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Relacje - od nich wszystko zalezy

Cztowiek to istota spoteczna. Zwierze stadne, ktére do prze-
trwania potrzebuje innych. Moze nie musimy dzi$ odpierac
atakéw dzikich zwierzat czy obcych plemion, a jednak nadal
jesteSmy bardzo zalezni od siebie nawzajem. Cho¢ wyzwania
zapewniajgce przetrwanie gatunku sg juz inne. Co wiecej,
postep cywilizacyjny pozbawia nas samodzielnosci. Dotyczy
to szczegdlnie mieszkancéw duzych miast. Kto dzisiaj
wyobraza sobie zycie bez pradu czy Wi-fi? Kto potrafitby sam
wyhodowa¢, znalez¢ na tace lub w lesie, czy upolowac pozy-
wienie? Sam sobie uszy¢ odzienie z zebranego wczesniej Inu?

Réwnoczesnie mozesz bez problemu komunikowaé sie
z osobg przebywajaca tysigce kilometrow od ciebie, a we
witasnym domu czuc sie samotny i niezrozumiany.

Widzisz setki znajomych na ekranie i dostajesz
mnostwo zyczen na urodziny, ale z kim w rzeczy-
wistosci spedzasz to swieto? Kto przychodzi
z kwiatkiem? Do kogo ty idziesz, nawet bez kwiatka,
ale ze szczerym pragnieniem pobyciarazem...

Interakcje ze sSwiatem zewnetrznym pozwalajg nam
przetrwac. Zas najwazniejsze z nich, oparte na mitosci, daja
znacznie wiecej. Mitos¢ nadaje zyciu jakos¢. Sprawia, ze
czujemy sie potrzebni i wazni, inspiruje i daje site, by podbijaé
Swiat. Dlatego to wtasnie relacje sg dla nas najwazniejsze -
Zzapewniajg przetrwanie oraz lepsza jakos¢ zycia.

| nie da sie ich zastgpi¢ pieniedzmi, przedmiotami czy pre-
stizem. Te wykreowane przez cywilizacje iluzje zwiekszaja
uwiktanie i pogtebiaja samotnos$¢. Mogg by¢ Swietnym
dodatkiem do harmonijnego zycia, ale nigdy nie stang sie dla
niego stabilng podstawa.



Relacje a zdrowie psychiczne

Jakie znaczenie maja relacje dla zdrowia psychicznego?
Zasadnicze. Objasnia je m.in. jedna z popularnych teorii
psychologicznych, analiza transakcyjna, ktéra zaktada, ze czto-
wiek maw sobie obszar Dziecka, Rodzicai Dorostego.

Dziecko - dzieciece emocje, impulsy, reakcje, ktore
wyksztatcita w nas indywidualna historia wczesnego
dziecinstwa; moga one by¢ spontaniczne i ufne lub podszyte
lekiem.

Rodzic — wewnetrzny krytyk lub rodzic wspierajacy; jest to
zbidr reakgji, ktorych doswiadczalismy ze strony naszych
rodzicow wobec nas w dziecinstwie, a w dorostym zyciu
powtarzamy je nieswiadomie wobec siebie i innych.

Dorosty - racjonalny, odpowiedzialny, swiadomy swoich
potrzeb, uczué, potrafi budowac partnerskie relacje.

Im wiecej relacji tworzymy z poziomu '
Dziecka zleknionego lub Rodzica

krytykujacego (oceny), w tym gorszym z
stanie bedzie nasze zdrowie psychiczne.

Z kolei, im bardziej nasze zachowania

sg Doroste, odpowiedzialne, Swiadome,

a takze im wiecej ich pochodzi

od Dziecka spontanicznego i Rodzica

wspierajgcego, tym jestesmy zdrowsi
psychicznieifizycznie.
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Relacje popsu¢ jest tatwo...

