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Czes$¢é! 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 wiasne mozliwosci oraz zainspirowac cie do poprawy
jakosci twojego zycia.

Dzisiejszy odcinek zaczne nieco niestandardowo od przeczytania wiadomosci, ktéra dostatam od
jednej zastuchaczek podcastu.

Hej Sylwia! Chciatabym ci tylko powiedzieé, ze dziekuje.

To, co robisz jest wspaniate. Dzieki tobie moje zycie zaczelo sie zmienia¢ na lepsze.

Moja relacja z jedzeniem dalej nie jest wySmienita, ale ma i kryczkami idzie mi coraz lepiej, a twoj
podcast motywuje mnie ogromnie do walki z tym gltosem w glowie.

Jestes cudownym, mega wartosciowym czlowiekiem, ktorego madrosci méwione w podcastie potrafia
zmieni¢ zycie drugiego cztowieka o 180 stopni i to jest naprawde cos wspaniatego.

I tak jak jest powiedziane w kazdym odcinku, a to wszystko po to, by zacheci¢ cie do poprawy jakosci
twojego zycia.

Zachecilas mnie ogromnie. W koncu zaczynam sie akceptowac i doceniac siebie, co jest dla mnie
ogromnym postepem. Dziekuje.

To ja dziekuje za tak milg wiadomos¢, bo za kazdym razem, gdy piszecie mi takie rzeczy, czesto w
ogole robi jest screenshota i wstawiam to sobie do wyrdznionej relacji na Instagramie, bo ogromnie
mnie to motywuje.

I korzystajac tez z tej okazji, chce podziekowac tobie, ze tu jestes.

Jestem naprawde ogromnie, ogromnie wdzieczna, ze moge pomagaé¢ w ten sposob, ze stuchasz tego
podcastu, ze obdarzasz mnie zaufaniem i chcesz sie rozwijaé¢ razem ze mna.

Bardzo ci za to dziekuje i naprawde ty jako stuchacz-stuchaczka wnosisz do mojego zycia
niesamowicie duza wartosc¢ i ciesze sie, ze ja tez moge sie tym odwdzieczyc¢.

I dzisiaj wlasnie o tym sobie pogadamy, o takiej wdziecznosci. Wdziecznosci o rzeczy, ktére wydaja
nam sie czasami oczywiste, btahe, mate.

Pogadamy tez o FOMO, porozmawiamy o zyciu w to i teraz, troche o poréwnywaniu sie, no i o tym
wszystkim co zrobié¢, aby by¢ bardziej uwaznym w swoim zyciu, czerpac z niego pelnymi garsciami

i naprawde cieszy¢ sie tym, co mamy, a nie ciagle skupia¢ sie na tym, czego nam w zyciu brakuje.
Tematem wdziecznosci interesuje sie tak naprawde od kilku lat i faktycznie zauwazytam, ze w
momencie, w ktérym zmienitam swoje myslenie,

ze skupiania sie na tym, czego nie mam, czego mi brakuje, tego, co jest zte w moim zyciu, co chce
zmienic,

a zamiast tego zaczetam zauwazac te dobre, mate rzeczy, by¢ wdzieczna za to, co mam w swoim
zyciu, co moge zmieni¢, czego ucza mnie dane sytuacje,

Zyje mi sie po prostu o wiele lepiej i czytaltam ostatnio sporo badan naukowych na tematy
wdziecznosci i uwaga, uwaga osoby,

ktore praktykuja wdziecznos$¢ na co dzien, czerpia o wiele wieksza satysfakcje z zycia, latwiej im
nawiazywac.

Relacje sa to osoby pewniejsze siebie i odporniejsze na stres.

Wdziecznosc jest to taka cecha, ktora tak naprawde przynosi nam benefity w kazdym obszarze zycia
i sprawia tez, ze my jesteSmy bardziej pozytywni

i to nasze zycie jest tatwiejsza, bo nasze zycie czesto ksztattuja mysli, ktére mamy w gltowie i jesli sa
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to mysli negatywne,

skupiajace sie na braku, to my bedziemy tak postrzegac swoje zycie jako niepelne, niekompletne, bo
przeciez tyle zlych rzeczy sie w nim dzieje.

