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O MNIE

Jestem spemiong i szczesliwg kobieta, influencerka, mentorka,
blogerka, pisarka, bizneswoman, zong i psycholozka. Chce w zyciu
tworzyd, uczyc i inspirowac¢ innych. To wyzwanie to jeden z moich
pomystdow na szerzenie wiedzy psychologicznej i zarazanie
samorozwojem. Jedno i drugie to zdecydowa mdj konik!

Super, ze sie zapisatas!

o f

@ELAJZA FASHIONELKA

WWW. ELIZAWYDRYCH.PL


https://www.instagram.com/elajza/
https://www.instagram.com/elajza/
https://www.facebook.com/fashionelka/
https://www.facebook.com/fashionelka/
http://elizawydrych.pl/

SPIS TRESCI

Kazdy dzierd wyzwania bedzie poswiecony innemu tematowi.
Zobacz czym bedziemy sie zajmowad¢ w poszczegolnych
dniach.

BADZ DLA SIEBIE PRZYJACIOLKA

Pierwszego dnia zajmiemy sie relacjg z samag soba.
WezZmiemy na tapet temat przyjazni. 1 tego czy jestes dla
siebie dobrg przyjaciotka.

Z CZEGO JESTES DUMNA?

Przypomnisz sobie swoje wspaniate cechy, umiejetnosci,
pasje i talenty. Sprébujesz spojrzec¢ na siebie bez
wewnetrznego krytyka.

PRZEPROS SIEBIE | WYBACZ

Wszystkie negatywne mysli 1 stowa jakie wypowiadatas
pod swoim adresem ciggle w Tobie s3. Czas sie za to
przeprosid i wybaczyd, a tym samym - UWOLNIC.



Kolejne trzy dni i kolejne zagadnienia, ktére pomoga Ci by¢
blizej siebie, docenid sie, rozmarzyd i cos zaplanowad...

DOCEN TO, CO MASZ

W czwartym dniu wyzwania docenimy to, co na codzier
wydaje nam sie btahe i oczywiste. Pogadamy tez o

poréwnywanu do innych.

CZEGO PRAGNIESZ?

Pigtego dnia bedziemy rozmawiac o ukrtych pragnieniach,
marzeniach, tesknotach. Wrécimy do nich, rozgrzebiemy
je. Odpowiesz tez sobie na pytanie, czego checesz w zyciu

wiecej,

DZIALA), ALE BADZ CIERPLIWA

Ostatniego dnia wyzwania zaplanujesz wdrazanie zmian.
Pogadamy tez o cierpliwosci, ktdrej czesto nam brakuje w

dazeniu do celu.



Przede wszystkim dziekuje, ze wzietas udziat w
moim wyzwaniu rozwojowym. Cudownie, ze
chcesz zrobi¢ cos dla siebie, zaopiekowad sie
soba.

W kazdym z szesciu dni tego wyzwania skupimy
sie na innym temacie i na innym obszarze
dotyczagcym Twojej osoby. Odpowiesz na z
pozoru banalne, ale tak naprawde bardzo trudne
pytania. Zmierzysz sie z é¢wiczeniami, ktére cos Ci
uswiadomia, wykonasz zadania, ktére dadza Ci do
myslenia i zainspirujg Cie.

Jaki jest cel tego wyzwania? Chce, by$ spojrzata
na siebie przychylnym okiem, jak na swoja
przyjaciotke. Bys byta dla siebie dobra, docenita
rzeczy, o ktorych na co dzieri nawet nie myslisz,
zobaczyta siebie bez krytyka siedzgcego w Twojej
gtowie. Chcee, bys przez tych szesé dni skupita sie
na sobie, zadbata o siebie i zaopiekowata sie soba.

W tym e-booku znajdziesz cos do poczytania na
kazdy z szedciu dni (wprowadzi Cie to w temat),
do tego éwiczenia i zadania. Ponadto zapraszam
Cie na codzienne live’y na moim profilu na
Instagramie: @elajza. Live'y beda codziennie o
godzinie 20:00. Wyjatkiem bedzie pierwszy dzieri
wyzwania (30.01.2020) tego dnia spotkamy sie o
18:00.



Bedziemy analizowa¢ zadania, pisa¢ o swoich odczuciach,
przemysleniach czy odkryciach. Chciatabym bydé dla Ciebie
wsparciem, bo musisz wiedzied, ze podczas wykonywania dwiczen i
realizowania zadari mogg Ci towarzyszyé¢ rozne emocje. Moga
poptynac tzy, moze pojawid sie smutek, ztos¢ albo radosé. Przyjmij
kazda z tych emocji

i przygladaj sie im.