Zarowno Dziecko, jak i Rodzic generujg szereg dysfunkcji,

utrudniajgcych codzienne funkcjonowanie. Dysfunkcyjne
zachowania Dziecka zleknionego to m.in.:

m ktamstwo - cztowiek nie przyznaje sie do popetnionych

czynow lub swojej prawdy wewnetrznej z powodu leku
przed negatywng oceng, karg (a wiec przed Rodzicem) czy
konsekwencjami zmuszajagcymi go do wziecia odpowie-
dzialnosci (czyli przed byciem Dorostym);

Nie lubisz cotygodniowych obiadéw u tesciowej, ale nie
potrafisz sie odwazy¢, by powiedzie¢ o tym partnerowi,
wiec udajesz, ze je uwielbiasz. Tak, to tez jest ktamstwo,
i to szkodliwe, bo buduje napiecie w relacjach z bliskimi
ciosobami.

® manipulacja - cztowiek nie ujawnia wprost swoich intencji,

gdy zalezy mu na osiggnieciu konkretnych korzysci,
poniewaz boi sie odrzucenia, przyznania do stabosci czy
potrzeby serca (lek przed Rodzicem krytykujacym i przed
dorostym wzieciem odpowiedzialno$ci za wtasne potrzeby);

Udajesz bdl gtowy, chorobe albo nawet wywotujesz
ktotnie z ukochanym, by unikngé wizyty u tesciowe...

m przemoc - cztowiek wyrzuca skumulowang w sobie zto$¢

w sposob nieadekwatny do sytuacjii krzywdzacy dlainnych.

Ttumisz narastajaca frustracje tygodniami. W koncu wy-
buchasz ztoscig o drobiazg. Wyrzucasz z siebie obelgi,
obarczasz druga strone wing za cate zto Swiata.



Zleknione Dziecko, gdy dorosnie, zamienia sie w Rodzica
krytykujacego, awtedy czesto:

m oczekuje od innych, by byli kim$ innym niz sg - nie
komunikuje swoich uczuc i potrzeb wprost, czesto cierpi
z powodu rozczarowan czyimi$ zachowaniami (jak Dziecko)
oraz czyni innych odpowiedzialnymi za jego wtasne
przezywanie zycia (a wiec boi sie by¢ Dorostym);

Marzysz o podrdzach, ale partner jest domatorem. Na
rézne sposoby probujesz go przekona¢ do tego, zeby
zaczat z tobg podrézowad. Dziwisz sie, ze tego nie lubi
i oczekujesz, ze powinien to w sobie zmienic ,dla ciebie”.
Cierpisz, kiedy nie chce z toba wyjechaé, przez co sam
réwniez rezygnujesz z wyjazdu.

m krytykuje - negatywnie ocenia siebie i innych dlatego, ze nie
jest swiadomy tego, kim jest;

Kiedy rezygnujesz z wyjazdu raz, drugi i dziesiaty,
narastajgca frustracja sprawia, ze wytadowujesz sie na
partnerze, w ktérym z czasem zaczyna draznic cie zupetnie
wszystko.

m karze - ucieka sie do odwetu, dajac upust swojej ztosci,
czesto nieadekwatnej do sytuacji. Kara powoduje
cierpienie, strach, nie wnosi niczego dobrego. Jest zemstg
za zranienia, wyrazem bezradnosci, nieumiejetnoscia
obchodzenia sie zwtasnymi emocjami.

Milczysz, moze robisz na zto$¢, moze wymyslasz zemste:
w takim razie ty nie péjdziesz z nim na mecz. W konse-
kwencji oddalasz sie od partnera coraz bardziej w prze-
konaniu, ze to jego wina.

Dlaczego dochodzi do dysfunkcji w relacjach? Wzorzec stylu
budowania relacji wynosimy zdomu rodzinnego. Rodzice przez
to, jak traktujg samych siebie, siebie nawzajem i swoje dzieci,
ucza je tego, jak maja traktowac siebie i innych. Uczg je, jak
reagowacd, jak sobie radzi¢, jak sie zachowywad. Robig
to nieSwiadomie dziesiagtki razy kazdego dnia. Im bardziej
dysfunkcyjny jest ich styl tworzenia relacji, tym wiecej
dysfunkcji zabierze ze soba dziecko w doroste zycie.

