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Wielkie porzqdki - recenzje

Jako kobiety, mamy tendencje do zawalania swojego zycia, grafiku
i domu rzeczami, ktdre nam nie stuzq. Nasze dusze cierpig, bo nie
potrafimy sobie odpuscié. Ruth Soukup stawia czoto temu problemo-
wi i udziela praktycznych wskazowek, jak radzic sobie z rzeczami,
ktdre wehodzg w naszq swigtq przestrzen. Bedziesz wdzigczna, ze
wybratas te ksigzke!
Lysa TerKeurst, autorka bestselleréw New York Timesa
i przewodniczaca Proverbs 31 Ministries

Zyjemy w swiecie, ktory bezustannie wmawia nam, ze musimy robic
wigcej, miec wigcej i by lepsze. Jest to bardzo wyczerpujqce i stresujgce.
Ruth Soukup jest jak swiezy powiew powietrza, kiedy wzywa nas do
wycgyszczenia naszego Zycia i przyjecia prostoty. Jezeli jestes zmeczona,
zestresowana i przytloczona, pozwdl, by stowa tej ksigzki obmyly cig
a nastgpnie wez gleboki oddech. To literacki odpowiednik kapieli z bg-
belkami i gorgcego kubka kawy w zimny poranek.

Melanie Shankle

Dgzigki przekonujqcej historii i praktycznym wskazdwkom, Ruth
Soukup pomoze ci wyczysci¢ dom. Na tym si¢ nie skoriczy, poniewaz
Jjej stowa zainspirujq cig do pozbycia sig wszystkiego, co odcigga cig
od udanego zycia.

Joshua Becker, zatozyciel BecomingMinimalist.com

10 swietna ksigzka. W kulturze, w ktdrej kobiety sq przyttoczone
rgeczami i zadaniami, Ruth Soukup pomaga nam zwolnic i zrobi¢
spis wszystkiego, co zasmieca nasze zZycie. Wielkie porzadki dajq ko-
bietom wskazowki, jak wyczysci¢ swoje domy, umysly i dusze dzieki



szczerym opowiesciom, potyczkom i rozwigzaniom Ruth. Polecam tq
ksigzke mamom, a takze tatom!

Courtney Joseph, zatozycielka WomenLivingWell.org

— Home of Good Morning Girls

Whjatkowo praktyczne i weiggajgce, Wielkie porzadki uczg nas, jak
prowadzic zycie, w ktdrym jest mniej. Nie tylko mniej rzeczy, ale
réwniez mniej Smieci w naszych umystach i duszach. Desperacko
potrzebowatam tej ksiqzki! Ruth Soukup znowu mi pomogla.

Ruth Schwenk, zatozycielka thebettermom.com

Cigzko przyznad przed sobg, ze potrzebujesz Wielkich porzadkéw,
ale kiedy skoriczysz odetchniesz z ulgg. Ruth ttumaczy, dlaczego ba-
lagan jest tak szkodliwy dla naszego umystu, domu i duszy. Potem
pokazuje, jak latwo sobie z nim poradzic. Jestem gotowa na nwal-
nianie si¢ od nadmiaru na diuzszq mete.

Courtney DeFeo, zatozycielka Lil Light O’ Mine

Wielkie porzadki pokazujq dlaczego Ruth Soukup jest jedng z naj-
poczytniejszych amerykariskich pisarek. Praktyczna, przejrzysta, wy-
petniona radami i biblijng madroscig, Wielkie porzadki wytyczajg
nam jasng sciezkg od konsumpcjonizmu do zadowolenia. Obowigz-
kowa pozycja dla kobiet, ktdre pragng wyczysci¢ swoje mieszkanie,
umyst i dusze.

Emily T. Wierenga, zalozycielka 7he Lulu Tree

‘Vigcej ciuchéw, niz potrzebujemy, wz'gcej e-maili, niz mozemy prze-
czytad, petno papierw, sterta zabawek, zlew peten brudnych naczyn,
szuflady pelne ozdobek, pamiqtek i innych rzeczy — zanim zdatam
sobie sprawe, ze moje zZycie i dusza byly zasmiecone. Jezeli jestes cho¢
trochg podobna do mnie, Wielkie porzadki to wybawienie, na ktdre



czekalas. Wez gleboki oddech i pozwdl Ruth Soukup poprowadzic si¢
przez jej wlasny proces oczyszczania domu, umystu i duszy, dzielgc sig
z tobg swojq bistoriq zmagar z porzqdkowaniem. Wypelnione prak-
tycznymi wskazéwkami, Wielkie porzadki ro nie tylko jednorazowy
plan sprzqtania, to podrecznik pelen zyciowych wskazdwek i stra-
tegii, ktdre pozwoly ci zapanowad nad bataganem raz na zawsze.
Z zachetq i wsparciem Ruth zwraca naszq wwage na to, co w zyciu
wazne. Nie musimy juz byc przytloczone! 1a ksigzka to przewodnik,

ktdry wskaze ci droge do uporzqdkowanego i sensownego Zycia.
Cherie Lowe

Wielkie porzadki wkazujq nam, dlaczego nasze domy i serca sq wy-
pelnione Smieciami, i jak mozemy si¢ ich pozbyc. Jezeli jestes gotowa
na to, by skoriczyé z chaosem i bataganem, Ruth Soukup wskaze ci
droge do prostego, petnego pasji Zycia.

Rachel Wojo, blogerka

Czy kiedykolwiek przysiegatas sobie, ze si¢ ogarniesz, ale nie wiedzia-

las, jak i gdzie zaczqc? Wielkie porzadki pomogg ci wyczyscic dom,
uwolnié przestrzert mentalng i uspokoic dusze.

Karen Ehman, autorka bestselleréw New York Timesa

i méwezyni dla Proverbs 31 Ministries
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Dla Lindy i Marie
— kochamy was, tesknimy za wami,

na zawsze jestescie w naszych sercach
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Mieszkanie

Kreowanie wizji
dla twojego domu

Goscinnos¢ to nie zapraszanie ludzi do naszych idealnych
doméw, to zapraszanie ich do naszych niedoskonatych serc.
— Edie Wadsworth

Mam niezdrowy zwiazek z rzeczami.

Kocham kupowa¢ rzeczy.

Kocham dawac¢ rzeczy.

Kocham sama ideg rzeczy.

Kocham kupowaé rzeczy w promocji.

Rzeczy sa pickne. Rzeczy sprawiaja, ze jestem szczgsliwa.
Rzeczy sprawiaja, ze w moim domu jest przytulnie.
Oprécz tych momentéw, kiedy tego nie robia.

Wtedy nienawidzg rzeczy.

Nienawidze mieszkania z rzeczami.

Nienawidze tego, jak zbyt wiele rzeczy mnie przytlacza.
Nienawidz¢ czyszczenia rzeczy.

Nienawidze¢ przenoszenia rzeczy.

Batagan jest stworzony z rzeczy. Rzeczy mnie mecza.
Rzeczy zagracaja méj dom.

I tak walka toczy si¢ dalej.



Wielkie porzadki

W moim domu walka z rzeczami trwata latami, odkad jestem
z moim me¢zem. Mysle, ze nie jest to tylko i wytacznie nasza wina.
Jeste$my jedynie ofiarami okolicznosci.

W 2004 roku, kiedy poznatam Chucka, oboje mielismy domy
wypelnione naszymi wlasnymi rzeczami. Scaliliimy oba domy
w jeden, jednak nasze rzeczy nie zgraly si¢ tak dobrze, wigc kupi-
lismy wigcej rzeczy, aby jakos potaczy¢ te nasze dwa odrebne style.
To co nam nie pasowalo, przenosilismy do garazu.

Ale 13 sierpnia huragan Charley uderzyt w nasz dom w Punta
Gorda na Florydzie i nagle mieli§my nowy problem. Nasz maly
trzypokojowy bungalow byt bardzo zniszczony i potrzebowat
powaznego remontu — nowych okien, drzwi, podiég i dachu.
Zaoszczedzilismy, przeprowadzajac spora czg$¢ napraw sami, ale
do wszystkich rzeczy, ktére juz mielismy, musielismy doda¢ ma-
terialy budowlane, narzedzia, dekoracje. Wszystko wyladowato
Znowu W garazu.

