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Ksigzke te dedykuje mojej rodzinie



jak czytac¢ te ksigzke

te ksigzke zaprojektowano tak, by okazata sig jak najbardziej
przystepna dla czytelnikéw neuroréznorodnych. Tekst wydrukowano
czcionkg bezszeryfowg, wyréwnang do lewej, by utatwi¢ czytanie.
Akapity i rozdziaty sg krétkie, a najwazniejsze fragmenty wyttuszczono,
co utatwia skupienie na nich uwagi, a takze zrozumienie ich tresci.
Tam, gdzie pojawiajg sie metafory, dla jasno$ci omawiamy je tez na
dostownym poziomie.

Pisatam te ksigzke tak, by pomimo zwiezto$ci dogtebnie omawiata
kazdy problem, a przy tym nie onieSmielata czytelnika. Jesli jednak
nie masz sity, postuz sie metodg na skréty, ktérg proponuje: w ten
sposob zdotasz przerobi¢ wszystko w trzydzie$ci minut do godziny,

w zaleznoéci od tego, jak szybko czytasz. Zacznij od pierwszej strony.



wstep

W lutym 2020 roku urodzitam drugie dziecko. Zdajac sobie
sprawe z tego, jak ciezko przechodzitam okres poporodowy po
pierwszej cigzy, oraz ze moj maz, ktéry wtasnie dostat nowg posade,
bedzie pracowat przez siedem dni w tygodniu, stworzytam dla
siebie kompleksowy poporodowy plan wsparcia. Starsze dziecko
miato spedzaé cztery dni tygodnia w ztobku, przez kilka pierwszych
miesiecy cztonkowie rodziny bedg pomaga¢ na zmiany, raz
W miesigcu przyjdzie pani sprzgtajgca, cztonkinie grupy wsparcia dla
mtodych matek, ktérg wspoétorganizowatam, wpadna co jakis$ czas
z jedzeniem albo w czym$ poméc. Niezmiernie bytam dumna z tego
planu, ktéry wzigt w teb, jeszcze zanim zaczetam go wdrazaé. Trzy
tygodnie po porodzie ogtoszono covidowg kwarantanne, a cata ta
misterna konstrukcja rungta w mgnieniu oka.
Swiat skurczyt sie wyjgtkowo szybko. Dni
przeptywaty jak jeden nieprzerwany cigg bez / A
sennosci, probleméw z karmieniem piersig, \ /

Al

wybuchoéw histerii u starszego malucha - . | K¢
a wkrotce takze depresji. Otepiata od izo- -
lacji i przyttoczona nia, przyglgdatam sie,



jak méj dom pograza sie w chaosie. Codziennie prébowatam
wykombinowaé, jak jednoczes$nie zadbaé¢ o potrzeby obydwojga
dzieci, i co wiecz6r ktadtam sie spa¢ z poczuciem kleski. Lezgc
w t6zku, dopuszczatam do siebie mysli, ktére przerazaty mnie tak,
ze nie Smiatabym wypowiedzie¢ ich na gtos: ,Moze popetnitam
straszliwy btgd? Moze potrafie by¢ dobrg matka tylko dla jedynaka?
Moze nie nadaje sie, by zatroszczy¢ sie o dwoje? Nie rozumiem,
jak ludzie to ogarniajg. Nie daje dzieciom tego, czego potrzebujg”.
Ktérego$ dnia siostra zaczeta przysytaé mi $mieszne filmiki z TikToka.
Powiedziata, ze musze sobie zainstalowaé te apke, ze jej zdaniem
podniesie mnie to na duchu. Postuchatam, a potem nawet zdobytam
sie na odwage, by sama zapostowaé: w cieszgcym sie popularnos$cig
filmiku $miatam sie z katastrofalnego stanu, w jakim znajdowat
sie nasz rodzinny dom. W tle stycha¢ byto, jak pod$piewuje sobie
o wszystkich tych cholernych rzeczach, nad ktérymi tego dnia nie
zapanuje; pokazywatam ujecia zagraconego salonu, zlewu ze stertg
brudnych naczyn, foremke po enchiladach, ktéra od trzech dni
nadaremnie czeka, by jg umyé. W opisie zazartowatam: ,No trudno,
nie bedzie jak z zurnala!” - i dokleitam hasztag #karmieniepiersig.
Znajac internetowa rzeczywisto$é, spodziewatam sig, ze mtode
mamy u$miejg sie solidarnie i zgodnie przyznaja, ze zajmowanie sig
noworodkiem to ciezka batalia. Zamiast tego
dostatam taki komentarz:

Stato sie. Kto$ napisat to stowo, ktére
prze$ladowato mnie niemal przez cate zycie.
W kobiete taka jak ja, kreatywng bataganiare z niezdiagnozowanym
ADHD, to stowo walito bardzo mocno i gteboko. Co noc styszatam
podstepny gtos, ktory owijat sie wokot mnie jak waz i petznat do
gardta, méwigc: ,\Widzisz? Moéwitem, ze nie dasz rady”. Zawodowe
doswiadczenie w pracy terapeutki nieraz mi pokazywato, ze poczucie

przyttoczenia nie rbwna sie osobistej porazce — ale jak wiekszo$¢
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czytelnikow wie, przepas¢ miedzy rozumem a uczuciami nierzadko
okazuje sie nie do przeskoczenia. W tamtym momencie nie potrafitam
postgpi¢ inaczej jak tylko zinternalizowa¢ to ktamstwo: fakt, ze nie
potrafie utrzymac¢ porzadku w domu, wprost dowodzi gtebokiej skazy
mojego charakteru, jaka jest lenistwo.

To twierdzenie nie miato nic wspélnego z prawda. Starannie
wyszukatam informacje i po zaplanowaniu wszystkiego w najdrob-
niejszych szczegdétach urodzitam dziecko bez znieczulenia, co trzy
godziny §ciggatam mleko z piersi, by moja coreczka, przebywajgca
na oddziale intensywnej terapii dla noworodkdw, miata co jesé;
po powrocie ze szpitala nadal budzitam sie sze$¢ razy w ciggu
nocy, by karmié jg piersia. Pomimo depresji poporodowej co rano
wstawatam, by przez caty dzien troszczyé¢ sie o noworodka i drugiego
malucha. Nawet robitam domowe enchilady. A wszystko to w stanie,
gdy moja wagina dostownie trzymata si¢ jedynie na niteczkach
szwow. Ale zdaniem tej osoby z internetu dawatam plame, bo méj
dom nie I$nit czystoscig. Bytam leniem.

Czy brudne naczynia pietrzyty sie pod sufit, a pranie lezato
niewstawione? Owszem. Czy w konfrontacji z najdrobniejszym
zadaniem dotyczgcym utrzymania domu w czysto$ci czutam sie jak
tongcy statek? Jasne, ze tak.

Bytam zmeczona.

W depresiji.

Przyttoczona.

Potrzebowatam pomocy.

Ale nie bytam leniem.

| ty tez nim nie jestes.
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prace domowe. czym sq i dlaczego
sprawiajq wszystkim takq trudnosé?

Prace domowe to codzienne zyciowe obowigzki: gotowanie,
sprzatanie, pranie, karmienie, zmywanie, higiena osobista. Z pozoru
moga wydawac¢ sie nieskomplikowane. Ale jesli faktycznie przyjrzymy
sie, ile wymagaja czasu, energii, umiejetnosci, planowania

i dbatosci, wcale nie okazuja sie proste. Na przyktad: zjedzenie
positku to o wiele wigcej niz po prostu wtozenie czegos do ust. Trzeba
tez znalez¢ czas, by ogarngé potrzeby i preferencje zywieniowe
wszystkich domownikéw, zaplanowac¢ wyjscie do sklepu i zrobienie
zakupow, zdecydowad, jak przygotowaé jedzenie, przeznaczy¢ czas na
gotowanie oraz upewnic sieg, ze positki s podawane o prawidtowych
porach. Trzeba mie¢ energi¢ i umiejetnosci, by zaplanowag, wykonaé

i dopilnowac¢ tego wszystkiego codziennie i kilka razy na dzieh. Trzeba
tez potrafi¢ pokonywac bariery, jakie stwarza nasza relacja z jedzeniem
oraz wagg wtasnego ciata albo brak apetytu wynikajgcy z czynnikéw
zdrowotnych lub emocjonalnych. Trzeba mie¢ emocjonalng site, by
radzi¢ sobie z poczuciem, ze nas to przerasta, kiedy nie mamy pojecia,
co ugotowag, a batagan w kuchni wprawia w panike. Konieczna jest
tez zdolnos¢ robienia kilku rzeczy naraz, gdy cztowiek pracuje, zmaga
sig z fizycznym bolem albo pilnuje dzieci.

