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Skaqd to pisanie sie wzielo?

Z pisaniem dla higieny mentalnej nie pokochatam sie od razu. Zreszta, nawet tak
tego kiedy$ nie nazywatam. To nie byla mito$é od pierwszego wejrzenia. Mozna nawet
powiedzieé, ze rodzita sie w bélach. Tak, przyznaje - lubitam pisaé, odkad pamigtam.
Opowiadania, wypracowania czy inne rozprawki przychodzity mi z fatwoscia. Jako
nastolatka pisatam takze dziennik. Robitam to w okreslonych okolicznosciach, o czym
bedzie pdzniej. Nie bylo w tym zadnej systematycznosci, wigec nawet trudno to nazwaé

dziennikiem.

Na dtugi czas o pisaniu zapomniatam, z wyjatkiem tworzenia list zadan, bo te
pisatam (tworzytam?) bardzo namiegtnie, ze wszystkich mozliwych obszaréw. A w moim
zyciu zapadta pismienna cisza. Nawet nie potrafie powiedzie¢ dlaczego. Przyszedt
jednak taki moment, ze wrécitam. Nie sama z siebie, wéwczas bym na to nie wpadfa.
Podobnie jak z tworzeniem list zadai, namigtnie sie pokochatam z rozwojem osobistym.
Chetnie bratam udziat w programach, kursach i wyzwaniach rozwojowych. W jednym z
nich (absolutnie nie pamigtam czego wyzwanie dotyczyto - przykryta je mgta
zapomnienia) warunkiem udziatu (dobra, niech bedzie - rekomendacjg) byto codzienne
poranne pisanie tzw. strumienia $wiadomosci, czyli dokfadnie to, o czym opowiadam Ci

z takim zaangazowaniem w niniejszej mini ksigzce.

Zadanie polegato na tym, aby pisaé, pisaé, i jeszcze raz pisaé, do momentu
poczucia ulgi. Skrupulatnie przystgpitam do jego realizacji, taka moja natura (nerda i
kujona w jednym - powiedziane z mifoscig) Napisze wprost - to byto dla mnie trudne.
Nie, to bylo dla mnie bardzo trudne. To byt moment w Zyciu, w ktérym wiele spraw
wywrécito sie do géry nogami i wymagato uporzadkowania, a mi najzwyczajniej w
$wiecie przestato sie “chcieé”, zabrakto sit. Palita sie we mnie mata iskierka nadziei, aby
jednak swoje zycie uczynié lepszym. Przede wszystkim, zeby zwiekszyé poziom energii.
Rozwigzaniem miato byé poranne pisanie. Taka obietnica zostata zfozona, kiedy

przystgpitam do wspomnianego wyzwania.
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Pamigtam, ze to byt wiosenno-letni czas. Taki, gdzie juz z samego rana mozna
byto otworzyé okno. Siadatam przy kuchennym stole, otwieratam okno i zaczynatam
pisaé. Wpadajacy, delikatny powiew $wiezego powietrza, delikatnie muskat moja twarz,
a jak sie potem okazato réwniez suszyt moje tzy. W owym czasie potrafity ptynaé wartkim

strumieniem. Plakatam i pisatam. Pisatam i ptakatam. Céz taki to byt moment...*".

Absolutnie nie wierzytam, ze
bedzie lepiej. Ale co$ trzeba byto z tym
czasem robié, czym$ sie jednak zajgé.
Wiec poranki wypetniato mi pisanie, a ze
w tamtym okresie ulga nie przychodzita z
tatwoscia, to pisatam duzo. Dokfadnie jak
brzmiata rekomendacja “do poczucia

ulgi”. | tak przez kolejne dwa tygodnie.

Widziatam w tym pewien sens, zaufatam i

zostatam przy pisaniu na dtuze;j.

Ponownie nie pamietam dlaczego przestatam pisaé, nieistotne. Z tego wyzwania
nauczytam sie jednej waznej rzeczy - pisanie przynosi ulge. Wiec, kiedy niewiele
pomagafo, a nastréj byt co najmniej sredni siadatam i pisatam. Zal, smutek i cierpienie
przelewatam na papier i czutam, ze we mnie samej jest go odrobine mniej. To wtasnie w

taki sposéb poczatkowo korzystatam z pisania najczesciej - jako dorazne rozwiazanie.

A od czasu do czasu, kiedy w mojej przestrzeni pojawiat sie impuls to dtuzszego
pisania, po prostu w fo sztam. Ostatnia taka iskierka pojawita sig, kiedy trafita do mnie
ksigzka “Droga artysty. Jak wyzwolié w sobie twérce” Julii Cameron. Autorka wprost

wskazuje poranne strony jako narzedzie do przywracania i rozwijania kreatywnosci.

* Wierze, ze w tym momencie nie rzucisz pisania na dobre, bo stwierdzisz ze takich tez to Ty
nie potrzebujesz. Daj mi jeszcze chwile. Zaraz wszystko sig wyjasni.
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Obecnie pisze od ponad 3 miesiecy. | chciatabym napisaé, ze nie zamierzam
przestaé, co nie byloby do kofica prawds. Bo doktadnie dzi§ kiedy pisze te stowa
przyszedt moment zwatpienia “a@ moze juz nie musze tego robié?”. | w $lad za tym,
czego dowiesz sie z tej mini ksigzki, rozwigzania tu prezentowane zastosowatam dla
siebie. Zapisatam te watpliwosci. Na $wiatto dzienne wyptynat strach. Dowiedziatam sie
doktadnie czego sie boje, co mnie powstrzymuje przed kolejnym krokiem i dlaczego tak
bardzo nie lubie kofczyé rzeczy. | w koficu mam w sobie do$¢ wewnetrznej mocy, aby

réwnanie pomiedzy strachem a odwaga przechylito sie w strong odwagi.

Nie dowiedziatabym sie tego,
gdybym wcigz mielita to w gtowie. Znam
juz siebie na tyle dobrze. Pisanie przyszto
z pomocy i nagle odsunetam od siebie
my$l, ze pisaé juz nie potrzebuje. Sama
potrzebowatam sobie przypomnieé, ze
pisanie, to w kofcu narzedzie higieny

mentalnej. A o te trzeba dbaé kazdego

dnia, nie tylko od czasu do czasu.

Doktadnie tak jak o mycie zgbdw.

Moja przygoda z pisaniem byta do$¢ burzliwa, petna porzucen, namigtnych
powrotdw, trudnych rozstaih, czy romanséw z innymi narzedziami. Chciatabym, zebys to
wiedziafa juz na wstepie, bo ta $ciezka nie byfa idealna. Co to, to nie. To nie byto co$,
co naturalnie robitam od zawsze. Nie byto tak, ze zawsze temu ufatam. Po drodze
zaliczylismy szereg wzlotéw i upadkéw. Potrzebowatam intuicyjne przypuszczenie, ze
pisanie moze byé Zrédtem spokoju, potwierdzié wtasnym doswiadczeniem. Nieraz ze

sobg walczytam, zeby usigéé i pisaé. Nieraz walczytam, aby wzigé do reki piéro i pisaé.

W kohcu nauczytam sig, ze poczatkowa niecheé jest tylko wyrazem strachu, a

ulga, ktéra przychodzi po sesji pisania jest czym$, czego potrzebowatam bardzie;.
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Nauczytam sie réwniez, ze nie interesuje mnie chwilowa ulga, tylko dtugotrwata, stabilna
zmiana mojego wewnetrznego sposobu myslenia. Skoro diugotrwata i stabilna, to
doktadnie w taki sam sposdb potrzebuje uzywaé narzedzia, ktére dla siebie wybratam.

Wybratam pisanie. Owszem, nie jest jedynym rozwigzaniem, z kiérego korzystam.

