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Wstep

Kazda zmiana zaczyna sie od jednego momentu, w
ktérym przestajesz siebie oktamywac, nie od wielkich
postanowien, nie od planéw na Nowy Rok, lecz od
jednego uczciwego zdania wypowiedzianego w ciszy:

»,Nie chce tak zy¢.”

Jesli to zdanie chodzi za Tobg od dawna, to znaczy, ze
dotartas do miejsca, w ktérym Twoje ciato, emocije i
rozsgdek mdéwig doktadnie to samo i cho¢ mozesz czucé
chaos, zmeczenie, lek albo pustke, to jedno jest pewne:
to, w czym jestes, juz Ci nie wystarcza.

Ten 14-dniowy proces nie jest terapig, nie zastgpi
rozmowy z psychologiem (jesli jej potrzebujesz), ale jest
oparty na prostych narzedziach, ktére psychologia uwaza
za fundament realnej zmiany:

— Swiadomosci,

— pracy z przekonaniami,

- regulacji uktadu nerwowego,

— oraz matych, powtarzalnych krokach, ktére
przestawiajg Twoje zycie z trybu ,przetrwanie” na tryb
sestem dla siebie”.

To krétka Sciezka otwierajgca oczy.

Tylko 14 dni.

Tylko kilka minut dziennie.

Tylko trzy elementy kazdego dnia: zobaczy¢, poczuc,
zrobic.



Nie potrzebujesz rewolucji tylko potrzebujesz prawdy —
tej, ktérg do tej pory omijatas, bo byta zbyt niewygodna
albo zbyt kosztowna.

Potrzebujesz prostych narzedzi, ktére pozwolg Ci w
korcu ruszy¢ z miejsca, zamiast kreci¢ sie wokot tego
samego bolu.

Wszystko, co znajdziesz w tym przewodniku, jest mate,
wykonalne i oparte na tym, jak dziata mdzg, ciato i uktad
nerwowy kobiety przecigzonej zyciem.

To sg ukryte Sciezki, ktére przegapiatas, bo nikt Ci
wczesniej ich nie pokazat i nie dlatego, ze jestes staba
lecz dlatego, ze od lat bytas zajeta ratowaniem swiata
kosztem siebie.

Te 14 dni nie zmienig catego Twojego zycia, ale pokazg
Ci gdzie utknetas, dlaczego utknetas i co naprawde
domaga sie uwagi.

A kiedy zobaczysz to jasno, przestaniesz btgdzic.

To jest poczatek.

Reszte drogi przejdziesz w petnym procesie ,,Nie chce
tak zy¢” — jesli poczujesz, ze jestes na to gotowa.
Teraz zaczynamy.

Zycze owocnej podrézy w gtab siebie.
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Dzien 1- Miejsce, w ktérym naprawde boli

Sciezka ukryta: pierwszy raz patrzysz w strone
prawdy, a nie w strone ucieczki

Zmiana nie zaczyna sie¢ wtedy, kiedy masz plan,
motywacje albo wizje nowego zycia lecz zaczyna sig

w chwili, kiedy pierwszy raz przestajesz oszukiwa¢ samg
siebie. Kazda kobieta nosi w sobie jedno takie miejsce,
o ktérym od dawna wie, ze jest zbyt ciasne, zbyt
wyczerpujgce, zbyt dalekie od tego, kim naprawde jest.

Tylko ze lata przyzwyczajen, lojalnosci, strachu i
obowigzkéw sprawiajg, ze zaklejasz to miejsce matymi
ktamstwami: ,,jako$ to bedzie”, ,wszyscy tak majg”,
,10 nie jest az takie wazne”.

A jednak ciato zawsze wie pierwsze, gdzie zaczyna sie
Twj bdl, a gtowa potem buduje do tego catg narracje,
zebys tylko nie musiata dotkng¢ sedna. Dzis prosze Cie
o zatrzymanie si€ na tyle, by zada¢ jedno uczciwe
pytanie, bez uciekania w analize i bez wybielania sytuacii:
~W ktérym miejscu mojego zycia najbardziej czuje, ze nie
chce tak zy¢?”

Nie musisz pisa¢ elaboratu, nie musisz nawet rozumiec¢
konsekwencji tego zdania, masz jedynie nazwac to
miejsce, bo dopdki trzymasz je za mgta, nie ruszysz

Z miejsca, niezaleznie od tego, ile ksigzek przeczytasz

i ile plandw zapiszesz.



Ciato: pozwdl sobie poczué, zanim sprébujesz
to zrozumieé

Prawda porusza ciato szybciej niz mysli. Zanim jeszcze
nazwiesz to, co od lat w sobie nosisz, napinasz barki,
przyspieszasz oddech, odwracasz uwage na cokolwiek,
byle tylko nie poczuc konsekwencji wtasnego zdania.

Dlatego dzi$ potdz dton na brzuchu i oddychaj spokojnie,
tak dtugo, az poczujesz, ze ciato reaguje — moze lekkim
drzeniem, moze cieptem, moze oporem. Niczego nie
naprawiaj, nie musisz sie uspokaja¢ masz jedynie dac
swojemu ciatu sygnat, ze nie uciekasz od tego, co wtasnie
nazwatas. To pierwszy krok do regulacji, ktérg psychologia
uwaza za fundament kazdej zmiany.

Ruch: symboliczne zrobienie miejsca na to,
co dopiero sie odstoni

Zrob dzis jedng matg rzecz, ktéra od dtuzszego czasu
czeka na Twojg uwage i obcigza Cie bardziej, niz chcesz
przyznac. To moze byc¢ odpisanie na krétkg wiadomosc,
ktorg od tygodni odktadasz, przetozenie zadania,
wyrzucenie drobiazgu, ktory zalega w przestrzeni, albo
cokolwiek, co odblokuje Ci cho¢ centymetr wewnetrznego
oddechu. Tu nie chodzi o porzgdek ani produktywnosc.
Chodzi o to, zeby Twoje zycie poczuto, ze robisz dla siebie
miejsce — ze chocby symbolicznie przesuwasz granice
miedzy przetrwaniem a obecnoscia.



Dzien 2 - Twéj wtasny swiat i jego cena

Sciezka ukryta: gdzie uciekasz, kiedy zycie
zaczyna Cie przerastac

Kazda kobieta ma swoj prywatny swiat, do ktérego
chowa sie wtedy, gdy codziennos$¢ zaczyna byc¢ zbyt
gtosna, zbyt wymagajgca, zbyt intensywna, by udzwigngé¢
ja na trzezwo. Jedna wchodzi w seriale, druga w telefon,
trzecia w duchowos¢, czwarta w fantazje o innym zyciu,
pigta w ratowanie wszystkich dookota.

Na poczatku to wyglada jak chwilowa ulga, jak miekka
poduszka, na ktérg mozna opasc, kiedy swiat cisnie zbyt
mocno. Problem zaczyna sie wtedy, kiedy ta poduszka
staje sie miejscem zamieszkania, a nie krétkim
przystankiem.

Psychologia nazywa to mechanizmem ucieczki, ale nie
chodzi o to, zeby teraz siebie ocenia¢. Masz tylko
zobaczy¢, w ktérym kierunku najczesciej wybiegasz,
kiedy nie chcesz czuc¢ tego, co naprawde sie w Tobie
dzieje.

