[Transcript] Ogarniam sie / #60: Jak polubic¢ siebie?

W gaszczu haset zaakceptuj siebie, pokochaj siebie.

Bardzo czesto gubi sie jeden istotny szczegol, czyli jak to zrobic.

Ja miatam w swoim zyciu taki okres, gdy nie lubitam siebie.

Nie podobato mi sie, jak wygladam, jakie mam cechy charakteru,

nie lubitam spedzac czasu sama ze sobg i wszystko byto po prostu nie tak.

A jednak nie ma co ukrywac. Spedzamy ze soba cate zycie i milo byloby przezyc¢ je
ze swoim najlepszym przyjacielem, a nie ze swoim najwiekszym wrogiem.

W tym odcinku przedstawie ci 6 praktycznych wskazowek, ktdre pomogty mi polubic siebie
i mam nadzieje, ze pomoga tez Tobie.

Moja lista zawiera wskazowki, ktdre pomoga Wam zmieni¢ myslenie i by¢ dla siebie tagodniejszym
i po prostu bardziej lubi¢ osobe, ktora siedzi w waszej gltowie,

ale mam tutaj takze praktyczne porady, ktére pomoga Wam w dniach,

w ktoérych nie czujecie sie ze soba najlepie;j.

Zacznijmy sobie wlasnie od takiego punktu i bedzie to zrobienie listy osiagniec.
Sa do tego przerdzne apki, mozecie mie¢ tez notatke w telefonie

i tam zapisujcie sobie swoje osiggniecia.

Od tych najmniejszych do tych najwiekszych.

Osiagniecie moze by¢ awans w pracy, moze by¢ skonczenie szkoty.

Osiagniecie moze byc¢ to, jaka osoba jestescie, jakas wasza cecha osobowosci,
nawyk, ktory w sobie wyksztalci liscie.

Osiagniecie moze by¢ to, ze kazdego dnia rano wybieracie, ze wstajecie z t6zka
i idziecie robi¢ co$ ze swoim zyciem.

Osiagniecie moze byc¢ to, ze stuchasz teraz tego podcastu

i chcesz zrobi¢ dla siebie co$ dobrego.

Chcesz nauczy¢ sie, w jaki sposéb polubi¢ siebie.

Ja na mojej liscie osiggnie¢ mam przerdzne rzeczy.

Od rzeczy, ktorych sie nauczytam poprzez osiggniecia,

ktore uwazam za jakis tam swoj osobisty sukces.

Natomiast inne osiagniecia, ktére tez mam na swojej liscie,

to sa sytuacje, ktére mnie czegos ucza

i w ktorych na przyktad tez dowiaduje sie czegos$ o sobie.

Tutaj moge wam podac przyktad.

Ostatnio bytam na sitowni.

No i stuchajcie, mam sobie klddke.

Tutaj sa ktddki takie troche inne,

bo musicie przekreci¢ trzy razy w prawo,

potem raz w lewo, potem znowu w prawo.

No i to jest nowa ktodka,

wiec ja jeszcze wtedy nie znalam tego kodu doktadnie na pamiec.

Pamietatam, Ze jest tam jakas jedna cyfra.

Kolejna liczba tez sie zaczyna na ta cyfre

i tak jakos miatam te skojarzenia,

ale ja nie wiem, co sie ze mna stato.

Stuchajcie, zamknetam moja torebke z kluczami do samochodu
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i z dwoma telefonami z jednym amerykanskim, z drugim polskim,
w ktérych miatam w notatkach w obu telefonach zapisany ten kod.
Zamknetam je w tej szafce.

No i stuchajcie, przezbite 15 minut statam przy tej szafce

i probowatam rozszyfrowac kod.

Wtedy bytam w Stanach moze z miesiac,

do mojego domu miatam dosy¢ daleko,

wiec jakie miatam opcje, po prostu musiatam stac i prébowac.
I prébowatam przy réznych kombinacji

z cyframi, ktore miatam w gtowie, ktére wiedziatam,

Ze tam sa, nie wiedziatam tylko w jakiej kolejnosci

i finalnie udato sie, odblokowatam te ktodke,

otworzyla sie.