Jako dorosty stajesz przed wyzwaniem uswiadamiania sobie,
kim wiasciwie jestes. Co w tobie jest produktem opiekundw,
a co pochodzi z prawdziwego Ja? Ktérej czesci siebie pozwalasz
rzadzi¢, a ktorg zbyt rzadko dopuszczasz do gtosu? Czy, jak
dojrzaty Dorosty, jestes wierny sobie i podejmujesz swiadome
decyzje, dajace szczescie i satysfakcje, czy raczej prowadzisz
rozgrywki miedzy wewnetrznym Dzieckiem a Rodzicem
na wzor tego, co dziato sie w twoim domu rodzinnym?
Rodzinne schematy sg w nas gteboko zakorzenione i nie jest
tatwo sie z nich wydostac. To czesto praca na cate zycie, ktéra
jednak - swiadomie podejmowana - na 0gdt przynosi ogromne
efekty. Zawsze warto ja podejmowac i nigdy nie jest na to
zapozno. Dla siebie, swojej mitoscii... wtasnych dzieci.
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Konsekwencje pozwalania na dysfunkcje
w relacjach

Budowanie dysfunkcyjnych relacji jest Zrodtem cierpienia
wtasnego oraz otoczenia. Cierpienie to moze miec przerézne
oblicza, np.:

zycie w leku, napieciuistresie;

samotnosg;

niskie poczucie wtasnej wartosci;

brak spetnienia;

uzaleznienia;

zaburzenia psychiczne: depresja, nerwica, zaburzenia
osobowosci, schizofrenia;

m chorobyiwypadki;

®m niekorzystne, powtarzajace sie wzorce relacji w zyciu;
m popetnianie przestepstw

iwiele innych.

Wazne, by zdawaé sobie sprawe, ze w zdecydowanej
wiekszosci przypadkéw dysfunkcje te mozna wyeliminowac.
| poprawi¢ w ten sposéb kontakt zsamym sobg i z otoczeniem.
Potrzeba w tym celu wprowadzi¢ troche zmian do osobistego
stylu budowania relacji, otworzy¢ sie na inspiracje od oséb,
ktorym wychodzi to juz lepiej, zacza¢ Swiadomie uczy¢
sie zdrowego sposobu tworzenia wiezi, dobrego traktowania
w nich siebie oraz drugiego cztowieka. Troche solidnej pracy
psychoterapeutycznej pozwala nauczy¢ sie rozmawiad
z 0sadzajacym Rodzicem i tuli¢ Dziecko. Awowczas gniew i lek
stajg sie coraz mniej zalewajgce. Z czasem bedziesz czuc
sie lepiej. Normalniej. Spokojniej. Blizej siebie i innych ludzi.

10 waznych zasad w budowaniu relacji osobistych

Rozwdéj umiejetnosci budowania relacji jest procesem i praca
na cate zycie. Kazdy dziert od nowa wymaga od nas tworzenia
ich coraz bardziej Swiadomie, zdrowo i z mitoscig. Podstawowe
kroki dotyczace budowania kazdego rodzaju relacji osobistych
mozna zawrze¢ w nastepujgcym dekalogu:

1. Zajmij sie samym sobg, poznaj siebie

Jak wyglada twoja codziennosé¢? Czy praca, obowigzki
domowe, niekonczaca sie lista aktywnosci i zadan wyzna-
czaja rytm kazdego dnia? A co z marzeniami, pragnieniami
i tym, co po prostu sprawia ci przyjemnos$c? Tak tatwo o nich
zapomniec... A dusza cierpi z powodu braku uwagi.
| jakkolwiek goérnolotnie to brzmi, to jest po prostu pra-
wdziwe. Wtedy twoje relacje tez moga kulec. Bo jak mozesz
naprawde by¢ z kims, jesli nie potrafisz by¢ sam ze soba?