Ale jest tym najbardziej stabilnym,
tym ktére zalezy tylko i wylacznie ode
mnie, ktére jest ode mnie dla mnie, z
ktérego moge i chce korzystaé kazdego
dnia. To daje poczucie stabilnosci w
$wiecie, ktéry czasami pedzi tak szybko,

ze trudno za nim nadazyé. A ja (obecnie)

kocham swoje tempo. Pisanie idealnie je

odzwierciedla.

Zdaje sig, ze tytut tego wprowadzenia nie powinien brzmieé¢ “skqd”, tylko “po
co?”. Motorem napedowym do tego, aby pisaé zawsze bylo pragnienie poczucia ulgi (o
czym wspomniatam juz nie raz) i chociaz odrobine wigcej wewnetrznego spokoju. Ten
czasami byt tylko mozliwy wiasnie wtedy, kiedy pidéro suneto po papierze i mozna byto
snué opowiesci, ktére byly jak dotyk zaczarowanej rézdzki. Tak, tak - dobrze styszysz. Bo
to tutaj, na papierze, sytuacja mogta sie szybko zmienié. W kohcu dostrzegtam, ze

zmiana w zyciu takze dla mnie jest mozliwa.

Zmierzajgc w kierunku kohAca opowiesci na temat mojej dotychczasowej
przygody*? z pisaniem - pisanie jest dla mnie zrédtem spokoju. A ten na obecnym

etapie zycia jest moja nadrzedna wartodcia. | mam apetyt na wiecej, i spokoju, i pisania.

% Przygodo trwaj!
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Jak zaczqc codzienng praktyke pisania?

Zdecydowaé i po prostu zaczaé pisaé. W koAcu potrafisz pisaé, masz te

umiejetno$é od dobrych nastu lat! A wiec wezZ do reki dlugopis, otwérz notes na kolejne;

stronie i wylej na papier swoje myéli, bez zadnego filtra: co wtasnie myslisz, co czujesz,

czego chcesz, co Cig blokuje itd., itp. Wiem, ze na start mozesz potrzebowaé inspiracji.

Wiec dziele sie z Toba tym jak to wyglada u mnie. Wez z tego to, co Ci sie podoba,

reszte zostaw.

Zawsze (choé nie zawsze tak byto, czyli obecnie) zaczynam od przywitania sie ze

sobg. Wiec moje pierwsze stowa to po prostu "Dziei dobry Aniu!”. A potem s3

zyczenia, najprostsze na $wiecie: "Wszystkiego najlepszego dla mnie”. Lubie ten

schemat.

Po pierwsze dlatego, ze od
samego poczatku kieruje uwage w moja
strone. W kofAcu robie to dla siebie.
Pisanie to czas dla mnie i o mnie, dla
lepszego poznania siebie samej. Po
drugie powtarzalno$¢ tego samego
schematu rodzi poczucie bezpieczenstwa.
Tak dziata powtarzanie. A samo poczucie

bezpieczenstwa jest tutaj mile widziane.

Niby pisanie wydaje sie byé najprostszg czynnoscig $wiata, to na poczatku

towarzyszy jej sporo strachu, obaw i oporu. Zajmiemy sie tym w dalszej cze$ci. Teraz

chciatam Ci pokazaé, ze to nic skomplikowanego.
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W kolejnym kroku badam swoje mysli, sprawdzam co w mojej gtowie sie dzieje.
A najczesciej dzieje sie duzo. Mojg rolg jest to zapisaé, przenie$é na papier, “oczyscié”
umyst z mysli, kiére w niej kraza. Przypomnij sobie film, gdzie akcja rozgrywa sie na sali
sagdowej. Jest tam osoba (protokolant), ktérej zadaniem jest zapisaé to, co sie na sali

dzieje. Wiec, kiedy siadasz do pisania wyobraz sobie, ze jestes wlasnym protokolantem.

| teraz...

Zapisujesz. Zapisujesz. Zapisujesz wszystko, co przychodzi. Bez wzgledu na to
jakie sa to sfowa i co pojawia sie w Twojej gtowie. Bez obaw “papier przyjmie wszystko”.
Twoim zadaniem jest “wyrzucié mysli” ze swojej gtowy, wylaé je na papier. Tylko tyle i az
tyle. Podazaj za swoimi myslami. Niech stowa ptyng a dtugopis swobodnie przesuwa sie
po papierze. Zapisuj obrazy, ktére sie w Tobie pojawiajg. Papier ma odzwierciedlié

dokfadnie to, co jest w Twojej gtowie.

Jesli jednak nie odnalaztas w
swoim umy$le zadnych mysli, to
zaczynasz swoje pisanie po prostu od nie
wiem. “Nie wiem o czym chciafabym dzis
napisa¢”. Nawet jedli masz pisaé przez
pét strony tylko nie wiem, to to jest w
porzadku. Wazne nie oceniaj procesu,
zaufaj temu, co sie dzieje. Z jakiego$
powodu to “nie wiem” jest w tym

momencie istotne.

Nie musisz rozgryzaé dlaczego tak jest. W koficu umyst znudzony tym “nie wiem”
lub “nie ch L, . , . i : L ol
ub “nie chce mi sie pisa¢” zacznie podsuwaé inne mysli. Sama sie przekonasz, jesli

pozwolisz sobie sprébowaé.
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Podsumowujac - piszesz wszystko. Zapisujesz kazdg my$l. Zapisana w notesie
tre§¢ ma byé odzwierciedleniem Twoich mysli. Ale tez nie przejmuj sie zbytnio tym, ze
“jakas mys| uciekta”. Jesli to Cie zatrzyma, to doktadnie to zapisz. Nie mozesz ruszyé
dalej? Dokfadnie to zapisz. Podczas pisania staraj sie byé maksymalnie swobodna,
rozluzniona. Ta swoboda zacznie sie zwiekszaé wraz z iloscig przelanych mysli i stéw na
papier. Pozbadz sie oczekiwan, ze to ma by¢ “jakies”. Tego nie mozna zrobié Zle. W tej
praktyce nie istnieje poprawna i niepoprawna wersja. Zawsze jest dobrze i zawsze jest
doktadnie takie, jakie ma byé. Jedli pojawig sie w trakcie pisania mysli oceniajace to

Twoim zadaniem jest je po prostu zapisad.

W pierwszej kolejnosci chciatam
pokazaé Ci jak proces pisania w ogdle
wyglada. Nic skomplikowanego, prawda?
| tez dokfadnie wiem, Ze z kazdym
przeczytanym tutaj stowem pojawialy sie
w Tobie nowe kwestionujace,

podwazajace pytania. Umyst rodzi kolejne

watpliwoéci i obawy, uruchamia lek i
’ strach. To naturalne, taka jego rola -
Y

chroni¢ przed tym, co nieznane. Tylko

znane réwna sie bezpieczne.

Wiec proces, ktéry wtasnie w Tobie zachodzi jest najbardziej naturalng rzecza na
$wiecie, choé przyznam ze niewygodng. Wiec teraz przejdziemy do czesci, w ktérej
rozprawie sie z najczesciej pojawiajgcymi sie obawami. Odpowiem na powtarzajace sie
pytania, ktére nie raz otrzymatam w trakcie pracy z klientkami i prowadzonych proceséw

coachingowo-rozwojowych.