A jesli zamiast tego skupimy sie na tym, co mamy, co jest dobrego w naszym zyciu, my te rzeczy tez
bedziemy o wiele bardziej ceni¢, zauwazac

i to nam sie spoteguje do tego, ze faktycznie ta satysfakcja z naszego zycia bedzie wieksza.
Poczucie wdziecznosci daje mi tez taki spokdj wewnetrzny, taka pewnosc, ze ok, poradze sobie ze
wszystkim

i po prostu sprawia, zZe te mate, codzienne wyzwanie i trudnosci nie sa tak wazne

i nie staja sie tak naprawde problemami, bo to tez chodzi o nasza narracje w gtowie, jak my
bedziemy postrzegac to, co sie nam w zyciu przytrafia.

Dla mnie najszczesliwsze momenty w Zyciu to nie sa wcale momenty, w ktorych dzieje sie cos
najwiekszego.

Dla mnie najszczesliwsze momenty w zyciu to te momenty, w ktorych jestem najbardziej wdzieczna.
Moge Wam przytoczy¢ takie dwa momenty, w ktorych naprawde czutam mitos$¢ do $wiata i czutam
sie przeszczesliwa.

Pierwszy z nich to, gdy bytam z moim przyjaciotkami na wakacjach we Wtoszech i bylam w wodzie i
sobie ptywatam stoneczko,

bylam sama w tej wodzie i poczutam po prostu taki przyptyw wdziecznosci za to, ze moge sie znalez¢
w tym momencie,

ze mogtam zaplacic¢ za te wakacje, ze jesteSmy teraz na plazy we Wtoszech, ze jestem w wodzie,

ze ta woda w ogdle jest taka zimna, a z géry Swieci na mnie stonce, ktdéry mnie ogrzewa, ze wokét
mnie sa przepiekne widoki,

ze jestem w tak uprzywilejowanej sytuacji, ze mogtam tu przylecie¢, ze mam w swoim zyciu cudowne
przyjaciotki

i ze jesteSmy teraz tu razem spetniajac nasze marzenia.

Gdy te wszystkie rzeczy do mnie dotarty, to po prostu czutam wewnetrznie takie uczucie euforii.
Naprawde nie wiedziatam, co sie ze mna dzieje.

Nie zdarzaja mi sie takie momenty bardzo czesto, ale ten moment doktadnie, doskonale pamietam

i mysle, ze bede go przez dlugi czas wspominata.

Drugi moment, gdzie tez czutam takie uczucie euforii i ja sie poptakatam ze wzruszenia i ze
szczescia,

to byl moment, gdy ladowatam na lotnisku w Nowym Jorku i spenito sie jedno z moich najwiekszych
marzen

i przyleciatam tutaj do Stanow.

Teraz mieszkam wtasnie w Stanach Mija.

Szusty tydzien odkad jestem tutaj i tez ten miesiac, w ktorym tutaj jestem,

to byl w ogdle chyba najlepszy, najbardziej szczesliwy miesiagc w moim zyciu

i codziennie dziato sie cos, za co bytam ogromnie wdzieczna

i zauwazatam tylko te rzeczy.

Czyli nie narzekatam, ze na plazy we Wtoszech byto brudno

albo, Ze tutaj co$ mi sie nie podoba, Ze drogi sa dziurawe.

Nie skupiatam sie na takich rzeczach, ktore sprawiaja, ze ok, tutaj co$ mi nie pasuje,
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no to teraz ok, wszystko fajnie, ale to, to, to i to jest zle.

Skupiatam sie na tych rzeczach, za ktére naprawde jestem wdzieczna.

