[Transcript] Ogarniam sie / #53: Jak by¢ dla siebie zyczliwszym?

Czes$¢! Ja nazywam sie Sylwia Tomaszewska, a ty stuchasz Ogarniam sie podcastu, w ktérym
opowiadam, jak ogarniam zdrowy styl zycia, intuicyjne odzywianie, rozwoj osobisty i dbanie o siebie.
A to wszystko po to, by pomdc ci uwierzy¢ we wtasne mozliwosci oraz zainspirowaé cie do poprawy
jakosci twojego zycia.

W dzisiejszym zabieganym i wymagajacym swiecie czesto zapominamy o jednej z najwazniejszych
relacji, jaka mamy w swoim zyciu. Relacji z samym soba.

Zajmujemy sie sprawiami innych, spetlniamy oczekiwania spoteczne, poswiecamy sie pracy, rodzinie,
przyjaciotom, edukacji.

W tym procesie tatwo zgubi¢ samego siebie, zatraci¢ swoje potrzeby i ignorowac¢ wtasny dobrostan.
Bardzo ciesze sie, ze jestes tutaj dzis$ ze mna i chcesz by¢ dla siebie zyczliwsza. To wspaniata droga i
naprawde kolosalnie wplywa na to, jak wyglada nasze zycie na co dzien.

Mysle, ze o wiele lepiej by¢ swoim przyjacielem niz wrogiem. Przezy¢ to zycie z radoscia, lubiac to,
jaka osoba jestes, lubiac swoje zycie, a nie, nienawidzac siebie, nienawidzac tego, ze codziennie
musisz wstac z t16zka, nienawidzac swojego zycia.

Takze ten odcinek, mam nadzieje, ze bedzie dla ciebie bardzo wartosciowy pod katem tego, jak
mozna tak na co dzien sprawia¢ sobie przyjemnos¢, by¢ dla siebie milszym, zyczliwszym i stawiac
siebie na pierwszym miejscu.

Do nagrania tego odcinka miedzy innymi zainspirowatam nie ksiazka, ktéra ostatnio przyczytatam,
ksigzka doktora Brucea Perego i Opry Winfrey pod tytutem Co Ci sie Przydarzyto.

Jest to pozycja wybitna, ktora bardzo polecam i wplyneta na moje zycie, wyniostam z niej wiele
wartosciowych lekgji.

I wlasnie to nagranie tez jest poszerzone fragmentami tej ksiazki, do niektérych punktéw czytatam
jej tres¢, takze mam nadzieje, ze to rowniez wzbogaci ten odcinek i poszerzy moje przemyslenia i to,
co w tym odcinku moéwie.

W tym odcinku siegniemy do podstawowej definicji zyczliwosci, zgtebimy praktyczne aspekty tego,
jak rozwija¢ te umiejetno$¢ w naszym codziennym zyciu oraz poruszymy wazne kwestie takie jak
stuchanie swojego organizmu,

radzenie sobie z gtlosem wewnetrznego krytyka, budowaniem wspierajacych relacji, porozmawiamy
tez o umiejetnosci dbania o swoje potrzeby, o stawianiu granic oraz o szeroko pojetem dbaniu o
siebie.

Bez zwednego przedtuzenia zapraszam Cie do dalszej czesci odcinka.

W stowniku jezyka polskiego przymiotnik zyczliwy ma definicje.

Przyjaznie usposobiony oraz bedacy wyrazem przyjaznych uczuc.

I wlasnie o to chodzi, zeby by¢ takim przyjacielem dla siebie, zeby by¢ dla siebie przyjaznym, zeby
traktowac sie dobrze.

Traktowac sie tak, jak potraktowatabys swoja najlepsza przyjaciotke, jak potraktowatbys swojego
najlepszego przyjaciela.

To jest proces, ktéry pozwala nam budowaé zdrowsze relacje, ktéry pozwala nam poznac lepiej
siebie, ktory pozwala nam by¢ lepszym dla Swiata.

Wiec czy bycie zyczliwym dla siebie jest czyms egoistycznym?

No nie.

Bycie zyczliwym dla siebie nie oznacza bycia egoistg, nie oznacza ignorowania potrzeb innych.

Czy to nie jest czasem tak, ze wtasnie wtedy, gdy my nie jesteSmy dla siebie zyczliwi, nie jestesmy
zyczliwi dla innych,
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gdy nie lubimy swojego zycia, bedziemy zazdrosci¢ innym?

Gdy nam jest Zle, gdy nam jest niedobrze, gdy nas uwiera nasze zycie, gdy nie lubimy siebie, wtedy
to wszystko tez odbija sie na relacjach, ktére mamy w swoim zyciu.

Dopiero w momencie, gdy ty zaczniesz lubi¢ siebie, gdy zaczniesz siebie traktowac lepiej,

to automatycznie bedziesz traktowac tez lepiej ludzi wokol, otaczajacej sie swiat,

dlatego ze ty jestes zadowolona wtedy z tego, jak wyglada twoja relacja ze soba, twdj wewnetrzny
dialog.

Masz zupelnie inne myslenie o tym, co dzisiaj w zyciu przytrafia.

Dlatego nie, moim zdaniem, bycie zyczliwym nie jest niczym egoistycznym.

No ale dobra, jak to zrobié?

Mam tutaj przed soba liste punktow z bardzo wielu dziedzin, tak aby kazdy byt w stanie znalez¢ co$
dla siebie.

I mam nadzieje, ze ty rowniez znajdziesz tutaj chociaz ta jedna rzecz, ktéra uznasz za wartosciowa i
stwierdzisz,

ze bedziesz chciata wlasnie w tej dziedzinie by¢ dla siebie bardziej zyczliwsza i ustyszysz, w jaki
sposéb mozesz to robic.

Moéwi¢ mam tu i swoje przyklady, i te przyktady, z ktorymi podzieliliscie sie ze mna na Instagramie,
wiec tutaj wszystko wam przedstawie, a punkty stuza nam temu, zeby te byto bardziej takie
konkretne i skondensowane.

I tak jeszcze dodam, ze kolejnos¢ nie ma tutaj zbyt wielkiego znaczenia, jest losowa.

Numer 1. Wypracuj sprzyjajace rutyny.

Czyli na przyktad poranny albo wieczorny skinker.

Dla mnie to byta kiedys katorga, bo sie do tego po prostu zmuszatam, myslatam, ze musze to robic.
A teraz jest to dla mnie forma relaksu, forma przyjemnosci, dbania o siebie, czy to rano,

gdy na przyktad robie sobie masaz kamieniem gtasza, czy naktadam SPF,

czy to wieczorem, gdy zmywam twarz my i ja naktadam, krem i potem jeszcze odzywke duzenc.
Wiec to wszystko jest takim rytuatem, ktéry sprawia mi duzo przyjemnosci, a kiedys tak nie byto.
Wiec tutaj tez oczywiscie zmienit sie méj mindset w podejsciu do wlasnie takiej rutyny,

ktora bardzo ostatnio polubitam i mi towarzyszy.

