nieznajomym, bo nieznajoma osoba
nie bedzie ocenia¢, a nawet jesli to zrobi, to z duzym prawdopodobiefistwem
juz jej wiecej nie spotkasz. Poza tym nic o Tobie nie wie, nie jest jak przyja-
ciotka, ktéra Cie zna, albo rodzic, ktéry stara sie o Ciebie troszczy¢. Dlatego
tez moze spojrze¢ na Twoje problemy z dystansem, a Tobie tez moze by¢
latwiej powiedzieé, co Ci lezy na sercu, poniewaz nie przejmujesz sie tym,
jak zostaniesz odebrana.

Na tym spotkaniu jedna z kobiet powiedziala, ze duzo analizuje, Ze jest ta-
ka osoba, ktdra taczy fakty, analizuje je i na tej podstawie podejmuje decyzje.
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Wspomniata, ze kiedys$ kto$ delikatnie zasugerowat jej, Ze moze powinna
pozwolic¢ sobie tez czud, a nie tylko analizowac. Idac za ta rada, postanowila
zmieni¢ co$ w swoim zyciu, wydrukowata sobie zdjecie serca i powiesita je
nad 16zkiem w sypialni, Zeby jej przypominalo o tym, zeby pozwolila sobie
tez czué. To, co powiedziata ta dla mnie nieznajoma kobieta, utkwito mi w pa-
mieci i czesto wracam do tych stow ,,pozwoli¢ sobie czu¢, a nie analizowac”.
Od tej pory zwracam uwage na ksigzki czy teksty, ktére méwia o tym, zeby
czud, zeby pozwoli¢ sobie na stuchanie glosu serca, zeby pozwoli¢ sercu dojs$¢
do glosu, zeby cho¢ na chwile wylaczy¢ umyst i nie analizowac.

Glowa jest bardzo analityczna, lubi szuka¢ poréwnan i podobienistw. Jesli
zawiodlam sie na kims, to trzymam w pamieci to, Ze juz kiedy$ przezytam
rozczarowanie z powodu zachowania tej osoby i w moim przypadku do glosu
dochodzi strach. Boje sie ponownie jej zaufa¢, poniewaz nie chce znowu prze-
chodzi¢ przez trudne emocje. Glowa w takich sytuacjach szuka podobienstw.
Przyktadowo, jesli ktos méwi, ze aktualnie jest zajety, bo ma duzo pracy, to
wlacza mi sie czerwona lampka. Pamietam, ze zawiodlam sie na tej osobie
w przesztosci, bo mowita, Ze jest zajeta w pracy, a okazato sie, ze byla zajeta
kims$ innym. W takich sytuacjach do glosu dochodzi chlodny analizator, kt6-
ry podpowiada, zeby nie ufa¢, bo na pewno zostane znowu oszukana. Wiele
takich procesow myslowych uruchamia sie automatycznie, nie mam na nie
duzego wptywu, strach przejmuje stery.

A gdyby tak zaufa¢ w tym momencie sercu, ktére méwi, ze mogtoby by¢
inaczej... Chociaz jestem tez naiwna w tych sprawach.

Jak myslisz droga czytelniczko, czytelniku, czy warto da¢ komus druga
szanse? Moze sprobujmy spojrze¢ na sytuacje z innej strony, bo moze tak
miato by¢, Ze musiatam sie raz da¢ zwies¢, zeby co$ zrozumie¢ i czego$ na-
uczyc¢ sie o sobie. Poznac sie lepiej i przekonad, ze jestem w stanie poradzi¢
sobie z trudnymi emocjami, ze z takich sytuacji wychodze silniejsza, niz my-
Slatam. Przede wszystkim tez, zZe sytuacja moze wyglada¢ zupehie inaczej,
niz mi sie wydaje i Ze wcale moze nie by¢ podobna do tej poprzedniej. Cza-
sem wydaje mi sie, Ze stuchanie gtosu serca pomaga na zobaczenie sytuacji,
osoby z nowej perspektywy.