Za to, ze postawitam sobie cel i wiasnie ich spelniam, ze jestem w Nowym Jorku,
ze tutaj przyleciatam, ze samolot, ktory leciat 10 godzin,

wyladowat bezpiecznie, ze jestem tu, gdzie jestem

i naprawde, gdy dotarto do mnie, ze to jest cos tak duzego i ze to zrobitam

i spetnitam to swoje marzenie, to sie poryczatam w tym samolocie,

ale bardzo, bardzo dobrze wspominam ten moment

i tez teraz, gdy sobie o tym mysle, jestem po prostu ogromnie, ogromnie wdzieczna.
Jak my w ogdle mozemy praktykowac ta wdziecznosc?

Oczywiscie skupia¢ sie na tym, co juz mamy

i za co jestesmy wdzieczni, za ludzi, ktérych mamy w swoim zyciu,

za wychowanie, ktore dostaliSmy, ktore nas nauczyto konkretnych rzeczy,

za to, co wyniesliSmy na przyktad ze szkoty, z jakiejs relacji

i ja wiem tutaj specjalnie daje takie przyktady, ktére dla niektérych oséb moga by¢ trudne.
Jesli ktos na przyktad miat niezbyt szczesliwe dziecinstwo

albo nie bardzo lubit chodzi¢ do szkoty, bo dzialy sie tam rozne rzeczy.

Ok, jak najbardziej to rozumiem i nie neguje tego, ze te doswiadczenia mogty byé trudne
i ja przeciez tez mam mndstwo trudnych doswiadczen w swoim zyciu,

ale wlasnie ta wdziecznos$¢ za to, czego te doswiadczenia nas na przyktad nauczyly
albo na przyktad cos sie stalo i mozemy by¢ wdzieczni, ze nie stato sie nic gorszego.
Zalézmy mieliSmy wypadek.

Ok, mieliSmy wypadek, to bylo na pewno traumatyczne doswiadczenie

i tez poprzezywajmy to sobie te pierwsze kilka dni,

mamy jak najbardziej prawo do takich trudnych emocji

i czasem trzeba je po prostu odczuc,

ale potem, gdy juz sie zdystansujemy do tego, pomyslmy sobie, ze ok,

jestem wdzieczna za to, ze przezytam ten wypadek,

ze nie stato sie nic bardzo powaznego,

ze jestem tu, gdzie jestem teraz

i Ze najwyraZniej to doswiadczenie nauczy mnie czegos

i w przysztosci bede, zat6zmy, bardziej ostrozna, uwazna.

Gwarantuje ci, ze dzieki takiemu postrzeganiu sytuacji

bedziesz w swoim zyciu szczesliwsza.

I super ¢wiczenie, jesli chcemy praktykowac wdziecznos$¢ na co dzien,

to jest po prostu prowadzenie sobie wdziecznika

albo zapisywania w swoim planerze rzeczy, za ktdre jestesmy wdzieczni.

Moze to by¢ tez notatka w telefonie,

ja lubie wieczorem do tego zasiadac po catym dniu

i wypisywac sobie za co jestem wdzieczna danego dnia.

To ¢wiczenie tez pokazato mi,

jakie rzeczy najbardziej sie dla mnie licza,

bo gdy praktykuje juz taka technike zapisywania sobie rzeczy,
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za ktdre jestem wdzieczna,

to widze tez, jakie rzeczy przechodza mi na mysl,
gdy wieczorem sobie siadam i chce zapisac te rzeczy.
Czy to sa na przyklad jakies prezenty, ktore dostatam,
czy to sa ludzie, z ktorymi dzisiaj sie spotkatam,

czy to sa rzeczy, ktére jadane go dnia osiggnetam,
czy to sa zwierzeta, czy to jest natura,

czy to sa rzeczy duchowe,

czy moze to sa rzeczy biznesowe,

czy to sa rzeczy bardziej takie zwigzane z emocjami,
a moze bardziej z takimi przyziemnymi rzeczami.

To jest tez bardzo ciekawe,

zeby obserwowac, za co my jestesmy wdzieczni

i mozemy by¢ wdzieczni za przerozne rzeczy.