Na koniec apel i wielka prosba: jesli to wyzwanie poruszy Cie bardzo
gteboko, jesli odkryjesz cos, z czym nie bedziesz mogta sobie poradzic
sama, udaj sie na konsultacje do psychoterapeuty. Przegadaj to ze
specjalista. Mozliwe, ze jest cos do przepracowania, zrozumienia, a
moze do zmiany. Moze wystarczy wtasnie pieddziesieciominutowa
konsultacja, a moze okaze sie, ze warto rozpoczac¢ psychoterapie. Nie
bdj sie, to nic ztego. Psychoterapia jest czyms wspaniatym. Mnie
psychoterapia znacznie poprawita jakosé zycia i pomogla w
przepracowaniu wielu schematéow. Kazdy ma jakies schematy do
przepracowania. Pytanie, czy znajdziesz w sobie site i odwage, by sie z
nimi zmierzyc.
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Psychoterapia jest oznakg sity,
nie stabosci
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DZIEN

Bgdz dla siebie przyjaciétkq

Mitoé¢ do samych siebie to cos, do czego nie przywyktysmy. W
procesie wychowania rodzice i srodowisko mowig nam, jak wazne jest,
by okazywad dobroc¢ i pomagaé innym, byé grzecznym i skromnym
cztowiekiem. Zajmowanie sie soba, mitosé do siebie — przez lata
brzmiato to dla mnie niczym skrajny egoizm. Bycie dla siebie
przyjaciotka? A co to niby znaczy? Nie wiedziatam. Moje potrzeby
znajdowaly sie na szarym korcu, wazniejsi byli inni, ich potrzeby,
problemy i pragnienia. Bytam swietng przyjaciétkg dla innych, ale dla
siebie nie bytam nig wcale. Dla siebie bytam najbardziej wymagajacym
krytykiem. Trudno osiggngé poczucie szczescia, kiedy kto$ w srodku
punktuje wszystkie Twoje stabe strony, poréwnuje Cie z innymi,
negatywnie ocenia Twoje dziatania i nie daje Ci nadziei. To nie
wszystko. Jesli sama siebie nie akceptujesz, nie lubisz, trudno Ci bedzie
uwierzyd, ze ktos inny moze Cie polubié. Bedziesz w to watpid,
ewentualnie bedziesz bardzo wdzieczna innym ludziom za to, ze Cie
polubili. Ze polubili kogo$ takiego jak Ty. To niezwykle smutne, bo
przeciez kazda z nas jest wazna, wyjatkowa, wartosciowa i piekna. Nie
musimy zastugiwad na to, by nas lubiano.

Kiedys zupemie nie bytam dla siebie wazna. Dzis stawiam siebie na
pierwszym miejscu. Jestem dla siebie najwazniejsza. Staram sie by¢ dla
siebie naprawde swietng przyjaciotka, przyjaciotka, jakiej nigdy nie
miatam.

To, co o sobie myslimy, wewnetrzny dialog, jaki ze sobg prowadzimy,
ma ogromne znaczenie w procesie samoakceptacji. Czesto jestesmy
dla siebie bardzo surowe, surowsze niz ktokolwiek inny. A gdyby tak
zmienié¢ perspektywe? Jak myslisz, czy Twoja najlepsza przyjaciotka
mowitaby Ci: ,jestes beznadziejna”, kiedy zaliczasz wpadke? Czy
patrzytaby na Ciebie krytycznym okiem? Czy deprecjonowataby Twoje
dokonania, starania, dziatania? Czy odbierataby Ci nadzieje na
osiggniecie celu? I wreszcie czy sabotowataby Twoje dziatania?



GCwiczenie |

Jaka wedtug Ciebie powinna by¢ najlepsza przyjaciotka?




Cwiczenie 2

A jaka Ty jestes dla siebie przyjaciotkg?

*Nie bez powodu zostawiam tyle wolnego miejsca na Twoje
odpowiedzi. Idealnie by byto gdybys zapisata wszystkie linijki.
Wierze, ze z kazdym dniem bedzie Ci coraz tatwiej.



/adanie nr. |

Ustaw nowg tapete w telefonie

Wpadnij na moje instastories @elajza i
pobierz tapete na swoj telefon. Najlepiej
gdyby tapeta znalazta sie na ekranie
poczatkowym (czyli tym, ktéry widzisz
przed odblokowaniem telefonu)

Tapety bedg z cytatem, ktéry ma za zadanie
codziennie przypominaé (i, ze zastugujesz
na swojag mitodé. Ze mitodé i troska w
stosunku do siebie sg leczace i dajg ukojnie.

Niech to bedzie Twoja afirmacja, czyli
zdanie, ktore bedziesz powtarzac¢ jak
mantre.



DZIEN

Z czego jestes dumna?

7. fatwoscig przychodzi Ci méwienie o swoich mocenych stronach czy
raczej masz z tym problem? Ja dorastatam w przekonaniu, ze
skromnos¢ to pozytywna, wrecz pozadana w spoteczeristwie cecha.
Trzeba by¢ skromnym, bo ludzie lubig skromne osoby. Nieskromne
byto wiec méwienie o swoich sukcesach, chwalenie sie osiggnieciami, z
ktorych bytam dumna, docenianie siebie, mowienie: ,jestem w tym
swietna” itd. Kiedy sobie na to pozwalatam, styszatam: ,obys nie wpadta
w samozachwyt”. Nauczytam sie, ze dobrze o sobie moéwig jedynie
ludzie narcystyczni, pyszni, wyniosli i prézni. Zdecydowanie nie
chciatam nalezeé do tego grona, ale gdzies w srodku buntowatam sie.
Nie chciatam by¢ skromna, to nie byto spdjne ze mna.