Zanim jednak dalej, to chciatam Ci daé znaé o jeszcze jednym istotnym
elemencie catego procesu, ktéry zachodzi w Tobie w trakcie czytania niniejszej mini

ksigzki. Znajdziesz tu fragmenty moich porannych stron, wycinki i urywki. Wszystkie
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wyrwane z kontekstu. Wszystkie, bedace doktadnym odzwierciedleniem tego jak to
zapisatam podczas porannej sesji pisania. Chciatam Ci pokazaé jak rézne to jest.
Czasami beztroskie, czasami petne smutku, a czasami petne nadziei. Sg zdania “od
czapy” i te majace gleboki sens. Zwykte zapisywanie historii, ktéra wydarzyta sie
poprzedniego dnia jak i przelewanie na papier swoich uczué. Bywa, ze zdania nie maja
sensu, pozbawione s3 zasad poprawnej pisowni, czy ortografii. | co w tym wszystkim

najlepsze? Zawsze jest dobrze. Zawsze jest doktadnie tak jak ma by¢.

Dodam, ze pisanie jest narzedziem, ktére podczas pracy ze mnag zawsze
rekomenduje. Mysle, ze juz doskonale wiesz, Ze sama traktuje pisanie jak codzienna
higiene. | takiej samej mentalnej higieny chce dla moich klientek. | juz naprawde
koAczac ten rozdziat, jesli ponizej nie znajdziesz odpowiedzi na nurtujgce Cie pytania i

watpliwosci, to na koficu pisze o tym, co w takiej sytuacji mozesz zrobié.
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Najczestsze pytania i odpowiedzi

Nie wiem co z tym zrobi¢?
Mpysle, ;e bede musiata cos z tym zrobié.

Nic nie musisz z tym robié. Naprawde, nic. Pisanie nie jest od tego, aby tworzyé
kolejne plany, wyznaczaé cele, czy wpisywaé zadania na liste zadan. To nie jego
zadanie. Rolg pisania jest przede wszystkim przynie$¢ Ci ulge. Zadbaé o Twoje
nastawienie, o postawe z ktérg wchodzisz w nowy dzief (pisze rano - jako staly element
mojej porannej rutyny). Lubie méwié “Kazdy czfowiek potrzebuje bezpiecznego migjsca,
by méc powiedzieé¢ swojg prawde”. Tym przede wszystkim jest dla mnie pisanie. Méc

powiedzieé swojg prawde, w bezpiecznych warunkach.

Przyznam, ze pisze od wielu tygodni i ani razu nie przeczytalam catosci
zapisanych stron. Czasami wracam do tej czesci, ktérg podkreslitam. A to oznacza, ze
miafa dla mnie wyjatkowe znaczenie i chce jag mieé blizej siebie. Wigc pdzniej trafia w

takie miejsce, w ktérym moge o niej pamietaé.

Kiedy najlepiej pisac¢?

Z samego rana. Jedli méwimy o pisaniu jako codziennym elemencie higieny
mentalnej to uwazam, ze poranek jest najlepszg pora. Chodzi o to, aby wej$¢ w nowy
dzieA ze $wiezym umystem, z nastawieniem ktére Cie wspiera. Zostawié na kartce, to

czego juz nie chcesz, a to co czasami sig trzyma jak rzep i nieustannie mieli w glowie.

Kazdy moment jest dobry na pisanie - jesli méwimy o pisaniu jako elemencie
mentalnego wsparcia w chwilach kryzysu emocjonalnego, zwatpienia czy zagubienia.

Wiedy, kiedy czujesz ze wewnetrzny $wiat krzyczy, a Ty nie znajdujesz sposobu na jego
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ukojenie. Kiedy odczuwam wtasnie taki nastrdj, siadam i pisze. Nawet jesli pisatam rano.
Korzystam z tego samego schematu: zapisuje wszystko, co jest w mojej gtowie.
Przychodzi ulga, rozluZnienie i wiecej przestrzeni. Mozna wréci¢ do swoich zajeé, a nie

miotaé sie w emocjonalnej petli, ktéra przypomina kolejke gérska.

W trakcie tego pisania tez czesto przychodzi uswiadomienie, skad takie
samopoczucie. Wiedza pomaga zareagowaé na to, co sie dzieje w sposdb dla siebie
czuly i tagodny. A jesdli potrzebujesz, mozesz potem to oméwié ze swoim mentorem,
coachem lub kim§ komu ufasz. Doktadnie tak dziatam z klientkami, bo my na sesjach
przede wszystkim rozmawiamy. A z tej rozmowy rodzi sie nowe, bardziej wspierajgce

spojrzenia na to, co nam sie w zyciu przydarza.

(...) Te wszystkie moze, chyba, mozliwe i ambiwalentnie mi nie stuzq, bo wcigz zmieniam kurs.
Prawo, lewo, prawo lewo. Nie plyne. Stoje w miejscu. Zauwazam. zdecydowatam zauwazam i
zmieniam. Zapraszam wiekszq swiadomos¢ na to jakie stowa wobec siebie uzywam.
Stanowczo. To sobie wewnetrznie najpierw stawiam granice. (...)

Chelmno, daty nie pamietam...

Jak pisze to szybciej mysle niz pisze
I mam wrazenie, Ze nie koncze wqtkow...

Wiasénie dzieki temu, ze piszesz mozesz zwolnié. W koicu mysli zaczng ptynaé
wolniej, a ciato przykryje kotderka spokoju. Wiem doskonale, ze to bywa niewygodne i
ze tego momentu sig obawiasz. Zwolnienie, zatrzymania bywaja niekomfortowe. Czasami
wrecz kiujgco niekomfortowe. Pod spodem mieszka strach, ktéry podpowiada czarne

scenariusze. A jeéli juz tak mi juz zostanie? Moze juz zawsze bede wolna? Moze juz nie
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bede potrafita ruszyé dalej? Lepiej, zebym sie nie zatrzymywata... | jeszcze kilka

innych..., bo strach potrafi byé bardzo kreatywny w swoich podpowiedziach.

A najlepsze w tym wszystkim jest to, ze robi to dla Ciebie, w intencji Twojego
najwyzszego dobra - chroni. Masz byé bezpieczna - koniec, kropka. A bezpieczne jest

tylko to, co znane. Strach zna ped, dziatanie, wiecej i jeszcze wiecej.

Zatrzymanie pojawia sie najczesciej wtedy, kiedy juz nie ma wyjscia. Przychodzi
takie zmeczenie, ze na nic nie ma sily. A czasami i to prébujesz przeméc, ttumaczac
sobie, ze przeciez “fo i to musze zrobi¢”. Wiec warto mu pokazywaé, uczyé nowego
schematu dziatania. Zatrzymanie, zwolnienie jest bezpieczne. Wedtug mnie pisanie jest

jedna z lepszych strategii, aby sie tego uczyé.

Czy nie bedzie zbyt duzego chaosu?

Chaos jest pozadany i mile widziany. Niech cieszy kazda nieuporzadkowana
my$l. W koncu, kiedy myslisz czesto przeskakujesz po réznych tematach i obszarach. A
nam zalezy na tym, aby odzwierciedla¢ to, co sie w glowie dzieje. Wiec kiedy napotkasz
chaos mysli, to go po prostu zapisuj. Zdania nie musza by¢ logiczne. Nawet w $rodku
zdania moze pojawi¢ sie inny watek. Tekst, kiéry masz przed oczami nie musi spetniaé
zadnej struktury, ani formatu. To nie jest ani opowiadanie, ani rozprawka, ani
wypracowanie. Moze odrobing przypomina dyktando, tylko tutaj nie musisz sie

przejmowaé btedami.

Wazne! Nie kreslimy. Nie wykre$lamy zadnych zdah czy stéw. Zostaly zapisane,
wigc sg wazne. Tego sie trzymamy i nie oceniamy. A jak sie pojawi ocena, to jg

zapisujemy.

Czasami zdarzy sig tez tak, ze w gtowie bedzie co innego a reka napisze swoje.

