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Do nagrania tego odcinka zainspirowat mnie spacer, na ktérym nagratam sobie 25 minutowa
glosdwke i 0 mato sie przed tym nie zabitam, potykajac sie o wlasne nogi i gatezie.

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

Tak sobie szlam, sztam, myslatam. Ja bardzo czesto mam takie momenty, szczegélnie na spacerach,
gdy nic mnie nie rozprasza, jestem w naturze, jestem sama ze soba i stysze to, co mi w duszy gra,
wiec poruszytam w tych gltoséwkach temat poczucia niewystarczalnosci.

Oczywiscie z intencja, ze najprawdopodobniej w niedtugiej przysztosci przetozy sie to na odcinek
podcastu, co wlasnie teraz sie dzieje.

No i jest to dla mnie temat trudny, jest to temat dosy¢ aktualny, jest to temat dosy¢ osobisty,
natomiast moja intencja w nagrywaniu i poruszaniu tego tematu jest taka, aby pomoc jak najwiekszej
ilodci z was pomoc tobie.

By¢ moze z catkiem duza czescia rzeczy, bedziesz mogta sie tu utozsamic i poczu¢ sie, ze ok, nie
jestem w tym sama i ze by¢ moze to jest normalne, Ze czasami tak mam.

No ale oczywiscie chciatabym tez sie zastanowi¢ tutaj nad tym, co sprawia, ze tak czesto czujemy sie
w taki sposob, jakie sa tego zrddla i jakie moga by¢ tego konsekwencja.

Porozmawiamy tez o tym jak radzi¢ sobie z tym uczuciem, jak je zrozumiec i przeksztalcié, aby zyto
nam sie lepiej.

Czym w ogodle jest to poczucie bycia niewystarczajacym?

Chodzi o to poczucie, ktore wielu z nas, z nas autopsi, ze my na co$ nie zastlugujemy, ze my sie do
czegos nie nadajemy, Ze moze moglibysSmy lepiej, szybciej.

Trudno jest tak naprawde to racjonalnie opisa¢, bo jest to uczucie, ktére potrafi nam przestaniac¢
rzeczywistos¢, potrafi wptywac na nasze decyzje, na nasze samopoczucie, pewnosc siebie,

no a takze na nasze relacje ze soba, z ciatem, z jedzeniem, z innymi ludZmi, dlatego mysle, ze jest to
temat wazny i warty poruszenia.

Czemu tak wlasciwie sie tak dzieje?

My jako ludzie chcemy byc¢ jacys.

Chcemy przynalezy¢ do jakiej$ grupy.

Nasz mézg chce nas zaszuflatkowac i okreslic¢, ale nie zawsze jest to mozliwe.

Bardzo czesto porownujemy sie do innych ludzi, patrzymy czy gdzies tam mnie odstajemy i to jest jak
najbardziej w porzadku z ewolucyjnego punktu widzenia i to jest normalne i naturalne.

Natomiast jesli to prowadzi do jakichs dalszych konsekwencji, ktore nie sa zbyt sprzyjajace i
wspierajace w naszej codziennosci, wtedy pojawia sie problem.

Zacznijmy od najmtodszych lat.

Nawet w szkole.

Ja sie zawsze gdzies tam dobrze uczytam, ale kurcze zawsze mozna mie¢ lepszy ocen.

Dostaniesz czworke, czemu nie pigtka?

Dostaniesz piatke, czemu nie szostka?

I zaczynajac od tych ocen w szkole.

Przez poréwnywanie sie do rowiesnikow pod réznymi wzgledami.

Swiatkéwka, ktéra byta dla mnie tez bardzo wazna czescia zycia, jest wazna czescia mojego zycia,
tez duzo tutaj zmienita w moim mysleniu,
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ale wlasnie w moim lokalnym klubie ja bytam ta najlepsza zawodniczka,

a jak posztam do klubéw w wiekszym miescie i z wiekszym poziomem profesjonalnosci, no to
najlepsze juz nie bytam.

I tez gdzies tam miatam to mysl, Ze nie, ja to sie nie nadaje, ja nie jestem tutaj wystarczajaca.

Tutaj mogtam lepiej, tutaj mogtam szybcie;j.

No i potem na przestrzeni lat oczywiscie przetozyto sie to tez na wyglad, na odchudzanie, na to jak
postrzegam swoja selwetke,

na to jak chce, zeby wygladato moje odzywianie.

No i wiecie, w naszym zyciu zawsze znajdzie sie kto$ madrzejszy, tadniejszy, chtédszy, bardziej
wysportowany,

bardziej zabawny, blyskotliwy, no i my caly czas mozemy sie wpedza¢ w to kolo niewystarczalnosci,
ze niewystarczajaco szybko biegam, niewystarczajaco dobrze gram na pianinie, mam
niewystarczajaco dobry podcast.