Kiedy juz jako dorosta osoba zaczetam weryfikowaé pewne zyciowe
prawdy, zobaczytam, ze to wcale tak nie dziata. W internecie poznatam
ludzi, ktorzy odniesli ogromny sukces, i z zachwytem stuchatam, jak
opowiadaja o swoich osiggnieciach. Ktos mogiby powiedzied: ,ale sie
chwalg”, lecz dla mnie to byto przestanie pewnego siebie cztowieka,
ktéry ma swiadomosé, co za nim stoi, wie, ze doszedt do tego miejsca
dzieki ciezkiej pracy, i jest z tego cholernie dumny.

Kazda z nas ma wspaniate cechy, umiejetnosci, talenty i pasje, z
ktorych powinna by¢ dumna. Moze o niektdrych zapomniatysmy,
zaniedbatysmy je, ale one wcigz gdzies tam sa. Jestem dumna ze swojej
kreatywnosci, wytrwatosei i pracowitoscei. Jestem dumna, ze daze do
celu, ale tez bardzo doceniam to, Ze jesli cel wyda mi sie mato ambitny i
na horyzoncie zobacze cos ciekawszego, to za tym ide. Zmieniam plan.
Ktos mégtby skomentowac: ,masz stomiany zapat’, ,zrealizuj zadanie
do korica’, a ja odpowiem: ,szkoda mojego czasu na robienie czegos,
co mnie juz nie kreci”. Takie podejscie to madre wykorzystanie
cennego czasu.



Jestesmy rozne, ale kazda z nas ma w sobie co$ interesujgcego.
Jestesmy tez piekne. Kazda posiada jakas fizyczng ceche, ktérg bardzo
lubi. Ja uwielbiam swoje wtosy. Sg geste i grube, po prostu piekne!
Lubie tez swojg twarz. I chod kiedys nos byt moim kompleksem, dzis go
akceptuje i uwazam, ze idealnie pasuje do mojej twarzy. Moja droga do
akceptacji ciata byta dtuga i wyboista. Najskuteczniejsza w tym
procesie okazata sie oczywiscie psychoterapia.

Cwiczenie 3

Napisz, z czego jestes dumna i co w sobie lubisz. W
tym zadaniu skup sie na swoich cechach
wewnetrznych, talentach, umiejetnosciach i
pasjach. Siegnij pamiecig wstecz i wygrzeb to, o
czym dawno zapomniatas.




Cwiczenie 4

Napisz, co lubisz w swoim wygladzie zewnetrznym.




/Zadanie nr. 2

/rob éwiczenie oddechowe. Zajmie Ci to nie
wiecej niz 5 minut, a pozwoli sie skupid,
uspokoid oddech i zrelaksowac.

WejdZ na insta profil: @sandra_osipiuk
Kliknij w najnowszy post (wida¢ na nim

oktadke naszego wyzwania), a na zdjeciu obok
jest éwiczenie oddechowe.

/.adanie dodatkowe

Dodaj post na instagram. Napisz publicznie
(do  wszystkich  swoich  znajomych
/followersow/ odbiorcow) co w sobie lubisz.
Napisz o cechach, umiejetnosciach ale tez o

wygladzie zewnetrznym. Zached¢ swoich
obdiorcow by w komentarzach rowniez
podzielili sie tym, co w sobie lubig i z czego sg
dumni!

Pomocne hashtagi: #kobiecos¢  #pozytywnemyslenie
#grlpower #mojczas #samoakceptacja #selflovegeneration
#kochamsiebie #przemiana #selfpositive #findyourfire
#kochajsiebie #selflovery #cialopozytywne


https://www.instagram.com/sandra_osipiuk/

DZIEN

Przepro$ siebie i wybacz

Zaczynamy trzeci dziert wyzwania. Dzi$ bedziemy przepraszac¢ same
siebie. Tak, bedziemy sie przepraszacdl Kazda z nas kiedys nieZle na
siebie nabluzgata. Myslatysmy o sobie Zle, méwitysmy paskudne stowa
pod swoim adresem i obrazatysSmy niektdére czesci naszego ciata. Za te
wszystkie okropieristwa bedziemy sie dzis przepraszad.

Dzisiejsze materiaty bedg mocne. Jednym z zadari jest przestuchanie
medytacji prowadzonej. Za kazdym razem, kiedy jej stucham, ptacze.
Porusza mnie tak gteboko, bo sama kiedys myslatam o sobie bardzo
Zle, nienawidzitam swojego brzucha, ud i innych czesci ciata. Oh jak ja
na te czesci ciata bluzgatam...

Kazdej z nas zdarzyto sie kiedys narzekacd na to, jak wyglada: ,mam
paskudny brzuch”, ,beznadziejnie wygladam w tych spodniach?
L2duszcz mi sie wylewa”, ,jestem ptaska jak deska”, ,moja cera jest
ohydna”, ,mam obrzydliwe rozszerzone pory”, ,mam siano na gtowie”,
Jjestem gruba’, ,jestem ghupia’, ,debilka ze mnie, jestem do niczego”
itd. To zjawisko nazywane jest body shamingiem lub fat talkingiem.