Teraz mozesz mi jeszcze nie wierzyé. Co mnie bardzo cieszy, bo najlepiej na $wiecie
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lubie, kiedy kto$§ sprawdza, testuje i eksperymentuje i widzi jak sie z tym czuje. Tylko w

takich przypadkach mozemy stwierdzié czy dane narzedzie nam odpowiada.

(...) Kiedy to wszystko si¢ skonczy? I czuje jak moje ciato mowi, zZe idg dobrym tropem
ze to ma swoj sens i glebokie znaczenie, ale jeszcze mi cos umyka. Bez wzgledu na to, co si¢ wydarza,
Jjak pokieruje moim zyciem, jakgkolwiek decyzje podejme, odnajde na koniec ten spokoy.
1 to jest prawda. (...)

Chetmno, 07.12.2025 r.

Co zrobi¢ kiedy cale show skrada “wewnetrzny krytyk”?

Czasami przychodzi taki dzieh, ze “wewnetrzny krytyk” przejmuje stery. Co
mozesz w tej sytuacji zrobié? Pozwoli¢ mu gadad - nie w glowie, tylko na papierze. To
ogromna réznica. Pozwél sobie zapisywaé to, co méwi. Stan odrobing z boku i zacznij

pisaé jakby$ byta $wiadkiem catej sytuacji.

Jedli do tego pojawig sie oceniajgce mysli - je takze zapisuj. BadZ przy tym
uwazna. U mnie, bo mnie réwniez “wewnetrzny krytyk” odwiedza, zdarza sie tak, ze
uslysze jeszcze inny gtos we mnie. Ten bardziej wspierajacy i podwazajacy stowa krytyka.
Jemu tez daj szanse sie wygadaé. Jesli nie przyjdzie, nie martw sie. Wszystko jest

dobrze. Pisz. Po prostu pisz. Bo czasami méwi tylko “wewnetrzny krytyk”.

Jesli czujesz, ze to dla Ciebie zbyt przyttaczajace, zbyt emocjonujgce lub zbyt
duzo sie dzieje - zostaw. Twoje samopoczucie jest najwazniejsze. Jestem ostatnig osobga,
kiéra bedzie zapraszaé do nadmiernego eksploatowania uktadu nerwowego czy
podejmowania wysitku ponad miare. To, co w swojej pracy cenie najbardziej (moje

klientki réwniez), to ze w pierwszej kolejnosci budujemy spokéj i bezpieczenstwo. Z tego
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miejsca idziemy do rozwoju. A rolg pisania jest wtasnie zapewnienie poczucia spokoju i
bezpieczenstwa - zawsze jest kto§, komu mozna powiedzie¢ swojg prawde. W tym

przypadku sobie, na pismie.

Z moimi klientkami na sesjach rozwojowo-coachingowych spotykamy sie raz w
tygodniu, przez godzine. Mozna powiedzieé, ze to taka kropka nad “i”. Ale to praca
wlasna pomiedzy sesjami jest kluczem. To wilasnie tutaj masz najwiekszg okazje do
poznawania siebie, testowania i eksperymentowania, wdrazania w zycie tego, co zostafo

omoéwione na sesji.

| czasami, mimo najlepszych
checi, samo pisanie nie wystarczy...
Potrzebna jest obecno$¢ drugiego
czfowieka, ktéry bedzie wspierat w
podazaniu wymarzong S$ciezka. Tam,
gdzie jest wigcej spokoju, spetnienia, a
noszony ciezar moze w koAcu opasé.
Tam, gdzie jest bezpiecznie. Sama jestem

ta, ktéra zdecydowata, Zze do swojej

zmiany potrzebuje i towarzystwa, i
pisania. Tg $ciezke wybieram teraz

kazdego dnia.

Prosze, pamigtaj nie jeste$ sama. Warto siggaé po pomoc. Jesli czujesz, ze
potrzebujesz wsparcia bo chaos przygniata, a wymarzony spokdj nie nadchodzi,
poszukaj osoby, z ktérg wspdlnie bedziesz mogta przejs¢ przez ten moment wyzwania.
To nie oznaka stabosci, to odwaga i determinacja aby chcie¢ zmiany na lepsze. To tez
czasem po prostu uczciwo$¢ wobec siebie - przyznanie, ze samej jest cigzko. A ja

naprawde (...juz teraz...) wierze, ze nie wszystko musimy dZzwigaé w pojedynke.
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W mojej opinii kazdy, kto porywa sie na trudne wyzwania, powinien mieé
wsparcie profesjonalisty, ktéry zapewni odpowiednie wsparcie mentalne. Spdjrz na
sportowcédw, nie ma mistrza sportowca bez kregu ludzi, ktérzy go wspieraja. Pragniemy
osiggaé wielkie rzeczy. A to jest bardzo trudne bez zewnetrznego, profesjonalnego
wsparcia. Umyst zrobi wszystko, zeby powrécié do tego, co znane. Taka jego rola.
Komfort ma byé, koniec kropka. | doktadnie przez to, osiggniecie wymarzonego celu
bywa niekiedy az tak trudne. Jesli czytajac to czujesz, ze to wlasnie ze mna chciataby$
ten proces przej$¢ — napisz. Zobaczymy, czy to dobry moment i czy nasze drogi maja

sig spotkaé.

Dodam, bo to réwniez warto podkreslié, pisanie nie musi byé narzedziem dla
kazdego. Nie chce, zebys sie przy tym forsowata - zapraszam do do$wiadczenia. Tyle i
az tyle. Pisanie jest jednym z wielu narzedzi, z ktérych mozesz skorzystaé. To na pisaniu
sie koncentruje, bo po pierwsze - wiem, ze dziata, po drugie - jest moim ulubionym
sposobem na dotarcie do swojej wewnetrznej prawdy, po trzecie - przynosi ulge i spokdj

doktadnie wtedy, kiedy tego potrzebuje.

(...) Troche jakbym jedng czescig byta pieknym miejscu i nie umiata tego dostrzec.
Bo ja jestem gdzie indziej. Patrze przez filtr zmeczenia, zniechecenia i znudzenia, frustracji ze
wiecznie jest cos nie tak. Zanurzona do pasa w bfoto. A moze wlasnie wynurzona? Moze to
ten moment w ktorym sie wynurzam z bagna, w ktorym sie taplam (...)

Chetmno, 23.12.2025 r.
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Czy mam pisanie podzieli¢ na obszary?

Nie potrzebujesz tego robié. “Hulaj dusza, piekta nie ma”. Wszystkie chwyty
dozwolone. Nie obowigzuje zadna struktura, zadna forma. Akapitéw tez nie musi byé.
Najlepiej, kiedy piszesz ciggiem. A im mniej odrywasz reke od papieru, tym lepiej. Nie
ma czasu na zastanawianie sig, dumanie, tylko zwawe zapisywanie mysli, ktére w Tobie

s3. A o to tutaj chodzi nam najbardziej.

“Wylej mysli na papier” jest sednem. Pisz tak jak myslisz. Rzadko (nigdy?)
podczas swobodnego myslenia jest tak, ze dzielimy je na obszary czy kategorie.
Zazwyczaj nasze swobodne myslenie jest chaotyczne, ptynne, elastyczne i przeskakuje
pomiedzy réznymi tematami. Kiedy jest bardzo pouktadane wkrada sie logika. Tej
chcemy tutaj mniej. Ale jeéli sie pojawi to absolutnie nie oznacza, ze co$ poszio nie tak.
Zawsze jest dobrze! Po prostu nie mozna tego zrobié¢ Zle. Gdyby$ miata zapamiegtaé
jedng rzecz, to niech to bedzie to: tego nie mozna zrobi¢ Zle, zawsze jest dobrze.

Pozwdl jedynie swobodnie sobie ptynaé ze swoimi myslami... i zapisyj je.