No i teraz mam tez nauczke, ale to byta bardzo ciekawa obserwacja,
jak zachowuje sie w takiej stresowej sytuacji.

I naprawde sie bardzo zaskoczytam,

ze mimo wszystko zachowalam spokdj

i gdzie$ tam ten swoj wewnetrzny dialog w swojej glowie
potrafitam nakierowac¢ na zadanie, a nie na zamartwianie sie.
Ojeju, a co sie stanie, jak tego od mnie odblokuje?

Co bede musiala zrobi¢?

Nie znam numeru do nikogo, kto mégtby mi poméc?

Nie wiem, czy nie bede musiata zaptacic za to,

ze ktos tutaj przyjdzie i otworzy mi te szafke?

No bo jakie inne opcje tutaj miatam?

Wiec nie pozwolitam sobie, aby te mysli powstrzymaty mnie
przed probowaniem, no i finalnie mi sie udato.

Czy tez jakies sytuacje, na przyklad wlasnie z podrozy,

gdy bytam z moimi przyjaciukami we Wtoszech

i w srodku nocy ztamat nam sie klucz do mieszkania

i musiatbysmy sobie jakos poradzic.

Na szczescie tez wszystko dobrze sie utozyto.

Czy nie miatam w Stanach Zjednoczonych karty ptatnicze;j?
Jeszcze nie dostatam karty z banku.

No i wjechatam na parking, za ktdry nie mogtam zaptacié,

bo miatam tylko i wylacznie wirtualna karte i gotowke.

Wiec tez tam musiatam zadzwoni¢ do call center,

traktowac sie z ludzmi, ktérzy mogli mi pomoc

i tez jakos sobie poradzitam.

Byta to dla mnie sytuacja stresowa,

no ale wiem, ze co by sie nie dziato,

nawet jesli nie otworzyliby mi tej bramki,

no to jakos bym sobie poradzita.

Znalaztabym jakis sklep, poszia, kupita karte ptatnicza,
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taka za 20 dolaréw na przyktad,

mozecie zaptaci¢ gotéwka i kupic¢ sobie te 20 dolaréw
w postaci karty ptatnicze;j.

Jakos bym to rozgryzta,

no ale wiecie, w kraju, ktérego sie nie zna

i gdzie wszystko jest takie nowe, nie do konca,

macie pojecie jak tu to wszystko funkcjonuje,

no niewatpliwie jest to sytuacja stresowa,

ale dzieki temu mozecie wiecej dowiedzie¢ sie o sobie.
No i tez dla mnie to jest osiagniecie.

Dla mnie te wszystkie rzeczy, wszystkie doswiadczenia, rozmowy z ludzmi

i to, Ze na przyktad odkrywam cos o sobie,

to tez jest jakie$ osiagniecie.

Intuicyjne odzywianie, odkrycia, ktore w zwigzku z tym przechodza,
to, ze stucham organizmu, to, ze nie ide na trening,

gdy czuje sie chora, to, Ze ide na trening praktycznie kazdego dnia,
gdy czuje sie dobrze, bo wiem, zZe jest to dla mnie dobre.

To wszystko jest osiggniecie,

ktore jak najbardziej warto sobie tam na tej liScie uwzglednié.
Kolejny punkt - zmieniaj wewnetrzny dialog.

Tutaj troszeczko juz o tym wspomniatam, opowiadajac historie z szafka,
natomiast tak, no to jest bardzo wazne,

zeby przeksztatcac te swoje mysli,

w mysli konstruktywne i w mysli nam sprzyjajace.

Dwa tygodnie temu rozmawiatam z Mitoszem Brzezifiskim,

wiec jesli nie stuchaliscie tej rozmowy, to goraco zachecam

i tam wtasnie Pan Mitosz powiedziat, ze

samorzeczliwo$¢ sprawia, ze tak naprawde my osiggamy lepsze efekty,
wiec bez sensu jest katowac sie,

bez sensu jest mowic¢ sobie te wszystkie negatywne,

wredne komentarze w naszej gltowie,

dlatego, ze to wcale nie pomaga.

Narazja oparta na nienawisci, niecheci,

czesto obrzydzeniu samym soba,

nie prowadzi nas do niczego dobrego.