Gdy bytam mata, obserwowatam mame. Ona nienawidzita swojego
brzucha, wiecznie byta na dietach i chciata schudngé. Jako dziecko
uznatam takie zachowanie za norme. Stawatam przed lustrem, fapatam
sie za brzuch, potrzgsatam nim z nienawiscig i wstretem, mowigc:
Jjestem gruba”. Odkad pamietam, nie akceptowatam swojego ciafa.
Najlepiej czutam sie w rozmiarze 36, ale nie potrafitam zbyt dtugo go
utrzymad. Chudtam i tyfam na zmiane. Jak bytam na diecie - to ostre;j,
jesli rening — to tylko konkretny, pot musiat la¢ sie strumieniami.
Robitam to wszystko, by schudngd, bo nienawidzitam swojego ciata.



Przetomem byto dla mnie spotkanie z jogg i medytacjg. To wtasnie
dzieki jodze po raz pierwszy zwrocitam uwage na szacunek do ciata.
Pod koniec praktyki jogi jest taki moment, gdy mamy podziekowac
sobie za dzisiejsze ¢wiczenia, za czas, jaki sobie poswiecitysmy.

Mamy tez podziekowac swojemu ciatu za to, ze tak dzielnie wchodzito
W pozycje, ze zniosto ten trening”. Podczas medytacji dziekujemy
organom wewnetrznym za to, ze prawidtowo dziatajg, bysmy mogty zy¢.
Dziekujemy sercu, ze bije tylko dla nas, dziekujemy tkance ttuszczowe;j,
ktéra odgrywa niezwykle wazng role w naszym organizmie, dziekujemy
uktadowi oddechowemu i trawiennemu. Te organy pracuja dla nas
nieprzerwanie przez tyle lat.

To jest moment, w ktorym ZAWSZE, mam tzy w oczach. Dlaczego?
Zanim zaczetam praktykowad joge, nie dziekowatam swojemu ciatu za
to, ze zniosto trening. Ja je katowatam éwiczeniami, musiato boled i sie
pocid, bo to oznaczato porzadny wycisk. Cos kazato mi mysled, ze
dwiczenia majg sens tylko wtedy, gdy czuje bdl, kiedy jest szybkie
tempo i leje sie pot. Dziekowad ciatu? Nie przysztoby mi to do gtowy.
NIGDY!

Dlatego tak cudownie dziata na mnie medytacja mitosci prowadzona
przez. Gosie Mostowska. Ptacze ze wzruszenia za kazdym razem.
Przepraszam sie za te krzywdzace stowa, za nienawisé¢ do ciata, za
dotykanie brzucha z ogromnym wtretem. Za to, ze patrzytam w lustro i
czutam obrzydzenie na swoj widok.



Zadanie nr. 3

Drzisiejszym zadaniem jest przestuchanie
Medytacji  Mitodci. Jest  naprawde
uzdrawiajgca 1 oczyszczajgca. To najlepsza
rzecz, jakg mozesz dzis dla siebie zrobic.

Link do medytacji:
https://youtu.be/3JVKNtbXreY

PS. Mozesz tez wpisadé w google:
Medytacja Mitosci Gosia Mostowska

*/adanie dodatkowe

Obejrzyj film Nishki o fat shamingu.
Wypowiadajg sie w nim tez polskie
influencerki, a Natalia, przekazuje sporo
fachowej wiedzy o tym zagadnieniu. To
bardzo ciekawy materiat i naprawde daje do
myslenia.

Link do filmu:
https://youtu.be/m319LI9wGT4s

PS Mozesz tez wpisa¢ w google:
Nishka Body Shaming


https://youtu.be/3JVKNtbXreY
https://youtu.be/m3l9L9wGT4s

Wybacz sobie

Jesli juz siebie przeprositag, czas na wybaczenie. Wybacz sobie, ze tak Zle o
sobie myslatas i méwitas. Robitas to z réznych powodéw. Moze byt to
jedyny schemat, jaki znatas. Moze wtasnie tak zachowywata sie Twoja
mama, a Ty na to patrzytas i uznatas to za norme. Moze to kwestia presji
spoteczeristwa. Wiadomo, ze figura modelki przez wielu uznawana jest za
ideat, kazda inna stanowi odstepstwo od obowigzujgcego kanonu piekna.
Trudno zyé w takim srodowisku, poréwnujemy sie i chcemy do tego ideatu
dazyd, niekiedy kosztem zdrowia (réwniez zdrowia psychicznego). Mogto
by¢ tez tak, ze od najmtodszych lat styszatas stowa ,grubas”, ,chudzielec”,
,patyczak”, ,oferma’, ,niczego w zyciu nie osiggniesz”. One tak gteboko Ci
sie wdrukowaty, ze uznatas je za prawde. To bardzo krzywdzace schematy,
ktore determinujg nasze myslenie, dziatanie i zachowania.