I to jest naprawde obciazajace, bo odkad pamietam mi towarzyszyly te mysli z tytu gtowy, ze robie
niewystarczajgco,

ze by¢ moze jestem niewystarczajaca.

Czy to w szkole, czy to w pracy, czy w relacjach, to mozna lepiej, to mozna szybciej, tego mozna
wiecej,

to mogtas przewidzie¢, zaplanowac, mogtas sie bardziej postarac.

Niesamowicie czesto takie myslenie nas blokuje, bo przez to, Ze czujesz sie niewystarczajaca, nie
probujesz,

bo od razu méwisz sobie, ze ja sie do tego nie nadaje, to nie dla mnie, gdzie ja tam bede sie
o$mieszac

i zabieramy sobie super doswiadczenia i mozliwosci, ktére mogtyby sie wigza¢ z tym, ze na cos sie
odwazymy, ze czegos sprobujemy.

Ja np. ostatnio sprébowatam nowego sportu, pickleball, sprobowatam surfingu i poznatam
przedcudownych ludzi,

mimo ze nie potrafitam tego robi¢, ale nie méwitam sobie, ze nie, ja to nie moge tam i$¢, bo nie
potrafie,

ze ja sie nie nadaje, ze ja sie nie naucze, nie moéwitam sobie, ze nie, tutaj w ogdle ludzie beda sie na
mnie patrzeé, Smiac

i bardzo sie z tego powodu cieszy, no bo to sa doswiadczenia, ktére zostaja z nami na zawsze,

to jest cos, co moze sprawia¢ nam fan, frajde, wiec jesli chcecie czego$ sprobowac¢ w swoim zyciu,
gdzies iS¢, doswiadczy¢ czegos,

to naprawde rdbcie to i nie wmawiajcie sobie, ze wy jestescie niewystarczajaco dobrze, by cos robié,
by co$ sprébowac.

Bardzo czesto to doswiadczenia dodaja nam cos do zycia i sprawiaja, ze moze sie ono zmienié

i tutaj moge wam powiedzie¢ sytuacje sprzed kilku tygodni, gdzie posztam na taka gre w siatkowke,
ludzie w przer6znym wieku tam przychodzili i grali, fajnie sie bawitam i poznatam dziewczyne,
ktora dostownie kilka dni pdZniej napisata do mnie z zaproszeniem, czy mialabym moze ochote
dolaczy¢ do jej druzyny siatkowki,

bo wlasnie razem z innymi dziewczynami chcialyby zacza¢ gra¢ w profesjonalnej lidze i akurat maja
jednowolne miejsce.

No i teraz co niedziele mam mecze, wiec nie dos$¢, ze mam plany na praktycznie kazdy weekend,

Machine-generated and may

o . 2/11 Podtranscript.com
contain inaccuracies.



https://podtranscript.com

[Transcript] Ogarniam sie / #61: POCZUCIE BYCIA NIEWYSTARCZAJACYM

zreszta wczoraj bylam na meczu, po ktérym tez poszliSmy sobie pogra¢ w siatkowke plazowa,

gdzie poznatam wszystkich jej znajomych i poszerzytam swoje grono znajomych o okoto 15 osdb,
takze no bardzo czesto jest tak, ze przez to, ze my jesteSmy otwarci i dajemy sobie przyzwolenie na
to, zeby sprobowac,

W naszym zyciu pojawiaja sie mozliwosci, okazje, doswiadczenia, ludzie, ktérzy moga zmienic¢ nasze
cale zycie

i ktoérzy moga wnies¢ do niego cos, czego bySmy sie nie spodziewali i sg taka niespodzianka,

za to, ze my po prostu jestesmy otwarci i dajemy sobie przyzwolenie na to, aby gdzies iS¢, czegos
sprébowac, czegos doswiadczyc,

no ale gdybym stwierdzila, ze nie mdj poziom siatkéwki, bo miatam tez péttora roku przerwy,

nie jest wystarczajaco wysoki, aby gra¢ gdzies tam bardziej profesjonalnie,

albo ze gdzie ja z Polski jeszcze mtodsza od tych ludzi bede tam po prostu z nimi spedzata czas i
gratla,

jak ja nawet nie umiem stéw, ktére moga mi sie przydac na boisku i wiecie, bardzo duzo wymdéwek
mogtoby mi sie pojawic,

no ale jednak ucieszytam ten gtos w gtowie, posztam, zgodzitam sie, no i teraz nie zatuje tej decyzji,
no i bardzo duzo to tez wniosto do mojej takiej codziennosci i zycia, wiec takie bycie otwartym i
dawanie sobie szansy na fajne doswiadczenia,

na to, zeby zrobié¢ cos, co chcecie zrobi¢, naprawde zmienia zycie.