Co mozesz zrobi¢? Wybierz sie na spacer albo chociaz
usiagdz na kanapie i zapomnij na chwile o tym wszystkim, co
masz do zrobienia. Przez chwile skoncentruj sie na sobie. Na
tym jak sie czujesz. Postuchaj, co ci w duszy gra, zacznij sie
z tym gtosem oswajac. Daj mu czas i przestrzen. A kiedy juz
uswiadomisz sobie, ze twoje potrzeby sg wazne i troche sie
odprezysz, warto pojs¢ dale;.

W kazdej chwili zycia sposob, w jaki jestes, wyraza ciebie.
Potrzeba tylko troche wiedzy i samos$wiadomosci, zeby
nazwac to, co wtasciwie sie z tobg dzieje, co czujesz, co i po
co robisz, jaki efekt osiggasz. Do ustyszenia swojego
prawdziwego Ja potrzebna jest cisza i spokdj, stworzenie
warunkéw do tego, zeby z serca mogto wydostac sie co$
delikatnego, wrazliwego, dzieciecego... Idealnie nadaje
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sie do tego stan medytacji, a wczesniej gabinet psycho-
terapeuty, ktory, jak madry przewodnik, pokaze, od czego
zaczac¢ poznawanie siebie, jak to robi¢ i o co tak naprawde
w tym chodzi. Grupowy trening interpersonalny lub psycho-
terapia grupowa pozwalajag w bezpiecznych warunkach
przyjrze¢ sie swojemu stylowi budowania relacji, roztozy¢
go na czynniki pierwsze i przy okazji wprowadzi¢ konkretne
zmiany.

Po co ci to? Po to, zeby po prostu czu¢ sie szczesliwym,
niezaleznie od okolicznosci.

Przestan oceniaé, docen jakos$¢

Cztowiekowitatwo przychodzi szufladkowanie: dobry, zty,
piekny, niewtasciwy, chory itp. Agdyby tak inaczej? Ugryz sie
w jezyk nim wydasz pochopng opinie i obserwuj, doswiad-
czaj, sprawdzaj, jak jest, opisuj, a nie oceniaj. Zejdz z gtowy
do reszty ciata, serca i zmystow. Zobaczysz, jak szybko dzieki
temu twoje relacje nabiorg smakéw i barw. Rezygnacja
z ocen jest naturalng konsekwencjg coraz szerszego
poznawania samego siebie, czyli réznych jakosci, ktére sie na
nas sktadaja.

Wez odpowiedzialnos¢ za siebie

Przestan ogladac¢ sie na innych, oczekiwaé, ze kto$ cos
zrobi czy zmieni. Zmienianie Swiata zawsze nalezy zaczynac
od siebie. Na innych ludzi nie masz zadnego wptywu. Zacznij
wiec zwraca¢ uwage na to, co TY czujesz, czego TY
potrzebujesz w kazdym tu i teraz. Ucz sie nazywac swoje
uczucia i potrzeby, méwic o nich. Uznaj je za wazne. Sprobuj
moéwic¢ ludziom wprost o tym, co naprawde przezywasz,
czego od nich potrzebujesz. Wspdlnie zastanawiajcie sie, jak
mozesz to dostac.

Jezeli nie podoba ci sie czyje$S zachowanie, nie prébuj
JEGO ZMIENIAC. To nic nie da. Zamiast tego uéwiadom
sobie, jakie TWOJE zachowanie doprowadzito do jego
reakcji. Poczuj, co to czyjes zachowanie w TOBIE wywotuje,
nazwij SWOJE emocje z tym zwigzane. Pozwdl sobie je
przezy¢. Wtedy przeming. Powaznie, czasem by uciszy¢
ztos¢, wystarczy powiedzie¢ sobie: ,czuje ztos¢, sprawia,
ze chce misie krzyczec”.