Dlatego zapisz dzis szczerze, bez analizy i bez wstydu,
W co uciekasz najczesciej, gdy zycie przekracza Twojg
odpornos$¢. To nie jest spowiedzZ ani lista grzechdw, to
pierwszy raz, kiedy przestajesz udawac, ze nic sie nie
dzieje.



Ciato: powrdét do siebie po latach automatu

Podczas ucieczki ciato zawsze zostaje w napieciu, ktérego
nawet nie zauwazasz, bo uwaga juz dawno odptyneta w
bezpieczniejsze rejony.

Dlatego dzi$ zatrzymaj sie na krotkg chwile i rozluznij
szczeke oraz ramiona, powoli i Swiadomie, tak jakbys$
zdejmowata z siebie ciezar, ktory nosisz od dawna. Ten
drobny gest ma jedno zadanie: na moment przywracic Cie
do tu i teraz, zanim znéw wtgczysz autopilota.

Ruch: jedna czynnos$¢ bez zadnej ucieczki

Wybierz dzisiaj jedng zwyktg czynnosé, taka, podczas
ktdrej odruchowo siegasz po telefon, serial, muzyke,
scrollowanie albo zajmowanie sie czyms, co nie wymaga
obecnosci. To moze byc¢ kawa, positek, chwila na kanapie,
moment przed snem. Zrob jg bez zadnego bodzca, bez
wypetniaczy, bez maskowania ciszy. Nie po to, zeby nagle
zy¢ uwaznie, tylko zeby zobaczyc¢, ze przez kilka minut
naprawde potrafisz by¢ ze soba, jesli tylko przestaniesz
uciekac z przyzwyczajenia.



Dzien 3 — Gtos, ktory nie jest Twoj

Sciezka ukryta: odzyskujesz siebie spod
warstw cudzych oczekiwan

Zanim w dorostym zyciu zaczniesz cokolwiek zmieniac,
musisz zobaczy¢, ze czes¢ Twoich wyboréw, lekéw i
reakcji nie nalezy do Ciebie, tylko do ludzi, ktérzy kiedys
mieli nad Tobg petng wtadze. Programy zapisane w
dziecinstwie dziatajg jak ciche komendy: nie
przeszkadzaj, nie ptacz, nie wymagaj, nie podnos gtosu,
nie bgdz za bardzo, nie bgdz za gtosno, nie bgdz za
wrazliwa, nie bgdz za szczera.

Jesli styszatas je wystarczajgco dtugo, stajg sie Twoja
codzienng narracja, mimo ze nie majg nic wspdlnego

z Twojg dorostg prawda. Psychologia nazywa to
»~Schematami wczesnodzieciecymi”, ale Ty mozesz
zauwazy¢ je prosciej: to sg te zdania, ktdre styszysz

w gtowie, zanim w ogoéle zdgzysz pomyslec, czego tak
naprawde chcesz.

Dzi$ chce, zebys zapisata trzy zdania, ktére w Twoim
zyciu pojawiaty sie najczesciej w ustach dorostych:
rodzicow, nauczycieli, autorytetow. Nie po to, zeby ich
obwiniag, tylko zeby zobaczyé, jak bardzo to, co méwisz
sobie na co dzien, zostato wprowadzone do Twojego
systemu na dtugo przed tym, jak miatas mozliwos¢ broni¢
wtasnych granic. To moment, w ktérym zaczynasz styszec¢
réznice miedzy ich gtosem a swoim.



Ciato: poczuj oparcie, ktérego kiedys nie miatas

Usigdz tak, aby Twoje plecy miaty wyrazne, stabilne
podparcie — sciane, oparcie krzesta, cokolwiek, co
pozwala cho¢ przez chwile poczuc, ze nie musisz
wszystkiego dzwigac¢ w powietrzu, z napieciem w barkach
i gotowoscig do natychmiastowej reakcji.

Oddychaj spokojnie, opierajgc sie catg dtugoscig
kregostupa, jakbys$ pierwszy raz pozwalata sobie nie
walczyc. To krotkie ¢wiczenie dziata jak symboliczna
korekta dawnego doswiadczenia: nie musisz juz stac na
bacznosc, zeby zastuzy¢ na spokd;.

Ruch: obserwacja jednego momentu, w ktérym
dziatasz ,,na cudzy gtos”

Zadaniem na dzis$ nie jest zmiana zachowania, tylko
zauwazenie mechanizmu. Przez reszte dnia obserwuj jedng
sytuacje, w ktorej reagujesz automatycznie, zanim zdazysz
zapytac siebie, czego naprawde chcesz.

To moze byc¢ zgoda na dodatkowe zadanie, odpowiedz,

ktorej nie czujesz, usmiech na site, wejscie w role silnej,
zanim ktokolwiek o to poprosi.
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Dzien 4 - Miejsca, w ktérych mowisz
»tak”, choé w srodku czujesz ,,nie”

Sciezka ukryta: odkrywasz codzienne zgody,
ktore sktadasz przeciwko sobie

Kazda kobieta, ktéra utkneta w zyciu, ma swoj prywatny
zestaw matych ,tak”, wypowiadanych mechanicznie, bez
zastanowienia, czesto nawet bez Swiadomosci, ze w
srodku od dawna mieszka jedno wielkie ,,nie”. Te zgody
sg jak mikropeknigcia: niezauwazalne na co dzien, ale
Z czasem rozsadzajg poczucie wtasnej wartosci od
srodka. Mdéwisz ,tak”, zeby kto$ sie nie obrazit. ,, Tak”,
zeby nie robi¢ problemu. ,,Tak”, zeby nie poczuc¢ sie
egoistka. ,Tak”, bo od lat bierzesz odpowiedzialnos¢ za
emocje dorostych ludzi, ktérzy powinni umie¢ udzwigngcé
wtasne zycie. Problem polega na tym, ze kazde takie
»lak” jest jednoczesnie zdradg siebie, drobnym
momentem, w ktérym odktadasz swoje potrzeby, zeby
podtrzymac cudzy spokdj lub iluzje harmonii.

Dzi$ nie szukasz wielkich rewolucji. Masz jedynie
zauwazyc¢, w ilu miejscach Twoje usta mdwig ,,tak”, chod¢
Twoje ciato napina sie jak struna. Ta obserwacja
wystarczy, zeby zobaczy¢, gdzie najbardziej oddajesz
SWO0jg energie, czas i granice, wierzac, ze ,tak trzeba”.
Zapisz jedno zdanie opisujgce sytuacje, w ktérej ostatnio
zgodzitas$ sie na cos, czego nie chciatas. Nie naprawiaj
tego. Na razie wystarczy, ze przestajesz udawac, ze to
byto zgodne z Toba.



Ciato: sprawdz, jak wyglada Twoje ,,nie”, zanim
padnie z ust

UsigdZ na chwile w ciszy i przypomnij sobie te jedng
sytuacje, w ktoérej powiedziatas ,tak”, mimo ze
wewnetrznie czutas opor. Nie wchodz w analize — po
prostu zauwaz ciato. Zauwaz, co sie w nim dzieje, gdy
odtwarzasz ten moment: czy napinasz brzuch, czy
zaciskasz palce, czy ramiona unoszg sie o centymetr wyzej
niz zwykle.