Gdybym ja nie zaczeta podcastu, to moje zycie teraz tez zupetnie inaczej by wygladato.

Jesli nie podjetabym pewnych decyzji w moim zyciu zwigzanych z moja przesztoscia,

moje zycie tez zupetie inaczej by wygladato.

Gdybym nie odwazyla sie na podroz do Stanow Zjednoczonych czy na ktéragkolwiek inna podroz,
ktora odbytam w swoim zyciu,

bo z kazdej co$ wyniostam i kazda mnie rozwinata, bytabym teraz tez w zupeknie, zupetie innym
potozeniu.

I nawet gdy juz decydujemy sie cos robic¢, to niesamowita zmiana jest podchodzenie do tego z
perspektywy tego, ze my chcemy to robic¢

i z takiego poziomu, ze ja to robie dla siebie, wtrosta o siebie, w zgodzie ze soba,

dlatego ze daje mi to jakie$ korzysci, moze niekoniecznie teraz, ale w przysztosci,

niz z poziomu niecheci, presji, zmuszania sie do czegos.

Czy to jesli chodzi o nauke, czy to jesli chodzi o sitownie, czy to jesli chodzi o cokolwiek, co chcecie w
zyciu robic.

Zupelnie, zupelie inna energia bije od was, gdy robicie cos$ z perspektywy tego, ze chcecie to robic¢
dla siebie,

niz wtedy, gdy mowicie sobie, Zze wy musicie to zrobi¢, bo inaczej nie bedziecie mogli sobie spojrze¢
W 0Czy,

albo zZe bedziecie wtedy niewystarczajacy.

Kolejna sprawa, na ktorej tez mozemy sobie tutaj budowac i rzezbi¢, kazdy z nas moze sobie to
odnies¢ do swojego zycia,

to podcast, bo tutaj w tym obszarze ja bardzo czesto czuje sie niewystarczajaca.

Szczegolnie jesli chodzi o prowadzenie moich social mediéw, bo podcast bardzo lubie nagrywac
podcast to jest takie miejsce, gdzie ja moge by¢ soba, gdzie czuje, ze wiecej mi to daje niz zabiera.
No ale na przyktad, wiecie, zeby podcast tez gdzies tam fajnie sie niuzyt w internecie,
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no dobrze byloby go promowac na social mediach, czyli TikTok, Instagram itd.

No ale mnie ostatnio zaczeto to meczyd.

I dosztam do wniosku wtasnie rozmawiajac z ta kolezanka, ze okej Sylwia, kiedy ty w ogodle zaczetas
ten podcast?

No nie, ja zaczetam ten podcast podczas pandemii, gdzie nie miatam swojego zycia, siedziatam w
domu,

no i to, Ze ja robitam te tresci, te tiktoki, Instagramy, to dawato mi satysfakcje,

dawato mi uczucie spelienie, miatam poczucie, Ze ja cos robie, ze spedzam produktywnie ten czas,
a teraz, bedac szczegdlnie w Stanach i majac z tytu glowy ta mysl, Ze ja robie niewystarczajaco,
trace na doswiadczeniach, bo mam ta mysl z tytu gtowy, to tak naprawde sprawia, ze ani podcastowo
sie nie rozwijam,

bo nie chce tego robi¢ ze wzgledu na to, ze naktadam na siebie presje i czuje sie wtasnie,

ze robie niewystarczajaco, czesto niewystarcza dnia, duzo niewystarczajaco, dobrze

i czuje, ze po prostu zawodze ludzi, zawodze was i zawodze siebie, bo nie robie tego, co powinnam
robic,

co sobie kiedys obiecatam i jaka wizje miatam kiedys, no ale wtasnie, to byto kiedys

i moje zycie teraz sie zmienito i priorytety sie zmienity i wiem, ze musze na powaznie wejrze¢ w
siebie

i pogadac ze soba, Ej Sylwia, czego ty chcesz, co jest dla ciebie wazne, przez co ty teraz przechodzisz
W swoim zyciu

i dla mnie tez tym priorytetem teraz jest nauczy¢ sie odpuszczaé, czerpa¢ z momentu, cieszyé sie
swoim zyciem,

a nie tylko moimi osiggnieciami, bo podcast tez przez dtugi czas wtasnie byt czyms, co budowato
moja pewnos¢ ciebie,

moje poczucie wlasnej wartosci i doktadato tam swoja cegietke, no bo fajnie mi to szto, wiec
oczywiscie, ze byta to dla mnie jakas forma,

ktéra wptywatla na ta moja sama ocene i na poczucie mojej wtasnej wartosci.

