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AUTOMOTYWAC]JA
I WYZNACZANIE CELOW

Pisze do Ciebie list. Aby to zrobié, cofam si¢ myslami o prawie 10 lat. Sg
moje 35. lub 34. urodziny. Z usmiechem przyklejonym do twarzy obstuguje
gosci. Zasuwam tak, ze pot leje mi si¢ po tytku. Nadchodzi pora obiadu.
Biegne do piekarnika, wyciggam migso i podaje je na stét. Sama nic nie
jem, nie mam na to czasu. Trzeba jeszcze przyszykowac satatki, posprzgtaé
i pozmywac gary oraz talerze.

W tym momencie do kuchni wchodzi méj mgz i z kwasng ming
oswiadcza: ,Twoj kurczak jest nieco suchy, nie wyszedt ci. Nie wstyd ci?
Zapraszasz ludzi i dajesz takie cos?”. Wychodzi. Mam poczucie winy. Czuje,
ze jestem do niczego, ze znowu zawiodtam. Znowu nie doskoczytam do
postawionej mi przez innych poprzeczki. A przeciez tak bardzo sig staram,
marzgc tylko o jednym! Cheg ustyszeé, ze moi bliscy sq ze mnie dumni.
Nigdy tego nie ustysze. Jestem sama wsrdd grona ludzi, sfrustrowana, po-
irytowana i zmgczona. Nic mnie nie cieszy, gasnie we mnie ostatnia iskra.

Tego wieczora rozbieram si¢ i staj¢ przed lustrem. Patrzg na swoje cia-
to i co widze? Spuchnigte od ptaczu oczy pelne bolu, utyrane i zaniedbane
ciato, obarczone ponadwymiarowymi kilogramami. Czy to naprawde ja?
Gdzie si¢ podziata ta fantastyczna kobieta petna iskry i $miechu? Gdzie?
Odpowiada mi pustka.

Id¢ do pracy. Kolejne piekto. Nie wytrzymuje psychicznie, przestaje
spac. Ze stresu potrafig wieczorami wyzre¢ potowg jedzenia z lodéwki.
Potem mam wyrzuty sumienia, bo przeciez mam by¢é pigkna, szczupla,
usmiechnigta, elokwentna, zaradna, pracowita, obrotna! A tu dupa. Caty
czas zawodzg. Nie spelniam oczekiwan, a przeciez powinnam. W koticu
piszg SMS-a: ,Rzucam prace”. | jeszcze tego samego dnia ide do lekarza.
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Diagnoza: cigzka depresja. Dostaje leki, idg na terapie. Krece sig w kétko.
Cazujg, ze otchtas pochtania mnie coraz bardziej. Cpam coraz wigcej pigul.
Nic nie pomaga. Az przychodzi zimny prysznic. Dostaje ataku padaczko-
wego. Zwigkszone dawki leku obnizajg moj prog drgawkowy. Zaliczam
napad typu grand mal — catkowity odjazd. Jestem przerazona i bezsilna.
Czujg, ze tracg ostatnie resztki bezpieczeristwa. Zamiast byé lepiej, jest
coraz gorzej.

A jednak ten atak dziata magicznie. Zdajg sobie sprawe, ze jedyng
0sobg, ktora o mnie zawalczy, jestem JA SAMA. Na przekdr wszystkim
zaczynam zmiang. Jak bohaterka filmowa wstaje, biegng, potykam sig,
upadam, ale z kazdym krokiem coraz zacieklej walczg o siebie i 0 powrdt
do normalnosci. Zaczynam mie¢ gteboko w powazaniu to, co radzg mi
inni, ze powinnam. W koricu przestaje tez pytad, czy moge, czy mi si¢ na-
lezy. Po prostu idg, robig, dziatam. Przetomem jest nowa praca i studia
coachingowe. Czujg, ze to jest to! Wiem, ze w koticu obratam wlasciwy kurs.

Dociera do mnie to, jakg mam w sobie MOC, jak silng jestem kobietq.