Bardzo proste, bardzo ztozone.

Kazda rzecz, za ktdéra jestesSmy wdzieczni, jest dobra.
By¢ moze, ok, dzisiaj jestes wdzieczny za to,

ze zjadtes ciastko

i to ciastko po prostu tak ci smakowato,

ze jestes wdzieczny za to, ze mogtes zjes¢ ciastko.
To nie jest tak, ze ok, ja musze by¢ wdzieczny

za relacje w swoim zyciu

i za to, ze mam taka osobe w swoim Zzyciu.

Wiec tutaj tez chciatabym, zebyscie na przyktad

nie oceniali tych rzeczy, za ktére danego dnia
jestescie wdzieczni, bo to sie moze roznic,

ale jest to naprawde wartosciowa lekcja o nas samych.
Ta praktyka wdziecznosci tez prowadzi nas do zycia w tu i teraz,
do tego, zeby naprawde zastanawiac sie,

za co my jestesmy wdzieczni w naszym zyciu,

w naszym dniu, w tej chwili.

Jak my sie czujemy, co sie dzieje, co nas otacza,

to sa takie troche budyjskie wartosci.

Ja tez w swoim zyciu miatam okazje

przeczytac kilka ksigzek Osho

i Eckhart Tatole.

Nie sa to moje ulubione ksiagzki,

aczkolwiek uwazam, ze naprawde mozna

na roznych etapach swojego zycia, tez w zaleznosci
jaka macie relacje z duchowoscia

wyniesc¢ z nich kilka takich mysli

i wartosci dla siebie.

Czy na przyktad medytacje tez sa
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bardzo wartosciowym Zrodlem bycia w tu i teraz.

I praktykowania tej uwaznosci,

wdziecznosci, mindfulnessu,

mindfulness to tez jest w ogdle caly

oddzielny temat, jesli macie ochote sie

zagtebi¢ to, czy podcasty wtasnie odnosnie
mindfulnessu, czy wtasnie odnosnie medytacji

i takiej uwaznosci, czy swojego ciala,

czy oddechu, to naprawde jest cudowna praktyka,
czy yoga, ktora tez, jesli jest dobrze prowadzona,

to zazwyczaj skupia sie na tym, co sie dzieje

w naszym ciele i mozemy obserwowac,

jak ono sie czuje, jak sie zmienia wtasnie
praktykujac yoga, takze to sa tez bardzo
jakosciowe techniki praktykowania tego zycia

w tu i teraz, ale tez w takim codziennym zyciu

po prostu czerpanie z momentu, bycie

obecnym, bo ja na przyktad

miatam takze bardzo czesto odliczalam,

odliczatam do konca, tygodnia do konca

jakiegos etapu w moim zyciu, do wakacji,

do tego i tego momentu, do jakiegos wyjazdu

i przez to, ze ja ciagle skupiatam sie na tym,

co ma by¢, co ma nadejsc,

zapominatam o terazniejszosci

i nie cieszytam sie terazniejszoscia, nie korzystatam
z tego, a my tak naprawde

nigdy nie wiemy, czy ta przyszto$¢ nastapi i nie ma sensu
odbierac sobie tez tego szczescia i mozliwosci

i radosci z tego, co jest teraz. Duzo dziewczyn

na przyktad méwi sobie, o, ja bede szczesliwa jak schudne,
0, ja bede w zwiazku, gdy schudne.

Duzo dziewczyn na przyktad méwi sobie,

0, ja bede szczesliwa jak schudne,

albo ja bede w jakiejs relacji

dopiero, gdy tutaj w 100%

siebie uzdrowie i pdjde na terapie

i bede takim pouktadanym cztowiekiem

bardzo czesto my czerpiemy bardzo duzo osob,

na przyktad warunkuje swoje szczescie

mowiac sobie, o, ja tutaj bede szczesliwa jak schudne,
pojade na wakacje, jak

bede miata partnera, z ktérym bede mogta podrézowac
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i odktadamy swoje marzenia,

swoje cele, swoje plany na pozniej

dlatego, ze teraz nie czujemy sie wystarczajaco
dobrze i wartosciowi, jakbysmy nie zastugiwali
na to, co ma na tejscie, albo wtasnie
warunkowali sobie, ze ok, my potrzebujemy
czegos innego do szczescia.

