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Wyznanie: pogawedki to nie moja bajka.

Jezeli kiedykolwiek si¢ spotkamy, prosze, nie pytaj mnie
o pogode. Od tego sa apki! Wolatabym raczej porozmawia¢
o twoim zblizajacym si¢ rozwodzie, triku organizacyjnym,
ktéry whasnie opanowatas, o tym wiralowym filmiku z satatka
caprese na TikToku, napadzie histerii twojego malucha czy
o dziwnym ksztalcie znamienia pod twoja pacha, ktore na-
prawde powinnas zbada¢. Pogawedki mnie wyczerpuja. Wysy-
sajg ze mnie zycie. Jestem jak ptetwonurek, ktory chee zejs¢ tak
gleboko w ton, ze az bebenki w uszach pekaja. Zostawic rzeczy
powierzchowne dla nurka z rurka, ktéry unosi sie z tytkiem
kotyszacym si¢ na wodzie, wiesz o co mi chodzi?

A jednak wydaje si¢, ze w dzisiejszych czasach pogawedki
staty si¢ normg. Nie ma znaczenia, czy rozméwcg jest kasjer
w domu handlowym, sasiadka na twojej ulicy czy przyjaciotka,
z ktérg od roku nie miatas okazji usig$¢ i porozmawiaé — trud-
no jest nam wyjs¢ poza odpowiedzi w stylu ,,dobrze” i ,jestem
zabiegana”, gdy styszymy pytanie, ktére zadaje nam wiekszos¢
0s6b (tak naprawde nie majac wystarczajaco duzo czasu, by
wystucha¢ odpowiedzi): Jak si¢ masz? Badzmy jednak uczciwe:



tatwo jest wyttumaczy¢, dlaczego wigkszos¢ z nas tak naprawde
nie wie, jak odpowiedzie¢ na to pytanie. Nie bedziemy od razu
roztrzasa¢ kwestii bolesnego zapalenia powiezi podeszwowej
w rozmowie z barista w okienku Starbucksa. (W przypadku
niektorych relacji, zanim zanurkujemy z butlg tlenowa, musi-
my troch¢ poptywac z rurka).

A co z reszta? Z tymi blizszymi relacjami z ludzmi, ktorzy
nas wspieraja? Powinny$my mie¢ che¢ lepszego zbadania gle-
bin. Czasami nasze mézgi w rutynowy sposob po prostu taczg
kropki, co zapewnia najtatwiejsza i najszybsza reakcje. A cza-
sami nie chcemy obarczaé bliskiej przyjaciétki prawda lub bo-
imy si¢ pokazac inng strone samych siebie, taka, ktéra pozosta-
je w ukryciu, gdy rozmawiamy o pogodzie, lokalnej druzynie
pitkarskiej, czy o tym przepisie na zupg z Pinteresta.

Czesto wybieramy bezposredni skrot do ,,zabierz mnie stad,
zanim si¢ odstonig”, tak samo jak pozwalamy Siri zmienic tra-
s¢, by omina¢ roboty drogowe. W trakcie rozmowy unikamy
zakretow, zaglebien i kurzu wzniecanego przez nasze zycie.
Szybko zmieniamy trase, by wréci¢ na bezpieczny teren lub
wybieramy najblizszy zjazd, by nie musie¢ odpowiada¢ na jakies
wazne pytanie. Z jednej strony chcemy, by inni poswigcali nam
uwagge, ale z drugiej nie na tyle, zeby pytac nas o prawdziwe
rzeczy, o osobiste rzeczy, o rzeczy typu ,to dtuga historia, kto
chciatby tego stuchac?”.

Oprocz braku szezerosci w kwestii naszych probleméw du-
simy tez w sobie rzeczy, ktore sprawiaja, ze zyjemy. I ostatecz-
nie wszyscy na tej zmeczonej planecie po prostu trajkoczemy,
jednoczesnie noszac w sobie wielkie marzenia, odwazne cele
i przelomowe pomysty, o ktérych nawet stowem nie wspomi-
namy. Przez caly tydzien —w kolejkach do kas, w salach konfe-
rencyjnych i przy stole w domu — skrywamy wewnatrz dzikie
czescei samych siebie.
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Czy znasz to uczucie, ktére pojawia sig, gdy styszysz pyta-
nie: — Jak si¢ masz, ale tak szczerze?, gdy zaczynasz odrzucac
glupoty i pomija¢ drobnostki? Ta zaledwie jedna cenna fraza
wiecej, to drobne zaproszenie, by da¢ sobie spokdj z bzdurami
i subtelnosciami, porozmawiac szczerze ze soba iz tym, kto mial
odwage je zadac. Jest to niczym lyk tlenu, jak wyptyniecie na
powierzchnie i ujrzenie ponownie $wiatta. Dlaczego zatem nie
robimy tego tak czesto, jak tylko mozemy? Od czego uciekamy,
co zagtuszamy, co zamykamy na klucz?