To ¢wiczenie nie jest po to, zeby wracac do trudnych
emocji. Jest po to, by po raz pierwszy zobaczyc, ze Twoje
ciato mowi prawde szybciej niz Twoje stowa. Gdy nauczysz
sie je styszec, zacznie Cie prowadzi¢ w strone granic, ktdre
od dawna prosza o uwage.

Ruch: jedna odmowa w wersji testowej

Dzisiaj wybierz jedng drobng prosbe lub sytuacje, w ktorej
normalnie automatycznie powiedziatabys ,tak”. Nie taka,
ktora niesie konsekwencje dla swiata. Matg. Niewinng.
Taka, ktdra nie zachwieje niczyim losem, ale symbolicznie
zwroci Ci odrobine energii. | powiedz ,nie”. Spokojnie, bez
ttumaczenia sie, bez dtugiej argumentacji. ,Nie moge.”
»,Nie teraz” ,Nie pasuje mi.”

Ten jeden ruch ma pokazac Ci cos$ kluczowego: Twoje
»,Nie” nie burzy swiata. Ono jedynie zaczyna budowac
Ciebie.
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Dzien 5 - Petla, ktéra trzyma Cie
najmocniej

Sciezka ukryta: rozpoznajesz gtéwny wzor,
ktory od lat wcigga Cie w to samo miejsce

Kazda kobieta, ktéra méwi ,nie chce tak zy¢”, ma jedng
dominujgca petle, w ktdrej kreci sie nie od tygodnia, nie
od roku, tylko od lat. Moze to by¢ pustka, w ktorej
cokolwiek zrobisz, i tak nie czujesz sensu. Moze to by¢
lek, ktéry nie daje Ci odpoczg¢ nawet wtedy, gdy
wszystko masz pod kontrolg. Moze to by¢ samotnos¢

w relacjach, w ktérych jestes obok ludzi, ale nigdy
naprawde z nimi. Czasem tg petlg sg granice, ktére
odpuszczasz szybciej, niz zdgzysz pomyslec. Innym
razem chaos zawodowy, ktéry pielegnujesz tylko dlatego,
ze boisz sie ruszy¢ w nieznane. Psychologia méwi o
schematach, mechanizmach obronnych, strategiach
przetrwania — ale w praktyce jest to jedno: powtarzajgcy
sie wzor, ktdéry zawsze prowadzi Cie w to samo miejsce,
niezaleznie od tego, jak bardzo prébujesz zmieniac
dekoracje wokdt siebie.

Dzis$ nie szukasz wszystkich petli naraz. Masz skupic¢ sie
na tej jednej, ktéra najmocniej okresla Twoje zycie teraz.
Pomysl o ostatnich tygodniach, o tym, co najbardziej
wyczerpuje, co wraca w rozmowach, w ciele, w myslach.
Zapisz jej nazwe tak, jak jg czujesz: ,,pustka”, ,lek”,
»samotnosc¢”, ,brak granic”, ,chaos”. Nie musisz
wiedzied, jak jg przerwacd. Wystarczy, ze przestaniesz
udawac, ze jej nie widzisz.



Ciato: sprawdzasz, jak ta petla zapisuje sie w
Twojej fizycznosci

Zamknij oczy i powoli odtworz w pamieci moment,

w ktérym ostatnio poczutas te petle najmocniej. Nie
analizuj, nie interpretuj, po prostu zauwaz ciato. Czy
napinasz brzuch, tak jakbys przygotowywata sie na
uderzenie? Czy czujesz ciezar w klatce piersiowej, jakby
ktos od srodka Sciskat Twoje serce? A moze ramiona
unoszg sie, jakby miaty Cie chronic przed kolejnym
obowigzkiem, kolejnym stowem, kolejng oczekiwang
reakcjg? To nie jest przypadek. Kazda petla ma swojg
fizyczng sygnature — ruch, ktéry Twoje ciato wykonuje
od lat szybciej niz zdgzysz cokolwiek pomyslec.

Dzi$ Twoim zadaniem jest jedynie to zauwazyc.
Swiadomos¢ to pierwszy sygnat dla uktadu nerwowego,
ze przestajesz dziata¢ automatycznie.

Ruch: zapisujesz jedno zdanie, ktére otwiera
droge do zmiany

Wieczorem, kiedy dzien sie uspokoi, zapisz jedno zdanie,
ktore zaczyna sie od stow:

»,Najsilniej trzyma mnie...”

Dokoncz je tak uczciwie, jak potrafisz. Nie rozwijaj, nie
ttumacz, nie racjonalizuj. To zdanie jest jak wtgczenie
Swiatta w pokoju, w ktorym od lat chodzitas po omacku.
Nie musi by¢ tadne. Ma by¢ prawdziwe. To pierwszy krok
do tego, by nie zy¢ juz zgodnie z petla, ktora prowadzi Cie
donikad.



Dzien 6 — Ktamstwa, ktére nosisz jak
wtasng prawde

Sciezka ukryta: widzisz iluzje, ktére trzymaja
Cie w starym zyciu

Kazda kobieta, ktéra utkneta, nosi w sobie zestaw iluzji
tak dobrze sklejonych z codziennoscig, ze zaczynaja
brzmiec jak fakty. ,,Nie mam wyjscia.” ,Jak co$ zmienie,
skrzywdze innych.” ,Takie zycie ma kazdy, wiec o co mi
chodzi.” ,Jest juz za pdzno, zeby zaczg¢ od nowa.” Te
zdania nie powstaty po to, zeby Cie zniszczy¢. Powstaty
po to, zeby utrzymac Cie w rdwnowadze, w ktdérej
przetrwanie jest wazniejsze niz spetnienie. Psychologia
nazywa to ,mechanizmami obronnymi”, ale ich efekt jest
prosty: chronig Cie przed bdlem konfrontacji,
jednoczesnie chronigc tez status quo, ktérego juz nie
chcesz.

Dzi$ nie bedziesz walczy¢ z tymi ktamstwami ani ich
obalac, bo to nie ma sensu. Ktamstwo, ktére Cie trzyma,
dziata dlatego, ze jest nieuswiadomione, nie dlatego,
ze jest logiczne. Twoim zadaniem jest zobaczy¢, ktdre
zdanie najczesciej podcina Ci ruch, zanim w ogdle go
wykonasz. To moze by¢ to samo zdanie od lat,
powtarzane w réznych wersjach, albo misternie ukryta
mys$l|, ktéra pojawia sie w sekundzie decyzji i natychmiast
odbiera Ci odwage. Zapisz dzi$ trzy takie zdania — nie po
to, by je rozmontowac, ale po to, by wreszcie wiedziec,
z czym tak naprawde prébujesz wygra¢. Prawda zaczyna
sie tam, gdzie konczy sie iluzja bezpieczernstwa. 15



Ciato: zauwaz moment, w ktérym ktamstwo
przejmuje kontrole

Zamknij oczy i powoli przywotaj jedno z tych zdan, ktore
zapisatas. Nie analizuj go. Pozwdl, zeby przeszto przez
Ciebie tak, jak dzieje sie to codziennie, gdy podejmujesz
decyzje. Sprawdz, gdzie w ciele pojawia sie reakcja. Byc¢
moze brzuch momentalnie sie zaciska. By¢ moze w klatce
pojawia sie ciezar, ktéry odbiera oddech. A moze ramiona
unoszg sie nieznacznie, jakby ciato przygotowywato sie do
obrony przed czyms, co nawet nie nastapito. To jest
fizyczna forma ktamstwa — slad, jaki zostawia w uktadzie
nerwowym za kazdym razem, kiedy blokuje Twoj ruch.
Zauwazenie tego jest kluczowe, bo ciato czesto demaskuje
to, co gtowa chciataby nadal racjonalizowac.