Te same, a nawet lepsze rezultaty mozemy osiggnac,

wspierajac sie w naszej gltowie,

probujac by¢ dla siebie bardziej zyczliwy.

O tym tez mam odcinek specjalny, dedykowany na kanale,

jak by¢ dla siebie zyczliwszym, wiec jesli potrzebujecie
konkretnych wskazéwek, w jaki sposob to zrobic¢

i w jaki spos6b zmienia¢ to swoje myslenie

i ten wewnetrzny dialog to tam was odsytam,

natomiast to, co mamy w gtowie,
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odbija sie na tym, jak wyglada nasze zycie,

jak my to postrzegamy i owszem, jak my postrzegamy siebie,

jak my mamy lubi¢ osobe, ktora jest dla nas niemita,
ktora ciagle podcina nam skrzydta,

ktora mowi nam, ze jesteSmy niewystarczajacy,

ze jestesmy okropni, Ze jesteSmy beznadziejni.
Jest to bardzo trudny kawatek do przepracowania,
ale jest to tez nawyk, to jest nawyk myslowy,
ktory my sobie bardzo czesto nieswiadomie
wypracowaliSmy za sprawa naszych doswiadczen,
oczywiscie z dziecinstwa,

ale to jest tez dobra wiadomosc,

bo mamy moc sprawcza, aby to zmienic.

Ja bardzo lubie traktowac ten koncept
wewnetrznego dialogu jako postac

najlepszego przyjaciela, najlepszej przyjaciotki.
Jestesmy w swojej gtowie 24 godziny na dobe

1 przezyjemy ze soba cate zycie,

wiec warto przezyc¢ to zycie

z zyczliwa osoba.

Warto przezyc¢ to zycie z osoba, ktéra nas wspiera,
ktora nas kocha, ktéra nas lubi, ktéra nas szanuje.
BadZmy dla siebie samych taka osoba,

jaka chcielibySmy mie¢ w swoim zyciu.

Kolejny niezwykle wazny punkt

to podejmuj zgodne ze soba decyzje.

Pozwdl, ze zadam ci pytanie.

Jak ty masz lubi¢ osobe,

ktora ciagle cie do czego$ zmusza,

ktora kaze ci robi¢ rzeczy, ktorych ty nie cierpisz robié,
ktora méwi ci, co wypada, czego nie wypada?

W ogdle nie interesuje sie, co ty czujesz,

w ogole nie interesuje sie, co ty lubisz robic,

jakie sa twoje predyspozycje,

jaka osoba jestes.

Giej to nie interesuje, po prostu jest takim dyktatorem,
ktory kaze ci robi¢ konkretne rzeczy, bo tak.

Czy ty lubitabys taka osobe?

My bardzo czesto jestesmy dla siebie wtasnie takim dyktatorem

i wmawiamy sobie, ze ok,

to jest jedyna stuszna droga.

Chce zadbac o siebie, takze musze iS¢ na sitownie
i przejs¢ na diete.

W tej dni w tygodniu, czy tam 12 dni w tygodniu
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bede ¢wiczylta i chodzita na sitownie,

robita te konkretne é¢wiczenia, mimo ze nie lubie przysiadéw,
no to bede robita przysiady ze stukilowa sztanga,

mimo ze nie lubie wyciskania na klate,

to bede wyciskata teraz kazdego dnia

i musze sie po prostu do tego zmuszac, bo tak.

Tutaj oczywiscie bardzo to przejazkrawitam,

ale zastandw sie, czy w twoim zyciu czasami tak to nie wyglada,
np. osiggnac jakies cele, chcesz cos zrobic,

ale droga, ktéra wybierasz do osiggniecia tego celu,

wecale nie jest i sprzyjajaca.

I ty mozesz nawet chcie¢ zrobic¢ dla siebie co$ miltego,
mozesz chcie¢ zadbac o siebie, tak jak z ta dietq i ¢éwiczeniami,
ale robisz to w sposdb,

ktory tylko i wytacznie bardziej cie krzywdzi,

bo nie stuchasz siebie,

nie stuchasz tego wewnetrznego gtosu,

ktory podpowiada ci

Ej, dzisiaj mam ochote zrobi¢ to.

