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Czes$¢. Jestem Ania i jestem szczeSliwa.

Chce opowiedzie¢ Ci o tym, jak zyciowy kryzys stat sie dla mnie
poczatkiem szcze$liwego zycia. Zaczynatam ze stabego miejsca. Moje
zycie tylko pozornie bylo idealne. Dzi$ juz wiem, ze bytam jak chomik
w kotowrotku. Gonitam za kolejnymi zyciowymi celami, ktére mialy mi
przynies¢ spelnienie, ale zaden sukces nie byt w stanie uleczy¢ uczucia
wewnetrznej pustki. Nie czutam si¢ wystarczajaca i nie lubitam siebie.
Chociaz wtedy nawet tego nie wiedzialam. Moje poczucie wiasnej
warto$ci wydawalo sie wysokie. Wiedziatam, ze jestem madra, kom-
petentna i od dziecinstwa odnositam kolejne sukcesy. W szkole, na
studiach, w pracy. Czerwone paski, olimpiady, stypendia. Realizowa-
tam kazdy wyznaczony cel. Wierzytam w swoje mozliwosci. Nie batam
sie wyzwan. Na poziomie logicznym wiedzialam, Ze jestem warto-
Sciowa, ale ta warto$¢ opierala sie na moich zewnetrznych sukcesach.
Co wiecej, po kazdym osiagnieciu pojawiat sie gtdd kolejnego. Nigdy
nie czulam sie spelniona. Nigdy nie bytam z siebie zadowolona. Bytam
w pulapce, bo bez choéby drobnego sukcesiku znowu pojawiala sie ta
wewnetrzna pustka. Probowaltam wszystkich zewnetrznych rzeczy, zeby
poczué szczescie. Wyjazd na studia do Londynu, bo moze to kwestia
miejsca? Wymarzona praca w telewizji — w koncu od dziecka marzy-
tam o stawie? Zwiazek, bo przeciez do szczeécia potrzebny jest partner?
Slub w Las Vegas, wspanialy maz, ale jednak nadal pustka — moze to
niewlasciwy partner? Moze z innym bede szczesliwa? A moze to zegar
biologiczny? Dziecko? Moze drugie dziecko? Moze gdybym dostala

8 WSTEP

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


https://sensus.pl/rf/wpozsv
https://sensus.pl/rt/wpozsv

awans w pracy? A moze gdybym wiecej zarabiata? Albo kupita nowy
samoch6d? Moze... Gdyby...

Powiem Ci jedno — to ,gdyby” niestety nigdy nie nastepuje. Bo tej
wewnetrznej pustki nie da sie zalata¢ niczym z zewnatrz. Pracowalam
jak wariatka. Nie byto dla mnie $wiat, weekendow i wakacji. Ladowa-
tam w §rodku nocy samolotem z Los Angeles i nastepnego dnia o 5:00
rano wysiadalam z pociagu do Berlina. Czasami trzy razy w tygodniu
gdzie$ leciatam. Budzitam sie w hotelowych t6zkach, nie wiedzac, gdzie
jestem. Nie potrafitam zwolni¢, bo bez mojej pracy, kolejnych zadan

i kolejnych sukceséw czutam sie nikim. Bylam w trybie udowadniania
wszystkim dookota, ze jestem co$ warta. A skoro mialam ten program,
to takie sytuacje objawialy sie w moim zyciu. Chciatam udowadniad,
wiec wlasciwie z kazdej strony otaczali mnie ludzie, ktérym faktycznie
musialam co$§ udowadniaé. Bytam zmeczona i coraz bardziej czutam sie
jak zero. Przyszla depresja. Dojmujacy smutek bez zadnego istotnego
powodu. Dopiero na terapii zaczetam przygladac sie swojemu zyciu

i temu, jak je zbudowatam. Dlaczego tkwie w schematach, w ktérych
jest mi Zle? Bo znam je z dziecinstwa. Jasne, krzywdza mnie, ale sg
znajome! Mozesz tez takie masz? Dopiero w wieku 38 lat zaczetam
rozmawiaé¢ sama ze sobg i naprawde siebie poznawac.