Odpowiedz.

Prawda jest taka, ze boimy sie tego, co moze wypltynaé na
wierzch, jezeli zatrzymamy sie i zadamy szczerze to pytanie
—nie tylko osobom z naszego zycia, ale sobie samym. Boimy si¢
tego, co mozemy ustyszed, jezeli wyciszymy sie do tego stopnia,
by zadac sobie pytania, ktére maja znaczenie. ,,Czy jest co$ wig-
cej?”, ,Czy to juz wszystko?”, ,,Czy tak naprawdg jestem szczes-
liwa?”, ,,Co teraz?”, ,,Co potem?”, ;W czym jest problem?”

Gdy tego typu pytania wyptywaja na powierzchnie, wigk-
sz0$¢ z nas wpycha je z powrotem w dét, chwyta smoothie,
wybiega przez drzwi i wpada w wir dnia, zajmujac sobie czas
i starajac si¢ nie zatrzymywac na tyle dtugo, by musie¢ zastana-
wia¢ si¢ nad odpowiedziami. Mimo to odpowiedzi na gteboko
ukryte pytania w jaki$ sposob przenikaja do naszego zycia.
Wracaja do nas w srodku nocy lub gdy jedziemy zrobi¢ cos, do
czego nieopatrznie si¢ zobowigzaty$my. Pojawiaja sig, gdy dzie-
ciak rozsypuje cheeriosy po podtodze lub nastolatka przewraca
oczami siedemnasty raz z rzedu.

I — jak gdybys$my zostaty do tego stworzone — po prostu
idziemy do przodu, brniemy dalej, wciaz si¢ uSmiechamy i przy-
pominamy sobie, ze mamy szczegscie, ze jesteSmy uprzywilejo-
wane, ze powinny$my by¢ wdzieczne. Ta sama stara piosenka
z tandetnym tekstem. Powtarzamy sobie, ze tak wiele oséb
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ma znacznie gorzej. Albo ze prawdopodobnie to nasza wina,
ze nie jesteSmy ani zadowolone, ani szczesliwe, 1 ze powinny-
$my po prostu ,wybra¢ rado$¢”, jak w tych sloganach na kub-
kach i butelkach na wode.

Postuchaj: nie kazde uczucie to wybér. Czy zycie to karta
z pysznymi daniami, z ktérych trzeba jedynie wybiera¢? Czy
$wiat nie jest w ogniu, a poziom wody w oceanach si¢ nie pod-
nosi¢ Czy nasz bol nie ma prawa istnie¢, poniewaz inni tez
maja swoj bol? Czy to, ze do§wiadczamy trudniejszych, bar-
dziej ztozonych emociji, jak smutek, niezadowolenie czy poczu-
cie daremnosci oznacza, ze wszystko robimy nie tak?

(Ustysz mnie wyraznie: tak nie jest). Beda w naszym zyciu
chwile, gdy rados¢ nie bedzie dostepna emocja i w takich mo-
mentach nie chodzi po prostu o to, by ja wybra¢. Wyboér, jaki
faktycznie mamy, to zapytanie samych siebie, kiedy ostatni
raz jg odczuwaly$my i dokopanie si¢ do odpowiedzi.