Wiesz co, dzisiaj nie czuje sie zbyt dobrze

i wolatabym zrobi¢ joge,

a nie 10-kilometrowy sprint.

Moze dzisiaj wolatabym zosta¢ w domu

i spotkac sie tylko z jaka$ mala garstka moich przyjaciét,

a nie i$¢ do klubu na impreze

z calym gronem znajomych.

Moze dzisiaj w restauracji wybiore satatke,

bo czuje, ze mam na nia ochote, czuje, Zze mam ochote na Swieze,
warzywa, nie czuje sie, nie wiadomo jak gtodna

i po prostu czuje, ze to jest to, czego moj organizm potrzebuje.
No i oczywiscie w druga strone.

Dzisiaj czuje, ze mam ochote na pizze

i wcale nie chce satatki, wiec ide za ta gltosem

i zamawiam pizze, jesli moje ciato tego potrzebuje,

jesli moja psychika tego potrzebuje

to jest to, na co mam dzisiaj ochote.

To jest tez bardzo wazna rzecz w relacjach.

Czy angazujesz sie w dana relacje

i czy wybierasz, ze to jest relacja,

na ktora ty chcesz poswiecac swoj czas i energie.
Szczegolnie z biegiem lady widac,

jak bardzo duzej selekcji my musimy czasami dokonac

w naszym zyciu, jesli chodzi o to,

i kimi ludZmi sie otaczamy.

Machine-generated and may

o . 5/14
contain inaccuracies.

Podtranscript.com



https://podtranscript.com

[Transcript] Ogarniam sie / #60: Jak polubic¢ siebie?

Musimy sie czasami tez nauczy¢ odpuszczac,
bo to jest wspanialy mie¢ na przyktad relacje
w swoim zyciu, ktore trwaja od dziecinstwa.
Ale jesli ta osoba nie jest juz w twoim zyciu
albo rozeszliscie sie z ta osoba

w zupehie réznych kierunkach, to jest ok.

I zapytaj siebie, czego ty teraz chcesz,

czego potrzebujesz i na przyktad wtasnie

czy chcesz sie dalej angazowac w ta relacje,
czy czujesz, ze do niczego ona nie prowadzi.
W zwigzkach romantycznych

tak samo, czy ty czujesz,

ze chcesz z tg dang osoba co$ budowac

i sie w to angazowac, czy moze

nie do konca, moze co$ podpowiadac

i ze to nie jest dobry pomyst

i wtedy warto stucha¢ tego wewnetrznego gtosu
i wybierac siebie, podejmowac decyzje

w zgodzie ze soba.

Szczegolnie jesli myslisz, ze masz na sobie
jakas presje, ze ty musisz cos zrobic,

ze ty musisz by¢ taka i taka,

ze ty musisz by¢ w zwiazku, ze ty musisz chodzi¢
na sitownie, ze ty musisz co$ robic.

Jesli czujesz, ze musisz cos robic i czujesz, ze to jest
przymus, a nie twoja ochota i nie twdj wybdr,
to warto sie zastanowié, dlaczego

to jest naprawde cos, czego ty chcesz,

czy to jest cos, co czujesz, ze powinnas

bo spoteczenstwo, bo znajomi, bo rodzice.

I to sie czesto zaczyna od matych rzeczy

na przestrzeni naszego zycia.

Natomiast to ma potencjat do tego, aby sie
zwiekszy¢ i przetozy¢ sie na naprawde
wazne zyciowo decyzje, takie jak
matzenstwo, takie jak wybor Sciezki kariery,
takie jak zatozenie rodziny, przeprowadzka,
czy cokolwiek, co po prostu potem

bardzo czesto ma, nieodwracalne skutki.
Wiec tak, teraz tym wyborem moze byc,

czy idziesz na impreze ze znajomymi,

czy wybierasz, ze zostajesz w domu i idziesz spac,
ale naprawde na przestrzeni zycia
wypracowywanie takiej umiejetnosci,
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dziatania w zgodzie ze soba przynosi

ogromne benefity, bo potem nie budziesz sie
gdzies tam w ciagu swojego zycia, zmysla, ze jej
czy im zyciem ja zyje? Przeciez to nie jestem ja,
to nie jest cos, co ja lubie, czego ja chce.