Wybacz sobie, zwtaszceza ze wiele schematdw powstato w dzieciristwie i
jako dziecko nie miatas na nie wptywu. Dzieci takie sg, biorg wszystko za
pewnik, nie zastanawiajg sie, czy to prawda.

Dzig jeste$ dorosta i mozesz z tymi schematami walczyé (np. na

psychoterapii), mozesz je zrozumieé, zaopiekowad sie wewnetrznym
dzieckiem, ktdre siedzi w kazdej z nas.

Cwiczenie 5

Napisz co sobie wybaczasz




DZIEN

Docen to, co masz

Kiedy styszymy: ,docer to, ze masz rece i nogi, doceri swoje zdrowie i
to, ze masz dach nad gtowa”, nie robi to na nas wiekszego wrazenia.
Fakt, ze mamy dwie nogi, rece i dach nad glowa, jest dla nas tak
oczywisty i normalny, ze nawet nie potrafimy (a moze nie chcemy)
wyobrazic¢ sobie innego scenariusza.

Loteria zycia

Jakis czas temu trafitam na projekt The Lottery of Life, ktdry jest
niezwykle fascynujacym i dajgcym do myslenia manifestem. Niestety
strona internetowa projektu nie jest juz dostepna (chodé weigz mozna
obejrze¢ omawiajacy go film), ale opowiem Wam o tej inicjatywie. Na
mnie zrobita ona wrecz kolosalne wrazenie.

Projekt polegat na tym, ze trzeba byto zakreci¢ kotem fortuny.
Wpisywato sie swoje imie i nazwisko, a system pokazywat, jakie sg
szanse, ze urodzimy sie w danym zakatku $wiata, gdybysmy mieli
urodzié¢ sie dzisiaj. Nastepnie system wybierat kraj, w ktdrym sie
urodzimy. Powiedzmy, ze trafity Ci sie Indie. Widzisz matego bobasa o
Twoim imieniu i nazwisku. Oprdcz tego dostajesz garsé statystyk.
Dowiadujesz sie, co wedtug tych statystyk Cie czeka. Jakiego wieku
masz szanse dozyd, jakie zagrozenia mogg sta¢ na Twojej drodze, czy
mozesz liczyé na edukacje. Widzisz, jaka praca jest (i pisana, ile
bedziesz zarabiad i na co bedzie Cie stad. Dziecko o Twoim imieniu i
nazwisku dorasta. Widzisz nawet, jak moze wyglada¢ Twdj feed na
Facebooku czy Instagramie. Widzisz, czym sie interesujesz, jakie
nosisz ubrania i jak wyglagda Twoja codzienna dieta.



Mnie trafity sie wtasnie Indie. Urodzitam sie w slumsach, oszacowano,
ze dozyje do trzydziestego roku zycia. Miatam byé dzieckiem
niedozywionym, ktére nigdy nie osiggnie petnego rozwoju fizycznego i
psychicznego, bedzie chorowad, mieé trudnosci z naukg i nie spemni
wymogéw rynku pracy. A propos pracy: nie miatam szans na zarobek
wiekszy niz trzy dolary miesiecznie. Czytatam to i chciato mi sie ptakad.
Zobaczytam, jakie mam szczescie, ze w loterii zycia trafitam na Polske.
Kraj, ktéry dat mi darmowg edukacje, umozliwit rozwoj, pozwolit byé
tym, kim chce. Przeciez to ogromne szczescie, ze zyjemy w kraju bez
wojen, epidemii i skrajnej biedy. Mamy dostep do czystej biezacej
wody. Loteria zycia byta dla nas taskawa. Bardzo taskawa.

Projekt The Lottery of Life stat sie punktem wyjscia dla dalszych
przemysler. Docenitam to, ze trafity mi sie takie cechy charakteru, ze
mam pewne talenty i pasje (kazdy z nas je ma). Docenitam swoje
zdrowie! Cholera, przeciez bycie zdrowym to wielkie szczedcie i
przywilej. Dostrzegtam, jak wiele posiadam! Zaréwno wewnetrznie, jak
i zewnetrznie. Zobaczytam, ile jeszcze moge! Nie wszyscy majg takie
mozliwosci. Gdybym faktycznie urodzita sie w indyjskich slumsach, nie
miatabym szans zostac¢ tym, kim dzis jestem.

Zamiast docenié, cieszy¢ sie tym wszystkim i czué¢ wdziecznosé, my
poréwnujemy sie do innych i btyskawicznie zauwazamy swoje braki! O,
tak, jestesmy swietne w znajdowaniu brakow i deprecjonowaniu siebie,
swojej pracy, osiggnied, cech charakteru czy wygladu.

Jak beznadziejne jest poréwnywanie sie do innych?

Bardzo. Poréwnywanie sie do innych jest destrukeyjne, bezsensowne i
glupie. To tez Zrédto negatywnych emocji, kompleksow oraz niskiej
samooceny. Za tym naprawde nie idzie nic dobrego. Kazdy z nas jest
zupemie inny. Mamy inng przesztosé, odmienne doswiadczenia, plany,
cele, talenty, pasje, wyznajemy tez inne wartosci. Nasze zyciowe $ciezki
sq zupetnie inne. Co wazne, kazdy z nas miat inny start! Jednym cos
zostato podane na tacy. Inni o wszystko musieli walczyd, na wszystko
musieli zapracowad sami. llez to wymaga determinacji i sity!