W 2006 roku postanowiliémy przeprowadzi¢ si¢ do Waszyng-
tonu i zostawi¢ wszystkie nasze rzeczy na Florydzie, przynajmniej
na jaki$ czas. Przenieslismy wszystkie rzeczy z jednej sypialni do
drugiej i wynajelismy mieszkanie lokatorce, ktéra wprowadzita
si¢ ze wszystkimi swoimi rzeczami.

Trzy lata i dwéjke dzieci pézniej, wréciliSmy na Floryde
z cigzar6wka — zgadliscie — petng nowych rzeczy, ktdre zgro-
madziliSmy po drodze. Nasza lokatorka si¢ wyprowadzita, ale
zostawila wiele swoich rzeczy. Stwierdzilismy, ze rozwiazaniem
naszego problemu z rosnacy iloscia rzeczy bedzie przemodelo-
wanie wszystkich sypialni i dokoriczenie napraw po huraganie,
ale przez to nagromadziliSmy jeszcze wigcej rzeczy. Nasz garaz
byt tak wypetniony, ze stracilismy nadziejg, ze kiedykolwick tam
znowu zaparkujemy.

16



Mieszkanie

Wtedy w 2011 roku zmarta moja tesciowa, odziedziczylismy
po niej caly dom z rzeczami, ktére nagromadzily si¢ przez osiem-
dziesiat pig¢ lat jej zycia. Chociaz nie zatrzymali$my wszystkiego,
to i tak musieli$my wynaja¢ miejsce w magazynie. Kiedy w 2013
roku zmarta moja szwagierka, odziedziczyli$my znowu dom peten

rzeczy i nasz magazyn sie zapetnit.

I szYBKIE ROZWIAZANIA I—

PIEC LATWYCH AKCJI, KTORE WYCZYSZCZA
TWOJA PRZESTRZEN ZYCIOWA

Mimo ze wyczyszczenie przestrzeni zyciowej moze wydawac sie
zniechegcajgcym (czy wrecz niemozliwym) zadaniem, wiele krotkich
i w miare bezbolesnych akcji mozna wykonac stopniowo. Te szybkie
rozwigzania pozwolg nabrac ci pewnosci siebie i nie sg zbyt przera-
zajace. Jedna lub dwie akcje tygodniowo moga pomoc ci dokonac

wielkiej, dtugotrwatej zmiany.

PROJEKT 1

Wyznacz miejsce zbiorki

Wyznacz jedno miegjsce, moze by¢ to rog w salonie lub pralni, przed-
pokoj, klatka schodowa, albo jakiekolwiek inne miejsce, w ktorym be-
dziecie kfasc wszystkie przedmioty lezace luzem, a ktore pod koniec
kazdego dnia bedziecie odstawiac na swoje miejsce - buty, ksigzki,
zabawki, itd.

Wykorzystaj tadne pudetko, kosz lub pudto, aby wrzucac tam

w ciggu dnia wszystkie przedmioty, a potem ustal godzing na co-
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Wielkie porzadki

dzienne odkfadanie ich na miejsce. Aby stato sie to zwyczajem,
nastaw alarm codziennie na te samg godzine.

Aby ta inicjatywa zakonczyfa sie sukcesem, musisz miec wsparcie
catej rodziny. Poswiec dziesie¢ minut przed pojsciem do tozka na od-
ktadanie rzeczy na swoje miejsce, albo przydziel kazdemu czfonkowi

rodziny kosz, za ktory bedzie odpowiedzialny.

PROJEKT 2
Wyeczysc blaty

Zagracone blaty sprawiaja, ze twoje mieszkanie wyglada na zabata-
ganione. Gotowanie staje sie meczacym obowiazkiem, a porzadne
sprzgtanie wydaje sie niemozliwe. Wcale nie musi tak byc. Stwo-
rzenie strefy bez Smieci w kuchni moze znaczgco zmienic wyglad
twojego domu, a jezeli si¢ przywigzesz do tego zwyczaju, zmieni twoj
sposob gotowania i sprzatania.

Zacznij od wyrzucenia oczywistych $mieci, takich jak papiery,
stare jedzenie, zbite naczynia, popsute sprzety i wszystko, czego juz
nie uzywasz. Potem odfoz pozostate rzeczy na swoje miejsce. Usun
wszystko co pozostato, wyczysc blaty, a potem potoz tam tylko te
rzeczy, ktorych uzywasz czesciej niz raz na tydzien. Zastanow sie nad
sprzedazg lub oddaniem sprzetow, ktorych nie uzywasz, albo znajdz

nowy dom dla tych, ktore nie maja swojego miejsca.
PROJEKT 3
Przetrzyj powierzchnie

Nawet czysty dom wydaje sie zagracony i chaotyczny, kiedy wszyst-
kie ptaskie powierzchnie: stoty, potki, gzyms kominka i szafki sg za-
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Mieszkanie

walone rzeczami. Tak sie dzieje nawet wtedy, kiedy te ksigzki, ramki
na zdjecia, swieczki, figurki, wazony, miski i cata reszta — w zamie-
rzeniu miaty ozdabiac twoj dom.

Nawet jesli je uwielbiasz, sprobuj schowac je na miesigc czy dwa,
tak na probe. Zabierz wszystkie przedmioty z ptaskich powierzchni
w salonie. Schowaj je do pudet na cztery do szesciu tygodni. Sprawdz,
Jjak sie czujesz. Tesknisz za swoimi rzeczami, czy jest ci bez nich lzej?
Za ktorymi rzeczami najbardziej tesknisz? Na koniec eksperymen-
tu, wyjmij tylko te rzeczy, za ktorymi naprawde tesknitas, a reszte
sprzedaj lub oddaj.

PROJEKT 4
Wyrzué poduszki

Tak samo jak dekoracje, ozdobne poduszki, koce i cafa reszta tkanin, ktore
miaty przyozdabiac twoj dom, jedynie go zagracajg. Zastanow sie: czy
naprawde poduszki dekoruja twoj dom, skoro od razu laduja na podtodze?

Rozumiem, ze nie chcesz ich wyrzucic¢ - ja tez tak sie czutam.
Dopoki nie przegratam zakfadu z moim mezem, w ktorym wygrana
byto wyrzucenie wszystkich poduszek, nie zdawatam sobie sprawy, jak
o wiele czysciej bedzie wygladat nasz salon bez nich. Jezeli nie mozesz
wyobraziC sobie wyrzucenia ich na zawsze, schowaj je na miesigc i zo-

bacz, jak sie czujesz.
PROJEKT 5
Zapanuj nad kulturg

Ksiazki, czasopisma, ptyty DVD i gry moga szybko zamienic sie

w batagan, jezeli sie nimi regularnie nie zajmujesz. Jezeli twoja kolek-
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Wielkie porzadki

|
cja wymkneta sie spod kontroli, czas jg odzyskac i ograniczyc do kilku

rzeczy, ktore na pewno jeszcze raz przeczytasz (obejrzysz, zagrasz
w nie). Catg reszte wyrzuc.

Zabierz sie na poczatku za pierwszg sterte ksigzek, ptyt DVD,
czasopism czy gier. Zbierz wszystko do kupy i zadaj sobie pytanie:
Czy jeszcze to kiedys przeczytam (obejrze, zagram)? Jezeli odpo-
wiedzig jest ,nie”, wyrzuc to. Sprzedaj, oddaj, wyrzuc, ale w jakis
sposob pozbadz sie tego. Powtorz ten proces z cafg reszta, az nic

nie zostanie.

Tonglismy.

Toniemy.

Rozgladam si¢ wokoto i wszedzie widzg rzeczy — fajne, pa-
migtkowe, przydatne, pickne, drogie, odziedziczone, ale przede
wszystkim niepotrzebne — i zastanawiam sig:

Czy kiedykolwiek uda nam si¢ ich pozby¢?