(...) Skqd ona si¢ bierze? Niewyczerpana studnia? Bez dna?
Konczy sie to kiedys? No chyba mam na to wplbyw? Czy w to wierze? Jakbym jeszcze nie umiata robi¢
inaczej. Ale uzytas stowa jeszcze. Tak, ale nie wiem czy ono jest tutaj prawdziwe czy nie na site...(...)

Chetmno, 14.12.2025 r.

Boje sie rzeczy, ktore bedq napisane.
Z tym, co napisze zostaje wtedy sama...

Napisze otwarcie - i tak tych my$li sie boisz. Po prostu najczesciej nie§wiadomie.

W koficu one juz w Tobie sg. Rzadko dzielisz sie nimi ze $wiatem. Bo my czesto sig ich
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wstydzimy. To taka ciemna strona, absolutnie nie dla $wiata. | sama dobrze wiesz, ze
zdarza sie tak, ze przejmuja sterowanie i mielg sie¢ w gtowie bez koAica. W umysle wciaz

rosng i rosng. Na papierze, bywa - ze nawet milkna.

Kiedy piszesz te mysli wychodza na zewnatrz. Juz nie kisza sie w glowie. A Ty
zdobytas sie na odwage, aby stanaé w swojej prawdzie i ja wypowiedzie¢. Co wazne, w
bezpiecznych warunkach, w konicu jestes tylko Ty. Codzienne pisanie jest jak trening
odwagi. To, co nigdy nie bytlo wypowiedziane na gtos moze znalezé ujécie w innej
formie - poprzez pisanie. Stawianie sie do pisania dzied w dzieA, bez wzgledu na
samopoczucie, jest aktem odwagi. Stajesz w swojej prawdzie. Nie przetwarzasz tego
dodatkowo, bo nie czytasz tego, o czym napisatas. Zostawiasz. | to “zostawiasz” jest

kluczem. Niech tam sobie bedzie, w innym miejscu niz Twoja gtowa.

Wazne! To nie jest tak, ze

T krytyczne, oceniajgce mysli oraz te mysli,
ktérych sie boisz nie beda sie pojawiaé.

One sg czescig tego, ze jestesmy po
\44 prostu ludZmi i myslenie jest naszym
< 1 przywilejem. Aczkolwiek czasami

y zdecydowanie trudno uznaé, ze to

( _— ) przywilej. Kluczowa tutaj jest reakcja, to

jakie nadajesz temu znaczenie.

A jesli to znaczenie Ci sig nie podoba i chcesz co$ z nim zrobié, zapraszam na
sesje rozwojowo-coachingowe. Zajmiemy sie tym. W mojej obecnosci rozktadasz
niewspierajgce mysli na czynniki pierwsze, tworzysz nowe znaczenie, a to przynosi ulge

i czyni zycie |zejszym.
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| jeszcze wazniejsze! Kiedy strach jest zbyt duzy, bo paralizuje. Kiedy, to
niewypowiedziane jest tak trudne do wypowiedzenia, ze nie sposéb to zrobié. Kiedy
czujesz sie przez diuzszy czas Zle to znak, ze potrzebujesz siegnaé po profesjonalng
pomoc terapeutyczna. | wiedy nie mozesz zostaé sama. Potrzebujesz bezpiecznej,

spokojnej przestrzeni oraz towarzystwa drugiego czfowieka*®.

A na koniec: Ty decydujesz, czy chcesz to robié sama, czy wybierasz
towarzystwo. Caly czas masz taki wybér, kiéry w kazdej chwili réwniez mozesz zmienié.
Sama doceniam, ze w koAcu wybratam towarzystwo drugiego czlowieka, ktéry pokazat
mi ze spokdj wewnetrzny tez jest dla mnie dostepny, a cierpienie nie musi by¢ az tak

dotkliwe.

Z druga osoba u swego boku jest po prostu tatwiej. Nagle to, co wydawato sig
by¢ w ogdle niedostepne, poza zasiegiem, w obecnosci drugiego cztowieka jest
mozliwe, jest do osiagniecia. Przy okazji dodam, ze to za co najbardziej cenig
wspdtprace ze mna klientki to przede wszystkim poczucie spokoju i bezpieczenisiwa, a

przy tym takze odwagi. Takie mafo spotykane potaczenie.

Boje sie, Ze stanie si¢ cos zlego,
bo pisatam w “pamietniku”, wtedy kiedy bylo Zle...

Jakie nadam temu znaczenie? Wazne! Sami nadajemy znaczenie rzeczom,
sytuacjom, do$wiadczeniom. A znaczenie, nawet to niekorzystne, mozna zmienié. Czesto
proces nadawania znaczenia nie zachodzi $wiadomie, troche jakby to dziato sie w ftle.

Dopiero po czasie zdajemy sobie sprawe, ze patrzymy na dane zagadnienie przez

% Siegnij po pomoc psychoterapeuty. Najlepiej takiego, przy ktérym poczujesz si¢ bezpieczna
i spokojna. Na pewno to zauwazysz. Jesli jestes w kryzysie, pozwol sobie siegngc po pomoc.
To akt odwagi i wyraz najglebszej mitosci do siebie samej. Bo jestes wazna!
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okre$lone okulary, przez pryzmat znaczenia jaki temu zostat nadany. | powyzsze jest

doktadnie tego przyktadem.

“Boje sie, ze stanie si¢ cos zlego, bo pisatam w “pamietniku”, wtedy kiedy byto
zle...”. Kiedy czytam te stowa widze, ze autorka stwierdzenia intuicyjnie wiedziata, co
zrobié zeby sobie z trudnym poradzié - pisaé. To pisanie byto “lekarstwem” na

przetrwanie sytuacji, kiéra byta wyzwaniem.

Byto, byé moze nawet jedynym,
bezpiecznym miejscem gdzie prawda
mogta byé wypowiedziana, wyrazona. A
to przynosito ulge, ukojenie. Dawato sity,
aby stawié¢ czota temu, co w rzeczywistym
$wiecie mogto przerazaé.

Tutaj juz pisze z wlasnego
dos$wiadczenia. Kiedy bytam nastolatkg
pisatam, ale nie codziennie. Pisatam
wtasnie wtedy, kiedy byto trudno i nie
byto komu powiedzie¢, nie byto komu

powierzyé swoich sekretéw.

A kiedy jest dobrze, kiedy sie uktada rzadko myslimy o tym, aby pisaé. Zwlaszcza
jedli jest sie nastolatkg i sg inne wazniejsze sprawy do zatatwienia. Pisanie wtedy nie

wydaje sie byé naturalng rzecza, tylko taka ktéra “zabiera czas”.

| w tym znaczeniu dostownie traktuje pisanie jako trening - bycia ze sobg, bycia
przy sobie i méwienia swojej prawdy. Kiedy pojawiajg sie wyzwania (a pojawia sie na
pewno), reka juz nawykowo siega po te aktywnos$¢. Pisanie réwna sie ukojenie. Taki skrét

mdj umyst temu nadat. | jestem gteboko wdzieczna, ze widzi to wiasnie tak.
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(...) Nie mam internetu. Nie sprawdzitam.
Nie przeczytalam wiadomosci z sieci, ale wszechswiat mi wezoraj o tym podpowiedziad.
Nie zwrocitam na to uwagi. On caly czas podsyta wskazowki, aby zyto mi sig [zej.
Otwieram sig na te znaki, sygnaty, stowa podpowiedzi, stucham tego, co mi swiat szepcze do ucha.

Lubie szepty. (...)

Chetmno, 08.01.2026 r.

Ile powinnam pisac?