No i oprocz tego tez od kilku lat tak naprawde u mnie w zyciu gosci poranek bez telefonu,

ktory jest fundamentem w ogdle mojego self-care'u i tego, aby rano nie uzywac social mediow, rano
mie¢ dla siebie.

Teraz w ogdle gdy nagrywam ten odcinek jest jeszcze poranek i nie miatam kontaktu ze Swiatem,
nie wiem co tam kto pisal, nie wiem co tam sie dzieje na Instagramie, po prostu robie swoje,

robie to co jest dla mnie najwazniejsze, wiec te poranki bez telefonu swietna sprawa i polecam.

To moze by¢ tez yoga, to moze by¢ cokolwiek co jest czyms, co sprawia, ze czujesz sie lepiej, co jest
dla ciebie dobre.

I zeby zrobi¢ z tego takie rutyny, zeby to na przyktad byto codzienne albo raz w tygodniu,

czy nie wiem na przyktad masaz raz w miesiacu.

Ja bytam przedwczoraj pierwszy raz w zyciu na masazu i bardzo mi sie podobato.

W sensie doswiadczenie byto ciekawe i pierwszy raz bytam na czyms takim,

ale nie sadze, ze na to wrdce, bo to byt dosy¢ intensywny masaz

i po tej godzinie plecy bolaly mnie bardziej niz przed masazem.

Co mysle, ze tez moze sie wigzac z tym, ze miatam bardzo pospinany miesnie,
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dwa dni wczesniej miatam trening plecéw, wiec tez jeszcze te zakwasy troche mnie trzymaty.
No ale tak, moze w twoim przypadku jest to jakas$ taka rutyna, ktéra chciatabys wprowadzic¢
i robi¢ te przyjemne rzeczy, te rzeczy, ktore sprawiaja, ze twoje zycie jest lepsze,

ze ty czujesz, ze poswiecasz sobie czas, uwage, okazujesz sobie zyczliwosé,

aby robi¢ je cyklicznie, regularnie.

Kolejny punkt, daj sobie czas na odpoczynek.

To jest bardzo, bardzo wazne.

Ty mozesz nawet nie wiedzieé, ze twdj organizm potrzebuje tego odpoczynku,

ze jest rozregulowany, bo stres ma przer6zne oblicza

i w ogromnym stopniu wptywa na czlowieka i na funkcjonowanie catego organizmu.

I stresorem moze by¢ cokolwiek, to moze by¢ podréz, to moze by¢ praca, szkola,

to moze by¢ martwienie sie przysztoscia, zaburzona relacje z jedzeniem.

To tez jest ogromny stresor, ktory wptywa na funkcjonowanie i nas, i naszego organizmu
i wptywa na to, jak wyglada nasze zycie.

Ciezkie treningi, one sa dla nas dobre, tak, raz na jakis czas, na przyktad takie sitowe,
ale to tez jest stresor, po ktérym nasz organizm potrzebuje regeneracji.

Wiec zadbajmy o to, aby faktycznie dbac o ten odpoczynek

i aby tez on byt w naszym zyciu obecny, by¢ moze nawet byt naszym priorytetem.

Dla mnie w ostatnich tygodniach zdecydowanie ten odpoczynek byt priorytetem.

Ja sie musiatam zregenerowac, bo przyzwyczaitam sie w moim zyciu do dziatania na bardzo wysokich
obrotach

i ja nawet nie zdawatam sobie sprawy, ze przez kilka ostatnich miesiecy

moj organizm byt w stanie ciagtego trybu przetrwania.

Ja nawet nie zrobitam tego swiadomie, po prostu myslatam, ze taka jest moja natura,

ze ja stworzytam w sobie nawyki, ktére spowodowaly, zZe ja teraz jestem demonem produktywnosci
i potrafitam zrobic¢ bardzo, bardzo wiele rzeczy np. jednego dnia

i to takich, ktére dla wiekszosci ludzi bylyby jakims$ wyzwaniem, bytyby trudne,

a one byly np. w moim zyciu codziennie.

I owszem przez pewien czas jak najbardziej z tego korzystatam i bylo mi to potrzebne,
ale potem gdy to napiecie puscito, gdy kilka rzeczy do ktorych sie przygotowywatam,
ktore wlasnie tez sfinalizowaly ten okres napiecia

i gdy ono puscito, to miatam bardzo dtugi czas tadowania baterii,

takiego potem nawet obnizonego samopoczucia, nie wiedzialam co mam ze soba zrobi¢,
braku sity do czegokolwiek, kilkunastu godzin snu, mimo ze osed zawsze dbatam.
Oczywiscie do tego jeszcze drzemki w ciggu dnia, wiec mdj organizm zdecydowanie
potem pokazal mi, Ze oj sylwia chyba troche sie przeciazytas.

[ ja wtedy w tym okresie ogromnej wzmozonej produktywnosci

nie miatam swiadomosci, dlatego ze bytam bardzo skoncentrowana na tym swoim celu

i méj organizm po prostu mi tego umozliwiat, wiedzial, ze ma jakis deadline,

wiedzial, ze sg rzeczy, do ktorych sie teraz po prostu musi spig¢ i przygotowac,

ale potem ten odpoczynek zdecydowanie byt mu potrzebny

i to byt chyba, jak na razie taki najdtuzszy okres,

gdy musiatam sobie poprokrastynowacé, posiedzie¢, poczytaé ksiazki,

poleze¢ po prostu, medytowac, zeby gdzies tam sie ukoic,
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medytacja tez do mnie teraz wrocita i znowu doceniam jej moc

i znowu doceniam to, ile dobrego wnosi w moje zycie,

jak bardzo mnie uspokaja i wycisza mysli.

No i przede wszystkim musimy sobie da¢ przyzwolenie na ten odpoczynek,

bo my czasami wiemy, ze potrzebujemy odpoczynku, ale nic z tym nie robimy

i ciSniemy sie.

Mam na tym kanale tez odcinek o odpoczynku,

wiec jesli ktos chce postuchac wiecej wlasnie stricte w tym temacie

i jak sobie da¢ przyzwolenie na ten odpoczynek, to odsytam tam,

a my przejdziemy juz do nastepnego punktu.

I brzmi on zaakceptuj niepewnosc.

I co ja mam tutaj na mysli?

Wiem, ze bardzo wiele 0s6b, by¢ moze wilasnie ty,

zmagasz sie z ciaglym zamartwianiem, z ciagtym mysleniem o przysztosci,
z tym, ze nie wiesz, jak bedzie wygladato twoje zycie,

nie wiesz, co chcesz w zyciu robié,

ze jest tyle rzeczy, ktére mogtaby sie osiagnac,

a ty nie wiesz, na przyklad, w ktora strone chcesz iS¢,

nie wiesz, czy chcesz iS¢ na te studia, nie wiesz, czy chcesz iS¢ do tej pracy,
chcesz zmienié¢ prace, nie wiesz, czy powinnas by¢ w tym zwiazku,

nie wiesz, czy powinnas kontynuowac taka relacje

i w naszym zyciu jest bardzo duzo takich niepewnosci,

na ktore my nie mamy do konca wplywu.

Martwienie sie przysztoscia, martwienie sie rzeczami, ktore dopiero beda
jest tak naprawde bezsensowne.