Przyjrzyjmy sie teraz sprzgtaniu: to niekonczaca sie aktywnosé
ztozona z setek drobnych czynnosci, ktére trzeba praktykowac
codziennie, o wtasciwej porze i we wtasciwy sposob, by ,zycie
toczyto sie normalnym torem”. Po pierwsze, trzeba mie¢ funkcje
wykonawcze1, zeby zapanowac nad kolejnoscig i priorytetyzowaniem
zadan. Musisz wiedzieé, co nalezy sprzgta¢ czy czysci¢ codziennie,

a co wystarczy raz na jaki$ czas. Musisz pamieta¢, jak czesto to robié.

1 Funkcje wykonawcze obejmujg procesy poznawcze takie jak kontrola uwagi, organizowanie
informacji, wykonywanie polecen i wiele innych (przyp. aut.).
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Musisz wiedzieé¢ troche o preparatach czyszczgcych i pamietaé, by je
kupi¢. Musisz dysponowac fizyczng energig i czasem, by doprowadzi¢
te czynnosci do konca, ale tez zdrowiem psychicznym, by do$é

dtugo wykonywac nisko dopaminowe zajecia. Musisz mie¢ energie
emocjonalng i umiejetno$¢ przetwarzania wszelkich nieprzyjemnych
doznan zmystowych, jakie wigzg sig z wejsciem w kontakt z czym$
brudnym albo obrzydzajgcym. ,Po prostu sprzgtaj na biezgco” - brzmi
tadnie i sugeruje skutecznos¢, ale mato kto docenia setki umiejetnosci
niezbednych, by dziata¢ w ten sposob, czy zdaje sobie sprawe z tysigca
przeszkéd, ktére moga utrudni¢ wykonanie tego zadania.

Zdrowie i higiena to sprawy o wiele bardziej ztozone niz tylko ,jedz
zdrowo i bierz prysznic”. Musisz opanowa¢ umiejetnosci socjalne
pozwalajgce zadzwoni¢ do lekarza i zjawi¢ sie na umdwionych
wizytach. Musisz mie¢ czas i energie, by zrealizowa¢ recepty
oraz - znowu - funkcje wykonawcze, by codziennie bra¢ leki. Nawet
czynnosci, o ktérych inni ludzie w ogdle nie myslg — takie jak
szczotkowanie zebdw, mycie gtowy, zmiana ubrah — moga sie okazaé
prawie niewykonalne w zderzeniu z barierami funkcjonalnymi.

W pracy terapeutki obserwowatam, jak setki klientow zmagaja
sie z tymi problemami, i bardziej niz kiedykolwiek jestem przekonana,
ze jedno jest pewne: nikt z nich nie jest leniem. Uwazam wrecz, ze
lenistwo nie istnieje.

Wiecie, co istnieje? Dysfunkcja na poziomie wykonawczym,
prokrastynacja, poczucie przyttoczenia, perfekcjonizm, trauma, brak
motywacji, chroniczny bdl, wyczerpanie, smutek, brak umiejetnosci,
brak wsparcia oraz konflikt priorytetow. ADHD, autyzm, depresja,
traumatyczne uszkodzenie mdzgu, choroba afektywna dwubiegunowa
oraz stany lekowe to tylko niektére schorzenia, ktére majg wptyw na
funkcje wykonawcze, co utrudnia planowanie, zarzadzanie czasem
i pamieciag roboczg oraz organizacje i sprawia, ze zadania sktadajgce

sie z kilku etapéw wydaja sie za trudne i nieciekawe.
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Stare porzekadto moéwi, ze neurony, ktére aktywuja sie jedno-
czes$nie, wigzg sie ze sobg. Znaczy to po prostu, ze nasz mézg tgczy
pewne uczucia z konkretnymi do$swiadczeniami. To oznacza za$, ze
ktos, kogo maltretowano w dziecinstwie lub w relacji partnerskiej,

w ktdrej sprzatanie czy batagan byty stosowane jako kara albo sposéb
znecania sie, doswiadczy stresu pourazowego w kontekscie prac
domowych i moze ich unika¢, bo negatywnie pobudzajg jego uktad
nerwowy. Jesli bariery funkcjonalne utrudniajg wykonywanie prac
domowych, dana osoba moze do$wiadcza¢ ogromnego poczucia
wstydu. ,Jak to mozliwe, ze nie daje rady z taka prostg rzeczg?”, myslg
tacy ludzie. Krytyczny dialog wewnetrzny szybko doprowadza do
zakletego kota negatywnego myslenia, ktére paralizuje takg osobe
jeszcze bardziej. Rzadko zdarza sie, by kto$ w tej sytuacji poprosit