Mysle, ze tutaj tez bardzo pomocne jest, aby

mie¢ w glowie swoj dtugofalowy cel,

jakas taka wizje tego, co my chcemy dla siebie,
czego my chcemy w naszym zyciu, jakich wartosci
my szukamy, jakie wartosci my wyznajemy

dzieki tej Swiadomosci i dzieki lepszemu poznaniu
samemu siebie i wlasnie tej sympatii do siebie

tez potem to jest taka spirala, ktéra sie nakreca

i my mozemy podejmowac te lepsze dla siebie
decyzje, dzieki czemu tez naturalnie

bedziemy mieli do siebie wiekszy szacunek

i bedziemy bardziej lubi¢ siebie.

Nastepna kwestia, doceniaj sie.

Wiem, ze wsrdd was jest bardzo duzo osob,

ktore niesamowicie wiele od siebie wymagaja

i sa ambitne i maja wysokie oczekiwania

wobec siebie, wobec innych, wobec swojego zycia
i to jest fantastyczne.

Ja jak najbardziej kibicuje, tez sama jestem taka osoba
natomiast cos, czego uczylam sie przez lata

to jest wlasnie docenianie siebie.

Ja mam cos takiego, ze

jesli wyznacze sobie jakis cel, to cisne

i cisne, zeby go osiagnac, ale jak juz go osiagne
to naciesze sie tym godzine, a potem o tym zapominam
i chce osiagac inne cele.

Stad tez ta lista osiagnie¢ z punktu pierwszego
no ale tez dbam o to, aby moje sukcesy

moje osiagniecia celebrowac

i aby doceniac¢ sie kazdego dnia.

Za wszystko.

Za wysitek, ktory wktadam w podcast

za to, ze staram sie by¢ dobrym cztowiekiem

za to, ze staram sie by¢ dobra przyjaciotka

za to, ze wprowadzam nawyki

ktore mi stuza

za to, Zze pomagam innym

wiec za wszystko, co robie dla siebie, dla innych

i po prostu za to jakim czltowiekiem jestem
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staram sie doceniac, bo to, czego tez sie ucze

to fakt, ze ja jestem wystarczajaca

taka jaka jestem i nie musze

zmieniac siebie, by

zastlugiwac na dobre zycie, zeby zaslugiwac na szczescie.
Tutaj chcialabym tez

Tobie powiedzie¢, ze pamietaj, ze nie musisz by¢
perfekcyjna, zeby zastuzy¢

na szczescie, zeby zastuzy¢ na

dobre, spetione szczesliwe zycie

zeby zastuzy¢ na miltos¢, zeby zastuzy¢

na sympatie, na szacunek, na zrozumienie

nie musisz

i takim pierwszym krokiem, ktory moze prowadzi¢

do tej zmiany i do tego, aby bardziej doceniac¢

siebie i zauwaza¢ w sobie dobre

rzeczy i aby faktycznie sie za nie nagradzac

wlasnie moze by¢ takie docenianie

siebie na co dzien. To moze by¢ kupienie sobie
kwiatka, to moze by¢ wybranie

drozszego dania w restauracji, bo na nie macie ochote
a nie oszczedzanie

dlatego, ze to bedzie w porzadku

to bedzie takie 8 na 10, ale bedzie

tansze, wiec ja sobie pozwole tylko na to tansze

bo to 10 na 10, ktore jest drozsze

no to obejde sie

bez niego, moge sobie odmowic

tego i to nie bedzie takie zle nie wez sobie

to danie, na ktére masz ochote, doceniaj siebie

nie badz dla siebie skapa, zabierzcie na ta

droga kawe do kawiarni

jesli czujesz, ze to jest cos dla ciebie

ja ostatnio tez wlasnie miatam taki dzien, ze nie do konca chciato mi sie
iS¢ na zumbe, nie bylam zmeczona, po prostu mi sie nie chciato
i pogoda za oknem nie byta zbyt sprzyjajaca

ale wiedziatam, ze jesli pdjde na ta zumbe i potancze

i sie poruszam, to po tych zajeciach poczuje sie lepiej

i dodatkowa motywacja byto to, ze powiedziatam sobie
OK Sylwia, lecimy na zumbe, po zumbie zabierzesz sie na kawke do starbaksa
no i zrobitam to