Ja tutaj méwie sama do siebie, bo jestem osoba, ktora duzo o tym mysli,
ale ostatnio staram sie osadzi¢ w tej terazniejszosci

i nie skupiac sie na przysztosci,

bo ja nie wiem, w jakim miejscu ja bede za rok,

nie wiem, w jakim miejscu bede za trzy lata.

Mam rozpisane cele i taka wizje,

jak ja chce, zeby wygladato to moje najblizsze piec lat,

ale co bedzie potem? Nie mam pojecia,

bo ja zdaje sobie sprawe z tego,

ze za te pie¢ lat, czy za ten rok, czy za trzy, czy za ile tam,

ja bede zupetnie innym cztowiekiem, z innymi doswiadczeniami,

z innym postrzeganiem swiata, z innym pomystem na siebie.

Ja wiem, ze przez te kilka lat na mojej drodze moga pojawi¢ sie

rozne okazje, ktore zmienig moje zycie,

o ktérych ja nawet sobie teraz nie jestem w stanie pomyslec,

nie jestem sobie w stanie ich wyobrazi¢ i zgadnac,

co to takiego bedzie. By¢ moze to beda ludzie,

ktorzy tez wplyna na to, jak bedzie to moje zycie wygladato.

Jest bardzo duzo rzeczy, ktdre sa po prostu nieznane.
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I to jest cudowne, to jest piekne.

I zaakceptujmy to, bo taki lek o przysztosc

nie jest dla nas zdrowy.

On sprawia, ze my nie mozemy czerpac z terazniejszosci.

Jesli ty jestes osobg, ktora jakos boi sie tej przysziosci

i budzi to w tobie takie napiecie,

to pomysl sobie, ile rzeczy z przesztosci

wystapito niespodziewanie na twojej drodze zycia

i z iloma rzeczami jej sobie poradzitas, datas rade,

wyciagnetas lekcje.

Zergnij w przeszlos¢ i zobacz, ile rzeczy

cie uksztattowato i sprawito, ze jestes teraz

w tym miejscu, w ktorym jestes.

Zaufaj sobie, zaufaj Bogu, zaufaj zyciu,

zaufaj wszechswiatowi, w cokolwiek wierzysz,

ze twoja przysztos¢ naprawde jest mniej straszna

i ci sie w tym momencie wydaje i ze za wszystkim sobie poradzisz.

Jedyne co w tym momencie mozesz z nia zrobic,

to zaakceptowac niepewnosc¢, ktora sie z nig wigze.

Kolejny punkt, w ktérym wspomoge sie ksiazka,

o ktorej juz wspomniatem, co ci sie przydarzyto,

pamietaj o swojej wartosci.

[ tutaj przytocze wam fragment.

Wszystkiego rodzaju uzaleznienia, zaburzenia lekowe,

depresja, agresja, trudnosci z utrzymaniem pracy,

serie niezdrowych relacji, jednego jestem pewna.

Cierpienie jest w tych przypadkach jednakowe

i wierze, ze rozpacz, ktdéra stoi za prawie kazdym destrukcyjnym zachowaniem,
jest gteboko zakorzenionym poczuciem braku wartosci.

Istnieje réznica pomiedzy mysleniem, ze zastugujesz na szczescie,

a wiedza, ze jestes jego wart.

Jednakze czesto uniemozliwiamy sobie osiagniecie szczescia,

poniewaz w glebi serca nie czujemy,

ze jestesmy wystarczajaco dobrze by je mie¢.

Nawet jesli posiadasz wtasny dom, peten pieknych przedmiotdéw,

a obraz twojego zycia pasuje do pieknej ramki.

Jezeli doswiadczytes traumy, ale sie o niej nie przejrzates,

zranione czesci ciebie beda wplywaly na wszystko, co udato ci sie zbudowac.
Powracajac do przysztosci, pamietaj, ze niezaleznie od tego, co ci sie wydarzyto,
juz sam fakt, ze tu jestes i zyjesz, swiadczy o twojej wartosci.

Pamietajmy o tym, Ze naprawde jestesmy wartosciowymi i wyjatkowymi jednostkami,
nie musimy nikomu tego udowadnia¢, podchodzmy do siebie z tagodnoscia,
zauwazmy i przytulajmy to wewnetrzne dziecko, ktére w sobie mamy.
Kolejny punkt, zainwestuj w siebie.
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Jesli mozemy, naprawde robmy to, bo dzieki temu czujemy sie wyjatkowi,
czujemy, ze o siebie dbamy, Ze posSwiecamy sobie i czas, i pienigdze
i nie boimy sie zainwestowac, czy to w swdj rozwaj,

czy to w jakas fajna ksiazke, ktora chcemy przyczytac,

czy w jakis kurs, w jakies szkolenie,

czy na przyktad ja ostatnio zainwestowatam w trening personalny.
Mimo ze ¢wicze na sitowni z wiekszymi, mniejszymi przerwami

od ponad dwdch lat, to nigdy nie bytam na treningu personalnym.
Zawsze uczytam sie z jakiejs tutoriali na YouTube,

jesli chodzi o te technike wykonywania ¢wiczen,

staram sie jak najwiecej dowiadywac,

ale nigdy nie bytam na treningu z osoba wykwalifikowana,

ktora pokazataby mi, czy ja robie dobrze te éwiczenia,

czy co$ moze trzeba zmieni¢ w tej technice, czy nie.

[ w zeszlym tygodniu bytam pierwszy raz na takim treningu,

drugi trening jest jeszcze przede mna i jutro na niego ide,

bo umodwilam sie na dwa spotkania wtasnie w celu stwierdzenia,
czy to moja technika jest dobra, czy nie.

Moze jakie$ podpowiedzi, zeby zadac jakies$ pytanie trenerowi.
Jest to inwestycja, ktora jestem pewna,

ze zwrdci mi sie wielokrotnie na przestrzeni catego mojego zycia,
bo dzieki temu bardzo mozliwe, Ze unikne jakies kontuzji,

bo nie bede wykonywata niepoprawnie jakiegos ¢wiczenia,

ze unikne buléw na przyktad w odcinku ledZwijowym,

ktore mi doskwieraly, a tez trener pokazat mi jeden taki tip

przy ¢wiczeniu, ktére powodowato ten bul w ledZzwiach,

ze faktycznie po trzech seriach, ktore robitam na tym treningu,
juz ledZzwiami nie niebolaty.

Unikne drogich wizyt u fizjoterapeuty w przysztosci,

wlasnie na przyktad spowodowanych tym,

ze ¢wiczenie, ktore wykonywatam z jakims$ ciezarem, obciazeniem,
a wykonywanie niepoprawnie spowodowato,

ze co$ tam teraz z moimi miesniami siedzieli niedobrego

i trzeba i$¢ do fizjoterapeuty, zeby to naprostowo naprawit,

wiec to jest naprawde, uwazam, bardzo dobre inwestycja

i ja chciatam iS¢ jeszcze na ten trening przed wyjazdem do Stanow,
bo tam tez planuje regularnie chodzi¢ na sitownie

ze wzgledu na to, ze najprawdopodobniej bedzie to najbardziej dostepna
i dobra dla mnie opcja pod katem elastycznosci

i tego, kiedy moge chodzi¢ sobie na sitownie i bliskosci tej sitowni,
wiec no, gdy bede dziatata na tych ciezarach i ¢wiczyla,

nie chce po prostu sobie zrobi¢ krzywdy,

wiec to byta inwestycja, ktéra odktadatam od pewnego czasu,

ale tez miatam ja zapisana w celach na ten rok,
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wiec ciesze sie, ze skorzystatam z pomocy trenera personalnego,

ze zainwestowatam w siebie, bo jestem pewna,

ze ta inwestycja sie jak najbardziej zwrdci.