Jesli potrzebujesz sie obroni¢, powiedz wyrazne NIE,
sprzeciw sie, postaw granice. Jesli potrzebujesz pomocy lub
bliskosci, popro$ o nie. | pozwdl drugiemu cztowiekowi
na jego wtasng odpowiedz. Daj mu do niej prawo i odwaz sie
ja przyjac. Rozmawiaj. Ale nie méw innym, co maja robic i jak
sie zmieniac.

Nie jest to tatwe. Ale kiedy juz sie tego nauczysz, pewnego
dnia zauwazysz, ze weszto ci to w krew. Zycie stanie
sie prostsze, aty - znacznie szczesliwszy.

4.Badz prawdziwy

Zyj autentycznie w kazdej chwili. W zgodzie ze swoja
wewnetrzng prawdg i prawdg w ogodle. One zawsze sie
pokrywaja. W kazdej chwili od nowa co$ czujesz, co$
przezywasz, co$ myslisz i robisz. Czy robisz to, co méwisz,
a mowisz to, co naprawde myslisz i czujesz? By¢ moze
przeszkadza ci lek. Boisz sie oceny, odrzucenia, stabosci,
w takim stopniu, w jakim SAM SIEBIE oceniasz i odrzucasz.
Dlatego wtasnie wszystkie kroki do rozwijania umiejetnosci
budowania relacji przenikajg sie wzajemnie i sg od siebie
zalezne. Nie ma wazniejszych i mniej waznych. Im bardziej
poznajesz siebie bez ocen i im bardziej bierzesz za siebie
odpowiedzialnos¢, tym bardziej jeste$ spdjny i w zgodzie
zsamym soba.
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5.Przestan obawiac sieinnego

Ludzie wszystko widza z wtasnego punktu widzenia, a ten
jest zawsze inny od naszego. Kazdy ma swojg wtasng racje
i kazda jest TAK SAMO WAZNA. Wazne, zeby zaakceptowac
cudze zdanie i odmiennos¢. Uznac, ze imprezowanie jest
rownie wartosciowg rozrywka dla kogos, co dla ciebie
czytanie ksiazki. Ze Islam jest tak samo wielka i wazna religia
dla rzeszy ludzi jak chrze$cijanstwo. Ze ropucha jest tak samo
potrzebna przyrodzie jak albatros.

Zamiast segregowac ludzi czy poglady, lepiej pose-

‘ gregowac sSmieci, a roznicami miedzyludzkimi lepiej sie
po prostu zaciekawic.

ZACIEKAW SIE | POZNAJ tego, ktérego sie obawiasz,
tego, ktorego prébujesz przekonaé¢ do swojej racji, tego,
komu chcesz co$ sprzedac lub czegos odméwic. Kazdego,
kto ma inaczej niz ty. Kiedy ustyszysz odpowiedz, poznasz
kontekst pogladu czy zachowania drugiego cztowieka, moze
cie on uspokoié, anawet zainspirowac.

Z réznic miedzyludzkich, jesli moga by¢ ustyszane
i przyjete, rodza sie wielkie pomysty i najlepsze rozwigzania,
awszystkie strony wtedy rosna.

6. Docen konflikty

Konflikt jest wszedzie tam, gdzie istnieje niezaakce-
ptowana réznica miedzy stronami. UZNANIE, Ze obie strony
MAJA SWOJE RACIJE, stwarza przestrzen do tego, zeby
znalez¢ wspélny mianownik. Kazdy przeciez ma wtasng
historie i potrzeby, funkcjonuje w innych kontekstach.
Czasem jedna strona decyduje sie ustgpi¢ - pod wptywem
racjonalnych argumentow, a nie sity czy presji. Jednak naj-
lepsze rozwigzania uwzgledniajg kazdg ze stron. Nie sg one
tatwe do wypracowania ani oczywiste. Ale na pewno
sg mozliwe, jesli tylko strony s3 gotowe do ROZMOWY.
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Konflikty bywajg zréodtem kryzyséw, a te zawsze koricza
sie wojng, rozpadem i zakonczeniem czegos lub... wzrostem,
pomnozeniem wartosci i zasobdéw, wzbiciem sie na kolejny
poziom. Do tej drugiej drogi potrzebny jest jednak dialog,
bycie w relacji i zbudowanie porozumienia - mostu
pomiedzy réznicami.