Bylo ciezko — nie bede czarowad, ze nie. Moja zmiana rodzila sie

w bolu. Zaczetam siegaé do przeszloécei i musiatam przezy¢ wszystkie
gleboko upchane, wyparte przez siebie emocje. Kiedy tak grzebalam

w swoim wnetrzu, dochodzitam do siebie, zaczynalam stawia¢ granice,
to wszystko dookota rozpadalo sie jak domek z kart. Zbudowana na
moich chorych schematach rzeczywisto$c nie pasowata do zdrowiejacej
mnie. Czasami ja koniczytam z czyms, czasami co$ konezyto ze mna.
Przez dtuzszy czas bylo gorzej, wcale nie lepiej... Pracowatam dalej,

ale chwilami wydawalo mi sie, Ze nie robie zadnych postepéw. Miatam
pretensje do siebie samej, ze za dtugo siedze w czarnej dupie. Ale to
byta tylko cze$¢ procesu — moze najwazniejsza? Na pewno bardzo war-
toSciowa, cho¢ trudna. Upadatam, podnositam sie i sztam dalej, bo wie-
dzialam, dokad zmierzam. Im mocniej czulam momenty szczescia

i spokoju, tym tatwiej bylo przechodzié przez kolejne dotki i zakrety.
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Na samym dnie rozpaczy zrozumiatam, ze szczeécie to Swiadomy wybor.
Przepracowalam swoje traumy, zmienitam schematy my$lenia, nauczy-
tam sie wlasciwie kierowa¢ swoimi myslami. Tak, zeby méj umyst mnie
wspieral, a nie sabotowalt.

Odpuscitam, zaufatam, zaakceptowatam.
Uspokoitam uktad nerwowy.

Zyje inaczej.

Zyje tak, jak chce.

Czy to byto trudne? Strasznie. Czy bylo warto? To najwazniejsza i naj-
cenniejsza rzecz, jaka zrobitam w zyciu.

Pierwszy raz czuje sie szczesliwa. Do niczego nie tesknieg, niczego
nie chce poprawia¢ ani zmienia¢. Nigdzie nie biegne. Jest mi dobrze
ze soba i na $wiecie. W tu i teraz. Czuje spokdj. Czuje wdziecznosc.

Ta ksiazka jest troche dla mnie, poniewaz przelanie swoich do$wiad-
czen na papier byto bardzo terapeutyczne. Wypuszczenie tego w §wiat
jest moze ryzykowne, ale nie boje sie. Z otwarta przylbica staje przed
Toba ze swoim bélem, traumami, schematami, wadami i stabo$ciami.
Ze swoja walkg i ze swoim odpuszczeniem. Ze swoja historia. Zegnam
tym samym toksyczny wstyd. Wierze, ze moja szczero$¢ stanie sie
Twoim wytrychem. Bo ta ksiazka jest dla kazdego. Skoro ja zmienitam
swoje zycie, to znaczy, ze Ty réwniez mozesz to zrobié. Podczas mojej
kilkuletniej pracy nad soba préobowatam wielu rzeczy. Ciato, umyst,
nawyki, medytacja, afirmacje, joga, uwalnianie emocji, traumy, oddech,
manifestacja. Robitam kursy, czytatam ksigzki, artykuty, stuchatam
podcastow, wyktadow, audiobookdw. Jestem dziennikarka nie tylko

z wyksztalcenia — to mi w duszy gra. We wszystkich testach ciekawos¢
wychodzi jako moja wiodaca cecha. Jak robie research, to doglebny.
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Opowiem Ci o narzedziach, ktére pomogly mi znalez¢ spokéj i harmonie.

Pamietaj: nic nie przytrafia sie ,Tobie”, wszystko dzieje sie ,,dla Ciebie”.
A jesli masz w rekach moja ksiazke i czytasz ten wstep, to znaczy, ze
masz w sobie gotowo$é, aby poczué wolnoé¢ wynikajaca z odnalezienia
szcze$cia ptynacego z wewnatrz.
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Pierwsza smiana:
Zaufaj sobie.
Odpusé kontrole

Po burzy zawsze wychodzi stonce

1 czesto okazuje sie, ze nie ma tego
ztego, co by na dobre nie wyszto.

Ja w swoim zyciu wielokrotnie
przekonatam sie, ze tak wlasnie jest.
Cho¢ czasem wydaje mi sie to dziwne,
ale nawet w najczarniejszych
momentach okazuje sie, ze gdyby

to sie nie wydarzylo, to co$ innego

tez by sie nie zdarzyto.

