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Wiem juz, jakie mam przekonania. |
co teraz?

O swiadomosci, ktéra nie musi by¢ kolejnym ciezarem.
O zmianie, ktéra czasami zaczyna sie od jednego milimetra.

»Nie musisz przebudowywa¢ catego zycia.
Mozesz zacza¢ od zauwazenia, ze masz wyboér.”

Kiedy samopoznanie zaczyna przyttaczad

Zaczynasz przygladacd sie sobie. Odkrywasz kolejne wzorce, poznajesz przekonania, zaglgdasz
pod powierzchnie codziennych reakcji. | nagle okazuje sie, ze jest tego catkiem sporo. Brak
stawiania granic. Zgadzanie sie na wszystko. Potrzeba zadowalania ludzi dookota. Przekonanie,
ze to Ty musisz o wszystkich zadba¢, ze nie wypada narzekad, ze obietnicy trzeba dotrzymacd za
wszelkg cene. Ze gdy co$ sie nie uda, to pewnie Twoja wina. Ze trzeba zastuzy¢ na odpoczynek,
mito$¢ i akceptacje. Ze cierpienie uszlachetnia, a dobre uczynki kiedy$ zostang wynagrodzone.

| przychodzi moment, w ktérym zamiast ulgi czujesz przyttoczenie. Patrzysz na te cata liste i
myslisz: ,No pieknie. Jeszcze tego mi brakowato. Teraz musze to wszystko naprawic¢!”. Nagle
samopoznanie, ktére miato przynies¢ wiecej wolnosci, staje sie kolejng tabelka z zadaniami do
odhaczenia.

Ale zatrzymaj sie na chwile. Czy problemem jest to, ze te przekonania w Tobie sa? Czy
moze to, ze zaczynasz traktowac kazde z nich jak usterke wymagajaca
natychmiastowej naprawy?

Nie zamieniaj Swiadomosci w nowy obowiazek

Przez lata mogtas zy¢ wedtug zasady ,,musze by¢ dzielna”, a teraz doktadamy do niej ,musze
przestac by¢ dzielna”. Dawniej: ,musze wszystkim pomagac”. Dzisiaj: ,musze nauczyc¢ sie
odmawiad”. Zauwazasz podobiefistwo? Zmienia sie tres¢, ale presja pozostaje. Nadal jest jakie$
»,musze”, nadal jest egzamin z bycia soba.

A przeciez nie o to chodzi. Nie po to odkrywasz swoje automatyczne reakcje, zeby pdézniej karac
sie za kazdg sytuacje, w ktdrej zareagowatas po staremu. Rozpoznanie wzorca nie zobowigzuje
Cie do natychmiastowe] rewolucji. Mozesz po prostu zobaczy¢: ,Aha, ja tak mam”. | przez
chwile nic wiecej z tym nie robic.

»,Samo zauwazenie jest juz ogromng czescig drogi.”
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Najpierw przychodzi to mate ,,aha”

Wyobraz sobie, ze ktos prosi Cie o przystuge. Masz dos¢ swoich obowigzkéw, marzysz o
spokojnym wieczorze, ale jak zwykle odpowiadasz: ,Jasne, zrobie”. Dopiero chwile pézniej
czujesz ciezar w brzuchu i przypomina Ci sie znajome zdanie z domu: ,Nie badZ samolubna,
pomysl o innych”.

Kiedys$ nawet bys tego nie zauwazyta. Po prostu wykonatabys kolejne zadanie, a pod koniec
dnia bytaby$ zmeczona i rozdrazniona, nie bardzo wiedzac dlaczego. Dzisiaj widzisz wiecej.
Rozpoznajesz ten automatyzm i myslisz: , 0, to znowu ten stary schemat”.

Moze jeszcze nie odmdwisz. Moze zrobisz doktadnie to samo co zawsze. Ale juz wiesz, ze to nie
byt Twéj swobodny wybdr, tylko znajoma reakcja. | to wtasnie zmienia jakos¢ catego
doswiadczenia. Nie dlatego, ze wszystko naprawitas, lecz dlatego, ze przestato by¢
catkowicie niewidoczne.

Nie musisz od razu méwic stanowczego ,,nie”

Wiele oséb po odkryciu swoich przekonan prébuje od razu przej$¢ na drugi biegun. Cate zycie
zgadzatam sie na wszystko? To teraz nie zgodze sie na nic! Cate zycie bytam mita? To teraz
wszystkim pokaze, gdzie jest granica! Tyle ze taka reakcja moze by¢ po prostu kolejng
skrajnoscia. Znowu zamiast stuchac siebie, wykonujesz sztywng instrukcje.

By¢ moze dzis jeste$ gotowa jedynie powiedzie¢: ,,Daj mi chwile, zastanowie sie”. Moze zamiast
przyjac pie¢ obowigzkéw, przyjmiesz cztery. Moze po raz pierwszy zapytasz: ,,A czy moge to
zrobi¢ jutro?”. Moze odmdéwisz bardzo drobnej rzeczy, przy ktérej nie czujesz wielkiego leku.

To nie jest mato. To jest Twéj dzisiejszy zakres gotowosci. Mozesz go uszanowac. Granice nie
musza rodzi¢ sie z wojny ze swiatem. Moga powstawac ze spokojnego uznania, ze Ty réwniez
jestes wazna.

Jeden milimetr. Potem kolejny.