Niektérzy otrzymali wsparcie finansowe od rodzicéw, pienigdze nigdy
nie byty dla nich problemem - to bardzo utatwia niektdére sprawy. Inni
mieli bardzo powolny start, poniewaz brak pieniedzy stopowat ich
rozwoj. Pomyslmy o osobach, ktére w domu rodzinnym dostaty
ogromng dawke pewnosci siebie. Przeciez zycie z tak wazng cechg
wiele utatwia i umozliwia! Ci, ktdrzy styszeli: ,jestes do niczego”, ,nic w
zyciu nie osiagniesz”, ,co z ciebie wyrosnie?”, mieli duzo, duzo ciezej!
Poniewaz oprdcz ciezkiej pracy musieli (a moze ciggle muszg) zmagad
sie z tymi demotywujgcymi stowami. Na szczescie pewnosé siebie jest
czyms, czego mozna sie nauczyd (np. na psychoterapii). Niestety jako
dzieci czy mitodziez byliSmy zdani na rodzine, w Kktérej sie
wychowywalismy.

Pomysl o tym wszystkim nastepnym razem, gdy zaczniesz sie z kims
porownywac. Zastandw sie, czym roznig sie wasze zyciowe sciezki.
Pomysl o cechach i umiejetnosciach, o starcie i wsparciu, ktérego moze
nigdy nie miatas!

Niedawno ustyszatam piekny cytat: ,Z nikim sie nie scigam, wiec nie
mam konkurencji”.

(zy to nie wspaniate? Kazdy z nas idzie wtasng droga. Zaplanowalismy
ja, przygotowywalismy sie do niej i teraz nig kroczymy, ciggle sie
rozwijajac. Z nikim sie nie scigasz, wiec o jakiej konkurencji mowa?
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Cheé stania sie kim$ innym jest
marnotrawstwem osoby, kitorg jestes.

Marilyn Monroe 2



Cwiczenie 6

Praktyka wdziecznosci. Napisz za co jestes w swoim
zyciu wdzieczna.

Gdybys urodzita sie dzisiaj tylko z tym za co podziekowatas
wezoraj, to z czym/ z kim bys sie urodzita?



DZIEN

Czego pragniesz?

W pigtym dniu wyzwania zajrzymy w siebie jeszcze gtebiej. Wiesz juz,
jakie to wazne, by byc¢ dla siebie przyjaciétka, znasz swoje mocne
strony, wiesz, z czego jestes dumna. Przeprositas samg siebie za te
wszystkie okropnosci, jakie mowitag pod swoim adresem, i wybaczytas
sobie. Dzis zastanowimy sie nad naszymi marzeniami i pragnieniami.
Pomyslimy, za czym tesknimy i czego nam w zyciu brakuje. Czego
chciatybysmy w nim wiecej!

Przypomnimy sobie o naszych pasjach i (moze zapomnianych juz)
talentach. Pomyslimy o tym, za czym tesknimy i czego w skrytosci

serduszka pragniemy.

Twoje pragnienia, mysli, uczucia, tesknoty SA WAZNE,

Jak wazna jestes dla siebie same;j?

Kiedy mowie, ze jestem dla siebie najwazniejsza, pojawiajg sie
zgryZliwe komentarze: ,wspoétczuje twojemu mezowi’, ,dobrze, ze nie
masz dzieci”, ,ale z ciebie egoistka”. | tak sobie mysle, ze te osoby
kompletnie tego nie kumajg. Pomysl, jesli jestem dla siebie
najwazniejsza, to jednoczesnie wszystko i wszyscy, ktérych kocham, sg
dla mnie niezwykle wazni. Bo jedli kocham swojego meza catym
sercem, czerpie duzo z tego zwigzku, ta relacja daje mi poczucie
szczescia, bezpieczeristwa, wsparcie itd., to bede walczyé o ten
zwigzek. Bede tez troszczyc sie o meza, bo bez niego tego zwigzku by
nie byto. A co za tym idzie: nie bytabym tak szczesliwa, nie miatabym
takiego poczucia bezpieczeristwa i nie kwittabym! Kiedy przyjdzie
kryzys, to ja tego zwigzku nie rzuce w cholere, bo jest dla mnie zbyt
wazny. Bede o niego walczy¢.



Warto podkreslié, ze punktem wyjscia jestem wtasnie JA. To, co czuje,
czego pragne, co lubie, bez czego nie wyobrazam sobie zycia. To jest
priorytet. U innych priorytetem sg na przyktad maz lub dzieci. Takie
osoby nie patrzg na siebie, nie styszg swoich pragnieri, za to bardzo
wyraznie styszg pragnienia meza czy dzieci. Nie spemiajg wtasnych
marzen, ale zawsze sg w petnej gotowosci, by pomagad¢ innym w
dazeniu do celu. Siebie stawiajg na szarym koricu, jakby same nie byty
wazne. Jakby ich pragnienia, marzenia, emocje nie miaty zadnego
znaczenia. Jakby ich zycie miato na celu spemianie oczekiwari innych,
pomaganie i stawanie na rzesach kosztem siebie.