Ale to mogto by¢ oczywiscie tez takie mniejsze inwestycje na co dzien,

jak na przyktad, nie wiem, teraz jest sezon na truskawki,

wiec na kupienie sobie truskawek,

ja ostatnio tez zrobitam zamdéwienie, kupitam sobie bizuterie,

bo zauwazylam, ze wzrasta moje zainteresowanie, tworzeniem jakis styldwek, outfitow
i ze faktycznie ta bizuteria duzo dodaje do tej mojej szafy

i jest w stanie ulepszy¢ te wszystkie stylizacje

i dzieki temu czuje sie lepiej, czuje sie pewnie siebie,

wiec bardzo polecam takie inwestycje, ktore wiasnie sprawiaja,

ze ok, ze na co dzien czujesz sie bardziej wyjatkowo,

bo u mnie to jest tez taki duzy punkt,

ktory wlasnie data mi ta inwestycja w bizuterie,

ze jakos tak dzieki niej, dzieki temu, Ze ona jest tez taka wybrana specjalnie,
podobnie, Ze ja ja sobie wyszukatam, poswiecitam na to kilka godzin,

zeby znalez¢ te produkty, znalez¢ te zestawy, nasze niki, pierscionki i kolczyki,
ktore faktycznie mi sie podobaja

i to byto jedno takie wieksze zamowienie,

wiec najprawdopodobniej teraz przez kilka lat po prostu nie bede sobie nic kupowata,
ale zazwyczaj bizuterie dostawatam w jakich$ prezentach,

wiec to nie byta bizuteria, ktora ja sobie wybratam,

a teraz sama dla siebie zamowitam te rzeczy, ktére mi sie podobaly

ijuz od dtuzszego czasu je nosze, wykorzystuje,

wiec jak najbardziej fajna sprawa.

No i to moga by¢ tez inwestycje typu pojscie na kawe,

pojscie do kawiarni, ktora uwielbiasz

i zamiast kupi¢ sobie na przyktad kawy w automacie za 3 zlote,

no to kupienie sobie kawy za 15 ztotych w kawiarni, jesli mozesz,

ale zatézmy, nawet jesli masz budze 15 ztotych,

15 ztotych na tydzien na kawe,

no to mozesz albo raz i$¢ do kawiarni na przepyszna kawe

i celebrowac ten dzien i cieszy¢ sie nig

i czu¢ sie po prostu jak main character w filmie,

albo mozesz codziennie na przyktad iS¢ do automatu

i bi¢ niedobra kawe za 3 zlote.

Tutaj wybor nalezy do ciebie, co jest dla ciebie lepsze, co wolisz,

w jaki sposob chcesz zadysponowac, rozdysponowac te 15 zlotych,

ale mysle, ze zabranie siebie wtasnie do tej kawiarni, ktéra lubisz

i wypicie tej kawy, ktora uwielbiasz, to jest tez cudowna forma do cynienia w siebie
i zainwestowania swoje doswiadczenie.

Owszem, z takiego punktu widzenia czysto ekonomicznego,

jesli na przyktad twoim celem teraz jest oszczedzanie pieniedzy,
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to by¢ moze nie jest to najlepsza opcja, ale tak jak powiedziatam,

jesli kupowatabys sobie codziennie ten kawy w automacie za 3 zlote,

to zamiast tego mozesz po prostu raz w tygodniu iS¢ na kawe, ktora lubisz,

ale jesli twoim celem jest oszczedzaé, to by¢ moze to nie bedzie akurat cel

i jakby opcja dla ciebie, a jesli nie, jesli na przyktad masz problem z tym,

zeby faktycznie kupic sobie co$ fajnego i spedzi¢ czas w swoim towarzystwie

i wydac¢ na siebie pieniadze, to polecam spréobowac.

Kolejny punkt nie jest juz zwiazany z pieniedzmi,

a tez moze by¢ dla nas taka oznaka okazywania sobie zyczliwosci

i poswiecenia sobie czasu i energii, czyli spedzaj wyjatkowy czas w swoim towarzystwie.
Zauwazylam, ze czesto jest tak, ze gdy spedzamy czas z kims,

gdy spedzamy czas z druga osoba albo z kilkoma osobami,

to wtedy bardziej przyktadamy sie do tego, jak na przyktad na to spotkanie sie ubieramy,
co ze soba zabieramy, jesli to jest zatézmy jakas kolacja, piknik,

no to tez troche inne rzeczy, na przyktad wtedy bierzemy,

a jesli spedzamy czas tylko ze soba, to sie do tego nie przyktadamy.

Siedzimy sobie w dresie, a nie w fadnej sukience,

bo nie uwazamy, ze jakby jest w ogdle sens, zeby sie na przyktad przebrac

w to, co lubimy, tylko idziemy po najmniejszej linii oporu.

A ja tutaj chciatabym cie zachecié, zebys wiasnie celebrowata ten czas w swoim towarzystwie.
Zabierz sie na ten piknik, weZ sobie chodzek, wezZ sobie ksigzke,

zrob cos do jedzenia, przyldz sie do tego posmiec¢ na to czas, energie

i spraw, zeby to doswiadczenie nie byto zwyklym posiedzeniem sobie w parku odbebieniem,
tylko naprawde, zeby to bylo dla ciebie wyjatkowe.

Celebruj czytanie ksigzki, celebruj jedzenie positku,

moze poswieé troche wiecej czasu, zeby go jakos pieknie przeozdobié,

zrob sobie cos cudownego do picia, jakas lemoniade, do ktérej wtasnie sie przytozysz.
Spedzaj ten czas w taki sposdb, jakbys byta na randce,

jakbys byla ze swoja najlepsza przyjaciolka i tak romantyzuj to swoje zycie

i ten czas, ktéry spedzasz sama ze soba, bo naprawde zobaczysz,

ze o wiele bardziej sie wtedy doceniasz

i to jest naprawde cudowny rodzaj okazywania sobie zyczliwosci, ktory ja bardzo polecam.
Kolejny punkt, ktdry pasuje mi tez z tym sposobem spedzania czasu ze soba

i ta wyjatkowoscia, to sa czynnosci,

ktore wy mi napisaliscie w okienku na Instagramie

i ktére sprawiaja, ze wy okazujecie sobie zyczliwos$¢ na co dzien

i to jest m.in. spacer stuchanie podcastu,

moéwienie sobie milych rzeczy do lustra stojac przed lustrem.