Ruch: wybierz jedno zdanie i przestan sie nim
dzis kierowa¢

Nie musisz go zastepowac afirmacjg. Nie musisz go obalaé
argumentami. Dzi$ zréb jedng matg rzecz, ktora od tygodni
czeka na Ciebie, mimo ze wtasnie to zdanie zwykle Cie
zatrzymuje. Jesli ktamstwo mowi ,nie rob, bo i tak nie
wyjdzie” — wykonaj mikro-ruch, ktéry nie musi wychodzic.
Jesli méwi ,nie mozesz odmowic¢” — postaw drobng
granice. Jesli mowi ,,to nie ma sensu” — zréb chocby jedno
symboliczne dziatanie. Chodzi o to, by pierwszy raz od
dawna to nie ktamstwo decydowato, co zrobisz. Ruch
maty, ale prawdziwy — i wreszcie Two;.
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Dzien 7 — Dlaczego nic nie robisz, cho¢
masz dos¢

Sciezka ukryta: rozumiesz mechanizmy, ktére
zatrzymujg Cie mocniej niz brak odwagi

To, ze nic nie robisz, cho¢ w srodku krzyczysz ,,mam
dosc¢”, nie ma nic wspolnego z lenistwem czy brakiem
charakteru. W rzeczywistosci jest to splot kilku bardzo
silnych, bardzo ludzkich mechanizmdéw, ktére dziatajg w
Tobie od lat i skutecznie blokujg ruch, nawet kiedy
logicznie wiesz, ze zmiana jest konieczna. Jednym z nich
jest lek przed samotnoscig i odrzuceniem — naturalna,
biologiczna potrzeba przynaleznosci, ktéra kaze Ci
trzymac sie ludzi, zachowan i scenariuszy, nawet jesli sg
one dla Ciebie niszczgce. Kolejnym jest lojalnos¢ wobec
systemu rodzinnego: niewidzialna nici, ktéra sprawia, ze
zamiast zyC€ wtasnym zyciem, wcigz dzwigasz
przekonania i obowigzki, ktére do Ciebie nie nalezg, bo
gdzies w srodku dziata echo ,,co ludzie powiedzg”.

A bywa i tak, ze wybierasz znane piekto zamiast
nieznanego spokoju, bo mézg zawsze traktuje stary bdl
jako bezpieczniejszy niz nowg wolnosc.

Dzi$ masz jedynie zobaczy¢, ktéry z tych mechanizmdow
najmocniej trzyma Cie w miejscu. Nie po to, by sie
obwiniaé, ale by wreszcie zrozumie¢, ze Twoja biernos¢
nie jest staboscig, tylko konsekwencja tego, co kiedys
musiatas zrobic, zeby przetrwac. Zapisz jedno zdanie:
»,Najmocniej zatrzymuje mnie...” i pozwdl, zeby prawda
pokazata Ci kierunek.
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Ciato: obserwujesz reakcje na wyobrazenie
zmiany

UsigdZ wygodnie, zamknij oczy i wyobraz sobie jedng
drobng zmiane, ktérg od dawna odwlekasz. Nie wielkg
rewolucje, nie decyzje zycia — mikro-ruch, ktéry maégtby

symbolicznie otworzy¢ nowe drzwi. Zauwaz, co robi ciato:

czy napina brzuch, jakby przygotowywato sie na konflikt?
Czy oddech sie skraca? Czy serce przyspiesza, jakby
zmiana byta zagrozeniem, a nie mozliwosciag?

Ta reakcja nie jest dowodem na to, ze nie dasz rady lecz
jest dowodem na to, ze Twoj uktad nerwowy nauczyt sie
traktowac zmiane jak zagrozenie. Kiedy to zauwazysz,
przestajesz walczyc ze sobg, a zaczynasz rozumiec
mechanizm, ktéry od lat stoi Ci na drodze.

Ruch: zapisujesz, co zrobitabys, gdybys choé
na jeden dzien sie nie bata

We? kartke i zapisz jedno zdanie, ktére zaczyna sie od
stow: ,,Gdybym choc jeden dzien sie nie bata,
zrobitabym..”

Nie analizuj, czy to realne, mozliwe, madre czy
strategiczne. Nie szukaj od razu planu. To ¢wiczenie nie
jest po to, zebys jutro przewrdcita swoje zycie. Jest po to,
zebys$ zobaczyta, jakie pragnienie kryje sie pod warstwg
leku, wyrzeczen, lojalnosci i przyzwyczajen. Tam zwykle
zaczyna sie nowy kierunek.

To zdanie jest pierwszym szkicem zycia, ktorego na razie
boisz sie dopuscic¢ do gtosu.
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Dzien 8 - Twéj uktad nerwowy nie jest
przeciwko Tobie

Sciezka ukryta: zaczynasz rozumieé, dlaczego
nie mozesz zmienic zycia w stanie ciggtego
alarmu

Przez lata mogtas wierzy¢, ze brak dziatania wynika z
lenistwa, stabej woli albo braku charakteru. Tymczasem
prawda jest znacznie prostsza i duzo bardziej ludzka:
Twdj uktad nerwowy od dawna pracuje w trybie
przetrwania, a w takim stanie ciato nie pozwala na zadne
rewolucje, nawet te, ktérych najbardziej pragniesz. Kiedy
przez lata ogarniasz wszystko wokét, dzwigasz emocje
innych, gasisz konflikty, utrzymujesz pozory stabilnosci
lub chronisz dom przed kolejng burzg, Twoje ciato nie ma
przestrzeni na nic poza utrzymywaniem Cie przy zyciu.
W takim stanie kazda zmiana, nawet ta dobra, jest
odczytywana jako zagrozenie. Dlatego mozesz chciec
nowego zycia, ale kiedy przychodzi moment ruchu,
natychmiast pojawia sie napiecie, lek, ucisk w klatce,
oddech ucieka, a gtowa wtgcza najprostsze mechanizmy
obronne: ,nie teraz”, ,nie dam rady”, ,,poczekam”.
Psychologia mdéwi o regulacji, o rwnowadze miedzy
pobudzeniem a wyciszeniem: zanim zmienisz zycie,
musisz nauczy¢ sie uspokajac system, ktéry przez lata
pracowat ponad swoje mozliwosci. Dzisiejsze zadanie
pozwoli Ci pierwszy raz od dawna poczug, ze ciato nie
musi biec przed Tobg ani uciekac za Ciebie.
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Ciato: trzy minuty, ktére wracajg Cie do siebie

UsigdZ wygodnie i oprzyj stopy stabilnie o podtoge, tak
zeby poczuc solidny kontakt z gruntem. Potéz dton na
brzuchu lub klatce piersiowej — tam, gdzie czujesz
najwieksze napiecie. Oddychaj wolniej niz zwykle, bez
wymuszania rytmu. Za kazdym wydechem wyobrazaj
sobie, ze Twoje ciato odstawia bron, ktérej uzywa od lat,
by utrzymac Cie w gotowosci: napiecie w barkach,
scisnietg przepone, sztywnosc¢ w zuchwie. Nie musisz sie
wyciszac. Nie musisz ,,uspokajac¢ mysli”. Wystarczy, ze
poczujesz, jak ciato cho¢ o milimetr odpuszcza kontrole.
To mate doswiadczenie jest jak pierwsza szczelina w
murze, ktory Twoj uktad nerwowy stawiat, zeby chronic Cie
przed przecigzeniem.