Gdy jednak odczuwamy wstyd z powodu tego, ze nie wy-
braty$my wygodnej odpowiedzi (#uprzywilejowana), lub uwa-
zamy, ze nasza reakcja na dowolng sytuacje nie jest spolecznie
akceptowalna, odciggamy sie od prawdziwej pracy. Staramy
sie prze$cigna¢ pragnienia, zapomniec o naszych potrzebach,
probujemy uciszy¢ kazda gleboka watpliwos¢ i glebsze marzenie.
Albo siegamy po cokolwiek, co moze odretwic uczucia, ktérych
nie da sie wyciszy¢. Poniewaz czasami szukanie odpowiedzi
staje si¢ zbyt bolesne, szczegdlnie gdy sadzimy, ze musimy
zadaé je w cieniu — tam, gdzie nie bedziemy nikomu zawracac
glowy. Gdzie nikt nie ustyszy, ze w istocie przyznajemy si¢ do
tego, ze nie jesteSmy szczesliwe lub ze zycie nie okazalo si¢
takie, jak sobie tego zyczylySmy.

Ilez to razy budzimy si¢ o trzeciej nad ranem, a w naszych
umystach dzwonig powiadomienia na temat setek tych sttumio-
nych reakcji? To co$ jak informacja o bledzie, kiedy wysytamy
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SMS-a, a jaki$ czarodziej, ktéry zarzadza tg wspdtczesng ma-
giczng chmurg, odsyta komunikat na ziemie: ,Wiadomos¢ nie
zostata wystana”. Momenty, gdy nie poprositySmy o to, czego
nam potrzeba. Momenty, gdy jasno nie zakreslitysmy wlasnych
granic. Momenty, gdy udawatys$my, ze nie czujemy bélu. Mo-
menty, gdy byto nam wstyd, ze weiaz odczuwamy ten bol. Mo-
menty, gdy nie przeprositysmy. (Momenty, gdy przeprositysmy,
ale za cos, za co weale nie musiatySmy przepraszac). Momenty,
gdy trywializowatySmy wiasne osiggniecia. Momenty, gdy mé-
wily$my: ,,Nie ma sprawy!”, a jednoczes$nie czuty$my si¢ zdra-
dzone. Momenty, gdy méwity$my lekarzowi: ,,To prawdopo-
dobnie nic wielkiego, ale...”.

Zalewaja nas te niewystane wiadomosci i te pytania, na kté-
re nie odpowiedzialy$my. Przechowujg je nasze ciata, przecho-
wuje je nasze zycie i nie ma na ziemi projektu sieci 5G, ktora
bytaby w stanie poradzi¢ sobie z tym nagromadzeniem. Nosimy
je ze soba caty dzien i calg noc, wszystkie te nieodczuwane
uczucia, niewyrazone stowa i niezbadane marzenia.

[ zastanawiamy sie, dlaczego budzimy si¢ tak cholernie
zmeczone. Zmeczone do szpiku kosci. Zmeczone tak, ze nie po-
moze krétka drzemka. Zmeczone staraniem sie, by spetnia¢
oczekiwania. Zmeczone niekonczacymi sie gierkami kultury
pospiechu. Zmeczone nienawidzeniem wtasnych ciat i jedno-
czesnym staraniem si¢, by pomimo tego wprawia¢ je w ruch
iodzywiac. I jezelijeste$ podobna do mnie, to jeste$ naprawde
zmeczona tymi wszystkimi kulkami siersci, ktére twoje mate
psy zostawiaja w kazdym kacie twojej przestrzeni.

Nic dziwnego, ze jestesmy wykonczone. Zanim do konca si¢
przebudzimy, zaczynamy przegladac opinie, pomysty i rozwig-
zania innych o0séb —w aktualnosciach, na Facebooku, na Insta-
gramie. Zapelniamy nasze zycie spofecznosciami, by te nas
popchnety ku czemu$ innemu, by odwrécity nasza uwage,
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bysmy zagubity nasze mysli z trzeciej nad ranem w pokrzepia-
jacym chaosie najnowszego trendu. Stawiamy sobie takie cele,
jakie naszym zdaniem powinny$my sobie stawia¢, kupujemy
popularny planer, tworzymy postanowienia, ktére dobrze brzmia
dla wszystkich innych i zyjemy nadzieja spelnienia obietnicy,
ze w poniedziatek wszystko bedzie inaczej.

Ale wwigkszosci przypadkéw w poniedziatek po raz kolejny
zdajemy sobie sprawe, ze ta pieciogwiazdkowa superdieta nie
dziata. Te medytacje wcigz nie staty si¢ nawykiem. Znowu zgrzy-
tamy z¢bami. Ten sam stresor przeszkadza za kazdym razem,
gdy staramy sie prowadzi¢ dziennik, budowa¢ strategie czy
realizowac swoja metode osiggania szczescia.