Toniemy razem

Jestem pewna, ze nie jestem jedyna osoba, ktéra czuje sig, jakby
rzeczy zupetnie zawtadnely jej zyciem. W moim domu katalizato-
rem chaosu byla katastrofa naturalna, ale tak naprawde przyczyna
bataganu lezata w decyzjach, ktére podjetam wezesniej. I tak jest
w wypadku kazdej z nas. Kazdy ma swéj wlasny huragan. Jedne
sa bardziej metaforyczne, a inne bardziej dostowne.

Jakis czas temu prowadzitam akeje ,31 dni do Zycia bez gra-
téw” na moim blogu, LivingWellSpendingLess.com. Czytelnicy

20



Mieszkanie

dostali zaproszenia, a ja wysytalam im codziennie wyzwania,
ktére dotyczyly za kazdym razem innej cz¢$ci domu. Zrobitam
to gléwnie po to, zeby poradzi¢ sobie ze swoim wlasnym proble-
mem, ale pomyslatam, ze fajnie by byto, gdyby dotaczylo do mnie
kilka oséb dla zachety. Byloby $wietnie, gdyby kilku znajomych
zagrzewato mnie do walki, a ja ich.

Wyobrazcie sobie moje zdziwienie gdy do akcji dotaczyto
pigcdziesigr tysigcy czytelnikéw! Pieddziesiat tysiecy ludzi chea-
cych wyrwac si¢ z zycia petnego gratéw. Pigédziesiat tysigey ludzi
przytloczonych rzeczami. Pigédziesiat tysiecy ludzi, ktdrzy raz na
zawsze chcieli skoficzy¢ z chaosem.

Od tamtej pory wyzwanie podjeto jeszcze tysiac czytelnikéw,
teraz jest ono dostgpne w formie ksigzki. Wielu z nich skontakto-
walo si¢ ze mna, by podzieli¢ si¢ historia swojej walki z rzeczami.
Niektérzy przyznawali sig, ze lata uzaleznienia od zakupéw za-
pelnily ich domy rzeczami, ktérych nie mogli si¢ pozby¢ — do-
$wiadczenie, ktdre nie jest mi obce. Niekt6rzy opowiadali, jak
kompensowali sobie w ten sposdéb biedne dziecifistwo. Dorastali
w niezamoznych rodzinach, wigc odbili to sobie jako dorosli, pra-
gnac wszystkiego. Niektdrzy za problem gratéw winig swojego
matzonka, ktdry nie chce niczego wyrzucag, lub rodzicow, ktdrzy
obsypujg ich i ich dzieci rzeczami, ktérych nie potrzebuja, ale
ktérych nie moga wyrzucié, bo to prezenty. Niektérzy nie moga
si¢ oprze¢ zadnej promocji, wyprzedazy garazowej, ani okazji
w sklepie z uzywang odzieza. Wypelnili swoje domy przecenami,
ktérych po prostu nie mozna byto zignorowad. Niektdrzy pré-
buja wypetni¢ pustke, ktdrej nie da si¢ zapetni¢. Zawsze prébuja
przekona¢ samych siebie, ze ta nastgpna rzecz zapelni te luke, ale
to nigdy nie nastgpuje.

Oni wszyscy tona.

21



Wielkie porzadki

Mysle, ze wszyscy toniemy, w taki czy inny sposéb. Wszyscy
toniemy w bezkresnym morzu gratéw, kedre nas porwie, jesli nie
nauczymy si¢ ptywac.

Niestety, nie chodzi tu tylko o przedmioty materialne. JesteSmy
réwniez przyttoczeni chaosem umystowym i duchowym. Nasz
grafik jest wypetniony; sterta papieréw stale ro$nie, wydaje sie, ze
wolna przestrzeni, ktéra pozwolitby nam na oddech, nie istnieje.
Pracujemy tak ci¢zko, na tyle réznych sposobéw, zawsze cheac,
marzac i pragnac wszystkiemu podotaé. Kazdy centymetr kwa-
dratowy jest wypelniony, ale czym? Kiedy osiagniemy satysfakeje?
Dlaczego nigdy nie ma miejsca na to, co jest naprawdg wazne?

Najwazniejszym pytaniem jest, jak zmienic ten schemat?

Jak sie uwolni¢ od nadmiaru?

Muszg was ostrzec, ze ta ksiazka nie jest poradnikiem o tym,
jak krok po kroku wyczysci¢ swéj dom. Nie bedg was prowadzi¢
przez wszystkie pokoje, abyscie fizycznie pozbyli si¢ gratéw. Te
akgje juz przeprowadzitam.

Nie zrozumcie mnie zle, ta ksiazka zawiera wiele praktycznych
wskazéwek. Kazdy rozdzial ma na marginesie konkretne pomysty,
ktére od razu mozna wprowadzi¢ w zycie, by walczy¢ z chaosem
i stworzy¢ spokojne, wyczyszczone strefy we wlasnym domu. Ale
wolno$¢ od nadmiaru to nie tylko wyrzucenie gratéw z domu.
To nie tylko zorganizowanie si¢ i pokonanie tej rosnacej sterty
papieréw, ktéra ci¢ przesladowata.

Wolno$¢ od nadmiaru, prawdziwa wolnos¢, to o wiele wigce;.

To zmiana sposobu patrzenia na nasze domy i rzeczy, ktére si¢
w nich znajduja.

To zmiana sposobu patrzenia na plan i zajecia, ktére wypetnia-
ja nam czas.

To zmiana sposobu patrzenia na nasze zwiazki i budulec, z kté-

rego sa zrobione.
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To takze wigksza $wiadomos¢ tego, czemu pozwalamy wejs¢ do
naszego zycia, poniewaz prawda jest taka, ze przyroda nie znosi
prézni, i jezeli mamy by¢ wolni, musimy pos$wigci¢ trochg czasu
na rozgryzienie tego, co to tak naprawdq oznacza, zanim nasza
czystka sprawi, ze posigdziemy wigcej nowy rzeczy, ktérych nie
potrzebujemy i nie chcemy. Chociaz brzmi to zabawnie, rze-
czywisto$¢ jest powazna: musimy madrze wybieraé rzeczy, albo
w nich utoniemy.

Powinni§my zastanowic si¢, jaki ma by¢ nasz dom, a nie tyl-
ko czego potrzebujemy. Oznacza to, Ze musimy zastanowic sie,
w jaki spos6b uzywamy naszego domu, w jaki chcieliby$my go
uzywaé, z kim go dzielimy i w jaki nastréj ma nas wprowadzac.

Uwielbiam ten znany cytat Williama Morrisa: ,,Nie posiadaj
w domu niczego, co nie jest uzyteczne lub pigckne”'. Te stowa
warto wziaé sobie do serca i zastosowaé w swoim domu. Ale
uwazam réwniez, ze zmiana, prawdziwa zmiana, musi wyptynaé
z glebszego miejsca. Musi wyplyna¢ z miejsca, w ktérym zasta-
nawiamy si¢ nad naszymi motywami, i ze zrozumienia, jak to
si¢ stalo, ze znalezlismy si¢ w tej sytuacji. Bo jezeli nie potrafimy
powstrzyma¢ naptywu nowych rzeczy, zadna ksigzka na $wiecie

0 organizacji i sprzataniu nam nie pomoze.
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Jak dbac o wartosciowe zwigzki

Przyjazi (...) rodzi sie w momencie, gdy jedna osoba méwi do
drugiej: ,Co? Ty tez? Myslatem, ze tylko ja”.
—C. S. Lewis

Moment, w ktérym si¢ poznaly$my jest tak wyryty w mojej
pamicci, jakby dopiero co si¢ wydarzyt. Bylo to w styczniu
2011 roku w masywnym i pelnym przepychu resorcie i centrum
konferencyjnym Gaylord Opryland w Nashville. Jezeli nigdy tam
nie byles, to musisz uwierzy¢, ze to niezty widok. Jeden z najwigk-
szych hoteli i centréw konferencyjnych na $wiecie; kilkadziesiat
restauracji, sklepéw i atrium; jest tam nawet dzungla, wyspa i sys-
tem kanaléw. Latwo si¢ zgubi¢ — co mi si¢ przydarzyto pierwszego
dnia — co oznacza bladzenie przez godzing lub dtuzej. Bytam nieco
tym wszystkim przytloczona, co zrozumiate.