Zbudujzdrowarelacje zsamym sobg

Naucz sie odrézniac gtosy Dziecka, Rodzica i Dorostego
w tobie. | zaakceptuj je. Wszystkie sa wazne. Zaden nie jest
zty. Zadnego nie nalezy odrzucaé. Dziecko zleknione wcale
nie potrzebuje komentarzy w stylu ,nie ma sie czego bac”.
Potrzebuje UZNANIA, ze jego strach jest uzasadniony,
catkiem na miejscu. ZAOPIEKOWANIA SIE. Dziecko
zaopiekowane uspokaja sie, a juz po chwili ma ochote is¢ sie
bawié. Dziecko odrzucone ze swoim lekiem, napina sie, zeby
jakos sobie samo poradzic. A ze samo nie jest w stanie, nie
potrafi spontanicznie cieszy¢ sie zyciem, bo jest caty czas
napiete, zestresowane, wystraszone i samotne.

Podobnie Rodzic krytykujacy w nas wymaga ustyszenia
i zastanowienia sie, co kryje sie za tg oceng. Jakie emocje
i potrzeby? | jak sie nimi zaopiekowac?

Potrzeba nam zatem budowania zdrowych relacji réwniez,
a wrecz przede wszystkim, wewnatrz siebie. Potrzeba nam
traktowania siebie z mitoscig i szacunkiem takich, jakimi
jestesmy: niedoskonatymi, stabymi, zaleznymi od innych
istotami. Pamietaj, ze zdrowa zaleznos$¢, czyli mitosé, jest
zrédtem najwiekszego ludzkiego szczeécia. Ze wszystko,
co sie w zyciu dzieje, jest wyrazem mitosci lub walki o nig
witasnie. Ostatecznie, w zyciu chodzi o mitos¢, czyli
o gteboka, zdrowa relacje ze sobg i z resztg Swiata, oparta
na zgodzie zwewnetrzng prawda.

8. Pamietaj, ze wazniejsze jest to, ZE jestes, niz to, JAKI jestes

Zdrowa relacja to budowanie mostu pomiedzy dwiema
réznymi osobami. Niezmienianie jednej strony na rzecz
drugiej, tylko uznanie, ze kazda z nich jest taka, jaka jest,
i budowanie porozumienia. Szukanie wspdlnych mianowni-
kéow. To podazanie RAZEM w tym samym kierunku, ale
niekoniecznie W TEN SAM SPOSOB lub wedtug tylko jednej
jedynie stusznej wizji. Chodzi o proces POMIEDZY. Nasze
ego ma nieustajacy tendencje do robienia rzeczy po swo-
jemu i kazania innym robic tak samo. Tymczasem wystarczy
pozwoli¢, aby te same rzeczy kazdy zrobit po swojemu, upe-
wniwszy sie tylko, ze mamy ten sam kierunek, cel i wartosci.
Wystarczy robic¢ rzeczy RAZEM, a niekoniecznie TAK SAMO.

9.Zyjtuiteraz

Zaufaj madrosci zycia, wtasnej i innych ludzi. Zycie
przesztoscia lub przysztoscig oddala cie od doswiadczania
chwili obecnej i czerpania z niej tego wszystkiego, co ma dla
ciebie najlepszego. Oddala od wewnetrznego gtosu, ktory
jest dostepny tylko tu i teraz, oraz od kontaktu z drugim
cztowiekiem, ktéry na poziomie serca mozna zbudowacd
réowniez tylko tuiteraz.