Dlatego zdrowy egoizm to cos, czego bardzo potrzebujemy. To nas
chroni! I przy okazji chroni tez naszych bliskich.

Jak wazne dla Ciebie sg Twoje marzenia i pragnienia?

Kiedy ostatnio robitas cos TYLKO dla siebie? Cos, co Cie uszczesliwia,
daje Ci radosé. Cos, co Cie rozwija i w czym sie spetniasz. Zastanow sie,
jakie obszary dotyczace CIEBIE sg zaniedbane. Kiedy ostatnio zrobitas
sobie maseczke, wzietas relaksujgca kapiel, czytatas ksigzke albo
ogladatag ulubiony serial? Kiedy ostatnio wyskoczytas do kawiarni albo
wypitas CIEPtA kawe? Kiedy rozwijatas sie w dziedzinie, ktérg lubisz?
Kiedy powiedziatas ,NIE”, stawiajgc innym wyrazne granice?



Cwiczenie 7

Czego chciatabys w swoim zyciu wiecej? Napisz, za czym
tesknisz i do czego chciatabys wrdcié. Co Cie
uszczesliwia i daje Gi poczucie spetnienia? Moze jest
jakies marzenie, ktore porzucitas? Wypisz wszystko, co
przyjdzie Ci do glowy.




/adanie nr. 4

Zr6b sobie maseczke (na twarz/wtosy) albo
wez odprezajaca kapiel. Mozesz tez zrobid
swoj ulubiony rytuat pielegnacyjny. Wazne,
bys spedzita ten czas sama ze soba,
pielegnujgc swoje piekne ciato.

Z.adanie dodatkowe

Zrob Joge! Proponuje Ci cod genialnego, joge
na dobry humor. Basia Tworek proponuje
praktyke w doborowym towarzystwie.

Uwielbiam te sekwencje i serio, poprawia
humor stukrotnie! Zobaczcie dlaczego )

Link do jogi z Basia:
https://youtu.be/WeAVgal0ADS

Mozesz tez wpisa¢ w google
Basia Tworek joga na lepszy humor

'



https://youtu.be/WeAVgaI0AD8

DZIEN

Dzialaj, ale bgdz cierpliwa

To ostatni dzied wyzwania. Cheiatabym, bys wrdcita do pigtego dnia i
przeczytata, co napisatas w zadaniu. Przypomnij sobie to wszystko.
Rozmarz sie, co by bylto, gdybys zaczeta wdraza¢ w swoim zyciu cos z
tej listy. Pomysdl, jak bys sie czuta, co bys myslata i jakie miatoby to
pozytywne skutki. Na przyktad jak konkretnie poswiecatabys wiecej
czasu na pielegnacje twarzy i ciata. Mogtabys raz w tygodniu zrobid
peeling i natozyé maseczke. Co taki relaks i chwila tylko dla siebie by Ci
daty? Pomysl o zapomnianej pasji. Moze kiedys uwielbiatas malowad,
dwiczy¢ joge, robi¢ zdjecia, piec, tariczy¢ zumbe, pisad, uczyc sie
jezyka, gra¢ w szachy, podrézowac albo cos kolekcjonowad? Pomysl o
tym, przypomnij sobie, jak byto, kiedy to regularnie robitas, co Ci to
dawato?

(zasem sobie myslimy: ,kim ja jestem, zeby pisacé? kto to bedzie czytat?
szkoda czasu” albo ,jaki jest sens wracac¢ do tych pasji? niby co z tego
wyniknie? za p6zno”. Efektem bedzie przede wszystkim Twoja radosé i
poczucie spetnienia. Takie mysli zagtuszajg wewnetrzng potrzebe
robienia rzeczy, ktére sprawiajg nam przyjemnosc. Czy sam fakt, ze cos
nas cieszy, nie jest wystarczajgcym powodem, by to robic¢?

o6

Jesli  ustyszysz  wewnatrz  siebie  glos
mowigcy: «aie mozesz malowaé, to za
wszelka cene maluj, a ten glos ucichnie”.

— Vincent van Gogh ”



Cwiczenie 8

Pomysl o swoich pasjach, zaniedbanych talentach
oraz przyjemnosciach, z ktorych zrezygnowatas, i
zastanow sie, jak mogtabys je wples¢ do swojego
zycia. Wypisz konkrety, na przyktad ,w najblizsza
sobote wezme dtuga kapiel i zrobie sobie maseczke”,
,przeznacze godzine w tygodniu na nauke jezyka” czy
,W niedziele zaraz po przebudzeniu zrobie joge™.

Konkrety, czyli co i kiedy chciatabys zrobid.