A szczescie jest w tu i teraz.

Szczescie jest w tym, co robisz, w tym, ze
jestes, taki jaki jestes teraz

i oczywiscie mozemy sie zmieniac.

Chcemy sie zmieniaé, chcemy sie rozwijac.
Tylko do zmiany tez potrzebna jest akceptacja
tego, co jest wlasnie teraz.

I duzo oséb na przyktad tez wpada taka
putapke, ze ok, ja musze czerpac

teraz z mtodosci, bo

ja mam takie przekonanie, tutaj sie przyznam
i pracuje nad nim, nie wiem czemu.

Mam, miatem takie przekonanie,

ze zycie po 30 to sie konczy, albo ktos moze
mie¢ przekonanie, ze ok, zycie

takie mtodosc¢ i

ta mozliwos$¢ z zabawy, radosci, czerpania

z 7ycia, z mtodosci trwa tylko do momentu,
gdy na przyktad my konczymy studia.

Albo o, ciesz sie zyciem, ciesz sie mtodoscia,
ciesz sie tym, co robisz podrézami,

bo gdy zatozysz rodzine, no to juz bedzie inaczej
i juz nie bedziesz miata tej mozliwosci, wiec
korzystaj teraz.

I z jednej strony tak, ja sie z tym zgadzam,
korzystajmy teraz, no bo teraz doswiadczamy
takiego etapu w zyciu, w ktérym jestesmy.
Jesli na przyktad teraz jesteSmy na etapie zycia,
w ktérym budujemy swojg marke,

budujemy jakis biznes,

cieszmy sie z tego, ze teraz budujemy cos

i ok, moze za 10, 15, 20 lat

to bedzie jakas firma, ktéra bedzie stabilna

i nie bedzie wymagata od nas pracy,

ale teraz cieszmy sie z tego,

ze uczestniczymy w tym procesie.
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Jesli budujemy zdrowa relacje z jedzeniem
i uczymy sie intuicyjnie odzywiac

i intuicyjne odzywianie jest naszym celem,
to cieszmy sie z tego procesu,

gdy my do tego intuicyjnego

odzywiania dochodzimy,

bo to tez nie jest tak, ze z dnia na dzien
my bedziemy

intuicyjnie sie odzywiac.

To jest proces, dtugi proces

poznawania siebie

i to sa kroki, ktére my musimy

stawia¢, aby dojs$¢ do jakiegos

naszego celu.

Dobra, bo tutaj je

strasznie odbiegtam, wiec z jednej strony tak,
cieszmy sie z tego, korzystajmy

z tego, co jest teraz, ale z drugiej strony
nie stresujmy sie tym, ze

na cos$ bedzie za p6zno, albo

na cos jest za wczesnie.

Bo to wcale nie jest tak, ze

jak masz 50 lat, to musisz sie
ustabilizowac¢ i musisz mie¢

rodzine, dom, dzieci, wszystko

idealnie zaplanowane

i mie¢ caly plan w gtowie, jak

zycie powinno wygladad.

To nie jest tak, ze majac lat 80

nie mozesz by¢ mtoda duchem,

nie mozesz tanczy¢

na moscie w nocy. Tutaj przypomniat
mi sie jedno z moich ulubionych
wspomnien z Wtoch.