I dochodzimy do wniosku, ze zapewne problemem jeste$my
my same. Na pewno robimy cos nie tak. Zawsze wszystko spro-
wadza si¢ do nas i do réznych wyttumaczen tego, dlaczego sie
nie nadajemy. Zastanawiamy sie, czego potrzeba, by w koncu
co$ zadzialato —jeszcze trzech sesji jogi? Czy moze wystarczy
budzi¢ si¢ wezesniej?

To rozwiazanie za 499 zlotych sprawdza si¢ u wszystkich
innych, prawda? Przynajmniej tak méwia w reklamie. Tak
twierdzi guru od wellness. Tak obiecywano w ksigzce.

Dlaczego zatem nie dziala to na mnie?

Uwaga, spoiler: ta rzecz, ktérg robisz, nie dziata na ciebie,
poniewaz nie pochodzi od ciebie. Ta ,,odpowiedz” — dieta, planer,
czteroetapowy plan realizacji marzen — pochodzi od czego$
(lub kogo$) poza toba. Pochodzi z Amazona. Pochodzi od
influencera lub tego guru od wellness. Pochodzi od twojej sio-
stry lub od sgsiadki twojej siostry albo od najlepszego przyja-
ciela sasiada siostry tejze sasiadki.

Nie zawsze mozemy poradzi¢ sobie z wlasnymi problemami
za pomocg czyichs rozwigzan. Nie zawsze mozemy odnalez¢
same siebie, wykorzystujac czyjes wskazéwki. I na pewno nie
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zawsze mozemy szczerze zakwestionowaé wlasne zycie, jezeli
nie zamkniemy oczu na wszystkie te krzykliwe odpowiedzi,
ktére bez przerwy przed nami paraduja.

Gdy chcemy, by to thum odpowiedziat na nasze najglebiej
ukryte pytania, ptyniemy tam, dokad on nas poniesie. Przesta-
jemy patrze¢ do wewnatrz, przestajemy sprawdzaé same sie-
bie, przestajemy nosi¢ w sobie wlasne wizje, poniewaz to, co
jest w nas, moze nie pasowac do tozsamosci, w ktére $wiat chee
nas odzia¢. Zamiast tego nasz wzrok chwyta ruch ttumu, a my
zaczynamy poruszac sie w jego rytmie. Zamiast by¢ kims in-
nym, stajemy si¢ osobami, ktére wiedza, jak ptyna¢ z pradem.
A na koncu jestesmy wyczerpane i posiniaczone, odretwiale
wobec samych siebie, zagubione na $ciezce, na ktdra nie pa-
migtamy, jak w ogole wesztysmy.

Tym razem bedzie jednak inaczej. Tym razem ustyszysz swoj
glos — nie swojej najlepszej przyjaciétki, nie swojej matki i nie
tej dziewczyny z Instagrama. (Tak, ja tez si¢ do nich zaliczam).

W tej ksigzce zamierzam delikatnie potrzgsnac ci¢ za ramio-
na i przypomniec ci, by$ obudzita si¢ do zycia, zaczeta siebie
stucha¢ i bardziej sobie ufa¢. Powiem ci, ze powinnas by¢ goto-
wa zakwestionowac to, o czym myslatas, ze nie moze (lub nie
powinno) by¢ kwestionowane, bys okazata ciekawos¢ — ponie-
waz moze ona narobi¢ troche szumu. Zadam ci pytanie, ktére
powinnas sama sobie zadawac kazdego dnia: Jak si¢ naprawde
czujesz? Pomoge ci tez przygotowac sie do szukania odpowie-
dzi gdzie$ bardzo gleboko.

Swiat méwi nam, ze zdobycie tego, na czym naprawde nam
zalezy, wymaga odzyskania mocy (sama idea i ruch sg z pew-
noscia pickne), ale ja postawig pytanie: Kiedy w ogéle pozwoli-
ty$my sobie jg odebrac?

Moc zawsze byta w nas. Byta zawsze dostepna, gleboko pod
powierzchnig. Wiemy, ze tam jest, poniewaz szepce do nas
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w ciszy, krzyczy do nas, kiedy tego potrzebujemy i ujawnia si¢
na milion réznych sposobéw. Gesia skorka. Drobne uktucia.
Smiech. Bél, zadziwienie, znudzenie, nerwowos¢, bezgraniczne
zdumienie.