Bylam $wiezo upieczong blogerka na pierwszej konferencji
o blogach. Zaczgtam prowadzi¢ blog szes¢ miesigcy wezesniej,
nic nie wiedzialam, nikogo nie znatam i czulam si¢ beznadziej-
nie zagubiona i desperacko niepewna. Mdj zeszyt i dlugopis
wygladaly gltupio przy blyszczacych, srebrnych MacBookach Pro
i nowiutkich iPadach, kiedy wszyscy tweetowali na swoich iPho-
nach i rozmawiali o ,,obserwowaniu watkéw na Twitterze”, a ja

165



Wielkie porzadki

zastanawiatam si¢ czym jest hasztag i miatam nadziejg, ze nikt nie
zauwazy w mojej kieszeni komérki starej daty albo ze nie mam
pojecia o czym rozmawiaja. Tak bardzo nie pasowalam, ze nie
mieszkatam nawet w tym samym hotelu. Aby przekonaé meza do
mojego wyjazdu musiatam znalez¢ jak najtariszy hotel. Musiatam
ztapa¢ darmowy autobus do Gaylord, przez co wysiadtam po dru-
giej stronie, a nie tam, gdzie odbywala si¢ konferencja (dlatego
si¢ zgubitam).

W koricu znalaztam miejsce zapiséw, zarejestrowatam si¢ i pré-
bowatam nie wyglada¢ na tak przerazona, jak si¢ czutam, chodzac
po sali petnej roze$mianych, ozywionych i sprawiajacych wrazenie
bardzo pewnych siebie kobiet. Zblizytam si¢ do grupy sympatycz-
nie wygladajacych dziewczyn, modlac si¢, aby wyglada¢ jakbym do
nich pasowata i majac nadziej¢, ze mnie nie odrzucg albo poprosza
o wyjscie.

Kiedy tak tam stalam, czekajac cicho, az kfos do mnie podej-
dzie, nagle zobaczytam, ze w moim kierunku zbliza si¢ znajoma
twarz. To byta moja blogerka-bohaterka. Osoba, ktérej blog za-
inspirowal mnie do stworzenia mojego wiasnego. Osoba, ktérej
blog sprawdzatam przynajmniej kilka razy dziennie, na kt6rego
forum aktywnie si¢ udzielalam. A teraz tam byla, ta gwiazda, ten
autorytet i szta w mojq strong.

Nie mogtam si¢ powstrzyma¢. Kiedy przechodzita obok mnie,
nie zwracajac na mnie uwagi, zawolalam, prawie odruchowo: —
O Botze, to 1yl Uwielbiam twojego bloga!

Zatrzymata si¢ i otaksowala mnie wzrokiem z géry na dét,
w og6le si¢ nie usmiechajac.

— Jak si¢ nazywasz? — zapytata.

Kiedy powiedziatam jej, kim jestem i wymienitam nazwe
mojego blogu, po drgnigciu na jej twarzy zauwazytam, ze mnie
rozpoznata.
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— Och — powiedziata, dalej si¢ nie usmiechajac, a jej ton glosu
zdradzal, ze nie jest pod wrazeniem. — Wiem dobrze, kim jestes.
Zostawiasz wiele komentarzy, prawda?

Nigdy w zyciu nie pragnetam tak bardzo, aby podtoga si¢ pode
mng rozstapila i mnie pochlongta, jak w tamtym momencie.
Oczywiscie nic takiego si¢ nie wydarzylo. Blogowa supergwiazda
odwrdcita si¢ i odeszta, dajac jasno do zrozumienia, ze nie bytam
warta jej czasu, a ja prébowatam trzymac si¢ w ryzach do wyjscia
z sali. Wybiegtam na korytarz, pragnac wsia$¢ z powrotem do
autobusu, wréci¢ do hotelu, opusci¢ to miejsce i nigdy tu nie
wroci¢. Blogowanie najwyrazniej nie bylo dla mnie.

Na korytarzu stala inna blogerka, ktdra rozpoznatam. Tak na-
prawdg, to prawie ja przewrdcitam. Edie byta réwniez blogowa
supergwiazda, ktéra niedawno doznata wielkiej tragedii. Kilka ty-
godni wezesniej, kilka dni przed Bozym Narodzeniem, Edie i jej
rodzina stracili wszystko co posiadali w pozarze, ktéry strawit ich
dom. Ledwo uszli z zyciem. Przyjechata na konferencje, poniewaz
kupita bilety wiele miesiecy wezesniej, ale ciagle jeszcze docho-
dzita do siebie po tej katastrofie. Jak tysiace innych czytelnikéw,
wiernie §ledzitam jej historie, ujeta jej szczerymi, bolesnymi arty-
kutami. Jej rozpacz byta oczywista.

Bylam zszokowana, ze jg tam zobaczytam i znowu odruchowo
powiedziatlam: — O matko, to Edie! — to bylo stwierdzenie, a nie
pytanie.

Nie wiem czego oczekiwatam, ale kiedy na mnie spojrzata, poczu-
tam, ze naprawde¢ mnie zobaczyla i wybuchtam ptaczem.

Wtedy ona tez wybuchta ptaczem.

Obie byly$my w rozsypce.

Kiedy w koricu udato nam si¢ opanowa¢ ptacz, zapytata, uro-
czo przeciagajac z potudniowym akcentem: — Kochana, jestes

tutaj zupetnie sama? Mozesz zosta¢ ze mna.
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Nie powiedziatam ani stowa. Skad wiedziata?

Od razu zapisata mi swéj numer telefonu i podata imiona swo-
ich znajomych, na wypadek, gdyby nie bylo jej w poblizu. Bytam
w szoku. Mimo wszystkiego, co ostatnio wydarzyto si¢ w jej zy-
ciu, mimo osobistego kryzysu, mimo popularnosci i cztonkostwa
w wewnetrznej grupie Blissdom, mimo ze wszyscy na konferencji
spieszyli, aby jg wspieraé, ona mnie zobaczyta. Jezeli kto§ mégtby
by¢ usprawiedliwiony w byciu zaabsorbowanym samym soba, to
byt whasnie zen moment.

Ale ona mnie zobaczyla.

W ten sposdb zaczeta si¢ pigkna przyjazi, kedra nie tylko prze-
trwata przez ostatnie pi¢é lat, ale z uptywem czasu stawata si¢
silniejsza, bogatsza i glebsza. Razem $wigtowalysmy nasze sukcesy,
razem plakaty§my po pomytkach, wspieraty$my si¢ w kryzyso-
wych momentach i niezliczong ilo$¢ razy wzajemnie si¢ moty-
wowaly$my. Jako coache, nie tylko wzajemnie si¢ wspieramy, ale
réwniez stawiamy sobie wzywania, jesli trzeba. Ona zna t¢ moja
ukrytg strong — niepewnos$¢, frustracje, watpliwosci i cierpienie
po ranach z przesztoéci, a ja znam je;j.

A wszystko to zaczeto si¢ w tym korytarzu, kiedy probowatam
uciec, poniewaz ona potrafifa dojrze¢ czyj$ b6l mimo swojego
cierpienia.

Jak wyglada wartosciowy zwigzek?