Ruch: jedno dziatanie, ktére wybierasz z
obecnosci, a nie z napiecia

Dzi$ zréb jedng prostg rzecz wolniej niz zwykle, bez
pospiechu, bez automatu. Moze to by¢ parzenie kawy,
wchodzenie po schodach, ubieranie sie, mycie naczyn.
Rytm dowolny — wazne, zebys to zrobita tak, jakby swiat
nie wymagat od Ciebie natychmiastowej reakcji. Ten
prosty ruch jest symboliczny: pokazuje Twojemu uktadowi
nerwowemu, ze nie musi by¢ w statej gotowosci, ze nie ma
zagrozenia, ze mozesz istniec inaczej niz dotychczas. Mate
zwolnienie tempa to pierwszy krok do tego, zeby dziatania,
decyzje i granice zaczety wychodzic z Ciebie, a nie z
napiecia, ktére przez lata prowadzito Cie za reke.

20



Dzien 9 — Mate ruchy, nie heroiczne
rewolucje

Sciezka ukryta: rozumiesz, dlaczego zestaw
»rzucam wszystko w cholere” nigdy nie dziata
na dtuzej

Kiedy kobieta przez lata dusi emocje, ignoruje wtasne
potrzeby, ucieka w obowigzki lub zyje w trybie
przetrwania, w pewnym momencie pojawia sie pokusa
zrobienia wielkiej rewolucji. Ten odruch jest zrozumiaty:
system jest przecigzony, ciato wyczerpane, emocje
rozlane jak po peknietej tamie i nagle wydaje sie, ze
jedynym ratunkiem jest wyrzucenie wszystkiego przez
okno i zaczecie od zera. Jezeli jestes po latach napiecia,
lojalnosci, ucieczek i petli, to Twoje ciato nie uniesie
wielkiego kroku, cho¢by najbardziej ekscytujgcego.
Dlatego wiekszos$¢ wielkich zmian koriczy sie powrotem
do punktu wyjscia i wiekszym lekiem. Psychologia mowi
jasno: uktad nerwowy nie znosi gwattownych skokdw.

Dzisiaj nie robisz rewoluciji, nie palisz mostéw, nie
wypowiadasz nagle pracy, nie zmieniasz catej zyciowej
konstrukciji. Dzisiaj uczysz sie czegos, co paradoksalnie
daje najszybsze efekty: dziatania opartego na jednym
matym kroku, ktéry mozesz powtdrzyc jutro, pojutrze i za
tydzien. Ten krok nie ma Cie zachwyci¢. Ma Cig
przesunaé o milimetr w strone siebie. Zaden terapeuta,
zadna ksigzka, zaden cud nie zrobi tego za Ciebie.
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Ciato: uczysz uktad nerwowy, ze ruch moze byé
spokojny

UsigdZ na chwile i wybierz jedng mikro-reakcje, ktorg
wykonujesz codziennie w biegu: szybkie wstanie z krzesta,
nerwowe przesuwanie rzeczy, automatyczne wchodzenie
w tryb dziatania. Teraz zréb te samg czynnosc¢ powoli, w
tempie, ktére Twoje ciato uzna za bezpieczne. Pozwdl,
zeby brzuch, barki i klatka piersiowa pracowaty bez
pospiechu. Nawet jesli poczujesz opor — to normalne.
Przez lata uczytas ciato, ze trzeba sie spieszyc, bo inaczej
cos sie zawali. Dzi$ wykonujesz korekte: uczysz system, ze
mozesz poruszac sie inaczej, a Swiat sie nie rozpadnie.

Ruch: wybierasz jeden mikro-krok, ktéry realnie
przesuwa Cie o centymetr

Nie mysl o tym, co ,powinnas”. Nie szukaj czegos
spektakularnego. Wybierz jedng matg rzecz, ktérg mozesz
zrobi¢ dzis, a ktéra symbolicznie zaznaczy kierunek Twojej
zmiany. Moze to by¢ posegregowanie jednego folderu,
wystanie jednej wiadomosci, odtozenie 5 zt do koperty na
przysztosc, zapisanie jednego zdania o swojej sytuacji,
wyjscie na pieciominutowy spacer, ktéry nie ma by¢
zdrowotny ani obowigzkowy — ma by¢ Twaoj. Ten mikro-
ruch jest jak pierwszy krok na nowa sciezke, ktorg idzie sie
nie biegiem, nie desperacja, tylko konsekwencjg.
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Dzien 10 — Granice: moment, w ktérym
przestajesz by¢ z tta

Sciezka ukryta: odkrywasz réznice miedzy
stawianiem granicy a wszczynaniem wojny

Wiele kobiet boi sie stawiania granic nie dlatego, ze nie
wiedzg, czego chca, tylko dlatego, ze cate zycie uczono
je myli¢ granice z atakiem. Mdwiono Ci, ze jesli powiesz
,hie”, ktos poczuje sie zraniony. Jesli odmodwisz,
wywotasz konflikt. Jesli wybierzesz siebie, staniesz sie
egoistka. A jesli przestaniesz zgadzac sie na wszystko,
ludzie odwrdcg sie od Ciebie albo uznajg Cie za trudna.
Nic dziwnego, ze z czasem nauczytas sie by¢ ttem,
miekka przestrzenia, ktora zawsze sie dopasuje, zawsze
zrozumie i zawsze ,jakos to ogarnie”. Problem w tym, ze
ta strategia chroni spokdj wszystkich poza Toba. Kiedy
nie masz granic, nie masz tez kierunku. Granica to sposodb
komunikowania swiatu: ,,to jest moje zycie i nie zyje w nim
na cudzych zasadach”.

Psychologia mdéwi, ze granice sg fundamentem poczucia
wtasnej wartosci, ale praktyka pokazuje cos jeszcze
wazniejszego — bez nich nie da sie stworzy¢ zadnej
zmiany. Dzi$ masz zobaczy¢ jedno miejsce, w ktérym od
dawna dopuszczasz innych zbyt blisko, zbyt gteboko,
zbyt kosztem siebie. Nie musisz go naprawia¢. Masz je
tylko nazwacé, bo swiadomos¢ jest pierwszym aktem
odwagi.
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Ciato: uczysz sie rozpoznawad, jak wyglada Twoje
»hie”, zanim wypowiesz je na gtos

UsigdZ spokojnie i przywotaj sytuacje z ostatnich dni,

w ktorej poczutas, ze cos przekracza Twojg granice. Zanim
zwrocisz uwage na mysli, zauwaz ciato: czy barki uniosty
sie jak do obrony, czy brzuch sciggnat sie do srodka, czy
serce przyspieszyto, jakby przygotowywato Cie na atak.
Ta reakcja to nie stabos¢. To radar. Twoj uktad nerwowy
widzi przekroczenie szybciej niz Ty jestes gotowa je
nazwac. Wystarczy, ze dzi$ to zauwazysz. Nie oceniaj,

nie analizuj, nie ttumacz. Poczuj, gdzie w Twoim ciele
mieszka Twoje ,nie”, bo to wtasnie tam zaczyna sie granica,
zanim stanie sie stowem.