Gdy wysztam w nocy z moimi przyjaciétkami na miasto

i na moscie w centrum

miasta, tanczyta grupa
starszych osob, ktore

no jestem pewna, ze po prostu
duchem byly mtodsze,

niz nie jedna osoba

pot wieku od nich mlodsza,
wiec tutaj no
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to sa tylko ograniczenia, ktére my

sobie ukladamy w naszej gtowie

i to wcale nie jest tak, ze jak masz

iles lat albo

jakas sytuacje zyciowa, to zatézmy

nie mozesz juz is¢ na studia, bo jest za p6zno.
Nigdy nie jest za pdzno

ija to tez wiem wtasnie

z doswiadczenia bliskimi osoby,

Ze naprawde

mozna swoje zycie zmieni¢ o 180 stopni

i

przebranzowic sie, zmieni¢ cos.

W kazdym momencie naszego Zycia

tak naprawde mozemy podjac¢ decyzje,

ze co$ chcemy zrobic¢

albo, ze teraz na przykiad nie czujemy sie gotowi.
Mimo, ze

wiekszos$¢ naszych znajomych zatézmy
zaktada sobie teraz rodzine,

to wcale nie znaczy, ze my tez teraz musimy
zaktadac rodzine, jesli nie czujemy sie na to gotowi.
Kolejna kwestia, ktora czesto

zabiera nam tg mozliwos¢

zycia w tu i teraz, to jest FOMO.

Fear of missing out, czyli taki

strach przed tym, Ze cos$ nas ominie.

Na przyktad jestes w sobie na imprezie,
ale myslisz juz o tym, ze

ok, mogtabys by¢ na innej.

I ta inna,

na pewno bylaby lepsza.

Ja ostatnio tez sama tego doswiadczytam
i sie ztapatam nad tym, ze

ok, mam FOMO,

bo bede sobie w kawiarni, po zumbie,
pijac sobie swoja ulubiona

kawe ze Starbucksa.

Zobaczytam na Instagram

historyk kolezanki, ktora byta tam

na jakiej$ podrozy, nad pieknym jeziorem,
w innym kraju

i przez chwile tez ztapatam sie
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na tym, ze ok, mam taka

mysl, ze kurcze, szkoda, ze

mnie tam nie ma.

I musiatam sie zatrzymac, wytaczy¢
telefon, rozejrzeé

sie wokot, wzia¢ gteboki wdech

i wroci¢ do swojego zycia.

To jest ogromna

putapka, bo

ty mozesz mie¢ wrazenie, ze

wszedzie jest lepiej niz tu, gdzie

jestes teraz. Mozesz miec

wrazenie, ze kazda

osoba, ktora znasz, jest w lepszej

sytuacji zyciowej niz ty.

A szczegoélnie

jesli my tez zaczynamy

sie porownywac

do social mediow,

do tego, co widzimy w internecie,

ale pamietajcie, ze

my nigdy nie wiemy, co sie dzieje

po drugiej stronie.

I nie bez powodu moéwi sie, ze z najlepszych
imprez ma sie najmniej zdjec.

Ja z najlepszych wyjazdow

mam tez najmniej zdjec.

Z najlepszych spotkan mam

najmniej zdje¢, najmniej uzywam

w ogole telefonu, bo jestem tak zaabsorbowana
tym, co sie dzieje.

Gdy przylecialtam do Standw, to ja pierwszy miesigc
miatam w ogole problem, zeby co$
wstawiac na relacje, albo wstawiatam

cos na relacje tydzien po tym, jak zrobitam
to zdjecie, bo po prostu

bytam zbyt zajeta swoim zyciem.

Na Instagramie spedzatam moze nie wiem
15 minut w ciagu dnia, zeby

odpisac na jakies wiadomosci, zeby
wstawic na story, ze zyje, Ze mam sie
dobrze. I

nie ogladatam tez tego, co inni ludzie
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wstawiaja, bo bytam po prostu zbyt
zajeta swoim zyciem.