Uslyszatam tez od bliskiej mi osoby bardzo wazna rzecz, ktéra zostala ze mna na dlugo i data mi
domyslenia,

mianowicie, ze podcast bedzie tu zawsze, jesli bede chciata,

a doswiadczenia, zyciowe, momenty, rozmowy, podrdze, mozliwosci, one juz nie wroca.

Dla mnie nie jest najwazniejsze to, by codziennie zdobywac wieksze zasiegi poszerza¢ swojej grono
odbiorcow,

mimo ze przez pewien czas byto to moim catym Swiatem i dawato mi to ogromna satysfakcje, byto
powodem do dumy,

czyms od czego wtasnie uzalezniatam, gdzies to poczucie wtasnej wartosci i czym sie definiowatam,
ale wiem, ze podcast to tylko wycinek mnie i Ze to jest czes¢ mojego zycia,

a ja jestem czyms o wiele bardziej wartosciowym, czyms wiekszym i ze moja wartos¢ nie zalezy od
tego.

Tez oczywiscie tutaj w gre wchodzi gdzie$ tam perfekcjonizm i wiazaca sie z nim prokrastynacja,
jesli chcecie wiecej o tym postuchac to odsytam do odcinka z Miloszem Brzezinskim, bo o tym tam
wlasnie rozmawialismy,

ale nie da sie mie¢ pieciu prac medytowac, pie¢ godzin na maledliwach, mie¢ czas dla siebie, dla
przyjaciot, rodziny,
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czyta¢ dwudziestu ksiazek tygodniowo i tryska¢ pozytywna energie przez cale swoje zycie.

Gorsze dni sa normalne. To, ze sie zmieniamy jest normalne.

Nauczenie sie odpuszczac to jest w ogdle lekcja, ktdra ja teraz odrabiam i czegos sie zdecydowanie
ucze.

Moje ostatnie przemyslenia tez wlasnie sie na tym skupiaja, dlatego tez nagratam do siebie te
glosowke,

bo jakos tak mnie natchneto i te mysli chciatam przelaé, bo jak gdy méwie to jakos tak czuje, ze sie
oczyszczam.

Ale wtasnie tak dosztam do wniosku, Ze ja nie musze, ze ja nie musze iS¢ na trening, ze ja nie musze
czytac tej ksiazki,

Ze ja nie musze sie spotyka¢ codziennie ze znajomymi, ze nie musze chodzi¢ na uczelnie, ze ja nie
musze tego wszystkiego robic.

Tak, ja wybieram, ze to robie, ale ja robie to dla siebie, a nie przeciwko sobie.

Bo jesli cos sprawia, ze jestes bardziej zestresowana i wcale ci to nie stuzy, to jaki jest sens tego by
to dalej robic?

I to jest ogromna praca, aby pozwoli¢ sobie po prostu by¢. Taka jaka jestes.

I da cenaw, Ze ty nie musisz nikomu nic udowadniaé, ze ty nie musisz odhaczy¢ wszystkich rzeczy
Studulist, zeby czu¢ sie wartosciowa,

ze ty nie musisz stawac na rzesach, aby co$ osiagnac.

I ja wiem, ze moje tresci czesto was motywuja do wprowadzania zmian, osiggania swoich celow,
wprowadzania nawykdow.

I to jest super, ale tez rozwoj osobisty zaczyna sie od zrozumienia, ze ty nie musisz sie zmieniac i ze
to jest twdj wybor, ze ty chcesz.

To wszystko, co my robimy, jak chcemy sie rozwijac, to jest dla nas i robimy to dla siebie, a nie
przeciwko sobie.

Tutaj oczywiscie jedna z przyczyn, czemu my sie tak czujemy, jest niskie poczucie wtasnej wartosci.
I ja bardzo sie tez zaskoczytam, bo przez wiekszo$é mojego zycia myslatam, ze raczej nie mam z tym
problemu,

bo ja niby wiedziatam, ze jestem madra, zdolna, inteligentna i miatem tez spoteczne potwierdzenie
tego, ze tak jest.

Ludzie mi mowi, ze o, Sylwia, ty to jestes$ taka rezolutna, duzo w zyciu osiagnies, czy jesli chodzi o
kwestie zwigzane z nauka, z sportem,

z moja osobowoscia czy jakimi$ pasjami i zainteresowaniami, gdzie$ tam wiedziatam, zZe nie jest Zle i
miatam wilasnie tez to potwierdzenie od ludzi,

Ze ej, w sumie, Sylwia, to ty taka catkiem nawet fajna w porzadku dziewczyna jestes.