Moze to dziwne, by w ksigzce o pozbywaniu si¢ klamotéw jeden roz-
dziat poswieci¢ zwiazkom i przyjazniom. Tak jak wypelniamy nasz
dom stertami niepotrzebnych i niechcianych rzeczy, tak jak wypet-
niamy nasze umysly stresem, zbyt wieloma obowiazkami i poczuciem
winy z powodu pozbywania si¢ rzeczy, w ten sam sposéb wielu z nas
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zasmieca ducha plytkimi i toksycznymi zwigzkami. Te tak zwane
przyjaznie wysysaja z nas energie, zamiast Wzbogacaé nasze dusze.
Duzg cz¢scia problemu jest to, ze czgsto opieramy nasze przy-
jaznie na tym, co myslimy, ze mozemy od nich dostac, zamiast na
tym, co mozemy zaoferowaé. Wbrew temu co mozemy mysled,
im wiecej prébujemy wyciagnad ze zwiagzku, tym wigcej wysysa on
z nas energii. Wszyscy pragng zwiazkéw, ktore beda wprawialy nas
w dobre samopoczucie, sprawialy, ze poczujemy si¢ kochani, ak-
ceptowani i wzbogaceni. Wedtug stawnego cytatu z Pierwszego Li-
stu do Koryntian 131,4-8, zle podchodzimy do tego zagadnienia:

Mitos¢ cierpliwa jest, faskawa jest. Milo$¢ nie zazdrosci, nie szuka
poklasku, nie unosi si¢ pycha; nie dopuszcza si¢ bezwstydu, nie
szuka SWego, nie unosi si¢ gniewem, nie pamieta zlego; nie cieszy
si¢ z niesprawiedliwosci, lecz wspdtweseli si¢ z prawda. Wszyst-
ko znosi, wszystkiemu wierzy, we wszystkim poktada nadzieje,
wszystko przetrzyma.

Mitos¢ nigdy nie ustaje.

Prawdziwe zwiazki nie opierajg si¢ na tym, co mozemy dostac,
lecz co mozemy zaoferowac.
Jak wyglada taki zwiazek? Skad mamy wiedzie¢, czy zwiazki

z cztonkami rodziny, przyjaciéimi, a nawet malzonkami sg takie,

jak powinny by¢? Jak wspierad i troszczy¢ si¢ o wartosciowe, zdro-

we i inspirujace zwiazki w naszym codziennym zyciu?
Ponizej znajdziesz liste cnét, kedrych powinnas szukad, nieko-
niecznie w innych, ale w sobie:

e Cierpliwos$¢. Wedtug definicji ze stownika cierpliwo$¢ ozna-
cza ,cichg i pewna wytrwatos¢ lub pilnos¢, zwlaszcza przy
szczegdtach, i doktadnos¢”. W naszym coraz szybciej pe-
dzacym $wiecie cierpliwos¢ jest cnota, ktdrg cigzko spotkac.
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Jednak wartosciowe zwiazki potrzebujg czasu i niestraszne im
czekanie. Czy traktujesz swoje zwiazki z cierpliwoscia, ktérej
potrzebuja? Czy mozesz poczekad, nawet jesli nie masz na to
ochoty lub jeste$ w ciagltym pospiechu? Delektujesz si¢ wspdl-
nymi momentami, czy nigdy nie macie na nic czasu?
Uprzejmosé. Wartosciowe zwigzki sg delikatne i czute, wypel-
nione obopélnym szacunkiem. Wspierasz swoich przyjaciét
i rodzing, czy ich zniechecasz? Zastanawiasz si¢ zanim kogos
szybko i bezmy$lnie skrytykujesz, czy ostroznie dobierasz
stowa? Jeste$ mita? Twoje typowe nastawienie to uprzejmosé
czy sarkazm?

Brak zawisci. Nic szybciej nie zniszczy zwigzku niz ten zie-
lonooki potwér. Jezeli nie bedziemy uwazni, uczucie zawisci
moze tatwo w nas zagosci¢ i przejaé nasze mysli, tworzac gle-
bokie niezadowolenie i zaburzajac spojrzenie na naszych bli-
skich. Czy zazdroscisz swoim przyjaciotom lub rodzeristwu?
Chcesz mie¢ to, co oni, czy jestes zadowolona z tego, co masz
w zyciu? Zazdroécisz im sukceséw, czy naprawdg cieszysz si¢
z ich zwycigstw?

Skromnosé. Méj tato zwykt zartowaé: ,,Cigzko by¢ skrom-
nym, kiedy jest si¢ tak wspaniatym jak ja!”. To tylko zart ale
wielu z nas spedza mndstwo czasu na graniu sobie samym
fanfar, przechwalaniu si¢ i probach ukazania si¢ jako lepsi od
innych. Czy robimy to, aby pokaza¢ si¢ z lepszej i wazniejszej
strony, czy z powodu braku pewnosci siebie, czy z wyniosto-
$ci, efekt jest zawsze taki sam. W zwiazkach szybko $ciagasz na
siebie cala uwagg, czy nastawiasz si¢ na innych? Czy ponosisz
wing fatszywej skromnosci, kiedy udajesz skromna tylko po
to, aby $ciagna¢ na siebie uwagg i chwal¢? Czy przechwalasz
si¢ i szpanujesz z powodu niepewnosci siebie, a potem tego

zatujesz?
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Bezinteresowno$¢. Czasem trzeba duzego wysitku, aby nie
kierowa¢ uwagi na samego siebie — na swoje uczucia, marze-
nia, potrzeby. Bezinteresowno$¢ oznacza postawienie czyichs
potrzeb przed swoimi i my§lenie najpierw o czyich$ uczuciach
i marzeniach, zanim pomyili si¢ o swoich. To ciezkie zadanie,
ale w prawdziwych zwigzkach bezinteresownos¢ nie powinna
by¢ bolesna, poniewaz zalezy nam na osobach, ktérych po-
trzeby stawiamy przed swoimi.

Dobrodusznosé. W swojej podstawowej formie dobrodusz-
nos$¢ oznacza pozwolenie ludziom na popelnianie btedéw.
Oto jeden z moich ulubionych cytatéw autorstwa Irvinga
Beckera: , Jesli kogo$ nie lubisz, bedzie ci¢ doprowadza¢ do
szatu sposéb, w jaki trzyma tyzke. Jesli na kim$ ci zalezy,
wywali na ciebie talerz i nie bedzie to dla ciebie problemem”.
Uwielbiam ten cytat, poniewaz przypomina mi to, co juz
wiem — kiedy kogo$ naprawde¢ nie lubie¢, wszystko co robi
mnie denerwuje! Dobroduszno$¢ to odwrotno$é tego stanu
— to szukanie dobrych pobudek w zachowaniu innych, a nie
najgorszych. Okazujesz dobroduszno$¢ w swoich zwigzkach?
Latwo osadzasz innych i si¢ irytujesz, czy pozwalasz ludziom
na popetnianie btedéw, nawet jesli zrobili co$ co cig urazito?
Zdolno$¢ przebaczania. Dobroduszno$¢ to pozwalanie in-
nym na popetnianie bledéw bez obrazania si¢, za to zdolnos¢
przebaczania pozwala na odpuszczenie im win. Jezeli chodzi
o warto$ciowe zwiazki, zdolnos¢ do przebaczania i zapomina-
nia nie jest wazna, jest najwazniejsza. Czy w swoich zwiazkach
czgsto chowasz urazy, czy pozwalasz im odej$¢ w niepamigc?
Czy karmisz urazy i gorycz za dawne przewinienia, czy od-
puszczasz i zyjesz dalej? Latwo ci powiedzie¢ ,,Wybaczam ci”
i naprawde w to wierzy¢, czy te stowa nie przechodza ci przez

usta? Potrafisz przyzna¢ si¢ do winy i prosi¢ o przebaczenie,
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czy probujesz si¢ usprawiedliwiaé, zwala¢ wing na innych
i zmienia¢ temat? Proszenie o przebaczenie jest zwykle bar-
dziej bolesne, niz samo przebaczanie, poniewaz zmusza nas
do zmierzenia si¢ z wlasnymi btedami.

Szczeros$é. Zwiazek, ktéry nie jest zbudowany na prawdzie,
jest od poczatku skazany na porazke. Prawdziwe zwiazki sa
szczere, chociaz szczero$é jest trudna. Méwisz prawdg w swo-
im zwiazku, czy zamieniasz fakty na fatwiejsze i przyjemnie;j-
sze? Jeste$ szczera, gdy chodzi o twoje bledy, czy ktamiesz, aby
inni si¢ nie dowiedzieli, co naprawde robisz? Wolisz pochleb-
stwa od szczerosci, czy potrafisz powiedzie¢ prawdg, nawet
gdy twoja opinia nie jest popularna?