Ruch: jedno mate ,nie”, ktére nie zawali Swiata

Wybierz dzisiaj jedng drobng prosbe, sugestie lub
sytuacje, w ktérej automatycznie powiedziatabys ,tak”.
Nie musi to by¢ nic wielkiego — drobiazg, detal, codzienna
mikrosprawa, ktéra normalnie przesztaby niezauwazona.
Zamiast zgody wypowiedz spokojne, neutralne ,nie”:
y,teraz nie moge”, ,to mi nie pasuje”, ,zrobie to jutro”, ,,dzis
nie”. Nie ttumacz sie, nie usprawiedliwiaj, nie przepraszaj
za istnienie. Ten jeden gest nie jest zmiang zycia. Jest
dowodem, ze przestajesz byc¢ ttem i zaczynasz stawac po
swojej stronie. Granice buduje sie z matych krokdw, a nie z

heroicznych deklaracji.
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Dzien 11 - Relacje: co naprawiac, a co
zostawic

Sciezka ukryta: widzisz, ktore relacje Cie
karmia, a ktore stale odbierajg Ci tlen

Relacje mogg by¢ miejscem wzrostu albo powolnego
obumierania, ale problem zaczyna sie wtedy, kiedy od lat
zyjesz w przekonaniu, ze skoro kogos kochasz, znasz,
wspierasz lub z nim mieszkasz, to musisz bra¢ wszystko,
co ta osoba przynosi do Twojego zycia. Kobiety
szczegolnie majg w sobie gteboko zakorzeniong iluzje,
ze ,jeszcze troche wytrzymam?”, ,moze sie zmieni”,
sprzeciez on tez ma ciezko”. W efekcie stoisz przy kims,
kto od dawna nie stoi przy Tobie, i wmawiasz sobie, ze to
lojalnos¢. Tymczasem psychologia méwi jasno: relacja,
ktéra stale Cie drenuje, nie jest trudnym etapem. Jest
wzorcem. A wzorce sie powtarzaja, dopdki ich nie
przerwiesz.

Dzi$ masz zobaczy¢ jedng wazng rzecz: nie kazdg relacje
warto ratowac. Sa takie, ktére mozna odbudowac
komunikacjg, Swiadomosciag i granicami, ale sg tez takie,
ktére wykanczajg Cie, bo Ty w nich pracujesz, a druga
strona jedynie bierze — Twojg energie, czas i emocje.
Relacja, w ktorej jestes wieczng terapeutka, matka,
opokg albo $ciang do zrzutek, nie jest partnerstwem.

Dzi$ masz uczciwie zapytac¢ siebie: ,Ktdra relacja daje mi
mniej, niz zabiera?” To pytanie nie jest o wine. To pytanie
jest o zycie.



Ciato: poczuj, jak reagujesz na osobe, z ktorg jest
Ci najciezej

UsigdZ w ciszy i pomysl o tej jednej osobie, przy ktdrej od
dawna czujesz napiecie. Nie analizuj historii. Zauwaz ciato.
Czy oddychasz ptycej? Czy brzuch robi sie twardy? Czy
barki idg w gore, jakby przygotowywaty sie na kolejny
obowiazek, kolejng uwage, kolejny emocjonalny ciezar?

Ta reakcja jest Twoim najczystszym wskaznikiem prawdy.

Ciato nie ktamie. Ciato nie racjonalizuje. Ciato nie ttumaczy
innych. Ciato méwi: ,Tutaj jestem przemeczona”.

Jesli czujesz ulge na samg mysl o dystansie — nie ignoruj
tego. To nie jest brak mitosci. To brak tlenu.

Ruch: tworzysz mape swoich relacji w jednej
prostej wersji

Wez kartke i napisz dwa krotkie listy. Bez historii. Bez
ocen. Bez dramatow.
1.Kto mnie karmi? (przy kim oddycham swobodniej,
czuje spokoj, moge byc sobg)
2.Kto mnie drenuje? (przy kim zawsze odchodze ciezsza,
zmeczona albo mniejsza)

To nie jest ostateczny wyrok, ale pierwszy raz od dawna
zobaczysz czarno na biatym, ktore relacje sa miejscem
zycia, a ktére miejscem wycieku.

Swiadomos¢ jest pierwszym krokiem. Kolejne beda jutro.
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Dzien 12 - Praca, kasa, sens: zmiana bez
demolki

Sciezka ukryta: widzisz, ze wypalenie nie jest
koncem, tylko alarmem Twojej duszy

Wypalenie zawodowe nie przychodzi nagle. To nie jest
tak, ze pewnego dnia budzisz sie i juz nie mozesz ruszy¢
rekg. Wypalenie jest powolnym procesem, ktéry zaczyna
sie duzo wczesniej, w momentach, kiedy robisz cos$
wbrew sobie, kiedy zgadzasz sie na warunki, ktére Cie
pomniejszaja, kiedy udowadniasz $wiatu, ze dasz rade,
cho¢ w srodku masz dos¢. Czasem to praca, ktéra od
dawna nie ma juz nic wspdlnego z Twojg drogg. Czasem
chaos finansowy, ktory trzymasz w ryzach sitg woli, a nie
realnym planem. Czasem rola, ktérg narzucito Ci zycie: ta
odpowiedzialna, ta silna, ta, ktéra zawsze znajdzie
rozwigzanie. Najgorsze jest to, ze kobieta potrafi przez
lata trzymac sie pracy czy uktadu finansowego, ktdry jg
niszczy, tylko dlatego, ze boi sie nieznanego bardziej niz
wtasnego zmeczenia.

Dzi$ nie prébujesz zmienia¢ wszystkiego. Nie uciekasz z
pracy, nie rzucasz biznesu, nie przewracasz zycia do gory
nogami. Dzi$ uczciwie patrzysz na to, co naprawde Cie
wykancza. Masz zada¢ sobie jedno pytanie: ,W ktoérej
czesci mojego zycia zawodowego lub finansowego czuje
najwiecej ciezaru?” Wypalenie nie znika od odpoczynku,
tylko wtedy, gdy przestajesz zmuszac sie do zyciaw
systemie, ktéry nie widzi w Tobie cztowieka.



Ciato: poczuj, jak Twoje ciato reaguje na samo
wyobrazenie zmiany

UsigdZ spokojnie i wyobraZ sobie jedng mata rzecz, ktérg
mogtabys$ zmieni¢ w swojej pracy lub finansach — nie
rewolucje, tylko detal: krotsze godziny, przesuniecie
terminu, mniejszg presje, jedno zadanie mniej, jedng rzecz
oddang innym. Nie analizuj, czy to mozliwe. Obserwuj
ciato: czy oddychasz gtebiej? Czy barki opadaja? Czy
pojawia sie ulga, a moze strach? Twoje ciato doktadnie wie,
czego potrzebujesz, zanim odwazysz sie to przyznac.
Czasem jedno mate rozluznienie mowi wiecej niz cata
analiza w gtowie. Jesli ciato reaguje ulga, to znak, ze jestes
na wtasciwej drodze. Jesli reaguje lekiem — to tylko
dowdd, jak dtugo robitas wszystko sama.