No, ale nie wiem, czy ja o sobie tak myslatam. Czasami tak, ale czasami miatam cos takiego, ze ja
niby wiedziatam, ze duzo robie,

ale to nie byto wystarczajaco. I to poczucie bycia niewystarczajacym wptyneto na bardzo wiele
obszaréw mojego zycia.

Na relacje z jedzeniem, ktéra bardzo na tym ucierpiata, bo chcialam sobie udowodnié, ze jestem cos
warta, wystarczajaco zdycyplinowana,

ze potrafie sie kontrolowac i osiggnaé cos o czym inni ludzie tylko marza. To jest w ogdle tez
ciekawe, ze osoby,

ktore na przyklad maja zaburzenie odzywiania zaburzona relacje z jedzeniem, one czuja sie przez to
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lepsze.

Ja chciatam sie poczuc lepsza, tylko ze to nie jest tak, ze to sprawia, ze my bedziemy lepsi.

Tylko przyczyna tego wszystkiego jest to, ze my sie nie czujemy. Dobrze, ze my sie nie czujemy
wartosciowi,

ze my mamy to niskie poczucia wlasnej wartosci i my wcale nie myslimy o sobie, ze my jesteSmy
lepsi.

My chcemy byé. Myslimy, ze o, jesli tutaj sobie co$§ udowodnimy, no to wtedy sie tak poczujemy,

no ale to jest pies i tak sie nie dzieje. Poczucie niewystarczalnosci tez ogromnie, ogromnie wptywa
na relacje.

Czasami na sabotowanie relacji, na to, Ze my mozemy czu¢ sie niechciani i mozemy dostrzegac jakies$
sygnaly,

ktore my interpretujemy, ze o, tutaj ktos nas nie lubi, albo ze tutaj jesteSmy niewystarczajaco dobrze
i na to, ze my chcemy by¢ takimi people-pleaserami, bo pragniemy akceptacji.

I czesto dajemy sie wodzi¢ za nos, dajemy sobie manipulowac¢, bo przeciez wszyscy inni sa lepsi od
nas.

No i tak tez sie dzieje, ze my potem wchodzimy w jakies toksyczne relacje, bo zanizamy swoje
standardy,

bo czujemy, ze wtasnie jesteSmy niewystarczajacy, ze nie zastugujemy na jakies$ fajne relacje,

ze nie zastugujemy tez czesto po prostu na to, co mamy, bo jesli zdarzy nam sie cos$ fajnego, dobrego,
jakas super relacja, no to myslimy sobie o nie. To w ogdle nie moze tak by¢ i ze to jest too good to be
true

i ze zaraz to sie skonczy, wiec oczywiscie bedzie sie z tym wigzato cierpienie, no to nie,

no to ja po prostu moze lepiej skoncze to teraz, albo ze tutaj cos musi by¢ nie tak

i staramy sie duszukiwac jakichs$ detali i zlych rzeczy, ktdre sprawiaja, ze te relacje sie zmieniaja.
My nawet sobie mozemy nie zdawac sprawy z tego, ze wewnetrznie mamy takie poczucie,

ze nie zastlugujemy na mitosé, na szacunek, na uznanie, ze my nie zastugujemy na dobro w zyciu,
ktore sie nam przytrafia i nawet jesli racjonalnie wiemy, ze my na nie zapracowaliSmy

i ze to jest gdzie$ tam nasza zastuga, to jednak nie czujemy, aby tak byto

i czujemy sie jak tacy oszusci w zwiazku z tym.

Ja zaczetam pracowaé nad takim naprawde solidnym poczuciem wtasnej wartosci wtasnie podczas
pandemii,

gdzie zaczelam wprowadzac te wszystkie nawyki, czyta¢ wiecej ksiazek i miatam czas i przestrzen na
to,

zeby sie udoskonalac¢, ale tez pamietajmy, ze wlasnie czasami nasze zycie sie zmienia

i ze to, co bylo kiedys i co nam bardzo stuzyto, w tym momencie moze nam juz tak dobrze nie stuzyc¢,
no bo my sie zmieniamy, nasze zycie sie zmienia.

I tez bardzo wazna kwestia, ktéra sie wiaze z poczuciem wtasnej wartosci,

to jest uzaleznianie wtasnie tego poczucia od zewnetrznej walidacji, albo tego, co robimy, czy tego,
CO mamy.