Opiekuniczo$é. Prawdziwe zwiazki chronia i bronia. Czy
dbasz o swoich przyjaciét i rodzing i robisz, co mozesz, aby
byli bezpieczni? Czy potrafisz wejs¢ do akeji i stangé w ich
obronie? Czy stajesz w ich obronie, kiedy kto$ ich przesla-
duje, czy odwracasz sig, bo to nie twéj problem? Czy bronisz
i ochraniasz tych, ktérych kochasz?

Zaufanie. Zdobycie zaufania innych to nie lada wyzwanie.
Wedtug stownikowej definicji, bycie godnym zaufania ozna-
cza ,zastugiwaé na zaufanie i wiarg ; bycie odpowiedzialnym;
wiarygodnym”. Jeste$ osoba godng zaufania? Czy zastugujesz
na zaufanie i wiar¢ innych? Czy zyjesz uczciwie? Unikasz plo-
tek i obgadywania? Umiesz dochowa¢ sekretu? Dotrzymujesz
obietnic?

Wytrwalos$¢. Prawdziwe zwiazki wytrwaja nawet wtedy, kie-
dy droga stanie si¢ wyboista. Prawdziwy przyjaciel rozumie,
ze mozna na drodze przyjazni natrafi¢ na wyboje i dziury.
Czy wytrwasz, nawet jesli zwiazek stanie si¢ trudny, lub gdy
przyjaciele i rodzina ci¢ zawiodg i rozczarujg? Dasz rade is¢
dalej, czy szybko si¢ wycofasz?
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Wartosciowe zwigzki bywaja zawite, skomplikowane, ktopotliwe
i trudne. Wymagaja wysitku, odpornosci, bezinteresownosci i wie-
le wytrwatosci. Co gorsza przez warto$ciowe zwiazki stajemy si¢
bezbronni. Wyjscie ze swojej skorupy — pierwszy krok w kierunku
zmiany nastawienia do zwigzkéw — oznacza réwniez otworzenie
si¢ na mozliwos$¢ zranienia, podeptania naszego delikatnego serca,
bycia wykorzystanym i zdradzonym. Jednak wartosciowe zwiazki
wzbogacajg nasze zycie. Sq podstawg naszej egzystencji, czyms, co
nam pomaga, kiedy przychodza cigzkie czasy. To ci ludzie beda
$wigtowal twoje zwyciestwa i plaka¢ z toba przy porazkach. Oni
beda ci¢ bezwarunkowo kochad. Z wielkim ryzykiem przychodzi
wielka nagroda, mimo ze wysitek podtrzymania wartosciowego
zwiazku niesie ze sobg ryzyko, nagroda jest tego warta.

Jak pozbyc sie powierzchownosci
I toksycznych zwigzkow

Warto$ciowe zwigzki sg warte ryzyka, ale trzeba mie¢ $wiadomos¢,
ze nie kazda przyjazii i znajomos¢ mogg lub powinny sta¢ si¢ za-
kim zwiazkiem. Jak wlasnie si¢ przekonali$my, prawdziwe zwiazki
wymagajg czasu, wysitku i zgody na mozliwos$¢ zranienia. Mato
komu wystarcza energii i sily mentalnej, aby udzwigna¢ kilka
glebokich, waznych zwiazkéw, nie méwiac o kilkunastu. Mimo
to, czgsto wybieramy ilo§¢ a nie jakos¢. Chetnie zgadzamy sig
na powierzchowno$¢, zbierajac znajomych na Facebooku zamiast
w prawdziwym zyciu, dzielac si¢ i czytajac jedynie wyedytowane
sukcesy, a potem mierzac swojg warto$¢ i popularnos¢ iloscig
otrzymanych ,lajkéw” i komentarzy. Pozwalamy, aby toksyczne
zwigzki zadusily te sensowne, i zamiast dba¢ o prawdziwe przy-

jaznie, zadowalamy si¢ powierzchownoscia.
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Te powierzchowne, toksyczne zwiazki zbierajg swoje zniwo.
Wedtug artykutu w Psychology Today, toksyczne zwiazki moga
prowadzi¢ do stresu, l¢kéw, a nawet probleméw zdrowotnych.
W trakcie dtugoletnich badan naukowcy odkryli, ze osoby pozo-
stajace w toksycznych zwiazkach czgéciej maja problemy sercowe,
niz te w zdrowych zwiazkach'. Co wigcej, toksyczne zwiazki
zwigkszajg ci$nienie krwi, ostabiaja uktad odpornosciowy, powo-
duja chroniczne béle glowy, zaburzaja sen, moga nawet powodo-
waé depresje i tycie'. Podczas badan na Uniwersytecie w Arizonie
odkryto, ze powierzchowne zwiazki na portalach spotecznoscio-
wych nie pomagaja usmierzy¢ poczucia samotnosci, wrecz moga
ja poglebié, prowadzac do zwigkszenia poczucia odizolowania'.

W jaki sposéb przesta¢ zadowala¢ si¢ powierzchownoscia? Jak
wyeliminowa¢ te toksyczne, blahe kontakty, ktdre pozeraja nasz
czas i energie, a nie wnosza niczego dobrego do naszego samo-
poczucia? Kontakty, ktére sprawiaja, ze zaczynamy kwestionowaé
nasza warto$¢ lub zmuszaja do spedzania niezliczonej ilosci czasu
na prébie wywarcia wrazenia na ludziach, ktérych nawet nie lu-
bimy? Kontakty, ktére wysysaja z nas energi¢, podnosza cisnienie
i rujnuja nasze zdrowie? W jaki spos6b mozemy wwolniési¢ od tych
zwigzkéw? Przeciez nie mozemy powyrzucaé ludzi.

A moze jednak?

Zeby bylo jasne, odpowiedz brzmi ,nie”. Nie mozemy i nie
powinni$my wyrzuca¢ ludzi. Nie powinni$my tez tak si¢ da¢ osle-
pi¢ potrzebie wyeliminowania powierzchownych relacji z naszego
zycia, ze zapomnimy o wspéiczuciu, uprzejmosci i dobroduszno-
$ci. To delikatna i skomplikowana réwnowaga, co nie oznacza, ze
jest ona niemozliwa. Usuniecie toksycznych i powierzchownych
zwiazkéw na rzecz wartosciowych oznacza najpierw zidentyfiko-
wanie problematycznych obszaréw, a potem ustalenie (i trzyma-
nie si¢) wyraznych granic.
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Ponizej znajdziesz kilka ostrzegawczych sygnatéw na kedre na-
lezy uwazaé w toksycznych i powierzchownych zwiazkach:

1. Zazdrosé. Czy czgsto jeste$ zazdrosna lub zawistna w stosun-
ku do tej osoby, albo ona w stosunku do ciebie? Czy czasami
masz po cichu nadziejg, ze odniesie porazke lub stanie sig jej
co$ ztego, albo czujesz, ze ona mysli w ten sposéb o tobie?

2. Niepewnosé. Czy przebywanie w poblizu tej osoby albo in-
terakcje na portalach spolecznosciowych sprawiaja, ze Zle si¢
czujesz sama ze soba? Kwestionujesz swoja warto$¢ lub starasz
si¢ podbudowa¢ swoje ego, kiedy jeste$ z ta osoba? Czy ta
osoba czuje si¢ niepewnie z toba? Czy czgsto si¢ przechwala,
szpanuje lub przedstawia lepsza wersje siebie, aby korzystniej
wyglada¢?

3. Powierzchownosé. Czy ten zwigzek jest gleboki, czy zatrzy-
muje si¢ tylko na powierzchni? Czujesz, ze mozesz by¢ soba
przy tej osobie? Czujesz, ze masz prawo do zmienienia sig?
Czy ona moze swobodnie poglebiaé t¢ relacje z toba? Czy
moze czud si¢ sobg przy tobie? Czy rozmawiacie o prawdzi-
wych problemach, czy tylko wymieniacie uprzejmosci? Spo-
tykacie si¢ na zywo, czy kontaktujecie si¢ tylko przez portale
spolecznosciowe?