0 pomoc - obawa przed oceng i odrzuceniem jest zbyt wielka. Im
gtebsza izolacja wynikajgca z poczucia wstydu, tym bardziej cierpi
zdrowie psychiczne. Wdaje sie uczucie nienawisci do samego siebie,
zanika motywacja. Niestety czesto sie zdarza, ze krytyczne i okrutne
komentarze przyjaciét czy rodziny jeszcze pogarszaja sytuacje. Im
czes$ciej przypina sie komus tatke ,len”, tym bardziej pogtebia sie
przekonanie tej osoby, ze problemy z wykonaniem prostych czynnosci
s$g w gruncie rzeczy $wiadectwem jej lub jego moralnego upadku.

Jesli w tej chwili ptaczesz (lub wstrzgsa tobg wewnetrzny dreszcz),
ta ksigzka jest dla ciebie. Nie jestes$ leniem, brudasem, obrzydliwg
osoba. Ani nieudacznikiem. Potrzebujesz jedynie petnej wspdtczucia,

nieoceniajgcej pomocy.

powoli, cichutko, bez presji

W czym wiec ta ksigzka rézni sie od innych podrecznikéw

samodoskonalenia? Przede wszystkim: nie prezentuje w niej zadnej
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metody. Przy$wieca mi jedynie idea: to nie ty masz stuzy¢ swojej
przestrzeni, tylko ona tobie. Wiara w to twierdzenie pomoze ci

(a): zmieni¢ spojrzenie na prace domowe tak, by staty sie zadaniami
funkcjonalnymi, a nie moralnym obowigzkiem; (b): zorientowa¢ sie,
jakich zmian faktycznie chcesz dokonag; oraz (c): wprowadzié je

w zycie przy minimalnym wysitku, kierujac sie nie nienawiscig, ale
wspoétczuciem w stosunku do siebie.

Dosztam do tego przekonania dzigki szkoleniu i praktyce jako
terapeutka oraz przez osobiste do$wiadczenia jako ktos, kto przez
cate dekady uwazat, ze to, jak prezentuje sie méj dom i jak wygladam,
odzwierciedla mojg warto$¢ jako osoby. Nawet kiedy motywowato
mnie to do dokonania ,pozytywnych” czy ,produktywnych” zmian,
nie rozwigzywato problemu mojej niecheci do samej siebie — a te

»Zyciowe zmiany” nie utrzymywaty sie zbyt dtugo.

Jako nastolatka bytam tak pochtonigeta tym, by uwazano mnie za
wartg uratowania, ze probowatam uosabia¢ archetyp tragicznego
narkomana rozstawiony przez Nirvang. Kiedy w wieku lat szesnastu
i p6t wystano mnie na odwyk, zdotatam wyczotga¢ sie z natogu,
ale zamiast odnalez¢ autentyczne poczucie wtasnej wartosci,
pograzytam sie w obawach, ze nie zdotam odegraé roli ,wzorowej
pacjentki”. Ta dziura, ktérg probowatam zapetnié, pochtoneta nawet
najprawdziwsze do$wiadczenie religijne. Po tym, jak zostatam
misjonarkg i podjetam studia w seminarium, w cicho$ci ducha
odkrytam ze wstydem, ze wiekszo$¢é motywaciji, by to zrobic,
znowu ptyneta z potrzeby, by ludzie wokét postrzegali mnie jako
wystarczajgco dobrg osobe.

W koncéwce drugiej dekady zycia uswiadomitam sobie, ze
nawet nie zdajgc sobie z tego sprawy, w kétko odgrywam ten sam
scenariusz: szukam roli, w jakg mogtabym sig wecieli¢, ktéra wreszcie

uczyni mnie wartg dobroci, mito$ci i poczucia przynaleznosci.
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Im dtuzej postrzegatam uporzadkowanie wtasnego zycia jako
sposo6b, by odpokutowacé za grzech rozsypania sig, tym bardziej
tkwitam w podsycanym poczuciem winy zamknietym kregu checi
sprawdzania sie, perfekcjonizmu i porazki.