Dotarcie do naszej mocy nie musi zaczynac si¢ od marszu
w kolejnym protescie lub przekazania pokaznej sumy na szczyt-
ny cel, nie musi odbywac si¢ na scenie czy przed thumem ludzi.
Odkrywanie twojej wlasnej mocy moze nabiera¢ ksztattu w bar-
dziej dyskretny, osobisty sposob. Moze odbywac si¢ w twoim
wilasnym domu lub w kregu sasiadow. Moze mie¢ miejsce na
przystanku autobusowym, w sklepie spozywczym lub w salce
katechetycznej. Moze nawet wydarzyc¢ si¢ w trakcie lektury ni-
niejszej ksiazki. Moze za kilka lat, a moze za kilka minut.

Bez wzgledu na to, jaka moc wyplynie z kart tej ksigzki,
bedzie ona twoja. Pelno w niej bedzie twoich wtasnych pytan
i twoich wlasnych odpowiedzi — bedzie to zyciowy przepis,
ktory jest twoj i tylko twdj. Nie tylko bedzie wygladat dobrze
— poczujesz, ze jest dobry. Poczujesz, ze jest wlasciwy.

Zycie, ktére nie odklada radosci na pézniej.

Ktére przedefiniowuje sukces.

Ktore cieszy si¢ ze zwycigstw.

Ktére docenia trudy.

Ktére zachgca do odpoczynku i zabawy.

Ktore przestaje sie chowad, przestaje si¢ kurczy¢.

Ktére nie znieczula bolu.

Ktoére pozwala czug.

Ktére wstuchuje si¢ w intuicje.

Ktore tworzy przestrzen, by cieszy¢ si¢ z korzysci, jakie
zapewnia ci twoja praca.

Ktére wie, jak i gdzie doktadnie znalez¢ to, czego szukasz.
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Gdy bedziesz czytaé, nie stuchaj wylacznie mnie — stuchaj
siebie. Wewnetrzna narracja czy dialog (lub, jesli tak wolisz,
dobra wrézka w postaci, powiedzmy, Dolly Parton siedzacejna
twoim ramieniu) bedzie $wiatlem przewodnim, ktére pokaze
ci, gdzie jestes. Dlatego w kazdym rozdziale znajdziesz pytania,
na ktére powinnas daé sobie pisemng odpowiedz. Zapisz ja na
papierze albo nagraj w postaci notatki glosowej. Wycisz si¢. Badz
konkretna. Badz szczera. I przekonajsig, co si¢ wydarzy potem.

Bo najprawdziwsze odpowiedzi juz tu sa. Sg caty czas w tobie,
gotowe na zaproszenie, gotowe, by si¢ wylaé, gotowe, by ozy¢,
gotowe, by zosta¢ wywolane. Czekaja tylko na pytania.

Jak sie naprawde czujesz?
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, Ze istnieje nieskonczona
liczba sciezek, ktore mozemy wybrac. Niektore sq
wydeptane i sgnanich przewodnicy, ktérzy dobrze
znajg teren, podczas gdy inne sg mniej wyrazne
i trzeba przemierzac je w samotnosci, karczujgc sobie
droge przez zarosla.

Gdy szukamy odpowiedzi dotyczgcych naszego
zycia i poszukujemy prawdy, czesto korzystamy
zpomocy innych, ale mam nadzieje, ze ta czesc¢ ksigzki
pomoze ci wyciszy¢ hatas i

Zanim zagtebimy sie w aspekty taktyczne czy moje
wtasne opowiesci, musimy najpierw doktadnie
przyjrzec sie historiom, ktére by¢ moze sama sobie
opowiadasz na temat tego, kim jestes. Przekonatam
sie, ze jesli nie zaczniemy od poznania samych siebie,
to bedzie nam trudno
we wszystkich aspektach naszego zycia.

Musimy nauczy¢ sie, jak wyciszy¢ naszego
wewnetrznego tyrana rodem z placu zabaw i dopuscié
do gtosu naszq intuicje. Jesli uda ci sie wyciszy¢
natyle, by pozwoli¢ przemowic najgtebszej czesci
twojej osoby, to

Twoja nowo odkryta pewnos¢ siebie wkrotce zdusi
twoje niedowierzanie.
Zapnij pasy!
Jenna
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