Mozliwe, ze podczas wykonywania tego
zadania zaczniesz wyrzucac¢ sobie, iz
zaniedbatas to w swoim zyciu, ze nie
rozwijatas pasji, talentu, robitas cos innego.
- Przeczytaj ponizszy cytat. On ma na mnie
doskonaty wptyw — przynosi ukojenie w
chwilach, kiedy zaczynam cos sobie
wyrzucac.

o6

,2Nie zatuj, nigdy nie zatuj, ze
mogtas co$ zrobi¢ w zyciu, a
tego nie zrobitas. Nie zrobitas,
bo nie mogtas”.— Stanistaw

Lem
29

Pamietaj, ze w przesztos¢ patrzysz z
dzisiejszej perspektywy. Dawniej nie
wiedziatas tego, co wiesz dzis. Moze wtedy
tez nie miatas tego, co masz obecnie. Jesli
czegos nie zrobitas w przesziosci, (o
znaczy, ze nie mogtas, nie bytas na to
gotowa, nie miatas mozliwosei, priorytety
(czy tego chciatas, czy nie) byty inne. Nie
obwiniaj sie. Jestes tu i teraz — na tym sie
skup!




.Nie wszystkie kwiaty rozkwitajq
jednoczesnie, ludzie tez nie”.

Kolejny cytat, ktory jakis czas temu mocno mng wstrzasnat. Czy masz
czasem wrazenie, ze caly swiat gna do przodu, tylko Ty stoisz w
miejscu? tapiesz sie na tym, ze przygladasz sie réznym ludziom i jestes
zdumiona, jak wiele rzeczy robig, jak duzo majg talentéw i jak
niesamowite sukcesy odnosza? Moze zadajesz sobie czasem pytania:
,kiedy przyjdzie pora na mnie?!”, ,czy ja kiedykolwiek cos w zyciu
osiggne?”.

Kiedys zadawatam sobie takie pytania dosyé czesto. Z nutg zazdrosci
patrzytam na innych i dobijato mnie, ze jestem daleko w tyle, ze nigdy
im nie doréwnam, a o przescignieciu ich nawet nie ma mowy. Nie
miatam pomystu na siebie i nie wiedziatam, jakie sg moje mocne strony.
Probowatam inspirowac sie innymi, czerpac ich energie oraz site, ale
wiedziatam, ze wszystko na nic, poki nie odnajde wtasnej drogi.

Robitam swoje mimo niewielkich, znikomych wrecz efektéw. Odkad
pamietam, stawiatam na rozwdaj, bo wiedziatam, ze jak sie nie rozwijam
i nie poszerzam wiedzy, tak naprawde sie cofam. Zbieratam
doswiadczenia i czerpatam z nich nauke.

» 10, co robitas kiedys, przygotowato Cie do tego, co robisz dzis, a to, co
robisz dzis, przygotowuje Cie do tego, co bedziesz robita w przysztosci”

Teraz wiem, ze to wszystko musiatlo sie wydarzyé, by mnie
uksztattowad, by przygotowac¢ mnie do robienia tego, co robie teraz,
albo do tego, co bede robita w przysztosci. Gdyby nie fizyczna praca w
latach nastoletnich, pewnie nie poznatabym tak wczesnie wartosci
pienigdza 1 nie zaznata wielu upokorzer, kitdre wzmocnity modj
charakter. Gdyby nie porazki i wpadki, nie dostatabym od Zzycia
ogromnej lekcji pokory.



Gdyby nie studia psychologiczne, nie zagtebitabym sie tak bardzo w
temat ludzkiej psychiki. Ta wiedza niesamowicie pomaga mi w zyciu.
Gdyby nie praca przy internetowych stronach z grami, nie miatabym
pojecia, jak funkcjonuje internetowy biznes. Och, mogtabym tak
wymienia¢ bez korical To byta droga i kazdy jej etap byt niezwykle
wazny. Nawet te ciezkie, smutne i pozornie beznadziejne fazy byty
potrzebne. Bez nich nie bytoby rozwoju.

Jesli jestes w miejscu, w ktérym nie cheesz byd, spdjrz na nie jak na
przystanek na swojej drodze. Widocznie to konieczne. Widocznie w
tym miejscu znajduje sie cos dla Ciebie waznego, mimo ze pozornie
jest zupemhie inaczej. Moze musisz sie czegos nauczyd, cos w sobie
dostrzec, cos$ sobie przypomniec¢ albo kogos poznad. Moze sie
zagubitag i pomieszaty Ci sie priorytety. Moze czas zwolni¢ tempo i
dostrzec, co tak naprawde jest w zyciu wazne. Nie znalaztas sie w tym
miejscu przypadkowo. W zyciu nie ma przypadkow. Kiedys za to
podziekujesz, bo to wszystko ma ogromne znaczenie. Nie wszystkie
kwiaty rozkwitajg jednoczesnie. Ludzie tez nie.

Badz cierpliwal



BRAWOI!

Dotartas do korica wyzwania. Za Tobg szes¢ dni pracy nad soba.
Mozesz byd z siebie dumna, bo wykonatas kawat dobrej roboty.

Samorozwdj, stuchanie siebie, traktowanie sie z szacunkiem i
podazanie za gtosem serca to niezwykle wazne aspekty naszego
zycia. To nas uskrzydla, uszczesliwia, daje spetmienie i spokd.

Whasnie tego Ci zycze!

#YouGoGirl

www.elizawydrych.pl
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