Od tego, ze na przyktad ktos fajny sie mna interesuje

i niech pierwszy rzuci kamieniem ten, ktéry nigdy nie poczut sie lepiej,

bo na przyktad, o, podoba sie fajnemu chtopakowi, albo o, tutaj jakas fajna dziewczyna sie nim
zainteresowata,

wiec no to mysle, ze kazdy kiedys przechodzit i to jest normalne i to jest, wiecie, cos, co sie dzieje,
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nie kazdy o tym mdwi,

no ale troche tak jest, tylko chcialabym tutaj zaznaczy¢, ze to nie $wiadczy o nas.

My bardzo czesto nie potrafimy na siebie spojrze¢ tak obiektywnie, ze sie staramy, ze sie rozwijamy,
ze jakos walczymy o siebie, ze wktadamy ten wysitek w nasze zycie i nie lezymy teraz gdzies pod
mostem,

ale to jest tez praca nad poczuciem wilasnej wartosci na glebszym poziomie, zeby to zrozumiec.

I u mnie ta praca zaczela sie wlasnie, tak mysle, ze gdzie$ koto pandemii, gdzie zaczelam czytaé
wiecej ksigzek, budowac¢ nawyki

i miata po prostu czas i przestrzen na to, by nad tym popracowac i moje zycie zmienito sie kolosalnie.
Moje relacje, moje relacje z sama soba to jak teraz wyglada moje zycie?

Ja bym nigdy, te cztery lata temu, trzy cztery lata temu, nie pomyslala, ze ja moge by¢ taka osoba.
Nigdy bym sobie nie pomyslata, ze ok, ja bede taka pewna siebie, ze bede potrafila stawia¢ swoje
granice,

ze bede sie tak otwarcie komunikowac, ze bede speinia¢ swoje marzenia, podrézowac, nagrywac
podcast.

Ale to wszystko nie wydarzytoby sie, gdybym ja nie zaczeta pracowac nad poczuciem wiasne;j
wartosci.

No i oczywisScie na nasze poczucie wtasnej wartosci bardzo czesto ogromnych wptyw maja tez inni
ludzie,

a w rozne sposoby, bo gtebsze relacje, ktdre czesto uswiadamiaja nam, jak fantastycznymi osobami
jestesmy.

I nie zrozumiecie mnie tutaj zle, bo to nie chodzi o to, by szukac¢ tej walidacji i uznania w oczach
innych osob,

ale czasami ludzie, ktérych spotykamy, zauwazaja w nas takie rzeczy, ktérych my w sobie nigdy nie
dostrzeglisSmy

i uswiadamiaja nam, jak wiele wnosimy w ich zycie.

Dla mnie ostatnie miesiace, w ktoérych jestem w Stanach, byly niesamowite pod tym wzgledem i
bardzo przetomowe,

bo rodzinka, o ktérej mieszkam, znajomi, ktérych tutaj poznatam,

ci ludzie sprawili, Ze ja zaczetam zauwazy¢ w sobie, ile wnosze do relacji i jak wartosciowa osoba
jestem.

I jakimi szczesciarzami sa ludzie, ktorzy maja mnie w swoim zyciu?

I wtasnie to uswiadomily mi tez te relacje.

Moja mama tez jednego dnia powiedziata po moj wyjezdzie, ze dziwnie w ogdle tak beze mnie w
domu

i ze tak wlasciwie to juz nie jest dom, tylko budynek.

Mam tez tutaj fantastyczna przyjaciotke, ktéra powiedziata mi tyle cudownych rzeczy,

ktéra obdarzyta mnie taka serdecznoscia, jakiej jeszcze nigdy nie zdarzylo mi sie otrzymad.

I pierwszy raz ustyszalam w swoim zyciu komplement, po ktérym sie poptakatam,

bo bliska mi osoba podziekowata mi za to, jakim jestem cztowiekiem.

I nawet nie wyobrazacie sobie, jak bardzo mna to poruszyto.

To byt pierwszy raz, gdy dostatam komplement, po ktérym po prostu sie rozkleitam

i byto mi niesamowicie mito.

Ale nawet te osoby, ktore poznaja na jakichs wyjsciach, zajeciach czy na sitowni
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bardzo czesto wlasnie méwia, ze mam sobie cos takiego, co przyciaga do mnie ludzi.
No i oczywiscie wy, ktorzy ostatnio tez napisaliScie mi tyle fantastycznych stéw w ankiecie,
ktora wam zostawitam na Instagramie, jak przechodzitam przez kryzys twoérczosci.
Tez nawet nie wiecie, jak bardzo mi to pomogto.

Jak wy, jak ty bardzo mi pomogtas, pomogtas.