To jest w ogole bardzo fajny punkt i naprawde

wiem, ze potrafi to by¢ niekomfortowe, szczegdlnie na poczatku,

ale z czasem wierzycie w to, co mdwicie tym bardziej,

ze na przyktad stoicie przed lustrem i patrzycie sobie w oczy i doceniacie sie

i to duzo potrafi dac.

No i tez tutaj mam odpoczynek, o ktérym juz wczesniej wspominatam.
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Teraz przyjdziemy sobie do kategorii,

ktora mam wrazenie, ze czesto potrzebuje

dodatkowej dozy zyczliwosci, dodatkowej dozy tagodnosci

i jest to odzywianie, jest to relacja ze soba, ze swoim ciatem

i z jedzeniem.

Dla mnie jedna z najwiekszych form okazywania zyczliwosci mojemu ciatu
jest to, ze odzywiam sie intuicyjnie.

Zyczliwoscia dla mojego ciata, dla mojej psychiki

dla mnie jest to, ze nie wprowadzam do mojego sposobu odzywiania restrykcji
i ograniczen zywieniowych,

ze nie staram sie kontrolowac tego, co jem,

ze ufam sobie, ufam swojemu ciatu, ufam swojemu organizmowi.

Nie zlicze w ilu aspektach mojego zycia,

intuicyjne odzywianie wniosto wartosc,

w ilu aspektach poprawito to, jak wyglada moje zycie

i tak naprawde w pewnym stopniu uzdrowito moja relacje z jedzeniem
i sprawilo, ze teraz wyglada ona tak a nie inaczej

i ze jestem pogodzona z jedzeniem, ze swoim ciatem,

a byt to bardzo dtugi proces, ktory przesztam

i nic nie dziatato, nic tego nie naprawiato

i nic nie powodowato realnej zmiany,

a tutaj intuicyjne odzywianie byto czyms,

co naprawde w ogromnej mierze mi pomogto.

I jak jestesmy juz przy tym temacie budowania zdrowej relacji z jedzeniem,
chciatabym bardzo podkresli¢ jedna kwestie.

Jest to cos, do czego powiedzenie zainspirowato mnie

jedna z ostatnich konsultacji, jakie przeprowadzitam

i mysle, ze tutaj wlasnie z dziewczyna, z ktéra rozmawiatam,

mam pozwolenie, Zeby o tym wspomniec,

takze pozdrawiam serdecznie,

dosztySmy do bardzo waznego wniosku

i w zwiazku z tym tez postanowilam sie z wami tym podzielié.

Jesli jestes osobaq, ktora na tym etapie swojego zycia

zmaga sie z zaburzona relacja z jedzeniem, z zaburzeniami odzywiania,
pamietaj, ze tutaj tez ta zyczliwos¢ dla siebie

i okazywanie zyczliwosci dla siebie jest kluczowe,

bo to nie ty jestes utomna,

to nie jest tak, ze ty nie masz wystarczajacej ilosci samodyscypliny,
silnej woli, nie potrafisz sie kontrolowac, nie.

Obiadanie sie czy gtodzenie sie,

to sa jakies mechanizmy,

bo nasz organizm wypracowat, aby radzi¢ sobie z trudnymi emocjami,
zeby radzi¢ sobie z niezaspokojonymi potrzebami

i bardzo czesto te jedzenie to jest tylko wierzchotek gor lodowe;j.
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I pod tym wieczkiem zaburzonej relacji z odzywianiem, z jedzeniem,
z niesprzyjajacymi schematami zachowaniami zywieniowymi

czesto kryje sie bardzo duzo réznych gtebszych rzeczy,
niezaspokojonych potrzeb, emocji, ktérymi nalezy sie zaopiekowac,
wiec tutaj pamietaj, ze to nie jest twoja wina,

to nie jest cos, za co powinnas sie biczowac

i na przyktad jesli obiadtas sie,

to nie ma zadnego sensu, zeby méwic sobie,

jestes obrzydliwa, znowu nie datas rady,

jak ty w ogole mogtas, co w ciebie znowu wstapito.

Te mysli nic ci nie dadza,

nie wprowadza zadnej realnej zmiany,

wprowadza tylko to, ze jeszcze bardziej bedziesz nienawidzita siebie

i jeszcze bardziej potem bedziesz chciata krzywdzic¢ siebie, swoj organizm

i puszowac sie, katowac i robi¢ te wszystkie treningi, diety, gtodowki,
potem znowu pojawia sie napady obiadania

i to jest takie btedne koto.

Bardzo pomocne w takich chwilach jest wlasnie sprobowanie
zaopiekowac sie swoim wewnetrznym dzieckiem

i podejscie do siebie z taka zyczliwoscia i tagodnoscia.

Mozemy taki dialog wewnetrzny na przyktad zastapi¢ tym,

ze okej, potrzebowatas ukojenia, potrzebowatas ztagodzenia napiecia,
zrobitas to juz sie stato.

Nie wiedziatas, jak w tym momencie inaczej sobie poradzi¢

z tymi emocjami, z ta sytuacja i obiadtas sie,

ale pamietaj tez, ze twoje ciato chce dla ciebie dobrze

i taki napad moze by¢ dla ciebie wazng lekcja,

z ktorej wyciagasz wnioski,

dzieki czemu mozesz zbudowac zdrowa relacje z jedzeniem

i przestac sie obiada¢ na dobre.

Taki sposob.

Mysle, ze jest o wiele lepiej mowi¢ sobie

i traktowac sie pod katem odzywiania,

zeby wszystko traktowac jako lekcje,

jako wnioski, ktdre mogliSmy wyciagna¢ z danej sytuacji,

aby w ten sposéb podchodzi¢ do odzywiania

i z tych wszystkich wyzwan, ktére czekajq nas na naszej drodze

do zdrowego odzywiania, do zdrowej relacji z jedzeniem

wlasnie w taki sposéb to wszystko traktowac,

bo to nie jest tak, ze to jest droga prosta.

To jest synu solide, raz w gore, raz w doét

i po prostu wazne jest to, aby coraz wiecej tych zdrowych zachowan
byto w naszym zyciu.

I wlasnie w taki sposéb buduje sie trwate nawyki
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i buduje sie zdrowa relacje z jedzeniem.

Nastepny punkt, czyli stuchanie swojego organizmu

pod katem odzywiania juz wtasnie powiedziatam,

ale tez pod katem treningow.

Wazne jest, aby treningi byly dopasowane do nas

i do naszego ciata.

Jesli czujesz sie Zle, bolicie gtowa,

bolocie miesnie, bolicie brzuch,

to naprawde czasami tez odpuszczenie

takiego ciezkiego treningu jest bardzo dobrym krokiem.
Pamietajmy tez, ze ruch jest dla nas bardzo korzystny

i ludzie potrzebuja ruchu, potrzebuja aktywnosci fizycznej.

Ja jestem osobg, ktora jak najbardziej zacheca, rekomenduje

i no po prostu ruch jest czyms,

co tez sprawia, ze my sie czujemy lepiej

i to jest taka tez nakrecajaca inne pozytywne rzeczy maszyna,
wiec jak najbardziej ruszajmy sie, ¢wiczmy, to jest super.

Ale pamietaj tez, ze czasami sa takie dni,

ze twoj organizm na przyktad naprawde nie ma sity.

