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MATERIAL DO ROZDZIAtU 1 - CWICZENIE ,NAPISZ DO SIEBIE LIST"

Przyklad listu do siebie

Cwiczenie w zeszycie prosi, zeby napisa¢ do siebie tak, jak napisat_bys$ do
bliskiej osoby w Twojej sytuacji. Wiekszos¢ ludzi zatrzymuje sie na
pierwszym zdaniu — bo nigdy nie styszeli, jak brzmi ich wtasny zyczliwy
gtos. Ten list jest po to, zeby go ustyszec.

To nie jest wzor do przepisania. To pokaz, jak moze brzmiec gtos, ktérym zwykle méwimy do
innych — skierowany do siebie. Twdj list bedzie inny, bo Twoja sytuacja jest inna.
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Do Ciebie,

Pisze, bo widze, jak wyglada Twoj tydzien: fotel przy tézku, telefon
bez zasiegu i trzecia kawa z automatu. Widze, jak trzymasz fason przy
lekarzach, a potem chowasz sie w tazience, zeby nikt nie widziat
Twojej twarzy i Twoich emocji.

Chce Ci powiedzie¢ cos, czego moze sobie sam_ nie méwisz lub
robisz to za rzadko: robisz to dobrze. Nie idealnie — dobrze. Pytasz,
kiedy nie rozumiesz. Zostajesz, kiedy chce Ci sie uciec. Gtaszczesz po
gtowie, kiedy nie masz sity — tak po prostu. To jest mito$¢ w wersji na
oddziat — bez fajerwerkdw, za to codziennie.

Wiem, ze w nocy wracajg mysli: ,co nas czeka", ,ile jeszcze", ,nie dam
rady", ,trzeba byto zauwazy¢ wczesniej". Gdyby ktos bliski powiedziat
Ci takie zdanie o sobie, nie zgodzit_bys sie. Powiedziat_bys: przeciez

zrobit_$ wszystko, co wtedy mozna byto. Wiec méwie to teraz Tobie:
zrobit_$ wszystko, co mogt_$. Reszta nie byta w Twoich rekach.

Mozesz sie bac¢. Mozesz ptakaé w tazience. Mozesz mie¢ dos¢
i chcied, zeby to sie juz skonczyto. Nic z tego nie czyni Cie gorszym
rodzicem — to czyni Cie cztowiekiem, ktéry niesie duzo. Za duzo.

| jeszcze jedno: zjedz co$. Napij sie wody. Napisz do jednej osoby,
ktéra pytata, czy pomdc — i tym razem powiedz ,tak". Nie musisz
nies¢ tego w pojedynke — nikt nie powinien i nikt nie powiedziat, ze

musisz.

Jestem przy Tobie. Nie idZ przez to sam_.

— Ty, w dobry dzien



I Jak napisac¢ wlasny

Wybierz jedna z trzech perspektyw
e List od przyjaciela — kogo$ bezgranicznie madrego, kochajacego
i wyrozumiatego, kto zna Twoja sytuacje od srodka.

e List od drogiej Ci osoby — prawdziwej: mamy, babci, siostry, partnera.
Co powiedziataby Ci teraz, gdyby miata peten obraz?

e List od wspoétczujacej czesci Ciebie — tej, ktéra potrafi by¢ dla innych,
a dla siebie rzadko dostaje gtos.

Jesli nie wiesz, od czego zaczaé — odpowiedz na te pytania
e Co ta osoba widzi, patrzac na Twéj tydzien? (konkrety, nie oceny)
e Co robisz dobrze, a czego sobie nie zauwazasz?

e Jakie zdanie o sobie powtarzasz — i co ta osoba by na nie
odpowiedziata?

e Na co masz w tej sytuacji petne prawo (bac sie, ptaka¢, mie¢ dos¢)?

¢ Jaka jedna mata rzecz pomogtaby Ci dzis$?

Co zrobié¢ z listem

¢ Nie oceniaj go. Nikt go nie przeczyta — wystarcza 3 zdania, albo wré¢
jutro.

e Odtdz i przeczytaj za kilka dni, najlepiej w trudniejszym momencie.
Czytany na $wiezo brzmi dziwnie; czytany po czasie — zaskakujaco
prawdziwie.

e Jesli pisanie jest za trudne — nagraj list na telefon jako wiadomos¢
gtosowa do siebie.
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Na papierze mydl robi cig mnigjcza. Zyczliwodé —

wigksza.
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