i w ogdle scenariusz, te punkty do tego odcinka
pisatam sobie wtasnie wedac w tym starbaksie

takze wzigtem ze soba zeszy, dtugopis
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i notowalam, co tam chciatabym wam tutaj przekazac
takze to sa takie mate rzeczy

ktore naprawde w perspektywie zycia sie licza

ze wy sie zabieracie na wycieczke

ze wybierzecie ten drozszy positek w restauracji

ze wolicie kupi¢ jakosciowe

i wygodne ubrania, w ktorych czujecie sie dobrze
albo wtasnie, ze sprawicie sobie matly prezent

wiec tutaj jak najbardziej zachecam do tego

aby doceniaé¢ samego siebie

kolejny punkt to odkrywaj

odkrywaj siebie

i to wydaje mi sie, jest jeden z najwazniejszych punktéw
my jako ludzie mamy tendencje do poréwnywania sie
do patrzenia na innych

i w zwigzku z tym jacy inni sa

oceniania siebie w konkretny sposob

czy ja jestem lepsza, czy ja jestem gorsza, czy ja jestem tadniejsza, czy ja jestem brzytsza
szczuplejsza, grubsza, madrzejsza, glupsza

a to nie o to chodzi w zyciu

nie o to chodzi, Zzeby poréwnywacé sie do innych

bo zawsze znajdzie sie ktos tadniejszy, bogatszy, madrzejszy
zawsze

do pokochania siebie, do polubienia siebie

ten proces odkrywania siebie, poznawania siebie

jest niezwykle wazny

podejdz do siebie z ciekawoscia

zadaj sobie pytanie, jaka osoba ty wlasciwie jestes
czy jestes cicha, czy gtosna

czy lubisz zartowaé, czy jestes bardziej powazna

czy lubisz to, czy tamto

na co lubisz poswiecac swoj czas

wiem, ze teraz jest taki trend robienia
wieloetapowego skincare

i jesli lubisz to robi¢, to wspaniale

i poswiecaj na to swdj czas, swoja energie

ja na przyktad mam tak, ze nie do konca lubie to robi¢
sprawdzitam, pogadatam z moimi przyjaciétkami

bo one sa jak najbardziej

w tym fanklubie robienia skincare'u

i im to po prostu przynosi rados¢, frajde

i czuja, ze w taki sposob o siebie dbaja

ja robie bardzo podstawowe rzeczy z moja odwarza
myje ja na wirzam, spfik i to tyle
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ale wiem, ze niektérym ludziom

taki skincare przynosi ogromna przyjemnosc

i wtasnie w taki sposob czuja, ze dbaja o siebie

1 to jest wspaniale, wiec warto

odkrywac, czy lubisz co$ takiego robic

i czy chcesz to robi¢, wtedy jak najbardziej

czy moze nie i na przyklad to nie jest twdj konik

i twoim konikiem sa ksigzki i ty w tym czasie

wolisz przeczytac sobie czesé

jakiejs ksiazki, ktora lubisz, bo to jest

cos, co jest twoje, to jest cos, co ty

lubisz robi¢

mi w kontekscie zrozumienia tej swojej

unikalnosci i docenienie jej

bardzo wiele daty podréze

i doswiadczenie tej réznorodnosci

tutaj moge wam przytoczy¢ sytuacje

z nadjeziora, nad ktérym bylam z moimi kolezankami
siedziatesmy sobie tam na kocyku, bylySmy w strojach kapielowych
wiecie, kapalysmy sie, potem usiadlysSmy

na plazy, no i tak zaczetySmy

rozmawiac, kolezanki z Meksyku

z Brazylii, z Afryki

Jamaiki i Peru, wiec

caly po prostu przekrdj roznych ludzi

inny typ urody, inna budowa

sylwetki, osobowosci, inne podejscie

do zycia, inny kolor skory

czy wiecie, inna nawet struktura wtosow

czy upodobania

i jedna z moich kolezanek, gdy wychodzitam z wody
powiedziata mi dziewczyno

jako ty masz super sylwetke, ja to sobie nie wyobrazam
zebym mogta obok ciebie stana¢ w stroju kapielowym
i oczywiscie to