To tez jest wazna lekcja, aby odrozniac kiedy nie ma sity,

a kiedy to jest najnistwo, bo ja na przyktad wczoraj miatam dzien lenia,
ale ta silownia chodzita za mna caty dzien, miatam to z tytu glowy
i stwierdzitam, nie no Sylwia, jak nie pdjdziesz na sitownie,

to potem bedziesz miata, moze nie tyle, ze wrzuty sumienia,

bo to jest zte stowo, ale Ze bedziesz miata taka mysl,

ze kurcze w sumie zbernowatas troche ten dzien

i mogtas iS¢ na tq sitownie, bo miatas na to ochote,

ale tylko po prostu dzisiaj nie chciato,

wiec wczoraj posztam na ta sitownie, bo wiedziatam tez,

ze lepiej sie po niej poczuje, no ale nie chciato mi sie,

bo tez pogoda nie dopisywata, ale stwierdzitam, nie idziemy, idziemy,
wiem, ze potem bedzie lepiej i faktycznie tak byto.

Ale z kolei po tym pierwszym treningu personalnym,

gdy chciatam iS¢ na sitownie, no tak mnie bolato miesnie,

takie miatam zakwasy, ze nie poszitam,

ze posztam wtedy tylko na spacer, nie robitam trudnego treningu,

ciezkiego treningu, bo po prostu moje ciato ewidentnie nie miato na to sity ochoty

i wazne jest wlasnie, zeby tez dopasowywac po pierwsze

rodzaj aktywnosci fizycznej do siebie, tak,

bo to nie musi by¢ trening na sitowni, to nie musi by¢ trening sitowy.
To moze by¢ trening taneczny, ktéry ja, jak jestem w domu,

to bardzo czesto robie, to moze by¢ taniec wtasnie,

jakis na zajeciach, jakas zumba, czy moze to by¢ na przyktad

jakas tabata, jesli lubisz taki rodzaj aktywnosci fizyczne;j,
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moze to by¢ jakis crossfit.

No oczywiscie, rower, spacer to tez jak najbardziej tutaj sie wlicza.
Probujmy tez réznych form aktywnosci,

no bo jak sprobujemy tych réznych dziedzin sportu,

to potem bedziemy mogli ocenié, co jest na nas fajne

i tez na przyklad bedziemy mieli szersza game réznych aktywnosci do wyboru.
Jednego dnia poéjdziesz na spacer, drugiego dnia pdjdziesz na rower,
trzeciego dnia pdjdziesz na sitownie, czwartego dnia cos tam, cos tam, cos tam.
I tez jesli chcemy wprowadzi¢ nawykowa aktywnosc¢ fizyczna do naszego zycia,
a uwazam, ze to jest bardzo wazne, no bo tak jak méwitam,

aktywno$¢ fizyczna ma mnostwo benefitow,

to tez polecam nawet te 5 minut dziennie,

ale cos zrobié.

Wiasnie nawet i$¢ na ten mini spacer,

nawet przejechac sie rowerem,

iS¢ na silownie z zalozeniem, ze ok, ty tam idziesz na 10 minut,

jak bedziesz chciata, to dokonczysz trening,

jak nie bedziesz chciala, to wrdcisz.

I bardzo czesto jest tak, ze jak juz pdjdziemy na ta sitownie, juz sie ogarniemy,
juz troche nasze ciato sie rozbudzi przez te pierwsze 10 minut,

to juz potem mamy ochote dokonczy¢ trening.

Jesli nie mamy ochote, ok, nastepnym razem.

Przyszlas na ta silownie, pokazatas sie i to jest twoj sukces.

I jak najbardziej tez jesli na przyktad ja robie jakies treningi,

te w domu, te taneczne, o wyzszej intensywnosci,

bo to sa treningi w formie hitéw,

to wtedy jesli mam ochote na bardziej intensywne trening,

no to potrafie 40 minut przetanczyc¢ i czué sie Swietnie

i wiem, ze mogtabym jeszcze zrobi¢ nastepne 40 minut.

A czasami mam tak, ze odpalam ten trening i mam takie, nie no,

trzy piosenki, 15 minut, juz po mnie.

[ wtedy tez przerywam ten trening, no bo poéwiczytam jak najbardziej,

ale juz moje ciato nie ma na to ochoty.

Wiec stuchajmy swojego organizmu.

Jesli chodzi o odrzemianie, o aktywnos¢ fizyczna,

by¢ moze tez w relacjach, cos nam bedzie podpowiadal, intuicja,

czy na przyktad chcemy gdzies wyjs¢, czy nie chcemy gdzies wyjsc,

to czesto nasz organizm daje nam dosy¢ wyrazne sygnaty i znaki,

takze ja uwazam, zZe jesli jesteSmy potaczeni dobrze ze swoim ciatem,

mamy wysoka Swiadomosc¢ interoceptywna, taka wewnetrzna,

to wtedy naprawde nasz organizm bardzo czesto podpowiada nam mndstwo,
madrych rzeczy, wiec ja lubie za tym is¢

i juz jestem na tyle pogodzona wilasnie ze swoim organizmem,

ze jesteSmy w bardzo dobrych stosunkach.
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Kolejny punkt.

Uciszaj gtos wewnetrznego krytyka i karm go pozytywnymi przekonaniami,

bo jesli my chcemy zmieni¢ nasze myslenie,

to nie wystarczy, ze my jakis nawyk myslowy po prostu odetniemy i go usuniemy.
Na miejsce takiego nawyku myslowego, takiego przekonania,

tej mysli, ktéra nam sie pojawia w glowie,

warto budowac sobie pozytywne, sprzyjajace mysli,

bo wtasnie one beda nam zastepowaly te mysli negatywne

i czasami nawet jak sie ztapiemy na tym, ze o, pomyslatam tutaj o sobie cos zlego,
to od razu mozemy budowac na tym starym naszym nawyku myslowym,

na tym przekonaniu co$ nowego, co chcemy sobie mysle¢ w danej sytuacii,

bo to, co my myslimy, to tez sa nawyki myslowe.

Wiec jesli ty, zalézmy, myslisz sobie, ze nie dam rady, tak?

Jestes przed jakims egzaminem, zaliczeniem, czymkolwiek

i myslisz sobie, nie dam rady.

To warto sobie zracjonalizowac to troche, ok, jestem dobrze przygotowana,
wiem, Ze robitam to juz wczesniej, nie jeden egzamin,

zdatam niejedno wystapienie publiczne, miatam niejedna rzecz, zrobitam

i wiem, ze jestem w stanie dac sobie rade, jestem w stanie sobie z tym poradzic.
Albo na przyktad zrobiliSmy co$ ztego i jakis btad popetitysmy.

No to na przyktad mysl, ktéra moze dzisiaj pojawi¢ sie w glowie,

to o Jesus, znowu polegatas i nie datas sobie rady,

jak zwykle jestes beznadziejna.

No i wtedy na tym przekonaniu mozemy sobie budowac.

Bledy sa elementem rozwoju i dzieki temu moge wyciagna¢ wartosciowa lekcje,
moge sie czegos$ nauczyc¢ i na przysztos¢ poradzi¢ sobie zdana rzecza lepie;j.