Ruch: zapisujesz jeden realistyczny krok, ktéry
mozesz wykonaé jeszcze ,,w starym zyciu”

Zapisz jedno dziatanie, ktére mozesz zrobic¢ dzis lub jutro,
nie narazajgc swojego bezpieczenstwa, ale jednoczesnie
przesuwajac sie o centymetr w strone zycia, ktére Cie nie
spala. Moze to by¢ porzgdek w jednym folderze, wystanie
jednego maila, mata redukcja obowigzkdw, stworzenie listy
kosztéw, przejrzenie finanséw bez uciekania od prawdy,
sprawdzenie jednej oferty, ktéra od dawna chodzi Ci po
gtowie. Maty ruch, ktéry symbolicznie moéwi: ,przestaje
udawac, ze musze tak zyc¢”. To jest pierwszy krok w strone
pracy, ktora nie jest karg, i pieniedzy, ktore nie sg
wiecznym lekiem, tylko narzedziem.



Dzien 13 - Jak pracowac¢ z tym planem

Sciezka ukryta: uczysz sie zmiany, ktdra nie
opiera sie na zrywaniu, tylko na codziennym
stawaniu po swojej stronie

Wiele kobiet zaczyna zmiane z ogromnym zapatem,

jakby chciaty nadrobi¢ cate lata w ciggu jednego
weekendu. To naturalny impuls, kiedy czujesz ulge po
nazwaniu prawdy i pierwszy raz od dawna widzisz, ze
mozesz zy¢ inaczej. Problem polega na tym, ze zryw nie
ma szans utrzymac Cie na nowej Sciezce, bo opiera sie
na emocjach, a nie na systemie. Dlatego w tym planie nie
chodzi o heroiczne wyczyny ani spektakularne gesty.
Chodzi o konsekwencje. O to, zeby codziennie przez
trzydziesci dni zrobi¢ jedng rzecz, ktéra przesuwa Cie
odrobine w strone siebie, nawet jesli masz gorszy dzien,
nawet jesli jestes zmeczona, nawet jesli Swiat nagle
wrzuca Cie w chaos.

Psychologia prostym jezykiem moéwi: to, co powtarzasz,
staje sie Twoim zyciem. Nie to, co planujesz. Nie to, o
czym marzysz. To, co robisz codziennie, w matych
dawkach. Dzisiejsze zadanie polega na tym, bys
zrozumiata, ze ta droga nie bedzie réwna. Bedg momenty
oporu, zwatpienia, ulgi, irytacji i zmeczenia. To wszystko
jest czescig procesu, nie dowodem na to, ze Ci nie
wychodzi. Grunt musi sie poruszy¢, zanim zacznie sie
uktadac.
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Ciato: przygotowujesz system na trzydziesci dni
codziennych, matych korekt

UsigdZ spokojnie i potdz dton na klatce piersiowej lub
brzuchu — tam, gdzie czujesz kontakt ze sobg najbardziej
wyraznie. Oddychaj tak, jakbys zapraszata wtasne ciato do
wspotpracy, nie do walki. Twoje ciato bedzie dostawato
sygnat: ,jestes bezpieczna, nic Ci nie grozi, nie musisz sie
spieszyC”. Dzisiejsze krotkie cwiczenie jest jak umowa z
samag sobg — nie rewolucja, tylko Swiadoma decyzja, ze
idziesz tg drogg bez przemocy wobec siebie. Zauwaz, czy
ciato odpuszcza, czy napina sie, czy czuje ulge, czy
watpliwosci. Jakiekolwiek odczucia sie pojawia, sg
naturalne. To dopiero poczatek.

Ruch: ustalasz zasady, ktére ochronia Cie przed
perfekcjonizmem

Zapisz trzy krotkie zdania — nie jako deklaracje, ale jako
narzedzia, ktore bedg Cie prowadzic¢ przez caty proces:

1.,,Robie mato, ale codziennie.”

2.,Nie nadrabiam zalegtosci — wracam tam, gdzie

przerwatam.”

3.,Nie karze sie za gorsze dni.”
Te trzy zasady chronig Cie przed najczestszg putapka:
perfekcjonistycznym podejsciem, ktére zabija kazdg
zmiane na dtugo przed tym, jak zdgzy wykietkowac. Kiedy
masz gorszy dzien — robisz najmniejsza wersje zadania.
Kiedy cos Cie wybije — wracasz do procesu, nie od nowa,
tylko dalej.
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Dzien 14 — Twagj pierwszy realny kierunek

Sciezka ukryta: widzisz, Zze zmiana zaczyna sie
od jednego, konkretnego miejsca, a nie od
planu na cate zycie

Po dwéch tygodniach pracy wiesz juz, ze prawdziwa
zmiana nie polega na wymyslaniu siebie od nowa, tylko
na bardzo precyzyjnym zobaczeniu, gdzie naprawde
utknetas i czego teraz najbardziej potrzebujesz.

Nie musisz zna¢ celu na pie¢ lat do przodu. Nie musisz
wiedzied, jak bedzie wygladato Twoje nowe zycie.

Nie musisz miec¢ planu krok po kroku. Wystarczy, ze dzis
wybierzesz jeden kierunek, w ktérym czujesz choé
odrobing wewnetrznego ,tak”. To moze by¢ obszar

relacji, pracy, finanséw, codziennosci, granic albo emociji.

Kazdy kierunek jest dobry, jesli jest Twdj, a nie narzucony
przez swiat, rodzine, partnera czy spoteczne
oczekiwania.

Dzisiejsze zadanie nie polega na planowaniu — polega
na nazwaniu pierwszego miejsca, ktére domaga sie
Twojej uwagi najbardziej. To jest jak zapalanie jednej
latarni na drodze, ktdérg bedziesz tworzy¢ krok po kroku.
Zapisz jedno zdanie: ,Najmocniej ciggnie mnie teraz w
strone...” i pozwdl, zeby to zdanie stato sie poczatkiem
Twojej realnej drogi. Nie analizuj go. Nie tagodz. Nie
poprawiaj. Zaufaj pierwszej odpowiedzi, bo ta, ktéra

przychodzi jako pierwsza, jest zwykle najbardziej szczera.
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Ciato: sprawdzasz, czy kierunek, ktéry wybratas,
naprawde jest Twoj

Zamknij oczy i przywotaj zapisane zdanie. Nie probuj go
uzasadniac ani racjonalizowac. Skieruj uwage do ciata i
zobacz, jaka pojawia sie reakcja. Moze poczujesz delikatng
ulge, jakby cos w srodku wreszcie opadto. Moze pojawic
sie ciepto, lekki ciezar w brzuchu, drzenie w rekach albo
niepokdj — kazda z tych reakcji jest wazna, bo pokazuje, jak
Twaj uktad nerwowy reaguje na prawde. Jesli ciato
minimalnie sie rozluznia, jestes na dobrej drodze. Jesli
napina sie, mozesz miec¢ do czynienia nie z lekiem przed
kierunkiem, ale z lekiem przed zmiang — to zupetnie
normalne. To ¢wiczenie jest po to, zebys nauczyta sie
odrdzniac intuicje od strachu. Jedna delikatnie popycha.
Drugi prébuje Cie zatrzymac.