I jak wiele dato mi to w kwestii zrozumienia tego, ile moge wnies¢ w zycie innych osob
po prostu tym, jaka jestem, co mysle, jaka mam osobowos¢.

Swoja droga tez zostawia wam te ankiete w opisie,

jesli kto$ mnie nie obserwuje na Instagramie, a chce sie ze mna podzieli¢ swoja opinia,
to twoja opinia o podkascie jest dla mnie niezwykle wazna.

I chce wiedziec, co sadzisz, co myslisz, wiec jesli masz ochote,

no to w opisie zestawie linka mozesz tam klikna¢

i odpowiedzie¢ na kilka krotkich pytan.

Pewnie to zajmie okoto minutke, moze dwie.

Moze trzy, jesli bedziesz chcial cos, cos wiecej chcial, chciata napisac.

No, ale tez w ogole taka bardzo osobista kwestia, ktéra sie z wami podziele.
Wtasnie przy tym, jak mowie o tych ludziach, ktérzy cos wniesli do mojego zycia.
Mi na poczatku bardzo, bardzo ciezko bylo przyja¢ komplementy.

Bylo mi strasznie ciezko przyjac, czyjaé zyczliwosé.

Ogromnie niesamowicie ciezko jest mi prosi¢ o pomoc.

To jest cos, nad czym wciaz pracuje.

I ucze sie tego, ze moge nie wiedzie¢, ze moge poprosi¢ o pomoc.

Ze moge sobie nie radzié.

Ze moje problemy to niekoniecznie musi by¢ dla kogo$ obcigzenie.

I Ze ktos$ po prostu moze chciaé zrobi¢ dla mnie co$ mitego

i sprawi¢ mi przyjemnos¢, tak po prostu.

Bo chce, zebym byta szczesliwa.

I ucze sie tez tego, ze ja na to zastuguje.

I to jest w ogole paradoks, bo ja sama od siebie tego wymagam.

I tego od siebie oczekuje i daje to innym ludziom.

Ale ja traktuje to jako cos, co ja powinnam robié.

Wymagam tego od siebie.

To jest dla mnie takie naturalne.

Ale jesli ktos chce mi da¢ to samo,

to dla mnie to jest tu, bo trudne, zeby w ogole to zaakceptowac.

I ja nie wiem, jak sie w takiej sytuacji zachowac.

Ale tez wlasnie ucze sie tego ostatnio.

Idzie mi catkiem dobrze.

Ale tak, jest to na pewno duza kwestia w moim zyciu.

I ciesze sie, ze mam teraz taki czas, aby sie tego uczy¢.

I nie tylko ucze sie otrzymywac od innych,

ale ucze sie otrzymywac od siebie.

Bo ostatnio zauwazytam, ze mimo tego,

ze ja mam teraz taki w swoim zyciu okres,
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w ktérym moge odpoczac.

Moge np. pdjs¢ na godzine do tézka

i obejrzec serial, albo nic nie robic¢ caly dzien.

I bedzie w porzadku.

Ale moje poczucie winy i wyrzuty sumienia

i takie wlasnie poczucie, Ze nie no,

ja to musze caty czas robi¢, robi¢, robi¢

i ze jestem niewystarczajaca, jesli tego nie robie.
Sprawiaja, ze niby moge sie potozy¢ na ta godzine do 16zka
i obejrzec¢ serial, ale tego nie robie.

Bo np. zasiadam do biurka i robie cos$ innego.

W sumie to nic nie robie, ale no nie pozwalam sobie na to,
zeby po prostu sie potozy¢ i poleniochowac.

Wiec to jest tez cos, co ostatnio tak zaobserwowatam

i ucze sie obdarzac¢ sama siebie,

zyczliwoscia i mitoscia i traktowac siebie

tak, jak po prostu chce by¢ traktowana

i tak, jak zastuguje

i tak, jak chce, zeby traktowali mnie inni ludzie.

No ale jak my mamy otrzymywac co$ od innych oséb,

jesli sami sobie tego nie dajemy.

Jesli sami nie czujemy, Ze my na to zastugujemy.

Dla mnie to jest niezwykle ciekawe,

ze z takim uczuciem, bycia niewystarczajacym

najczesciej smagaja sie osoby,

ktore robia niesamowicie duzo.

Ja moge wam opowiedzieé, jak wygladata moja klasa maturalna,
ze ja uczutam sie do matury,

mieszkatam sama w ciagu tygodnia, musiatam i$¢ na zakupy,
musiatam sobie co$ ugotowac.

Musiatam ogarnia¢ te wszystkie rzeczy.

Chodzitam na sitlownie, gratam w siatkéwke,

pracowatam w weekendy po 7-8 godzin,

robitam podcast.