I tu sa takie wtasnie moje przyktady.

Takich mysli jest na pewno bardzo duzo i ty sama najlepiej wiesz,

jakie mysli pojawiaja sie u ciebie w gtowie.

Bardzo polecam usias¢ z kartka, z dtugopisem,

wypisaé sobie te mysli, zracjonalizowacé je

i dobudowac¢ taka pozytywna mysl, ktéra bedziesz sobie np. zastepowata

to stare, niesprzyjajace przekonanie, ten nawyk myslowy, to co sobie myslisz,
co ten wewnetrzny krytyk ci podpowiada.

Kolejna bardzo wazna rzecz, bardzo wazna cata dziedzina.

Zadbaj o swoje relacje z ludZmi.

My jako ludzie jesteSmy stworzeniami spotecznymi, otaczamy sie ludZmi.
Ludzie sa bardzo waznym elementem naszego zycia

i ja w ogdle tez po przeczytaniu tej ksiazki, ktéra zaraz tez jeszcze do niej wroce.
Po przeczytaniu tej ksigzki zdatam sobie sprawe,

jak waznym elementem sa relacje w zyciu

i jak np. dziecinstwo tez to, jak nasi opiekunowie sie nami zajmuja

w naszym wczesnym dziecinstwie wptywa na to, jak wygladaja nasze relacje

w przysztym, dorostym zyciu.

Machine-generated and may

o . 13/17 Podtranscript.com
contain inaccuracies.



https://podtranscript.com

[Transcript] Ogarniam sie / #53: Jak by¢ dla siebie zyczliwszym?

I to ma niesamowity wpltyw, ale tez, ze te relacje czesto maja

taki charakter kojacy, ze one poniekad dziataja na nas terapeutycznie.
Oczywiscie zalezy jakie relacje, bo moga by¢ takie, ktore nas ciagna w gore,
s takie, ktore nas ciagna w dot.

I tutaj mysle, ze wlasnie tak wielotorowo ten punkt chcialabym rozwinac,

bo po pierwsze wlasnie stawiajmy i szanujmy, to jest bardzo wazne swoje granice,
czyli jesli dajesz komus do zrozumienia, ze tutaj jest moja granica,

tutaj tego nie przekraczamy, to jesli ta osoba tego nie szanuje,

nie szanuje tej twojej granicy, nie szanuje ciebie i ma to gdzies,

to ty musisz sie wstawic za soba, respektowac ta swoja granice,

nie dac sobie wejs¢ na glowe i takiego osobnika po prostu zreprymendowac,
a jesli to nie dziala, to nie musisz mie¢ tej osoby w swoim zyciu,

jesli ona nie szanuje ciebie, nie szanuje twoich granic.

Wiec tutaj moze to jest dos¢ brutalne, ale wiadomo,

to nie jest zerojedynkowe, kazdy z nas ma inne sytuacje w zyciu, inne relacje,
wiec zawsze warto to przemyslec i dopasowac do siebie,

przeanalizowac to swoja relacje.

Ale tak, no jesli kto$ nie szanuje ciebie, no to,

c6z, dla mnie out.

Ale moze przejdZzmy do skupienia sie na tych dobrych relacjach,

no bo wilasnie, dbajmy o tych ludzi w swoim zyciu,

otaczajmy sie takimi osobami, ktére naprawde cie doceniajq,

przy ktérych mozesz by¢ soba i wlasnie taka cie kochaja,

taka cie akceptuja z tym catym twoim wachlarzem,

dziwnych zachowan, cech, jakis gtupot,

bo to naprawde jest mega wartosciowe w zyciu,

ze ty mozesz spedzac czas z ludzmi,

z ktorymi mozesz porozmawiac na gtebokie tematy, wartosciowe,

czesto trudne, ale wazne.

I to na przyktad dla mnie tez jest takim wyznacznikiem gtebokosci, relacji,
takiej bliskosci, to, ze ja z kim$ moge taka rozmowe przeprowadzic,

ze ja czuje sie dobrze, czuje sie komfortowo w towarzystwie tej drugiej osoby,
ze wiem, ze naprawde moge by¢ soba i ze kto$ mnie nie skrzywdzi, nie oceni,
ze moge sie otworzy¢, to jest tez bardzo wazne,

ze jesli my czujemy, ze przy drugiej osobie mozemy sie otworzy¢

i ta druga osoba nie wykorzysta czegos np. przeciwko tobie,

bo jej ufasz i wiesz, ze ma wobec ciebie dobre intencje

i chce dla ciebie jak najlepiej.

Posiadanie takich ludzi w swoim zyciu to jest niesamowita wartos¢.

Ja im starsza jestem, tym bardziej to rozumiem, tym bardziej widze wage tych relacji
i ich wpltyw na moje zycie, wiec warto, warto, warto naprawde budowac
zdrowe zwiazki, zdrowe przyjaznie, zdrowa relacje z rodzina,

ale oczywiscie jak my to wszystko mamy zrobi¢?

No wydaje mi sie, ze taka podstawa jest tez najpierw zbudowanie relacji dobrej ze soba
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i przepracowanie tych swoich schematdw, zobaczenie czego ty potrzebujesz,

bo czasami moze nie, Ze jestesmy toksyczni, ale mamy zachowania,

ktore nie sa do konca sprzyjajace, nie sg adekwatne do danej sytuacji,

no ale one moga sie skads braé, wiec warto wtasnie weryfikowac takie,

takie zachowania, takie schematy myslowe, ktore, ktére w sobie mamy,

ktore mamy w swojej gtowie, one sie biora z przeréznych rzeczy,

wlasnie w tej ksigzce tez miedzy innymi jest wyjasnione jak taka trauma

wczesno dziecieca, tylko trauma to wydaje sie bardzo duze stowo,

ale tutaj niektdre rzeczy, nawet takie, ktore sie zdarzaja w naszym zyciu,

ktore sa chwilowe, z ktorych my nawet nie zdajemy sobie sprawy,

moga na nasz mézg wplynac traumatycznie i wywola¢ w nim jakas$ zmiane

i my nawet sobie mozemy nie zdawac sprawy z tego,

ze jakies wydarzenie wywarlo na nas tak duzy wptyw,

natomiast wracajac jeszcze do waznosci relacji w naszym zyciu i ich wptywie,

na to jak wyglada nasze zycie, przytocze wam tu jeszcze kilka fragmentéw.

Zawsze podziaga nas to, co nas reguluje, co nas pociesza i napetnia wiaderko nagréd.

Okazuje sie jednak, ze najpotezniejsza forma nagrody sa relacje.

Pozytywne interakcje z ludZmi maja nagradzajaca i regulujaca moc.

Bez wiezni z tymi, ktorzy sie o ciebie troszcza, spedzaja z toba czas i cie wspieraja,

praktycznie nie sposdb uchroni¢ sie przed jakas forma niezdrowego nagradzania sie i regulacji.
Dotyczy to naduzywania alkoholu, narkotykdw, spozywania zbyt wielu stodkich i stonych przekasek,
pornografii, samo okaleczen czy spedzania niekonczacych sie godzin nagran w gry wideo.
Wiezni stanowia opor sile przyciggania, jaka maja uzaleznienie behawioralne.