I bardzo sie ciesze, ze wlasnie w ten
sposob podchodze tez do swoich
wyjazddw, bo ja sie nie skupiam na tym,
ze ok, ja tutaj chce zrobié¢ zdjecie,

chce sie pochwali¢, tutaj musze

wrzucic co$ na Instagrama

i nie mam telefonu caty czas przy sobie,
ktorym dokumentuje tu wszystko,

albo chce zainponowaé moim znajomym,
albo na przyktad ogladam,

co moi znajomi robia

24 na dobe

myslac sobie, ze o szkoda,

ze mnie nie ma w Polsce, bo jak bym byla
w Polsce, to bytabym tam z nimi,
robitabym to samo i moze oni sa

teraz w fajniejszej sytuacji,

bo no ja

jestem tutaj, oni sa tam, wiecie,

takie mysli po prostu, ktére sie pojawiaja,
gdy zaczynamy sie porownywac.

Ale naprawde

social media potrafig by¢ dla nas

nieco tukstyczne

i powodowac, ze my sie bedziemy poréwnywac
i uwazam, ze to nie ma sensu.

Ja mam nawet tez odcinek

o tym, jak ograniczy¢ social media,

wiec jesli chcecie

by¢ bardziej spokojni w swoim zyciu
mniej sie porownywac

i wlasnie

przestac¢ odczuwac tak duze forma

w zwiazku z tym, Ze co$ nas moze
omina¢, albo ze wasi znajomi

cos robia, czy ta

influencerka, ktora obserwujecie

na Instagramie, ona ma takie super
Zycie, a wy nie, no to polecam
postuchac tego odcinka i tam tez znajdziecie
sposoby, jak
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mozna wtasnie Swiadomie korzystac
z social medidéw i ograniczy¢

nieco ten negatywny wplyw,

ktore moga na nas wywierac.
Moéwigc o FOMO

dotknetam tez tematu porownywania sie.
Bardzo duzo oséb

ma ten problem, ze po prostu
poréwnuje sie do innych

i np. mysli sobie, ze

szkoda, ze ja nie mam takiego ciata

i takiej sylwetki,

no bo wtedy bytoby lepiej, wtedy
moje zycie byloby szczesliwsze, no i np.
patrzymy sie

na jakos tam nasza kolezanke, znajoma,
na kogos obcego i sobie tak myslimy.
Ale pamietaj, ze Ty

mozesz nie wiedziec,

co dana osoba musiala poswiecic,
zeby np. by¢

w takiej sylwetce.

Ja znam dziewczyne, wlasnie
poznatam ja tez na moich zajeciach zeby,
ktora

ma sylwetke

bardzo taka

muskularna

i mogtaby na spokojnie startowac

w zawodach sylwetkowych

i tutaj w Ameryce

wszyscy jakos tak sa bardzo otwarci
w tym, co przezywaja

W swaojej przysztosci,

co ich uksztattowato

i pewnego razu rozmawiatesmy

po zajecach i ona mi powiedziata, ze
no teraz uczy sie

po prostu akceptowaé swoje ciato
mimo, ze

wie, ze ma umiesnione

ciato i sportowa sylwetke

to ona wcale nie lubi
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siebie i swojego ciata

i ze to zycie, ktore

ona teraz ma to nie jest

zycie, ktére do konca ja satysfakcjonuje.
Ze dopiero od kilku miesiecy

w ktorych jest na terapii

i uSwiadamia sobie

jak wiele rzeczy

relacji

wspomnien musiala poswiecic,

tego momentu, ze to wszystko nie bylo tego
warte i ze teraz ona wcale

nie jest szczesliwa i

nie lubi tego jak wyglada jej

Zycie i uczy sie na nowo

jak czerpac¢ rados¢

z ruchu, z jedzenia,

jak budowac relacje z ludzmi

jak nieba¢ sie wychodzi¢

1 najsmutniejsze, co

wlasnie mi powiedziata to, ze

czuje, ze stracita ostatnie 4 lata

bo to byt taki czas

w jej zyciu, w ktorym

ona wcale nie cieszyla sie

tym, co sie dzieje.

Ze miala jaki$ cel w glowie

i do niego dazyta i myslata, ze

to daje jej radosc, ze to daje jej szczescie
ale w pewnym momencie

zorientowata sie, ze

wecale nie jest zadowolona z tego, co siegneta
ze ciagle jest zawiedziona,

ciagle chce wiecej, ciagle jej za mato

i ze tak naprawde

na co jej to byto?