Ten rok na poczatku pandemii, ktéry spedzitam zamknigta w domu
z dzie¢mi, chociaz pod wieloma wzgledami bolesny, stworzyt okazje,
bym poddata ocenie moja relacje z przestrzenig, w ktérej przebywam.
Uczucie porazki, ktére towarzyszy temu, gdy nie uda nam sie nadgzy¢
za najnowszg metodg samodoskonalenia czy systemem organizacji,
wynika z podstawowego niezrozumienia tego, w ktorg strone
podgzamy. To gigantyczna réznica, czy nasza podroz prowadzi ku
udowodnieniu wtasnej wartoéci, czy wynika z troski o siebie i innych.
Jesli chcesz wdrozyé systemy, o ktérych czytasz, poniewaz wydaje ci
sie, ze kiedy wreszcie zapanujesz nad domowymi obowigzkami, twoja
biblioteczka bedzie utozona kolorystycznie jak tecza, a skarpetki
idealnie potgczone w pary, to staniesz sie osobg wartg troski, mitosci
i przynaleznos$ci — zawsze doswiadczysz poczucia, ze sie nie nadajesz.
Nigdy bowiem nie uda ci sie osiggng¢ celu w ten sposob. Bardziej
niz prawdopodobne jest to, ze wdrozysz owe systemy, udajgc dorostg
osobe, ktéra panuje nad wtasnym zyciem, a po kilku dniach czy
tygodniach wszystko sie posypie i powrdcisz do starych nawykow.
Konieczna jest zmiana paradygmatu w kwestii tego, jak postrzegamy
siebie i swojg przestrzen.

Powtorze jeszcze raz: nie istniejesz, by stuzyé swojej
przestrzeni, tylko ona jest dla ciebie.

W tej ksigzce pomoge ci znalezé sposob, by prowadzi¢
funkcjonalne gospodarstwo domowe - cokolwiek to dla ciebie
oznacza. Wspdlnie zbudujemy fundament wspétczucia dla samego
siebie i nauczymy sie, jak powstrzymaé negatywny dialog wewnetrzny
i poczucie wstydu. Wtedy (i jedynie wtedy) mozemy przyjrze¢ sie,

jak manewrowaé pomiedzy przeszkodami funkcjonalnymi. Mam
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mnéstwo wskazéwek, jak posprzgtaé w pomieszczeniu, kiedy czujesz,
ze cie to przerasta, pomystoéw, jak poradzi¢ sobie z praniem czy
zmywaniem w ciezkim dniu, oraz mnéstwo oryginalnych sposobéw,
jak radzi¢ sobie z ciatem, ktére czasem odmawia wspotpracy.
Dokonamy tego bez niekoczacych sie list rzeczy do zrobienia

i przyttaczajgcej rutyny.

Zanim wyruszymy w te podrédz, chce, zebysmy zapamietali te
stowa: ,powoli”, ,cichutko”, ,bez pres;ji”. Juz teraz zastugujesz na
troske, mitos¢ i poczucie przynaleznosci. Ta podréz prowadzi nie
ku udowodnieniu swej warto$ci, ale do zatroszczenia sig o siebie
i innych. To podréz ku wiedzy, jak zaopiekowac sie sobg, gdy czujesz,
ze toniesz.

Musisz bowiem wiedzieé¢, kochana, ze zastugujesz na troske
niezaleznie od tego, czy masz w domu wzorowy porzgdek czy
batagan.
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rozdziat 1

prace domowe sqg
moralnie neutralne

m oralnos¢ zajmuje sie tym, czy twoj charakter jest dobry czy

zty, czy podejmowane przez ciebie decyzje sg stuszne czy nie.

Masa decyzji ma charakter moralny, ale to, czy regularnie sprzgtasz
w samochodzie, do nich nie nalezy. Mozesz doskonale funkcjonowac,
odnosi¢ stuprocentowy sukces, by¢ szczesliwg, dobrg, hojng dorostg
osobg i nigdy nie zapanowac w petni nad regularnym zmywaniem

czy utrzymaniem porzgdku w domu. To, jak postrzegasz obowigzki
domowe - czy jestes czysta czy brudna, masz wszystko pouktadane
czy nie, jestes$ uporzadkowana czy bataganiarska — nijak nie wptywa
na to, czy jeste$ wystarczajgco dobrag osoba.

Kiedy patrzysz na obowigzki domowe z moralnego punktu
widzenia, motywacja do ich wykonywania czesto ptynie z poczucia
wstydu. Gdy wszystko jest jak trzeba, nie masz poczucia porazki, ale
kiedy panuje batagan albo brud - wrecz przeciwnie.