Krok po kroku, zadanie po zadaniu, rozmowa po rozmowie wspi-
nam sig po stromej sciezce, na ktorej roi si¢ od wyzwan. Placze i $miejg
si¢ jednoczesnie, bo w koncu budzg si¢ thwigce we mnie uczucia. Wiem,
ze tam na szczycie znajde w koticu t¢ prawdziwg siebie, ktérg dawno
temu utracitam. Pewnego dnia znowu staje przed lustrem. Spogladam na
43-letnig kobiete. Jest zupetnie inna od tej sprzed lat. Jej oczy przypomi-
najg ogniki, ciato odzyskato dawng sprezystosé i ten bijgcy z niej ogien!
Pozostaje tylko jedno: postawié ostatnig granice, t¢ najbardziej intymng.
Stawiam jg jednym stowem: NIE.

W efekcie rozpada si¢ moje matzenistwo. Kiedys bytabym przerazona,
teraz wiem, ze dam radg, jestem gotowa. Zamiast rozpaczy czujg niesa-
mowitq ulge i szczescie, gdyz koticze to, co mnie ranito i Sciggato w ot-
chtan. Wiem, ze teraz to JA jestem kowalem swojego losu. Jestem szalona
i rozsgdna. Jestem w jednej chwili spokojna, by za chwile by¢ wulkanem
energii. Jestem ogniem i wodg, storicem i deszczem, pragnieniem i za-
spokojeniem, jestem w koricu SOBA! Ty, ktérg powinnam byé od dawna.
Jestem ARCHITEKTEM MOCY.

— Katarzyna Szatacha

Twoae zadanie:

Ubiads, pomyeli ondh plon na miosiae ~~ —————————»
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ODWROC SIE,
TRZASNI] DRZWIAMI, WY]DZ

Mam nadzieje, ze zyjesz w dobrym zwigzku, a jesli nie, to jestes
zadowolona z zycia singielka. Zakladam, ze coraz lepiej wychodzi
Ci kochanie siebie i dbatos¢ o Twdj wlasny komfort psychiczny.
Ze jestes $wiadoma tego, ze zastugujesz na mito$¢, szacunek, ze
nalezy Ci sie jak psu kietbasa. Wiesz, czym jest prawdziwa mitos¢?
Jest tym, dla czego warto zy¢. Prawdziwa milo$¢ pomaga, wspiera,
tuli, zawsze ma w zanadrzu ciepte stowo. W niej zyja w symbiozie
przyjazn i pozadanie. Prawdziwa mitos¢ nie ocenia, dotrzymuje
obietnic, nie krzyczy, nie podnosi glosu. Potrafisz obdarzy¢ kogos
taka miltoscia, mam racje? Jesli zyjesz w zwigzku, to prosze, zrob
sobie herbate, usigdz teraz na chwile i zastandw sie, czy Ty takze
jestes takg mitoscig obdarzana? Czy Twoja milo$¢ otrzymuje w za-
mian to, co sama daje? Czy w Twoim zwiazku panuje rownowaga,
a Wy dajecie z siebie tyle samo, ile bierzecie?

Nie musisz spala¢ sie w zwiazku, ktéry nie daje Ci szczescia,
ajedynie zabiera site i poczucie wartosci. Nie mozesz czuc si¢ gor-
sza, kiedy osoba, ktéra kochasz, nie docenia tego, co dla niej robisz,
a Ty sama masz poczucie, ze brakuje w Waszej relacji harmonii;
ze jestes ta, na ktdra spada nie tylko wiekszos¢ obowigzkdw, ale
takze oczekiwania ze strony partnera.

Masz poczucie, ze wypruwasz sobie zyly, a jedyne, co otrzy-
mujesz w zamian, to jego (lub jej) wykrzywiona z niezadowolenia
twarz i wieczne pretensje. Jeste$ sprzataczka, kucharka, pomy-
waczka i domowym bankomatem w jednym? Wegetujesz jak robot
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wielofunkcyjny, chcac uszezesliwi¢ mitos¢ swojego zycia, a Twoje
starania spetzaja na niczym?