Ruch: wybierasz jedno dziatanie, ktére otwiera
nowy etap

Dzi$ nie rozpisujesz projektu zycia lecz wybierasz jedno
mate dziatanie, ktére potwierdza kierunek, jaki nazwatas.
Jesli Twoim kierunkiem jest relacja — moze to by¢ jedna
szczera rozmowa Jesli praca — moze to byc¢ ogarnagc jedno
zadanie. Jesli emocje — pie¢ minut journalingu o tym,
czego naprawde chcesz. Jesli granice — jeden mikrogest
troski o siebie. Ruch musi by¢ czyms, co mozesz wykonac
dzis, bez rewolucji, bez ryzyka, bez nacisku. Symboliczny,
ale realny. To dziatanie jest jak podpis pod umowa, ktorg
zawierasz z samg soba; ,,ide dalej”.
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Zakonczenie — Co dalej z tg prawda,
ktérag wtasnie zobaczytas

Przeszta$ przez czternascie dni Sciezek Ukrytych, ktére
krok po kroku odsuwaty zastony z miejsc, od ktérych
latami odwracatas wzrok, bo byto tatwiej udawac, ze
wszystko jakos sie utozy, niz przyznac, ze w srodku od
dawna cos$ w Tobie pekato.

Ten proces nie byt o tym, zeby robi¢ wielkie rewolucje

ani udawac, ze zycie zmienia sie jednym postanowieniem.

Byt o tym, zeby wreszcie stang¢ twarzg w twarz z tym, co
najbardziej uwiera, zobaczy¢ swoje petle, nazwac
mechanizmy, ktére Cie zatrzymywaty, poczu¢ ciato, ktére
od lat prébowato Ci cos powiedzieé, i zrozumied, ze
zmiana nie przychodzi przez chaos, tylko przez
konsekwentne, mate ruchy wykonywane wtedy, kiedy
najbardziej masz ochote od nich uciec.

Te Sciezki pokazaty Ci, ze potrafisz widzieé¢ wiecej niz
dotychczas, ze jestes w stanie zajrze¢ pod swoje
zachowania i odkry¢, co nimi naprawde kieruje, ze
potrafisz postawiC pierwsze granice, nazwac relacje,
ktore Cie karmia, a ktére odbierajg Ci sity, ze jestes
zdolna do wybordw, ktére nie wynikajg juz z przetrwania,
tylko z potrzeby zycia na wtasnych zasadach.

| cho¢ to dopiero poczatek, juz teraz masz w rekach cos,
czego wczesniej Ci brakowato: Swiadomos¢, ktdra nie
daje Ci wréci¢ catkiem do starego zycia, bo raz
zobaczona prawda nie chce juz zniknagc.
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To, co zrobitas przez te dwa tygodnie, otworzyto drzwi,
ale nie poprowadzito Cie jeszcze catg droga. Sciezki
Ukryte odstonity zrédta, ale nie przeprowadzity przez
wszystkie warstwy, ktére przez lata przykrywaty Twoja
prawde.

| wtasnie dlatego powstat petny ebook ,,Nie chce tak
zy¢” — nie jako ozdobnik ani powtdrka z tego, co juz
wiesz, ale jako dalsza, gtebsza czes¢ procesu, w ktorej
wchodzisz w swoje schematy, lojalnosci, rodzinne
programy, mechanizmy obronne, relacyjne wzorce i
emocjonalne blokady z takg precyzjg, ze zaczynasz nie
tylko rozumiec, dlaczego utknetas, ale wreszcie uczysz
sie jak z tego realnie wyjsc.

Ten ebook nie jest motywacja, nie jest ,,pozytywnym
mysSleniem”; nie jest kolejng ksigzkg do przeczytania po
pracy. To kontynuacja drogi, ktérg zaczetas tutaj, tylko
tym razem nie idziesz juz po omacku, ale z mapa, ktéra
prowadzi gtebiej, czysciej i prawdziwiej, niz pozwala Ci na
to codziennosc.

Jesli czujesz, ze ten proces cos w Tobie poruszyt, jesli
co$ w srodku drgneto, chocby delikatnie, jesli poczutas,
ze te mate ruchy zaczynajg uktadac przestrzen, w ktorej
mozesz zacza¢ oddychac szerzej, to znaczy, ze jestes
gotowa wejé¢ dalej. Sciezki Ukryte byty oddechem. Petny
ebook bedzie pierwszym, stabilnym krokiem w strone
zycia, ktére nie powstaje z obowigzku, tylko z wyboru.
Nie musisz wiedziec, jak bedzie wygladac finat,
wystarczy, ze wiesz, ze nie chcesz juz wracac tam, skad
przysztas.

Reszte zrobimy po kolei.
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HolisticStyle — przestrzen, w ktérej
rozumiesz siebie gtebiej

HolisticStyle powstato z potrzeby stworzenia miejsca,

w ktérym kobieta moze na chwile odsung¢ od siebie
przymus bycia dzielng, rozsgdna, przewidywalng i zaczg¢
widziec to, co naprawde kieruje jej zyciem. Nie chodzi o
rytuaty same w sobie, tylko o to, co one uruchamiaja:
moment, w ktérym zaczynasz styszec siebie wyrazniej niz
cudze oczekiwania.

Psychologia méwi prosto — swiadomosc¢ to pierwszy krok
do zmiany, ale dopiero konsekwentny kontakt ze sobg
daje trwaty efekt.

Kazdy element HolisticStyle jest zbudowany wtasnie na
tym: na pracy z emocja, napieciem, przekonaniem i
decyzjg, ktéra powoli zaczyna uktadac Ci zycie inaczej
niz dotychczas.

Znajdziesz tu rytuaty, sole, journale i procesy, ktére nie
majg Cie ,naprawiac”, tylko wspiera¢ Twoj uktad nerwowy
i Twojg swiadomos$¢ tak, bys mogta wracac do siebie bez
wyrzutédw sumienia, bez presiji i bez iluzji, ze zmiana
wydarza sie w jeden dzien. Kazdy produkt to mate
narzedzie regulacji: porzadkuje chaos, wycisza napiecie,
przywraca perspektywe, pomaga zobaczy¢ granice i
odzyska¢ wptyw tam, gdzie od dawna czutas bezsilnos¢.
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Jesli po tych czternastu dniach czujesz, ze co$ w Tobie
zaczyna sie uktada¢ na nowo — nawet jesli jeszcze
delikatnie, nawet jesli jeszcze niepewnie - to znaczy,
ze Sciezki Ukryte zrobity doktadnie to, co miaty zrobig.
Odstonity prawde bez obcigzenia, bez przymusu i bez
poczucia winy. To jest moment, w ktérym mozesz is¢
gtebie;.

Petny e-book ,Nie chce tak zy¢” prowadzi dalej - juz nie
przez wglady, ale przez realng prace z Twoimi
schematami, przekonaniami, ciatem i decyzjami. Nie
obiecuje, ze zmiana bedzie tatwa. Obiecuje, ze bedzie
prawdziwa.

HolisticStyle to przestrzen dla kobiet, ktore nie chca juz
zy¢ w trybie przetrwania.

Jesli czujesz, ze to zdanie jest o Tobie - jestes doktadnie
tam, gdzie powinnas byc.

Zapraszam dale;.
HolisticStyle.pl

r\(\./\
&
JLol5t1cSTYLE

36