Na start sukcesem, bedzie to, ze zaczniesz pisaé. Nie lubie sztywnych ram, a
jedynie wytyczne w ramach ktérych moge sie swobodnie poruszaé i dopasowaé
narzedzie do siebie, a nie w druga strone. Juz do$é sie w zyciu dopasowywatam do
zewnetrznych okolicznos$ci. Teraz zwracam wiekszg uwage na to, czy to rozwigzanie jest
rzeczywiscie dla mnie dobre, czy mi stuzy, czy jednak nie. | to samo mam dla Ciebie -

wytyczne, nie sztywne ramy.

Obecnie pisze trzy strony dziennie**. Pisze juz tak od nastu tygodni. Na ten
moment nie zamierzam przerwaé. Ale tez nie skladam deklaracji, ze tak bedzie juz

zawsze. Przestrzen jest wolnoscig i bardzo jg sobie cenie.

Jesli czujesz, ze to dla Ciebie, pisz trzy strony dziennie. “Tak samo dobre” beda
jedna czy dwie strony. Mozesz takze zaczaé od jednej strony i systematycznie zwigkszad
ilo$¢ wylanych z siebie stéw. Zréb eksperyment, sprawdz jak sie czujesz, kiedy napiszesz
jedna strone, a jak kiedy dwie. Jesli poczujesz, ze chcesz przerwaé, to $miato za tym

podazaj. Zawsze, w calym tym procesie, najwazniejsza jestes Ty.

“* Tak, zdarzylo mi sie opuscié¢ dzien czy dwa. Nie robig z tego afery. Ty tez nie réb. Wrdé do
pisania! Nie ma, co za duzo si¢ nad tym rozwodzi¢. Wpadki sie zdarzaly i bedq si¢ zdarzac. A
mozZe to wlasnie one sprawiajq, ze zZycie jest barwniejsze?
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Nie kombinuj z formatem. Méwimy tu (piszemy - juz sie poprawiam) w zwyktym
notesie. Nie musi tez mieé super fajnej oktadki. Moze styszatas o klatwie tadnej okfadki?
Jedli nie, to juz wyjasniam. Zdarza sig, ze notes ma tak piekng oktadke, jest tak atrakcyjny,
ze chcesz cieszyé nim tylko oko, ale nie pisaé. Lub wymagasz od siebie, aby to pisanie
bylo tak samo atrakcyjne jak wspomniana okfadka. | doktadnie w tym momencie

“wchodzi” klatwa pieknej oktadki. W koncu nie taka rola tego notesu...

Ale fajnie, gdy ten notes ma
dobrej jakosci papier, bo to robi réznice
w jakosci pisania. Pisze pidérem, bo ono
najlepiej dla mnie sunie po papierze i
najszybciej. A jesli jestes leworeczna to

piéro nie dla Ciebie, wéwczas wybierz

diugopis, ktéry sunie, a nie taki ktéry trze,
ze az widry leca. Niech to bedzie

przyjemne doznanie.

Wracajac do tego ile pisaé. Miatam takie momenty, ze pisatam do momentu
poczucia ulgi. Zdarzyto sie, ze ulga przyszta po napisaniu kilku zdanh. Byto tez tak, ze
pisatam o wiele wigcej niz te 3 strony (tak, to moze przerazaé - uznaj, ze jestem dos$é
skomplikowanym przypadkiem, ale tez kocham pisaé). Tak jak wspomniatam do poczucia

ulgi lub do tego jak sie czujesz.

Wybierz, co bedzie dla Ciebie dobre. Nie istnieje jedna $ciezka dobra dla
wszystkich. Jest wiele narzedzi, z ktérych mozesz skorzystaé - pisanie jest tylko jednym z
nich. Pozwél wybraé sobie dokfadnie takie, ktére bedzie jednoczes$nie dawaé rezultaty i

cieszyé, byé przyjemnym doznaniem.

Wylej to na papier! 23



Czy moge pisa¢ na komputerze lub telefonie?

Nie, nie mozesz... Nie przewracaj oczami, zaraz to wyjasnie. Najlepsze efekty
osiggamy, kiedy piszemy recznie, uzywajac piéra czy dtugopisu. Ciato i umyst pracuja
wéwczas inaczej. A prawda jest taka, ze to wlasnie nadmierne uzywanie i przywigzanie
do komputera czy telefonu s3 czesto przyczyng naszego kiepskiego samopoczucia.
Wiec warto je intencjonalnie na chwile odfozyé i pozwoli¢ sobie na luksus pisania

recznego.

| jak zawsze - Ty decydujesz. To jest Twdj wybdr, kiérg sSciezke dla siebie
wybierzesz. Ja moge Ci jedynie zasugerowal najlepsze praktyki, ktére sg wynikiem

moich préb i btedéw, mojego doswiadczenia.

(...) Dzien dobry Aniu! Wszystkiego najlepszego! Wszystkiego najlepszego dla mnie!
Szczesliwy wynik jest nieunikniony. Czy jest dzis cos o czym chciatabys napisac szczegolnie? Nie do
konca mam na to pomyst Ale zaraz cos wymysle. Nie musze odpowiem... (...)

Chetmno, 16.01.2026 r.

A co jesli przyjdzie zwgtpienie?

Po pierwsze, przyjdzie na pewno. To normalne, ze zdarza nam sie watpié w to,
co jeszcze przed chwila miato wrecz niepodwazalny sens. Zdarza sie “najlepszym”.
Wiec wlasciwe pytanie brzmi, co moge zrobi¢ jak zwatpienie przyjdzie? Byé
przygotowang, ze taka sytuacja nastgpi, a wtedy... pisaé. Po prostu pisaé. Doktadnie to,
co w umysle sie pojawia. Zapisujesz kazda watpigcg my$l. Po drugie, absolutnie z tym

nie dyskutowad.
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Kiedy zaczniesz prowadzié dyskusje w swojej gtowie, to od razu Ci powiem - nie
wygrasz. Moze pierwszego dnia tak, drugiego dnia tez. Ale w kohcu przyjdzie ten
dzief, w ktérym powiesz “Dobra, masz racje. To jest bez sensu”. Nie dlatego, ze pisanie
nie dziata, ale przez to Zze poczujesz sie zmeczona i przyttoczona. A najprostszym

rozwigzaniem bedzie po prostu przestaé pisac.

Woéwczas skohczy sie wykanczajacy wewnetrzny dialog, ktéry zre energie lepiej
niz niejeden trening na sitowni. Tylko razem z dialogiem skofczy sie przygoda z
pisaniem. Wiegc skoro juz to wiesz, to przyjmij ze ze zwatpieniem nie dyskutujesz, tylko
kontynuujesz pisanie dalej. W kohcu przyjdzie moment, w ktérym bedziesz gteboko

wdzieczna, ze zaczeta$ i w tym trudnym momencie nie przerwatas.

Dodam jeszcze, ze dopuszczalna jest dyskusja na papierze... Co mam na mysli?
Moje pisanie to najczesciej wlasnie zapisywanie tego wewnetrznego dialogu. Rzadko
jest tak, ze jest tylko watpigca my$l. Sg jeszcze inne. | zapisywanie tego jest nawet
zjawiskiem pozadanym, ale prowadzenie tej rozmowy tylko w myslach nie konczy sie

dobrze i przed nim przestrzegam.

(...) Miatam sen. Zawsze potem za nim tesknitam. Ale cos sie¢ zmienito.. (...)

Chetmno, 12.02.2026 r.

Czuje niewidzialng sile, ktora mowi - po co?
Wiem, ze to ukryty strach.