4. Poczucie winy. Czy przy tej osobie czujesz si¢ winna z jakie-
gos$ lub czyjegos powodu? Czy ta osoba czuje si¢ winna przy
tobie? Czujesz, ze nie spelniasz jej oczekiwar, albo ona czuje,
ze nie spetnia twoich?

5. Kirytyka. Czy ten zwiazek jest wystawiony na nadmiar kryty-
ki, przez ciebie albo przez nia? Czujesz, ze nigdy nic nie robisz
dobrze przy tej osobie? Czy on lub ona czuje, ze nie robi nic
dobrze, kiedy jest przy tobie?

6. Poczucie bycia wykorzystanym. Czy dajesz wiegcej, niz

otrzymujesz, Czy jest to raczej zréwnowazony zwiqzek? Czy
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czujesz uraz¢ za wymagania, ktdre sa na ciebie nakladane?
Czy twoje granice s szanowane?

7. Znecanie si¢. Czy w tym zwiazku kto$ si¢ nad kim$ zneca
psychicznie, seksualnie czy emocjonalnie w jakikolwiek spo-
sob? Jezeli tak, poszukaj natychmiast pomocy u zaufanego
przyjaciela, kolegi z pracy, rodzica lub ksi¢dza.

Ustalanie granic

Jezeli czujesz, ze toksyczne zwiazki zabierajg ci ostatnio duzo cza-
su i energii, prawdopodobnie nadszed! czas, aby ustali¢ wyrazne
granice. Pamietaj, ze nie oznacza to, ze to, co ,,powierzchowne”
jest réwniez toksyczne i musi by¢ wyeliminowane. Zawsze beda
momenty, w ktérych wymiana uprzejmosci i truizméw bedzie
normalna i akceptowalna. Pamigtaj, ze nie jest mozliwe stwo-
rzenie prawdziwego zwiazku z kazdym. Musimy by¢ wybredni.
Eliminowanie toksycznych i powierzchownych relacji nie jest
zwykle kwestia czarno-biata. Nie oznacza wybrania kilku oséb na
najlepszych przyjaciét i odsuniecia calej reszty. Wrecz przeciwnie,
oznacza ograniczenie czasu i energii inwestowanych w zwiazki,
ktére nie sa wazne.

Ponizej znajdziesz kilka przyktadéw tego, jak moze wyglada¢
takie ustalanie granic:

1. Ograniczenie czasu na portalach spolecznosciowych. Fa-
cebook i portale spotecznosciowe staly sie tak nieodtaczng
czescia naszego zycia, ze praktycznie juz o tym nie mysli-
my. Wigkszo$¢ z nas nie ma tak naprawde pojecia, ile czasu
spedza w internecie, zamiast spotka¢ si¢ z kim$ na zywo,
ale wystarczy powiedzied, ze to duzo czasu. Wigkszos$¢ z nas
czuje si¢ zagubiona bez smartfona u boku i nie mozemy
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wytrzyma¢ kilku sekund bez sprawdzenia najnowszych wia-
domosci. Jezeli nie wiesz jak bardzo Facebook i inne portale
spotecznosciowe wplywaja na twoje zycie towarzyskie, po-
lecam ci maly eksperyment. Przez pierwszy tydzien, zapisuj
sobie wszystkie logowania na Facebooka, co tam przeczy-
tatas i jak si¢ wtedy czulas. Przez drugi tydziert w ogdle nie
zagladaj na zadne portale spotecznoéciowe. Usuni aplikacje
z telefonu i zablokuj adres w wyszukiwarce, ale nie ,,ogtaszaj”
tego w statusie, po prostu zachowaj to dla siebie. Za kazdym
razem, gdy bedziesz miata ochote si¢ zalogowad, zamiast
tego napisz smsa do przyjaciétki i zapisz, co odczuwasz. Po
uplywie dwéch tygodni, po poréwnaniu wynikéw, powinnas
rozumieé, w jaki sposéb wplywaja na ciebie Facebook i por-
tale spoteczno$ciowe.

Unikaj przyjaciélek-wrogéw. My (kobiety) mamy niesamo-
witg zdolno$¢ otaczania si¢ innymi kobietami, ktére nazywa-
my naszymi przyjaciétkami, ale kt6rych tak naprawde nawet
nie lubimy. Te wyjatkowo stresujace zawody s3 jak partia
szachéw, w ktérej gracz stara si¢ przechytrzy¢, ograé i zyskaé
nad kims$ przewage, wszystko to pod przykrywka przyjazni.
Dlaczego? Dlaczego sobie to nawzajem robimy? Dlaczego
dajemy si¢ wciggaé w t¢ gre, jesli wiemy, ze nie mozemy jej
wygraé? Mozna wycofad si¢ ze zwiazku przyjacidtek-wrogdw,
ale oznacza to wytyczenie granicy i powiedzenie ,nie”. Za.
Kazdym. Razem. Jedyny sposéb na wygrana to odmowa
wzigcia udzialu w grze.

Komunikuj swoje granice. Niektdrzy przyjaciele nadeptuja
nam na odciski tylko dlatego, ze nie zakomunikowalismy im
jasno naszych granic i limitéw. Na przyktad, twoja przyjaciét-
ka denerwuje ci¢, gdy dzwoni o niestosownej porze, powie-
dziata$ jej to kiedy$? Jezeli zwiazek jest caty czas jednostronny
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lub wyczerpujacy, to powinienes$ taktownie powiadomi¢
przyjacioét, ze macie nowe zasady.

4. Ogranicz dawke toksyn. Najlepiej kompletnie unika¢ takich
zwigzkéw w swoim Zyciu, w niektdrych sytuacjach nie jest
to jednak mozliwe. W takim wypadku staraj si¢ po prostu
ograniczy¢ szkody do minimum. Kiedy juz wiesz, jak dziala
na ciebie dana osoba, czy powoduje u ciebie niepewno$¢ czy
gniew, wzmaga w tobie zazdro$¢ lub wing, albo po prostu nie-
ustannie ci¢ atakuje, mozemy zaczaé tworzy¢ strategie radze-
nia sobie z tymi uczuciami. Czasami oznacza to postawienie
si¢ i powiedzenie: ,Prosz¢ nie méw do mnie w ten sposéb.
Jesli nie przestaniesz, wyjde¢”. Czasami oznacza to skrécenie
wizyty pod jakakolwiek wymdwka.

By¢ moze nie mozemy wyeliminowa¢ wszystkich toksycznych
i powierzchownych zwiazkéw z naszego zycia, ale przynajmniej
mozemy zrobi¢ to z niektdrymi z nich. Ograniczenie tych nie-
bezpiecznych i destrukeyjnych zwigzkéw nie tylko da nam czas
i energi¢c na dbanie o te wartosciowe zwiazki, ale nauczy nas
réwniez, ze przemyslane zwiazki z ludZmi zapewnia nam jeszcze

lepsze przyjainie w przysztosci.

Kultywowanie zaiy’roéci

Watpig, zeby wielu z nas chciato by¢ przecigtnymi przyjaciétmi.
Zwykle nie chcemy prowadzi¢ zycia wypetnionego powierzchow-
nymi, pustymi znajomosciami i notatnika zapetnionego dtuga lista
adreséw znajomych. Po prostu tak si¢ dzieje. Zycie pedzi jak szalo-
ne, jest wypetnione zajeciami i obowiazkami, a my sparzylismy sie
raz czy dwa, bo za bardzo komus zaufalismy. Ci, z kt6rymi bylismy
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kiedys blisko oddalajg si¢, poniewaz si¢ wyprowadzili, albo weszli

w inny etap zycia. Trzymamy si¢ tych powierzchownych relagji,

poniewaz pod wieloma wzgledami sa po prostu tatwiejsze. Nie

stanowig zagrozenia. Po prostu s3 tym, czym sa.

A co, jesliby poswigci¢ czas na kultywowanie prawdziwych re-
lacji w naszym zyciu? Co, jesli odrzucimy przecigtno$¢ i zamiast
tego zadbamy o przyjaznie, ktére sg sensowne, szczere i praw-
dziwe? Co, jesli uwolnienie si¢ od nadmiaru oznacza wybranie
jako$ci zamiast ilodci w naszym zyciu, i to nie tylko jesli chodzi
o przedmioty w domu? W jaki$ sposéb zmienitoby to nasze po-
dejscie do zycia?