Codziennie wstawatam o 5 rano,

by robi¢ swoja poranna rutyne, czytania ksigzki, medytacji
i jeszcze do tego wszystkiego znajdowatam czas na to,

aby dbaé o relacje z moja rodzing,

z moimi przyjacioimi, ze soba.

A mimo wszystko, czutam sie, ze robie niewystarczajaco duzo.
I takie uzaleznianie swojego poczucia wartosci wtasnie od tego,
co my robimy, ile robimy, od naszych osiggnie¢

i czesto warunkowanie szczescia, Ze ok,

ja bede szczesliwa, jak osiagne to.
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Ja bede szczesliwa, jak zrobie tamto.

Bede szczesliwa, gdy znajde sie w tym miejscu.
To sprawia, ze my w ogole nie zyjemy tu i teraz

i dazymy do tego mistycznego momentu szczesca,
gdy sobie cos udowodnimy,

ale mysle, Ze niejednokrotnie

Ty, ja przekonaliSmy sie, Ze to wcale nie daje nam szczescia.

Natomiast nie jest to zta wiadomosé,

bo tak naprawde to wszystko zalezy od tego,

jak to zinterpretujemy

i czy my bedziemy w stanie doszukiwac sie tych pozytywow,
tego szczescia w najmniejszych rzeczach,

w interakcjach z ludZmi,

w tym, co mamy, w wartosciach, ktére w zyciu wyznajemy,
w tym, jak wyglada nasza codziennosc,

ale tez w sobie.

Czy bedziemy doceniac to, co w sobie mamy,

to, jakimi ludZmi jestesSmy, to, Ze mamy dobre serce.
Moze wcale nie jest tak Zle,

jak czasami nam sie wydaje, ze jest.

Pamietajmy, Ze to nasz wybdr.

Pamietajmy, Ze to od nas zalezy,

czy my bedziemy postrzegac siebie jako niewystarczajace,
niegodne, bezwartosciowy osoby.

Czy bedziemy zmienia¢ te narracje w naszej gtowie,
pracowac nad poczuciem wtasnej wartosci

i decydowac, ze ja jestem wystarczajaca.

Taka, jaka jestem,

jestem wystarczajaca bez wzgledu na to,

Co mam, co robie,

jak wygladam, ile mam pieniedzy,

ile mam znajomych.

Nie ma wyznacznika, ktory powie,

tak, od tego poziomu osoba jest wystarczajaca,

a ponizej tego poziomu nie.

To wszystko sie sprowadza do tego,

co my sami o sobie myslimy

i w jaki sposob my sami siebie postrzegamy.

I dam wam tutaj przyktad,

niejednokrotnie w wywiadach z seryjnymi mortarcami,
oni opowiadaja,

Ze przeciez oni to robili dla dobra ludzkosci.

Oni sa z siebie dumni,

z tego, ze pozbawili kogos zycia
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i uwazaja, Ze sq wspaniatymi ludZmi.

Na z drugiej strony,

najbardziej altruistyczne,

ciepte, empatyczne i pomocne osoby

moga myslec o sobie,

ze po prostu sie do niczego nie nadaja,

sa niewystarczajace i sa ztymi ludZmi.

Wiec tak naprawde,

to wszystko zalezy od ciebie

ija wiem, ze to jest trudne,

to wymaga pracy,

ale chciatabym, zebys wiedzial,

wiedziala, ze jest to jak najbardziej mozliwe.
Natomiast nikt nie wykona za ciebie tej pracy.
Ja moéwiac to, co powiedziatam w tym odcinku,
mam nadzieje, ze cie zainspirowatam

i ze mogtam pomoc,

ale teraz pateczka do zmian

i moc sprawcza jest w twoich rekach.

I takiej wtasnie sprawczosci

i zyczliwosci do samego siebie

wam dzisiaj tutaj zycze,

mam nadzieje, ze ten odcinek,

pelny moich przemyslen,

byt dla was wartosciowy

i jesli tak bedzie mi ogromnie mito,

jesli udostepnicie go w swoich social mediach,
jesli ocenicie ten podcast

i dacie mi znac,

jakie sa wasze przemyslenie na ten temat,
macie na to przestrzen w okienku na Spotifyu
oraz w komentarzach,

jesli stuchacie tego na YouTube,

takze jestem bardzo ciekawa,

czy w waszej glowie narodzity sie jakies przemyslenia
i czy macie juz pomyst,

jak chcecie zastosowac to w swoim zyciu.

Na dzisiaj to juz wszystko,

bardzo dziekuje ci za wystuchanie tego odcinka
i do ustyszenia w kolejnych.

Czes¢!
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