— HELEN MIRREN

15
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— Hey, Miss! — Mezczyzna, ktory sprzedal nam bilety na prom,
podszed! do nas mniej wiecej w polowie podroézy. Siedziatam posrodku
rzedu foteli. Dziewczynki spaly na moich kolanach, kazda po swojej
stronie. Odruchowo podciagnetam maseczke na nos, bylam pewna,

ze chee mi zwrdci¢ uwage. Byl sam szczyt pandemii.

— Macie zalatwiony jaki$ transport na wyspie?
Plynely$smy wiasnie z wyspy Antigua na sgsiednia Barbude.
— Nie, pewnie wezmiemy takséwke — odpowiadam.

Nauczytam sie nie martwic na zapas takimi rzeczami. Poki nie ma
problemu, nie ma co sie nad nim zastanawiaé. Jak sie pojawi, to sie
go jako$ rozwiaze. Jeszcze nigdy w zyciu nie przydarzyt mi sie taki,
ktérego bym nie rozwigzata. Wezeéniej czy pdzniej przyjdzie do gtowy
odpowiednia mysl. Zresztg przestalam juz je nazywaé problemami.
To wyzwania. Albo sytuacje do rozwigzania. Czasami mowie: a little
bump in the road. Polecam ten prosty zabieg zmiany nomenklatu-

ry. Wszystko ma wtedy jakis mniejszy ciezar gatunkowy. I faktycznie
latwiej jest znalez¢ rozwigzanie.

Leki i projekcje nie pomagajag znalesé rozwigzania,
wrecz przectwnie. Kiedy nie ma leku, a serce jest
otwarte, rozwigzanie czesto przychodzi samo.
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Do mnie przyszlo.
— A gdzie chcecie jecha¢? — pyta moje rozwigzanie.

Kiedy méwie, ze na Pink Sand Beach, a potem na lunch do Nobu,
odpowiada:

— Let me make a phone call — po czym znika, a w porcie na Barbu-
dzie czeka na nas taksowka, ktdra jest do naszej dyspozycji przez caty
dzien. Lepiej bym tego nie wymyslita. Nie prositam, nie projektowatam,
ale tez nie martwilam sie o to. W ogdle o tym nie my$latam... Gdzie$

w pewnym momencie wylaczytam nawet to mySlenie: zaufaj wszech-
Swiatowt, wszechswiat Cie ogarnie. Gdzies gteboko w sercu poczutam:
Universe has got me.

To bylo moje mate przebudzenie. Albo raczej moment, kiedy do mnie
dotarlo, ze co$ klikneto. To nie bylo Zadne spektakularne wydarzenie,
gdzie zbiegi okolicznosci strzelaty jak blyskawice w czasie wiosennej
burzy.

Czekalem nadejscia burzy, ktora porwalaby mnie, ale zbawienie
przyszlo cicho, tak ze nie dostrzeglem go prawie...!

Pamietam, ze tego dnia bylo ciepto, a miatam gesig skérke. Na tej buja-
jacej sie na wszystkie strony tédce, gdzie§ pomiedzy Antigug i Barduda,
na moich kolanach $piace dzieciaki, wokét mnie siedem, moze osiem
drzemiacych oséb, otwarte morze, piekny poranek... jakbym bylta sama
posrodku wszystkiego i niczego jednoczesnie. Poczutam po raz pierw-
szy w zyciu obezwladniajaca mieszanke radosci, wdzieczno$ci i spokoju
tak glebokiego, ze rozluznit kazdy miesien mojego ciata. Kto wie, czy
niektore z nich nie byly spiete od zawsze? I chociaz pomyst na te ksigz-
ke dojrzewal wezesniej i duzo o niej myslatam, planowatam ja, uktada-
tam sobie w glowie zdania, to do tamtej chwili nie zapisalam ani stowa.
Dopiero wtedy wyciagnelam telefon, bo nie miatam przy sobie nic
innego, i zaczetam pisac.

1 E.M. Remarque, Droga powrotna, Rebis, 2012
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Ale stowa nie pochodzily z mojej gtowy.

Uktadaly sie w zdania i akapity pod wplywem czego$ glebszego,
co wielu nazywa strumieniem §wiadomosSci.

Zacznijmy jednak od poczatku...