miat by¢ komplement w moja strone, natomiast
wywigzala sie potem z tego

duza dyskusja i przepiekna wymiana

doswiadczen i spostrzezen na ten temat

ale wiecie, ja tutaj niby bytam

w uprzewilejowanej pozycji, ale z drugiej strony

kto$ mi mowi, ze nie chce

obok mnie sta¢ w stroju kapielowym

bo wstydzi sie tego, ze w poréwnanie do mojej sylwetki
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wypadt by gorzej
to mi tak duzo dato do myslenia

bo inne nieznaczy gorsze

i to byt taki trigger

do calej wspaniatej rozmowy

0 naszej wyjatkowosci

o tym, Ze inna nie znaczy gorsza

ze rozne kraje maja rézne kanony

piekne i tez

Ze nie ma sensu sie poréwnywac

dlatego, ze kazda z nas jest zupetnie inna

kazda z nas ma inny typ urody i jest innym cztowiekiem
zarowno z charakteru, jak i wtasnie z wygladu

i to jest ok, i to jest piekne

wiec doceniajmy naszq unikatowos¢

i tutaj tez z dziewczynami doszlySmy do takich wnioskow
ze rozne kraje

rozne regiony maja rozne kanony

wiec jacy my tak naprawde powinni$my byc¢

jak wygladaé, zeby sie do tego wpasowac

no nie ma tutaj jednej odpowiedzi

co kraj to co$ innego

i po co narzucac na siebie taka presje

ktora i tak nie pozwala nam by¢ tym ideatem

by¢ ta perfekcyjna osoba

no nie ma czegos takiego i warto to zrozumiec

i zaakceptowac, ze no to jest po prostu niemozliwe
i nie ma co naktadac

na siebie takiej presji

no a druga sprawa to to, ze jesli nie masz brazlijskich posladkéw
ciecia w tali czy szysciopaka na brzuchu

to to nie sprawia, ze jeste$ gorsza

bo jako ludzie jesteSmy wartosciowi po prostu

Ze jestesmy

przechodzimy teraz do ostatniej kwestii

czyli Zadbye o fajny czas

tylko i wylacznie ze soba

bo jesli my mamy polubi¢ siebie

no to fajnie by bylo z tg osoba spedzac jakos fajnie czas
wiec zréb cos co lubisz

romantyzuj sobie czytanie ksigzki ze Swieczka

i kakao jesienne sezon

ogladata tez Girl More Girls

bo to jest taki serial, ktory jest po prostu dla mnie kwintesencja u jesieni
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i ogladam go tylko i wytacznie w ciagu tego sezonu

zapisz sie na jakies fajne zajecia

jesli lubisz tanczy¢, zacznij tanczy¢

moze to beda zajecia garncarstwa

albo zajecia teatralne, to jest w ogdle cos wspanialego

ja jak bytam dzieckiem to wlasnie chodzitam

na takie zajecia i kurcze moze pdjde na cos takiego

bo to jest naprawde niesamowite

jak wiele ciekawych okazji tam na nas czeka

no ale wtasnie musimy sie na to odwazyc

i p6j$¢ na te zajecia

ja nie wiedziatabym jak bardzo lubie zumbe

jesli nie poszlabym na zajecia zumby sama ze soba

teraz tez zamierzam iS¢ na zajecia West Coast Swing
wiec zajecia taneczne, na ktorych nigdy wczesniej w zyciu nie bytam
no i ide tam sama zobaczy¢ jak bedzie mi sie podobato
pozna¢ nowych ludzi

wiec naprawde tutaj warto tez stworzac dla siebie

takie okazje do spedzania naprawde

jakosciowego czasu samemu ze soba, bo to nie jest czas stracony
i ty mozesz iS¢ na spacer z podkastem

i po prostu cieszy¢ sie tym czasem spedzanym

samym ze soba, nawet jak jedziesz gdzie$ autem

jest ci smutno, ze jestes sama w aucie

no, jaki jest sens, jestes sama w aucie

po prostu sobie pusé muzyke i sobie pospiewaj

i ciesz sie po prostu tym czasem spedzanym sama ze soba
bo uwierz mi w pewnym momencie