Kiedy$ w pracy miatam codzienne kilkugodzinne ,,meetingi” w zwigzku
z wdrozeniem systemu u klienta. Wiadomo, jak to méwig — to duza szansa
rozwoju, ale przez to konczytam prace w péznych godzinach wieczornych.
Bylam wéwczas przekonana, Ze moglibySmy zaczyna¢ wczesniej i wcze-
$niej konczy¢, gdyby pewien Kanadyjczyk dotaczal do spotkania o 8:00,
a nie 0 9:00 rano. Nasze spotkania trwaly przez jaki$ miesiac, a na ostatnim
zauwazytam, ze u chlopak z Kandy na zegarze byta 7:00 (by} to okres zmia-
ny strefy czasowej). Okazalo sie, ze mieszkal w innej czesci Kanady, niz
myé$latam i ze zawsze sie podtaczat wczesniej, zeby inni nie musieli siedzie¢
do p6zna. Wtedy zrozumiatam, Ze nie wszystko jest takie, jak sie wydaje
na pierwszy rzut oka i ze sytuacja moze wygladac¢ inaczej, niz poczatkowo
zaktadatam.

Dosy¢ pomocne byto dla mnie réwniez zrozumienie, ze do niektérych
0s6b w moim zyciu mam bardzo ambiwalentne uczucia. Z jednej strony,
analizujac, dochodze do wniosku, Ze ta osoba jest okropna i zawiodla mnie
juz tyle razy. Z drugiej strony prébuje pomysle¢, Ze moze ma zupelnie inny
punkt widzenia na dane sprawy. Probujac wczué sie w czyjs$ tok mys$lenia,
zauwazam, Ze moje zachowanie czasem bylo nielogiczne, ze nie datam komu$
w zasadzie innego wyboru, Ze chciatam zmusi¢ do spetnienia moich oczeki-
wan i moze niekoniecznie kto$ chciat sie wobec mnie Zle zachowac¢. Dlatego
tez jest to kwestia wyboru i akceptacji, ze relacje z partnerem, przyjaciétmi
czasem sg nieidealne.

Kiedy$ dobry przyjaciel powiedzial mi, ze diabet i aniot caty czas szep-
cza do ucha cztowieka. A codziennie dokonujemy wyboru, ktérych szeptow
stuchamy. Warto jest mie¢ tez na uwadze, Ze przestawienie sie ze ztosci, nie-
nawisci do kogo$ na mitos¢ bywa trudne. Potrafimy sie tak mocno zakreci¢
w swojej racji i w swoim poczuciu krzywdy, ze potrzeba chwili dla siebie,
zeby nabra¢ dystansu, pozwoli¢ sobie odtozy¢ na bok swoje zale i sprébowac
z wyrozumiato$cig popatrze¢ na kogos. Czesto myslimy, ze ona czy on chce
nam zrobi¢ na zo$¢, a nie myslimy, ze przeciez ta druga osoba tez czuje
i tez moze sie czu¢ urazona, moze mysle¢ o nas to samo, co my o niej. Moze
dlatego warto pozwoli¢ sercu decydowac, a nie stucha¢ chtodnego intelektu
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i pozwalac, zeby strach przejmowat stery. Wiem, ze jest to wymagajaca praca,
ale zawsze przychodzi za nig nagroda, poniewaz jak cztowiek wybiera mitos¢,
to sie rozszerza, robi sie tagodniejszy i pozwala, aby ciezar ciezkich emocji
powoli opadat. Jednak jesli kto$ decyduje sie podazac za takimi emocjami, jak
strach, zto$¢, nienawis¢, to czesto zdarza sie, ze sie zamyka sam w sobie. Robi
sie smutniejszy, traci wiare w swoje mozliwosci, czasem moze tez nie mie¢
ochoty rano wyjs$¢ spod kotdry i stawi¢ czoto Swiatu (tak w duzym skrocie).



Rozdziat drugi

INTUICJA

Spojrzenie analityczne jest cenione i polega, jak wiadomo, na taczeniu faktéw,
analizowaniu zdarzen, sytuacji. Jednak o ile dobrze sie sprawdza w pracy,
to wiekszo$¢ oséb uzywa go rowniez w odniesieniu do spraw zyciowych,
codziennych decyzji, tworzenia planéw i og6lnie do wszystkiego. Ci ana-
lizatorzy przed snem robig liste rzeczy do zrobienia na jutro albo analizuja
ze szczegOtami dany dzien. Mysla sobie, ze w danej sytuacji mogli zrobi¢ to
i to, a na jedno kasliwe zdanie od kolezanki lub kolegi mogli odpowiedzie¢
tak i tak. Ciekawi mnie czasem, czy zastanawiajg sie nad tym, aby pomyslec,
ze dany dzien byt doktadnie taki, jak powinien by¢ i nie ma potrzeby go ana-
lizowac na tysigce ré6znych sposobéw.