Juz rozmawiali$my na temat tego, jak wyglada prawdziwa
relacja, jakimi cechami powinna by¢ wypelniona, odkrylismy
tez czerwone flagi i sygnaly ostrzegawcze w powierzchownych
i toksycznych zwigzkach. Wiemy, do czego dazy¢ i czego unikaé.
W jaki spos6b to osiagnaé? Jak naprawi¢ nadtamane przyjaznie
i zadba¢ o nowe? Jaki powinien by¢ pierwszy krok?

Jedna z najwazniejszych zasad przyjaini jest ta najbardziej
podstawowa — aby miec przyjaciela, trzeba byc przyjacielem. Jezeli
siedzisz i czekasz, az przyjazi sama o siebie zadba, bez zadnego
wysitku z twojej strony, prawdopodobnie dtugo sobie jeszcze po-
czekasz. Bycie dobrym przyjacielem i dbanie o prawdziwe zwiazki
wymaga wysitku i checi. Ponizej znajdziesz kilka praktycznych
pomystéw, ktére pomoga ci zaczad.

1. Wykazuj inicjatywe. Nie ma powodu, aby siedzie¢ i czekad,
az kto§ zrobi pierwszy krok. Jezeli kiedykolwiek si¢ zastana-
wiatas, dlaczego nie masz wigcej prawdziwych przyjaciét, po-
mysl, ze by¢ moze to dlatego, ze niewystarczajaco si¢ starasz?
Tak naprawdg nie potrzeba wiele, wystarczy usmiech lub mite
stowo, po prostu musisz by¢ tego $wiadoma! To samo dotyczy
obecnych przyjazni, trzeba o nie dba¢, bo inaczej zanikna.
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Kiedy ostatnio zaprositas przyjaciotke na kawe albo zadzwo-
nitas, aby zapytad co u niej stycha¢? Wystanie krétkiej wiado-
mosci od czasu do czasu to niewielki wysitek. Przynajmniej
zacznij od tego.

Wybieraj z glowa. Aby poprawi¢ swoje zwiazki, poswig¢ czas
na wybranie z kim si¢ kontaktujesz. Kim sa ludzie, z ktérymi
checesz nawiaza¢, blizsza, glebsza wigz? Moga to by¢ starzy
przyjaciele, z ktérymi stracita§ kontake, lub jacys nowi zna-
jomi, ktdrych chcialabys lepiej pozna¢. Nie réb zbyt diugiej
listy, pamietaj, ze chodzi o jako$¢, niekoniecznie o ilos¢.
Wybierz zwiazki na zywo. Czasami tracimy tyle energii na
znajomych z Facebooka i Instagramu, ze zaniedbujemy praw-
dziwe wzbogacajace przyjaznie. Sprébuj spedzaé mniej czasu
w internecie, a wigcej rozmawia¢ z ludZmi w prawdziwym
$wiecie — z innymi matkami ze szkoly twoich dzieci, znajo-
mymi z kétka biblijnego lub ksiazkowego, nawet z sgsiadami,
z ktérymi wezesniej nie spedzatas zbyt wiele czasu.

Stuchaj. Portale spotecznosciowe opierajg si¢ na potrzebie
dzielenia si¢ wlasnym zyciem z nadzieja wywolania jakiej$
reakgcji. Jezeli nie bedziesz uwazaé, ta dynamika moze si¢
przenie$¢ na twoje zwiazki w prawdziwym zyciu, bedziesz
przez caly czas gada¢ o sobie, w nadziei na pozadana reakcje
— podziw, zachgte, wspélczucie czy powazanie. Odwréé te
dynamike o 180 stopni. Zamiast by¢ pierwsza do dzielenia
si¢ swoimi wyzwaniami, problemami i zwycigstwami, sprébuj
skupi¢ si¢ na osobie, z ktéra przebywasz. M6j maz zawsze
mi przypomina: ,Masz dwoje uszu i jedne usta — uzywaj ich
odpowiednio”. Ma racje.

MGodl sie. Nic tak nie zmienia naszego podejscia do kogos
lub sprawia, ze bardziej bedziemy o niego dba¢, niz regularna
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modlitwa w intencji tej osoby. Jezeli jeszcze tego nie robisz,
uwzglednij przyjaciét w swojej codziennej modlitwie. Jezeli
nie jeste$ pewna o co poprosié, zapytaj ich. Po§wig¢ minutg
lub dwie, aby dowiedzie¢ sig, jakie sa ich aktualne potrzeby.
Chociaz nie wydaje si¢ to zbyt wazne, ta mata akcja moze
kompletnie odmieni¢ twoje zwiazki.

Pogtebiaj. Badz gotowa na rozmowy o trudnych sprawach
w twoim i ich zyciu. Nie pozwol, aby wasza znajomos¢ za-
trzymata si¢ na etapie ,wszystko w porzadku i $wietnie mi sig
uktada”, za ktérym zwykle si¢ chowamy. Odston si¢. Niech ci,
ktérzy o ciebie dbaja, wiedza, jakie masz klopoty i co nie idzie
tak $wietnie w twoim zyciu, a ty wystuchaj ich probleméw.
Znajdi czas na przyjazn. Pamigtasz podstawows zasadg przy-
jazni? Aby mied przyjaciela, musisz by¢ przyjacielem. Nawet jak
nie masz czasu. Dbanie o prawdziwe zwiazki oznacza znajdo-
wanie czasu na najwazniejsze osoby w twoim zyciu. Moze to
by¢ regularna rozmowa przez telefon, comiesi¢czne spotkanie
na obiad, lub coroczny wyjazd tylko dla dziewczyn. Nie chodzi
o to, co bedziecie robi¢, ale o wysilek i czas, aby twoje przyjaz-
nie kwidy.

Jezeli chodzi o prawdziwe zwiazki, staraj si¢ nie traci¢ czasu na

gorycz, poniewaz czujesz si¢ pomini¢ta. By¢ moze ten przyjaciel,

ktéry o tobie zapomnial, jest réwniez zabiegany, przytloczony

i opuszczany tak jak ty. Prawda jest taka, ze cz¢sto dajemy sig

wciagna¢ w wir zdarzed i zapominamy zadbaé o przyjazn tak,

jak powinny$my. Nawet wtedy znalezienie czasu na kontakt, bez

oczekiwania niczego w zamian, jest najwazniejsza rzecza, jaka

mozesz zrobié.

181



H A STUDIO
ASTROPSYCHOLOGII

[=] q www.studioastro.pl

Czy kiedykolwiek kupowalas pojemniki na rzeczy,
ktérych tak naprawde powinnas si¢ pozby¢?
Czy czasami czujesz, ze nie mozesz nadazy¢ za swoimi
projektami i podjetymi zobowiazaniami?

Czy kiedykolwiek mialas problem ze znalezieniem waznego
dokumentu w calej stercie niepotrzebnych papieréw?
Czy czujesz, ze w Twoim zyciu sg ludzie,
ktérzy ,,wysysaja” z Ciebie energie?

Czy odczuwasz brak réwnowagi?

Z tej ksiazki dowiesz sig, jak:

* stworzy¢ nowa wizje swojego domu i udoskonali¢ jego
funkcjonowanie,

* madrze i praktycznie robi¢ zakupy,

*  przezwycigzy¢ frustracje wywotane przez chaos tworzony
przez dzieci i nauczy¢ si¢ nad nim panowac,

* rozpoznaé putapki przepetnionego harmonogramu,

*  zwalcezy¢ kulture zajetosei i zaczad sig relaksowad,

* ukoriczy¢ t¢ gore papierkowej roboty, ktéra wiecznie
odkfadata$ na pézniej,

*  pozby¢ si¢ poczucia winy, ktére kaze Ci zachowywaé
nietrafione prezenty od bliskich,

*  zacza¢ kultywowaé prawdziwe przyjaznie i wyeliminowac
toksyczne zwiazki.

Mhniej rzeczy — wigcej Ciebie
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