One stanowia klucz.

Mysle, ze to jest piekne tez takie podsumowanie, dlaczego te relacje sa wtasnie w naszym zyciu
dobre

i dlaczego warto budowac takie relacje, ktore sa dla nas wspierajace,

ale chcialabym jeszcze tutaj wtasnie przytoczy¢ fragment odnosnie tego,

co wydaje mi sie, ze moze by¢ dla wielu oséb potrzebne.

W dobiej internetu, social mediéw, lajkow, polubien, followersow tez to jest bardzo wazne, abyscie to
ustyszeli.

Piszemy wiecej wiadomosci tekstowych, tweetow i postéw, a mniej tak naprawde rozmawiamy.
Wierze, ze podczas rozmow z przyjaciotmi, bez rozpraszaczy, nie doswiadczamy wystarczajacych
chwili ciszy i milczenia.

Takiej rodzaj interakcji wprowadze do wiezi miedzyludzkich zupeinie inng jakos¢, inng gtebie i
mysle, ze tego pragniemy.

Wielu z nas zwraca sie do mediow spotecznosciowych, by ten gtdd zaspokoic, ale ostatecznie te
interakcje nie sa w stanie tego dokonad.

W miedzyczasie wsrod naszej mtodziezy rosng wskazniki samobdjstw, zaburzen lekowych i depresii.
Nasza kultura jest wielce zaawansowana, posiadamy ogromne zasoby, jestesmy bardzo kreatywni i
produktywni,

a dysproporcji nieréwnosci we wszystkich naszych systemach nadal marginalizuja, dziela i
podwazaja bliskos¢ we wspdlnotach i kulturach.

Co z tego, ze mamy dobry system edukacji publicznej, dyskonate technologie,
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kiedy wciaz nie zaspokajemy podstawowych potrzeb relacyjnych naszych dzieci i nas samych.
Bardzo wielu ludzi odczuwa pustke i daz do bliskosci, ale czesto robi to w naprawde niezdrowy
Sposob.

A co robit dzis ludzie pozbawieni spotecznosci?

Siegaja po urzadzenie elektroniczne.

Nie ma w tym nic obiektywnie niedobrego, ale w koncu takie relacje sa puste.

Czasem obserwuje niemalze szalencze proby nawiazania wiezi za pomoca zdobywania wiekszej
liczby przyjaciot, obserwujacych albo polubien.

Tutaj te trzy zagadnienia byly w cudzystowie.

Tworzenie swojego klanu, do ktérego przynalezymy, ma silnie magnetyczna moc,

ale jak powiedzialas, wiezi z mediéw spotecznosciowych sa czesto puste.

Poniewaz to nie przyjaciele, a nie obserwujacy siedza przy tobie, kiedy jestes$ chory, rozwodzisz sie
albo po prostu czujesz sie samotny.

Nie zasiadaja do stotu z twoja rodzing czy sasiadami.

Tutaj ten fragment zostawiam do przemyslenia kazdemu z nas.

I wiasnie zadaje sobie pytania, czy te relacje, ktére mamy, a w zasadzie to, co uwazamy, ze jest
relacja,

gdy na przyktad ktos, kogo nie widzieliSmy przez dtugie, dtugie miesiace, nie mamy z nim kontaktu,
polubi nam zdjecie na Instagramie, czy to jest dalej utrzymywanie relacji, czy to jest gteboka relacja
i czy w ogole ma sens wartosciowanie sie liczba polubien, followersow, wiadomosci, ktére ktos
dostaje na Instagramie.

Moim zdaniem nie i ja w zyciu dbam o swoje relacje i to, co robie tutaj tez poza podcastem,

bo to jest moje prawdziwe zycie.

I to jest tez wazne, Ze jesli na przyktad tworzycie cos, robicie cos,

ja podcast chce traktowaé jako swdj projekt, a nie jako cale moje zycie.

Ostatni juz punkt na dzis.

Nie boj sie stawia¢ siebie na pierwszym miejscu.

Zaraz rozwine jeszcze ten punkt, ale najpierw postuchajmy, co tutaj autorzy ksigzki maja nam do
powiedzenia.

Jak stusznie zwracasz uwage, jesli nie zadbasz o siebie,

zwyczajnie nie bedziesz skutecznym nauczycielem, liderem, przetozonym, rodzicem, trenerem,
kimkolwiek.

Dbanie o siebie ma wielka site.

Niestety wielu ludzi ma poczucie winy, ze zajmuja sie soba.

Postrzegaja dbanie o siebie jako samolubnosc.

To nie jest samolubne, to niezbedne.

Pamietaj, ze najwazniejszym narzedziem, jaki masz, Zeby poméc innym w zmianie,

czy jestes rodzicem, nauczycielem, terapeuta, czy przyjacielem, jestes ty sam.

Niesposob dac z siebie czegos, czego samemu sie nie dostato.

Jesli nikt nigdy do ciebie nie méwil, nie umiesz mowic.

Jesli nikt nigdy cie nie kochat, nie mozesz okazywac¢ mitosci.

Musimy zadbac o siebie, zeby méc cos z siebie daé.

Tutaj wracamy tez troche do tego, co mowitam na poczatku.

Dbanie o siebie. Samozyczliwos¢.
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To nie sa rzeczy samolubne.

Bedac zyczliwsza osoba dla siebie same;j

i stawiajac siebie na tym pierwszym miejscu,
poswiecajac sobie czas na ten rozwdj, na to, zeby w przysztosci
to, co teraz robisz, zaowocowato,

inwestujesz w swoje przyszte relacje,

inwestujesz w to, jak bedzie wygladat Swiat wokét ciebie,
bedziesz mogta mdgt wiecej z siebie potem dac.

Jesli ty jestes dla siebie milszy, zyczliwszy,

to automatycznie zeskoja na tym twaoje relacje,

bo stajesz sie tez zyczliwszy dla innych

i tez dla catego otaczajacego cie Swiata.

Usmiechasz sie dzieki temu do pani w sklepie,

ustapisz komus, miejsca w autobusie,

nie wdasz sie z kim$ w jakas bezsensowna ktotnie,

np. nie wiem, upieczesz sam z siebie,

babeczki na spotkanie z przyjaciolmi czy z rodzina

i bedziesz po prostu emanowac taka pozytywna energia
i gwarantuje ci, gwarantuje ci.

To tez do ciebie wroci.

Ale najpierw trzeba zacza¢ od siebie.

I z ta umyslacie zostawiam.

Mam nadzieje, ze ten odcinek byt dla ciebie wartosciowy, pomocny.
Jesli tak, to przypominam o mozliwosci zaobserwowania
tego podcastu, ocenienia, odwiedzania mnie

czy na Instagramie, czy na TikToku.

No i co? To na dzisiaj tyle.

Dziekuje ci bardzo, ze bylas tu ze mna.

Ciesze sie, ze chcesz podjac sie tej zmiany.

No i my styszymy sie w nastepnym odcinku podcastu.
Do ustyszenia. Czesc!
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