Jestem gdzie$ w potowie miedzy analizowaniem a pozwalaniem sobie
czu¢ (przynajmniej chciatabym, zeby tak bylo). Nie jest latwo zawierzy¢ so-
bie i pozwoli¢ sobie po prostu by¢, bez zmartwien i rodzacej sie z tego pre-
sji. Analizowanie przychodzi mi atwo, Ze nie musze specjalnie sie na tym
skupiac. To jest jak automatyczny program, na ktoéry przelaczam sie czasem
niepostrzezenie. Czy on jest dobry i efektywny? Mnie osobiscie w zyciu
przeszkadza, poniewaz moje analizowanie czesto konczy sie na opowiada-
niu sobie rzeczy, ktére nie miaty miejsca albo nadinterpretacja faktéw. Po-
stanowitam kierowac sie w zyciu tym, co podpowiadajq mi serce i brzuch
(w jodze méwi sie, ze emocje przechowywane sa w brzuchu i jesli mozemy
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doj$¢ oddechem do brzucha, to mamy dostep do swoich emocji, tych Swiado-
mych i tych, co leza gdzie$ gleboko poza naszym zasiegiem). Spowodowato
to rozpoczecie nie lada zabawy, poniewaz program analizowania mam do$¢
gleboko wgrany i moje proby przestawienia sie na inny tor myslenia do$¢ cze-
sto korncza sie niepowodzeniem. W momencie $wiadomosci swoich stanéw
emocjonalnych wiaczylam swoj nowy program, ale jak wpadtam w emocje,
czy jak to kiedy$ przeczytatam w madrej ksigzce psychologicznej ,,w maliny”,
to automatycznie wiacza mi sie stary. Zrobitam jednak pewne kroki do przo-
du, ale jak wiadomo, praca nad sobg trwa cate zycie. Kiedy wszystko idzie
fatwo i gladko do przodu, sprawy tocza sie tak jak sobie tego zycze, to nie
jest mi trudno patrze¢ na swoje emocje z dystansu czy przygladac sie sobie
z ciekawo$cia. Jednak kiedy stres zwiazany z zyciem, praca, codzienne obo-
wiazki i wszystko inne zaczyna podnosi¢ swdéj poziom i do gltosu dochodza
emocje, to jest mi trudniej. Jak nietrudno sie domys$li¢, mam nature emocjo-
nalng, jeszcze do niedawna chcialam to w sobie zmieni¢, ale w sumie po co.
Taka po prostu jestem.

Cigg dalszy dostepny w pelnej wersji ksigzki
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Podziekowania

Chcialabym podziekowa¢ wszystkim, ktérzy mieli swoj wktad w te ksiazke.
Wszystkim, dzieki ktérym mogtam przezy¢ te wszystkie historie tutaj opisa-
ne i te, dzieki ktérym sie uSmiechatam i te, dzieki ktérym wylalam kilka lez.
W jakis sposéb te przezycia zainspirowaty mnie do przemyslen, w wyniku
ktérych powstata ta dos¢ niedtuga ksiazka.

Chciatabym réwniez podziekowac tym, ktérzy mieli okazje czyta¢ pierw-
sze wersje, mowili, Ze przyjemnie sie czyta i Ze powinnam napisac troche
wiecej, takze siadatam p6zniej i dopisywatam kolejne stowa. Pamietam, ze
jedna z pierwszych czytelniczek byta moja kolezanka z pracy, ktora czytala
po jednym rozdziale rano przed praca, siedzac w swoim ulubionym fotelu.

Chcialabym tez szczeg6lnie podziekowac ,,dziadkowi”, ktory przeczytat
ostatnig wersje i dodat swoje uwagi.

Chciatabym tez podziekowa¢ wszystkim, ktorzy dotarli do ostatniej strony!
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