Jak trenowac te umiejetnosc¢? Patrz na to, co widzisz, ale
nie myslac w tym czasie o niczym innym. Zauwaz szczegoty.
Opisz je najbarwniej jak potrafisz. Skup uwage na tym, co sty-
szysz. Nie zaktdcaj dzwiekdéw mysleniem o czyms$ innym,
tylko rozsmakuj sie w nich. Przezywaj je sercem. Podczas
jedzenia zwrdc¢ uwage na kazdy smak, ktérego doswiadczasz.
Opisz go. Doswiadcz w catosci. Najprostsza droga do zycia
tu i teraz wiedzie przez kontakt z wtasnym ciatem,
a szczegoblnie z wtasnymi zmystami. To w zmystach mamy
ukryte receptory pozwalajace na interakcje ze Swiatem
zewnetrznym, czyli na budowanie relacji.
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Réwniez emocje dzieja sie zawsze tu i teraz. Trenuj zatem
doswiadczanie ich w catej petni, bez uciekania od nich,
zagtuszania ich, czy odwracania od nich uwagi mysleniem.
Nie jest to tatwe, szczegéblnie w przypadku emocji
nieprzyjemnych, takich jak smutek, ztos¢, wstyd, poczucie
winy. Do ich oswajania czesto potrzebny jest psychote-
rapeuta. Niestety cywilizacja uznata je za negatywne, czym
odebrata cztowiekowi mozliwos¢ swiadomego i radosnego
doswiadczania zycia w catosci. Bo bez przezywania w petni
wszystkich swoich emocji nie mozemy moéwic o zyciu petnig
zycia, w mitosci, zdrowiu i szczesciu.

W docieraniu do emocji i przezywaniu ich pomaga rowniez
spokojne, gtebokie oddychanie. Zachecam cie do pogtebia-
nia swojego oddechu zawsze, gdy sobie o tym przypomnisz.
Zauwaz, ze proces oddychania réwniez oparty jest o budo-
wanie relacji ze Swiatem zewnetrznym. Przez caty czas co$
od niego bierzesz (wdech) i co$ mu oddajesz (wydech).
Od tego zalezy twoje zycie. Jakos¢ twojego oddechu
odzwierciedla jakos$¢ twojego zycia. Oddychanie petng
piersig pozwala na zycie petnig zycia.

10. Pozwalaj odchodzi¢ rzeczomiosobom
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Nie zatrzymuj tych, ktére juz ci nie stuzga, ktére nie pozo-
stajg w zgodzie z twojg wewnetrzng prawda. Otwartosc
nazmiany uczyni cie szczesliwszym cztowiekiem.

Lek przed zmiang jest wpisany w ludzka nature. Z leku
wynikajg gtebokie kryzysy emocjonalne towarzyszace
konczacym sie relacjom, a takze potrzeba statosci, ktéra
realizujemy chociazby gotowoscia do brania kredytow
hipotecznych na cate zycie lub tez... pozostawaniem
w toksycznych zwigzkach rodzicielskich, partnerskich
i zawodowych.

Zycie ma swoja madroé¢ i wszystko, co sie wydarza, ma
gteboki sens, cho¢ nie zawsze potrafimy go dostrzec. Pogddz

sie z tym, co ci sie przydarza. Zadbaj o to, na co masz realny
wptyw, czyli na KREOWANIE WEASNEGO ZYCIA oraz
na SWOJ STOSUNEK do tych wydarzen, rzeczy i osob,
na ktére wptywu nie masz.

Jesli obawiasz sie zmian, zainwestuj wiecej pracy we wszy-
stkie wczesniej wymienione wskazowki. W miare osiggania
coraz wiekszego porozumienia z samym sobg i innymi
ludZmi, otwarto$¢ na zmiany bedzie przychodzi¢ w sposéb
catkowicie naturalny. A ty poczujesz sie cztowiekiem
szczesliwym tuiteraz, wzgodzie zsamym soba.
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