Chcemy robié rzeczy, ktére majg dla nas sens i znaczenie. Chcemy tez robié

rzeczy, ktére przynosza nam korzysci, ktére dajg warto$é, rozwiagzujg nasze problemy.
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Taka nasza ludzka natura. Wiec dopéki nie pojawi sie choéby malefka iskierka, ktéra
zasieje ziarno ciekawosci czy potencjatu rozwigzania w postaci wartoséci czy korzysci, nie
ma szans aby chociazby sprébowaé. Pozostajemy zamknieci na dane rozwigzanie,
choéby bylo najlepszym narzedziem $wiata. Znam te sytuacje, az nazbyt dobrze.
Zdarzato sig, ze diugo pozostawatam zamknieta na te rozwigzania, ktérych najbardzie;j

potrzebowatam. Za kazdym razem wygrywat strach.

| teraz mam dla Ciebie, ciekawe
podejscie, ktérego nauczylo mnie moje
wlasne doswiadczenie. Jedli co$ mi jest
obojetne, ani na plus, ani na minus, to od
razu wiem ze to nie dla mnie. Nie dla

mnie na teraz. Zostawiam, ide dalej.

Kiedy pojawia sig ekscytacja to siegam po
=

dang rzecz czeiciej, nie zawsze jeszcze

intuicyjnie, naturalnie.

Natomiast, kiedy pojawia sie strach, niekiedy wrecz paralizujgcy, to wiem ze
wlasnie to jest ten kierunek, w ktérym mam podazyé. To tutaj znajduje sie wazna dla
mnie informacja, czy kolejny puzzel, ktéry pomoze zintegrowaé to, co kiedy$ rozpadto

sie na milion czesci.

Mam namacalne przyktady ze swojego zycia, tylko one jeszcze nie sg gotowe, aby
zobaczyly je oczy publicznosci. Na razie bezpiecznie czuja sie jedynie na dnie mojego
serca. | dziele sie nimi tylko z najblizszymi, takze z moimi klientami. Wierze, ze
doswiadczenie jest tym, czym powinniémy sie dzieli¢. Ono bywa bardzo wspierajace -
wiesz, ze po drugiej stronie jest kio$, kto nie zawsze przeszedt doktadnie to samo, ale ze
towarzyszyly temu te same niezbyt pozadane jakosci (strach, zmeczenie, poczucie

cigzaru ponad site, poszukiwanie odwagi, itd.)
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Wazne, aby decydowaé w jakich granicach to robimy. | doskonale tez wiem, ze
dzi$ nie potrzebujesz tych przyktadéw ode mnie, bo czujesz ze pisze prawde, ktéra
zostata zbudowana na fundamencie moich do$wiadczeh. Podsumowujac, kiedy pojawia
sig iskierka, strach, czy ekscytacja - testuj, prébuj, eksperymentuj. Zaufaj, korzy$é na
pewno sie pojawi. Kiedy jednak czujesz obojetnosé, to po prostu nie dla Ciebie, na

teraz. Niepowiedziane, ze za jaki$ czas sie to nie zmieni.

Na sam koniec jeszcze jedna
wazna rzecz. Daleko mi, aby kogokolwiek
zachecaé do “skakania na gféwke” tam
gdzie strach sie pojawia. Dzi§ jestem

zwolenniczkg matych krokéw, zmiany i

rozwoju  opartych na  fundamencie

bezpieczerstwa i spokoju.

Tak, tam na pewno jest dla mnie wazna informacja - wiem to. Juz “nie spiesze” *°

sie tak bardzo z jej odkryciem, bo dbam o swdj uktad nerwowy bardziej niz
zaspokojenie tej ciekawosci. Matymi krokami, zmierzam w waznym dla mnie kierunku.

Doktadnie w tym, kiéry na mojej drodze podkreslit strach.

Jakze takie patrzenie na strach zmienia jako$é codziennych doswiadczen. Az
czasami zatuje, ze te prawde odkrytam dopiero teraz. Ale réwnie dobrze, mogtam to
nawet kiedy$ uslyszeé, ale dopdki nie przetestowatam, nie sprawdzitam na wtasnej
skérze, to najczesciej pozostaje wobec réznych teorii sceptyczna. Dziele sie tym, co sie

we mnie zapisato gtebiej.

% Whrew temu, ktorzy z pewng dozq niesmiafosci jeszcze nie wierzq w mojg cierpliwosé. Ok,
Jjest lepiej niz bylo, ale zeby by¢ cierpliwg, nie spieszy¢ si¢ to powiedzmy sobie szczerze,
Jjestem dopiero w fazie treningu, nie nawyku.
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(...) Cos mi zbyt cigzko. Dopadto mnie nie wiem. Mgta mozgowa.
Dle rzeczy ktorymi mam sie zajgc. Jakimi? Czy to wazne? Sama nie wiem. Pojawia sig to dziwne
uczucie jakbym nie mogta przebic sie przez wewnetrzng mgte. A moze to tylko strach... i sie da! Chce
krzyczec! Czy mozesz krzyczec na papierze? A moze tego jest zbyt duzo dla ciebie? (...)

Chetmno, 27.01.2026 r.

Nie wiem po co miatabym pisac?

Mimo ze w dobrym tonie jest nie odpowiadaé pytaniem na pytanie, to jednak tutaj

taki schemat odpowiedzi przyjme. Najlepiej odzwierciedla to, po co miatabys pisaé.

- Czy czujesz czasami, taki metlik w gfowie Ze masz wrazenie, ze utknefas?

- Czy towarzyszy Ci niekiedy przyttoczenie tak duze, ze cigzy jak kamien?

- Czy zdarza Ci sig, ze myslisz sobie, “tego wszystkiego jest zbyt duzo”?

- Czy zdarza Ci sie bezsensownie skrolowaé telefon, a potem czué sie winng z
tego powodu?

- Czy zdarza Ci sig, ze odczuwasz chaos i zagubienie, ktére kraza jak hieny?

- Czy dopada Cie emocjonalna hustawka i masz wrazenie, ze zaraz wybuchniesz?

- Czy zbyt czesto przychodzi moment zniechecenia, frustracji i rozgoryczenia?

- Czy to, co dotychczas sprawiato przyjemnosé, stato sie nieprzyjemnym

obowigzkiem?

Z mojego doswiadczenia wynika, ze pisanie pomaga w powyzszych sytuacjach.
Wspiera. Daje poczucie uwolnienia. Przynosi ulge. Zapewnia wigkszy spokdj. Tym czego
najbardziej pragniemy w kazdej z powyzej opisanej sytuacji jest po prostu poczucie ulgi.
W drugim kroku, najczesciej zagdamy, aby to sie nie powtérzyto... | dodam od razu, zeby

pbzniej nie bylo rozczarowania, bo pojawita sie my$l, ze jednak to pisanie, wszystko
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zafatwi. Nie zatatwi. Te sytuacje beda sie powtarzaé. Kluczem jest nasza reakcja.
Oczyszczajagce i uwalniajgce pisanie “w tle” nasze reakcje zmienia. Nie robi tego

wprost, bo przeciez nie czytasz tego, co zapisata$. Zostawiasz. ldziesz dalej. Tyle!

A jednak, praktykujac codzienne pisanie, zaczniesz zauwazaé zmiany w swoim
zyciu. Pojawia sie nowe reakcje, czesto zbudowane na fundamencie spokoju. Pisanie
sprawia, ze miedzy bodZzcem (czynnikiem, ktéry wyzwala w nas niewspierajace
zachowanie tzw. trigger) a reakcja, pojawia sie przestrzen. Przestrzen, ktérg mozna

zagospodarowaé inaczej niz dotychczas.

Na sam koniec napisze Ci jeszcze
czym pisanie jest dla mnie i dlaczego ja
pisze od wielu tygodni, codziennie.

Pisanie jest dla mnie przede
wszystkim codzienng higieng mentalng. To
méj ulubiony sposéb zadbania o swdj
umyst. Po to aby zbyt czesto nie

sprowadzat mnie na manowce. Pisze, bo

zauwazylam, ze to daje mi poczucie
spokoju i wzmacnia moje poczucie

bezpieczenstwa.