Jesli wykonujesz obowigzki domowe z obawy przed poczuciem
wstydu, prawdopodobnie towarzyszy ci ono tez, gdy odpoczywasz -
bo obowigzki domowe nigdy sie nie konczg, a ty postrzegasz

odpoczynek jako nagrode dla grzecznych dziewczynek i chtopcéw.



Kiedy wiec w koncu pozwalasz sobie usigé¢ i odsapng¢, myslisz:
»Nie zastuguje na to. Jest jeszcze tyle do zrobienia”.
To nieprawdopodobnie bolesna metoda na zycie. Wptywa na
kazdy jego aspekt: zdrowie psychiczne, zwigzki z ludzmi, przyjaznie,
prace czy studia, nawet na zdrowie fizyczne. Jesli nieustannie myslisz:
,Gdyby oni wiedzieli, jaka ze mnie straszna osoba”, kiedy inni okazujg
ci troske, ich afirmacje nigdy nie przenikng do twojego serca. Ale nie
musi tak by¢. Tak sie sktada, ze mam dla ciebie doskonatg wiadomosé¢.
Domowe obowigzki sg moralnie neutralne. To, czy radzisz sobie
z nimi dobrze czy kiepsko, nie ma nic wspélnego z tym, czy jestes
dobra osobg, rodzicem, mezczyzng, kobieta, wspétmatzonkiem,
przyjacielem. Absolutnie nic. Nie ponosisz porazki, jesli nie

nadgzasz z praniem. Pranie jest moralnie neutralne.
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rozdziatl 2

bgdz dobra dla siebie
z przysztosci

W weekendy ja i Michael, méj maz, na zmianeg wstajemy wczes$nie
razem z dzie¢mi, zeby drugie z nas mogto dtuzej pospac. W tej
spotce do mnie nalezy zajmowanie sig kuchnig — jestem znana
z tego, ze robieg to jedynie co pare dni. Ale okazuje sig, ze kazdego
wieczora poprzedzajgcego poranek, kiedy to Michael ma wstac
wczesniej, znajduje czas, by sprzatng¢ wszystko z blatéw, pozmywaé
naczynia i wynie$¢ $mieci, zeby nazajutrz jemu byto tatwiej
przygotowac¢ dziewczynkom $niadanie i zajg¢ sie nimi. Michael nigdy
mnie o to nie prosit ani tego nie oczekiwat - robitam to z wtasnej
inicjatywy, by utatwi¢ mu zycie. Zwykle jednak nie planowatam tego
z wyprzedzeniem sama dla siebie i zdarzato sig, ze o sibdmej rano
mytam kubek po mleku, ktéry stat brudny od wczoraj, podczas gdy
dzieci ptakaty, bo chciato im sig pi¢. To stresujgcy poczatek dnia
- chyba nie chciatam, zeby m6j maz tego doswiadczat. Pewnego
dnia przyszta mi do gtowy mysl: ,Zastuguje na takg sama troske.
Zastuguje, by przestrzen nadawata sie do uzytku w te dni, kiedy to
ja zajmuje sie dzieémi”. Pomyst, ze wieczorne przygotowania mogg
by¢ aktem dobroci dla jutrzejszej mnie, zmienit catg moja relacje

z pracami domowymi.



Nastepnym razem, kiedy przyjdzie wam namawia¢ siebie
do wykonania jakiej$ pracy domowej, moze udatoby sie
zamienié wewnetrzny gtos méwiacy: ,Uch. Rzeczywiscie musze
natychmiast posprzataé¢ w domu, to prawdziwa katastrofa”, w taki,
co powie: ,,Bytoby mitym gestem wobec przysztej mnie, jeslibym
teraz wstata i zrobita . To pozwoli mi pézniej poczué
sie komfortowo, doswiadczyé¢ wygody i przyjemnosci”.

To naprawde zadna wiedza tajemna. Nie przekazuje tu specjalnej
formuty, ktéra zagwarantuje, ze wstaniesz i cokolwiek zrobisz.
Czasem nawet taka zmiana wewnetrznego dialogu nie sprawi, ze sie
podniesiesz. Ale wiesz co? Kiedy Zle traktowatas sama siebie, tez sie
nie podnosita$ — a tak przynajmniej mozesz by¢ dla siebie mita. Nikt

nigdy nie poprawit sobie zdrowia psychicznego wstydem.

bqdz dobra dla siebie z przysztosci 21