Nie bylam osoba, ktéra tatwo ufata komukolwiek, a juz na pewno nie
Wszechéwiatowi, Bogu, losowi czy jakiejs sile wyzszej. Jesli co§ ma by¢
zrobione, to ja to musze zrobié. Sama. Jesli czegos$ chcee, to musze sobie
to ogarnaé. Nie ma prezentow. Na nikogo nie mozna liczy¢. Nikogo
prosi¢ o pomoc. Tak myslatam, a skoro tak myslatam, to tak wygladat
méj §wiat. Swiat zewnetrzny zawsze jest odbiciem naszego wnetrza.
Bytam totalnym control freakiem. Kontrola byta mi potrzebna, zeby
mie¢ wzgledne poczucie bezpieczenstwa. Wysztam z domu, w ktérym
panowal chaos. Jako dziecko nie miatam na nic wptywu i zapamie-
tatam to jako dramat. Chciatam mie¢ wpltyw. Tylko czy tak naprawde
mamy kontrole nad czymkolwiek poza wlasnymi reakcjami? Czy tylko
iluzje kontroli?

Ot6z nie mamy kontroli nad $§wiatem, nad dziataniami innych ludzi,
nad tym, co o nas my$la i jak sie wobec nas zachowuja. Dlatego zdro-
wiej jest odpusci¢. Zaakceptowac to, na co nie masz wptywu. To nie
Twoja sprawa, co kto$ o Tobie mysli. Zwtaszcza ze jego mysli na Twdj
temat bardziej $wiadcza o nim i o tym, jak widzi $wiat oraz ludzi, niz

o Tobie. Kontrola pochtania mnéstwo energii i do tego jest frustrujaca,
bo koniec koneéw nie dziata. Ale jest co$, nad czym mamy kontrole:

to nasze reakcje, mysli i uczucia. Wiec moja rada brzmi tak: odpuéé
kontrole Swiata zewnetrznego. Naucz sie kontrolowaé¢ swdj umyst.

Bo to jest droga do szczeScia.

Druga strona kontroli jest akceptacja. Uczylam sie jej w bélach. Trudno
mi bylo zaakceptowac to, ze kto$§ mnie podle traktuje. Spedzatam
dlugie godziny na watkowaniu w kotko pytan w stylu: ,Ale jak mozna
sie tak zachowaé? Ale dlaczego on tak zrobit? Czy ja zrobitam cos, zeby
to sprowokowac¢? W ktérym miejscu mogtam zrobi¢ inaczej?”. Miatam
ktopot z akceptacja sytuacji, kiedy nie wszystko szto zgodnie z planem.
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Mialam pretensje do samej siebie i nie uznawalam tego, Ze na wiele
rzeczy nie mam wplywu.

Kiedy co$ trsymass, to cos tak samo mocno
trzyma Ciebie.

Kiedy puszczasz, odzyskujesz wktadang w trzymanie energie. A ta jest
niezbedna do budowania zycia, o jakim marzysz. W pewnym momen-
cie przyjetam taka taktyke: ona powiedziata tak, on zrobit to czy tamto,
tamta osoba mnie nie lubi? OK, spoko. Nie musze tego analizowad,

a jedynie sie do tego ustosunkowaé. Bez genezy i rozbierania na czeSci
pierwsze. Co chce z tym zrobié¢? Teraz. Zaakceptowaé — tak. Ale mozna
akceptowacd, ze co$ jest takie, jakie jest, ale wciaz nie chcieé tego w swo-
im zyciu.

Jesli czegos nie xmieniassz, to znaczy, ze to wybierasx.

Ale zmienianie ograniczam do siebie. Moje zycie to moja odpowie-
dzialnoé¢. Zmienianie innych to nie méj departament. Kazdy robi
wszystko najlepiej, jak potrafi ze swojego poziomu §wiadomosci. I nie
da sie nikogo ,wznie$¢” na wyzszy poziom bycia §wiadomym, nie da sie
nikogo namé6wié, przekona¢, zmusi¢. Nikomu sie to jeszcze nie udato.
Najmadrzejsi nie probuja, bo szkoda energii. Jesli odczuwasz pokuse,

zeby kogo$ uratowac, to lepiej odpusé i to.

Oczywiscie czesto czujemy, ze kto§ odnidstby korzysé¢ ze zmiany sposo-
bu myslenia, z wejécia na Sciezke rozwoju osobistego, ale nasza potrze-
ba, zeby wskazaé droge, to potrzeba ego. Kim jestem ja czy Ty, zeby
wiedzieé, jaka jest najlepsza droga dla kogo$ innego?

Rozwaj to proces, to droga. Kazdy ma swojaq
i nie nam oceniaé jej kierunek i tempo marszu.