bedziesz spedzata tez z innymi

takim fajnym pomystem moze by¢ tez odkrywanie

jakichs nowych hobby

moze to bedzie gotowanie jakich§ wysublimowanych przepisow
wieloetapowych i bedziesz sie bawita w MasterChefa
moze to bedzie pieczenie i bedziesz mistrzem robienia babeczek
zobacz co lubisz, zobacz

poszukaj jakichs mozliwosci dla siebie

i rzeczy, ktore lubisz robié

ktore mozesz robi¢ sama ze soba

podroéze tak samo, moze chcesz gdzies pojecha¢ sama

ja ostatnio bytam w Waszyngtonie z kolezankami

no a potem jeden dzien sama

i to byto naprawde niesamowite doswiadczenie

mogtam spedzi¢ czas sama ze soba
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pojdz sobie tam gdzie ja chce, zjes¢ sobie tam gdzie ja chce
i to jest naprawde wspaniata mozliwos¢

i warto z niej korzystac

i zmieni¢ swoje myslenia o tym, Ze to jest cos nie tak

i ze ja nie lubie siebie, nie lubie spedzac¢ czasu

ze soba i nie chce tego robic¢

tylko wtasnie zadawac o to, zeby ten czas spedzany samemu ze soba
byt naprawde jakosciowy

i tak juz na koniec abstrahujac

od tych punktéw, po prostu

wybaczmy sobie

jestesmy tylko ludZmi i to jest normalne

ze nasza przeszlosc nie jest zawsze

przejrzyscie czysta, to jest normalne

ze mamy gorsze dni, ze mamy lepsze dni

i ze jesteSmy nieidealni i to jest w porzadku

i to jest okej i mozemy lubic siebie

nawet jesli jeszcze nie jesteSmy ta osobg, ktora chcielibysSmy sie stac
nie musimy bra¢ zycia tak bardzo na serio

tak samo jak nie musimy brac siebie tak bardzo na serio
i by¢ dla siebie tak bardzo surowi

miejmy do siebie troche dystansu i zrozumienia, ze
koniec koncow to wlasnie

jestesmy tylko i wytacznie

produktem naszej ewolucji

i ze gdzies tam w takiej duzej perspektywie

to nie jest tak istotne

to nie jest tak istotne i dzieki temu

Ty nie musisz by¢ dla siebie tak surowy

nie musisz na kazdym kroku udowadnia¢ czegos sobie
czy innym

i tez pamietajmy, ze my kreujemy to

jakimi osobami jestesmy

na podstawie dziatan, jakie podejmujemy

i dlatego tez mi bardzo zalezato, zeby

w tym odcinku da¢ wam 6 takich naprawde praktycznych
dziatan, ktére mozecie wprowadza¢ w swaoje zycie

bo gdy my chcemy by¢ osoba, ktéra

lubi siebie, musimy robi¢ rzeczy

ktore swiadcza o tym, ze lubimy siebie

gdy zaczynamy w swoim zyciu mieé rzeczy

ktore sprawiaja, ze lubimy siebie i $wiadcza o tym, ze lubimy siebie
pewnego dnia budzimy sie jako osoba, ktora

naprawde lubi siebie
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i tego wiasnie Ci zycze
na dzisiaj to juz wszystko
jesli ten odcinek, gdzie sie podobat to

najprawdopodobniej wiesz co robi¢, bo powtarzam to w kazdym odcinku

jedyna taka zmiana

no to wlasnie zachecam, zeby udzielac¢

jesli stuchacie mnie na Spotifyu

pod spodem w tych okienkach, ktére wam tam zostawiam
dlatego, ze z przeréznych powoddw, o ktérych

pewnie wam tez opowiem w niedalekiej przysztosci

jest mniej mniej w social mediach i tak najprawdopodobniej
przez dtuzszy czas tez pozostanie

wiec to jest taka droga komunikacji

z moja ulubiona grupa odbiorcéw, czyli ze stuchaczami podcastu
wiec jesli chcecie sie czyms ze mna podzieli¢

cos tutaj po sobie zostawic

to jak najbardziej zachecam

no i co, styszymy sie w nastepnym odcinku

do ustyszenia, czes¢!
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