Pisze, bo dzieki temu lepiej poznaje sama siebie. Uwielbiam te momenty, kiedy
puzzle wskakujg we witasciwe miejsce, kiedy tacza sie kropki. W tych momentach mam
wrazenie, ze pidro dostownie pali sie w moich dtoniach. Pisze, bo pisanie jest dla mnie

tym, czym dla wielu jest medytacja.

Pisanie jest dziataniem fizycznym, namacalnym, do ktérego potrzeba, aby nasze
ciato zostato zaangazowane. Fizyczny przedmiot w moich dtoniach, ktéry wprawiam w
ruch, ktérym kieruje sprawia, ze staje sie spokojniejsza. tagodniejg, przede wszystkim

dla samej siebie. A to jest bardzo cenne.
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Pisanie jest tez dla mnie narzedziem regulacji emocji i samopomocy pomigdzy

sesjami, w ramach ktérych pracuje nad swojg zmiang. O tym juz tutaj wspomniatam.

(...) Budze si¢ powoli. Ciato ma swoj rytm. Nocna pobudka plus koszmary (...) robig swoje.

Ale jestem przy tym dorosta. To nie jest mite, ale nie strqca mnie w dot. Wiem. Nauczytam sie, ze teraz
Jjest taki czas, Ze cialo potrzebuje dluzszych chwil aby wpas¢ w rytm. Potrzebuje to sobie jeszcze
powtarzaé, aby zapadto w pamiec. Aby nie wymagac od siebie wiecej niz moge dac. O to jest bardzo
mile i dobre zdanie. Nie wymagac wigcej niz moge dac. A teraz moge dac tyle.

Wtasnie tyle i to jest tez ok. (...)

Chetmno, 11.02.2026 r.

Jak jeszcze pisanie moze wspierac?

Dotychczas skupiliSmy sie na pisaniu jako skutecznej metodzie zapewnienia
higieny mentalnej. Byé moze po przeczytaniu tej mini ksigzki masz ochote na wiece;.
Pojawifa sie mys$l, jak jeszcze pisanie moze mnie wspieraé? Intuicja Cie nie zawodzi.
Pisanie ma jeszcze szereg innych zastosowan, dzigki ktérym moze Cie wspieraé na
gtebszym poziomie. Ale! W mys$l zasady “najpierw jedno, potem drugie” zacznij pisaé
dla oczyszczenia swojej przestrzeni mentalnej. Sprawdz jak to dla Ciebie dziafa. Z tego

miejsca péjdziemy dale;.

Jak jeszcze pisanie moze mnie wspieraé? To bedzie druga cze$é poradnika, ktéry
dopiero sie napisze. Ale jesli jestes zainteresowana juz teraz, wyslij wiadomos$é na

Instagramie. Bede wiedziata, ze czekasz.
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Podsumowanie

Czy pisanie jest dla Ciebie? Nie dowiesz sie dopdki nie sprébujesz!

Pisz! Zobacz na swojej skérze jak to dziata dla Ciebie.

Wylej to na papier!
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O autorce

Nazywam sie Anna Wojnowska i od ponad 3 lat jako Trenerka Zmiany i Coach
Kobiet 30+ pomagam soloprzedsigbiorczyniom - ekspertkom, mentorkom i
wiascicielkom ustugowych bizneséw online przej$é¢ z chaosu i niepewnosci do

intencjonalnego dziaftania z miejsca wewnetrznego spokoju.

Towarzysze w procesach zmiany “od utknigcia i chaosu do dziafania ze
spokojem”. Jesli chcesz w swoich biezacych i strategicznych dziataniach wigcej spokoju

to jeste$ w dobrym miejscu.

Co dalej?

Czasami pisanie jest wystarczajgcym narzedziem, aby zaprosi¢ do swojego zycia
wiecej spokoju. Pomaga porzadkowaé wewnetrzny chaos, przynosi wieksza jasno$¢ i

klarowno$¢, daje poczucie ulgi i bezpieczernstwa.

Ale bywa tez inaczej. Bywa tak, ze samo pisanie, to za mato. Witedy potrzebna
jest obecno$é¢ drugiego cztowieka. Kogos, kto postucha, dopyta, zatrzyma. Kto pomoze
dostrzec inny punkt widzenia. Kto pomoze zobaczyé to, czego samemu jeszcze sig nie
widzi. W obecnosci, ktérego mozna doswiadczyé takich jakosci, ktére z pewnych

wzgleddw, w tym momencie zycia, sg jeszcze dla nas niedostepne. Jeszcze, powtdrze.

Obecno$é drugiego cztowieka pomaga przej$é przez proces zmiany, czyni go po
prostu fatwiejszym. Daje oparcie wtedy, gdy juz wiesz, ze dotychczasowy sposdb
dziafania sie wyczerpat, nie stuzy jak kiedys. Zdajesz sobie sprawe, ze przestaly Ci
pasowal sztywne ramy, gotowe schematy i rozwigzania ,dla wszystkich”. Czujesz
zmeczenie chaosem, tempem, presjg i zyciem od zadania do zadania. Coraz wyrazniej

widzisz, ze to juz nie jest Twoje.
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Zaczynasz pragnaé innego stylu dziatania. Takiego, w ktérym jest wiecej spokoju.
Wiecej miejsca na siebie. Na decyzje podejmowane w zgodzie, a nie z rozpedu. Bo te
jakosci staja sie wazniejsze niz szybkie efekty i kolejne odhaczone punkty na liscie. |
kiedy to sie w Tobie klaruje, naturalnie pojawia sie pytanie: co dalej? Czy wystarczy

zostaé z tym samemu, czy jednak warto skorzystaé ze wsparcia?

Sama znam obie te drogi. | mimo ze pisanie kocham, dzi§ swiadomie wybieram
oba narzedzia: i pisanie, i wspierajace towarzystwo profesjonalisty. Gtgboko wierze, ze

na tym efapie zycia, to dla mnie najlepsze rozwigzania.

Pamigtasz? Kazdy sportfowiec - mistrz ma cate zaplecze wspierajacych

profesjonalistéw. Dlaczego, Ty czy ja nie mamy ich mieé?
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Jesli chcesz dziataé na fundamencie wewnetrznego spokoju,

a nie tylko chwilowej ulgi, zapraszam do wspétpracy:

“Spotkanie...” - przestrzen grupowa Indywidualna wspélpraca 1:1
Tu zamieniamy chaos w rytmiczne Tu zamieniamy chaos w kierunek,
dziatanie, a strach i niepewno$é w niepokdj w stabilno$é, a utkniecie w
odwage do realizacji tego, spokojne, zdecydowane dziatanie, w
co dla Ciebie wazne. Twoim wtasnym, unikalnym stylu.
Tu dowiesz sie wiecej! Tu dowiesz sie wiecej!

Potrzebujesz porozmawiaé? Dopytaé? Czy tez sprawdzié, ktéra forma

wspdtpracy bedzie teraz dla Ciebie najwtasciwsza?

Napisz do mnie na: kontakt@annawojnowska.pl.

Spokojnie przyjrzymy sie Twojej sytuacji i wspdlnie wybierzemy rozwigzanie,

ktére na dzi$§ ma najwiecej sensu.
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Tak jak obiecatam, jesli pojawiaja sie
dodatkowe pytania, watpliwosci czy obawy dotyczace pisania jako narzedzia higieny
mentalnej i chcesz je zaopiekowaé, napisz do mnie:

kontaki@annawojnowska.pl.

Czasem wystarczy krétka wymiana wiadomosci,

zeby poczué wiecej jasnosci i spokoju.

Jestem, aby Cig na drodze do wewnetrznego spokoju wspieraé!
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ZACZNIJ PISAC:
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