Ze zaczela wlasnie ¢wiczy¢é na sitowni tak intensywnie
i zaczela stosowac

zdiety, bo myslala, ze przyniesie jej to szczescie
ze dzieki temu bedzie szczesliwsza

a tak naprawde

ten czas zostat jej

zabrany
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i do mnie

z prosba o pomoc

z prosba o konsultacje

pisze mndstwo

dziewczyn, ktére maja

szczupte, wysportowane, piekne ciata
i mogtyby chodzi¢ po wybiegach

ale wcale nie czuja sie

w tych ciatach dobrze

i maja np. zaburzona relacje z jedzeniem
nie lubie u siebie

nie lubie u swojego ciata, nie lubie

u swojego zycia

i mowie to dlatego

ze pamietaj, ze poréwnujac sie

do kogos

albo poréwnujac swoja sytuacje do kogos
Ty nigdy nie wiesz

jak ta osoba sie z tym czuje?

Czy to jest naprawde

takie cudowne jak sie wydaje?

Nam bardzo czesto wydaje sie, ze
trawa moze byc¢

bardziej zielona po drugiej stronie ptotu
ale gdy juz przejdziemy

na te druga strone

to okazuje sie, ze ta trawa jest sztuczna
Mysle, ze duzo oséb

ma takie etapy w swoim zyciu

Ze po prostu sie poréwnuje

bo czuja

ze czegos im brakuje

Ze np. nie maja

wystarczajaco fajnej pracy

Ze nie maja

szeSciopaka na brzuchu

Ze nie maja partnera

a np. jak sa w zwiazku

to tesknie za czasami

gdy byto sie singlem

albo gdy np. maja

szeSciopak na brzuchu to orientuja sie
ze ok one w salenie sg szczesliwe
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i ze to nie byto magiczne lekarstwo
na niskie poczucie wtasnej wartosci
i na niska pewnos¢ siebie

albo ze np. jak zarobia

juz zmienia prace

zarobia jakas okreslona sume
pieniedzy to orientuja sie, ze ok

co dalej?

i co ja mam teraz zrobi¢

i jakby ze te pieniadze np. nie daty
im do konca szczescia i satysfakgji
spetnienia

i tutaj ptynnie znowu bedziemy
wracac¢ do wdziecznosci

bo lekarstwem

ktére moze sprawic

ze my bedziemy czu¢ sie bardziej
usatysfakcjonowani i zadowoleni

ze swojego zycia jest ta wdziecznosé
1 za uwazanie tego co juz mamy

co nam sie udato

za uwazanie tego jakimi

osobami jestesmy

ile wnosimy do zycia innych

co mozemy z siebie da¢, co mamy w swoim zyciu
kogo mamy w swoim zyciu

i naprawde

wypisanie sobie tej listy

zobaczenie jak wiele rzeczy

jest wokot nas za ktorymy mozemy
by¢ wdzieczni

bo to jest nasz wybor jak my bedziemy
postrzegac wszystko co nam sie

w zyciu przytrafia co tworzymy

co jest w nim obecne

i do tego chce was serdecznie
zachecic

taki odcinek bardziej pogadankowo
przemysleniowy, mam nadzieje ze wam sie podobat
bo dawno juz takiego nie byto

takze dziekuje ci

ze jestes tutaj ze mna

jestem ogromnie ogromnie ogromnie wdzieczna
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ze

do trwatas do konca tego odcinka

i ze jestesmy tutaj teraz razem

no i chce ci zyczy¢ bardzo wdziecznego zycia
bo

bardzo czesto wdzieczne zycia

rowna sie szczesliwe zycia

i z taka mysla

cie dzisiaj zostawiam

dziekuje jeszcze raz za odstuchanie tego odcinka
no i my styszymy sie w kolejnych

czesct
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