Jesli tak, to odpowiedz sobie na kolejne pytanie: ,Jak moge
pozwoli¢, zeby ktos tak traktowal kogo$, kogo kocham i szanuje —
mnie?”. Nie, nie mozesz na to pozwoli¢. Nie jestes od tego, zeby
ktos traktowatl Cie jak popychadto, bo jest sfrustrowany i peten
kompleksow, ktére maskuje ztosliwoscig i manig kontrolowania.
Nie jestes tez od tego, zeby ktos wsadzit Cie na emocjonalng hus-
tawke i raz odpychal, a raz przyciagal wedle wlasnego widzimisie.
Nie jestes od tego, zeby spusci¢ glowe i z pokora przyjmowac
chamskie, wywrzaskiwane w niekontrolowanej ztosci stowa. Nigdy
nie daj sobie wmoéwic, ze jeste$ winna niepowodzen partnera, jego
zyciowych nieszczesé, ze stoisz za kazda jego porazka. Nie dopusé
do tego, zeby stac si¢ ofiarg domowego przesladowcy. Nigdy nie
dopuszczaj do tego, aby ktos rozerwal Twoja prywatng przestrzen
i wdart sie w nig z krzykiem, gniewem i pretensjami, na ktore nie
zastugujesz. Masz pelne, niezbywalne prawo do wymiksowania sie
z toksycznej relacji. Daj sobie przywilej zadbania o swoje serce
i honor. Nie pozwdl sie upokarza¢, robi¢ sobie krzywdy.

Bo stowa ranig bardziej niz ciecie samurajskiego miecza. Nie
pozwdl, zeby ktos Tobg sterowat jak marionetka, zeby wodzit Cie
za nos, raz mowil, ze kocha i nie wyobraza sobie zycia bez Ciebie,
by za chwile obrzuci¢ Cie sterta wyzwisk i przygnies¢ do ziemi.
Nie jestes szmaciang lalka, ktorg rzuca sie do zabawy psu. Prze-
ciez decydujesz sie na to, zeby prowadzi¢ DOBRE zycie, prawda?
Kochasz i szanujesz nie tylko siebie, ale takze innych. I zechciej
w koricu otrzymywac¢ od nich prawde, lojalno$é, szacunek i mitosé.
Uwolnij sie od tych, ktorzy podcinajg Ci skrzydta i zabieraja od-
dech. Odseparuj si¢ od nich, nie pozwdl ciggnac si¢ na dno — tam,
gdzie oni egzystuja — bo Twoje miejsce jest gdzie indziej. Nie bdj
sie trzasna¢ drzwiami i wyjsé. Walcz o swoj dobry los.
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“Jeslem 2drowa!
J (Yarmonia, pichue cials, spotbofna dusza, dBanie o sicbie)

Niczego wi nie brabeuje!
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“Tam pojade!

Moo ovesianiols!

( . -...WWW_POM Z. )
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Zmien swoja strone WWW w dziatajacy bankomat!

Dowiedz sie wiece] i dotacz juz dzisiaj! % i
http://program-partnerski.helion.pl
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TWOJE DOBRE PORANKI,
POPOLUDNIA, WIECZORY.

Twoje spokojne noce i czyste sumienie, ktére pozwala zapas¢ w dobry,
zdrowy sen. Dobre zycie to rzeczywistos¢ jednoczesnie uporzadkowana

i utkana ze spontanicznych impulséw. Dobre zycie to kazdy wschéd stonca,

kt6ry jest Ci dane ogladaé; to pochwata szefa, czuly uscisk siostry, brata

czy rodzicoéw. To pulchne dzieciece raczki oplecione wokot Twojej Szyi,
'-cieply psi jezyk 'né'Twojej dtoni, aromatyczna herbata w kubku.

Twoje dobre zycie to spetnione oczekiwania, jasno skrystalizowane plany
1 umiejetnosé budowania domu z ktéd, ktére los rzuca Ci pod nogi.

Dobro jest wokot Ciebie; buduje Twoje ja, Twoje poczucie szczescia,
jest zrodtem zadowolenia, ktore odezuwasz. Dobro jest takze w Tobie:
to Twoje emocje, glupie 1 powazne mysli, dziatania, ktore podejmujesz.

To Twoja mitos¢ do sainej siebie, do bliskich i do $wiata. To $wiadomosé,
ze zycie jest sinusoida, a Ty przyjmujesz te wahania z madroscig 1 pokora,
ale zawsze z planem B, gotowym do. wdrozenia w razie kryzysu.
Dobre zycie jest przewagg Twoich matych radosci nad smutkami,
dobrobytem duchowym, snuciem marzen zamiast poddawania si¢
strachowi przed rzeczywistoscig.
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