By¢ moze kto$ potrzebuje jeszcze co$ przezy¢, zanim si¢ przebudzi,
a by¢ moze nie przebudzi sie nigdy. Ma do tego prawo. Let it go. Puéc.
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CWICZENIE:
PYTANIA DO WEWNATRZ

Zawsze jest czas na rozmowe ze sobga. Kiedy w Twojej gtowie pojawi sie
jakas negatywna mysl albo ustyszysz jaka$ krytyke, zadaj sobie te pytania:

Czy to prawda?
Czy moge co$ z tym zrobic?

Czy moge to zaakceptowac i zrobi¢ cos, zeby poczu¢ sie lepiej,
mimo ze to co$ jest w moim zyciu?

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke
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Zmien swoja strone WWW w dziatajacy bankomat!

Dowiedz sie wiece] | dotacz juz dzisiaj! .
http:/program-partnerski.helion.p!
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Czes¢! Mam na imi¢ Ania

i jestem szczesliwa

Dzis jestem szczesliwa. Jednak nie zawsze tak byto.
Moja historia — historia, ktora chee Ci opowiedziec¢

i ktora chee Cie zainspirowac za posrednictwem tej
ksigzki — zaczyna sie od kryzysu. Od momentu,

w ktérym moje z pozoru idealne Zycie przypominato
egzystencje chomika w kotowrotku. Gonitam za
zewnetrznymi celami, nawet je osiagatam, tylko ze to
nie mogto mnie uleczyé z poczucia wewnetrznej pustki.
Cho¢ inni mnie chwalili, dla siebie samej weigz bylam
Jnie dosé dobra”, Wtedy tego nie wiedziatam, ale dzis
mam juz te Swiadomosé: nie lubitam siebie, i tyle.

Moze znasz to uczucie. Niby wszystko jest dobrze.
Starasz sie. Czerwone paski w szkole, pochwaty,
akademie, nagrody. Studia, stypendia, staze. Wyma-
rzona praca, a w niej same sukcesy. L... nieustanne
poczucie niedosytu. Ciagle to ,gdyby”. Gdyby to, gdyby
tamto, gdyby siamto, na pewno wreszcie dotartabym
do miejsca, o ktorym marze. Gdyby (tu wpisz swoje
»gdyby”), bytabym wreszcie szezesliwa. Docierasz

do celu ,gdyby” i... rozczarowanie. Wiesz dlaczego?
Poniewaz tajemnica nie tkwi w ,gdyby”. Ona sie kryje
w ,mimo ze nie”. W odpuszezeniu. W zaufaniu.

W akeeptacji. W zyciu tak, jak sie chce.

Oto moja droga. Trudna. Ci¢zka. Wyboista.
Jednak ciesze¢ sie, ze w nia wyruszylam.
Bylo warto. Motze i Ty w nia ruszysz?

Patron medialny: W
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Sprawdi najnowsze promocje:
© http://sensus.pl/promocje

Nie nie wprawia w tak wysoka wibracje jak
prawda. Prawda o wlasnym zyciu, opowie-
dziana innym, jest wspanialym pomostem
budujacym relacje, a takze inspiruje do
tego, by wejrze¢ w siebie i dokona¢ pewnych
zmian. Ania, szczerze i bez ogrodek, trans-
formuje nasz poglad na to, co znaczy szcze-
sliwe i spelnione zycie. Pisze z lekkoscia,

a jednoczesnie opiera sie na najnowszych
odkryeiach naukowych i tajnikach praktyk
duchowych. W trakeie lektury zorientujesz
sie, ze znasz juz mnostwo technik, dzieki
ktorym odwazysz sie zmienié to, co juz Ci nie
stuzy, i obudzié¢ sie do szczesliwego zycia!
Klaudia Pingot

psycholoika, méwezyni i trenerka,

autorka ksiazki Blekitny umyst

Zaufaj tej podrozy. Stowo po slowie, strona
po stronie buduj wlasne szczescie, poznajac
siebie i swdj potencjal. Ta ksigzka prace nad
sobg ezyni i przygoda, i przyjemnoscia. Chion
wiedze, zadawaj sobie wazne pytania, éwicz

i doswiadezaj — i uwierz w to, ze Twaj dobro-
stan zalezy od Ciebie. Polecam Ci te lekture

z calego serca, czytaj i ciesz sie Zyciem.

Maria Rotkiel

psycholoika, terapeutka poznawczo-behawioralna

ebookpoint
SBN 978-83-289-2026
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