Wyobraz sobie, ze przy kazdej podobnej sytuacji cofasz sie od dawnego schematu o milimetr.
Tylko jeden. Najpierw przez utamek sekundy czujesz, ze za chwile powiesz automatyczne ,tak”.
Potem przypominasz sobie, ze mozesz zdecydowad. Kolejnym razem prosisz o czas. Jeszcze
pdzniej wybierasz cos troche innego.

Ten milimetr nie wyglada jak wielka duchowa przemiana. Nikt nie bije braw. Nie Swieca
fajerwerki. A jednak po wielu doswiadczeniach milimetry zaczynaja uktadac sie w centymetry, a
potem w metry. W pewnej chwili mozesz zauwazy¢, ze reagujesz zupetnie inaczej niz kiedys.
Nie wydarzyto sie to jednego dnia. Po prostu stopniowo zmieniata sie Twoja relacja z wtasnym
wyborem.

| nie musi by¢ to droga idealnie prosta. Czasem cofniesz sie do starej reakcji. Czasem po wielu
udanych prébach znéw zgodzisz sie na cos wbrew sobie. To nie przekresla wczesniejszej pracy.
To zycie, nie egzamin.
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Co mozesz zrobié, kiedy stary wzorzec pojawia sie znowu?

Najpierw go rozpoznaj. ,Znowu przejmuje odpowiedzialnos$¢ za emocje wszystkich dookota”.
»~Znowu zaktadam, ze jezeli kto$ jest niezadowolony, to co$ zrobitam Zle”. ,, Znowu prébuje
zastuzy¢ na spokdj, robigc jeszcze wiecej”.

Potem sprawdz, ile masz dzi$ przestrzeni. Moze wystarczy jedno gtebsze westchnienie. Moze
potrzebujesz poprosi¢ o pomoc. Moze dzi$ Swiadomie zdecydujesz sie poméc komus$ mimo
zmeczenia, ale bez opowiadania sobie, ze nie miatas zadnego wyboru. A moze wtasnie dzis
odmowisz.

Nie kazde stare zachowanie wymaga natychmiastowego odwrécenia. Wazne, zeby coraz
czesciej pojawiato sie pytanie: ,,Czy ja naprawde tego chce? Czy tylko tak nauczytam sie
przetrwadé, zastuzyd, nie zawiesé, uniknac konfliktu?”

Ukochaj siebie rowniez po fakcie

Bywa, ze dopiero wieczorem dotrze do Ciebie: ,Przekroczytam dzi$s wtasng granice”. | wtedy
najtatwiej uruchomi¢ kolejny znajomy program: ,,Znowu datam sie wykorzysta¢, znowu nie
potrafie, znowu ze mng cos nie tak”. Stop. Przeciez wiasnie zauwazytas cos, czego wczesnigj
nawet nie umiatas nazwac.

Mozesz powiedzie¢ do siebie: , Tak, dzi$ znowu zgodzitam sie na cos, czego nie chciatam. |
widze to. Nastepnym razem moze spréobuje choc troche inaczej”. Bez upokarzania siebie. Bez
rozliczania sie z liczby przepracowanych przekonan. Z tagodnoscig wobec osoby, ktéra tyle lat
uczyta sie okreslonego sposobu reagowania.

Nie musisz cieszy¢ sie z kazdego trudnego doswiadczenia ani nazywac go darem. Wystarczy, ze
nie wykorzystasz go jako kolejnego dowodu przeciwko sobie.

Swiadomos¢ to poczatek wolnosci, nie kolejna lista win

Czasem mamy wrazenie, ze rozwdj polega na coraz doktadniejszym wyszukiwaniu wszystkiego,
CO W nas nie dziata. Jeszcze jedno przekonanie. Jeszcze jeden blokujgcy zapis. Jeszcze jeden
schemat z dziecifstwa, ktéry trzeba koniecznie odpracowac. Mozna tak dtugo, tylko czy w tym
catym procesie zostaje nam jeszcze miejsce na zwykte zycie?

A przeciez mozesz sie rozwijac i jednoczesnie zy¢. Kocha¢, pracowac, odpoczywad, smiac sie,
probowad, popetniac¢ btedy. Mozesz mie¢ Swiadomos$¢ swoich przekonan i nadal korzystac z
tych czesci siebie, ktére juz dzis sg piekne, silne i wartosciowe.

Z czasem by¢ moze odkryjesz, ze zmiana wcale nie przyszta z wielkim hukiem. Przyszta cicho,
jak musniecie skrzydet motyla. W jednej rozmowie wybratas siebie. W innej poprositas o czas. W
jeszcze innej pozwolitas komus by¢ niezadowolonym, nie biorgc automatycznie winy na swoje
barki.

»Nie musisz robi¢ z zycia walki.
Pozwdl sobie czasem wybra¢ odrobine inaczej.”
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Z czym mozesz dzis zostac?

Nie po to, zeby udzieli¢ sobie dziesieciu prawidtowych odpowiedzi. Raczej po to, zeby
zatrzymac sie i sprawdzié, gdzie jeste$ wtasnie teraz:

e Jaki automatyczny wzorzec zauwazytam ostatnio — nawet jesli niczego jeszcze nie
zmienitam?

» Czy prébuje zamieni¢ jego rozpoznanie w nowy obowigzek?

* Jaki jeden milimetr innego wyboru jest dla mnie dzi$ mozliwy?

* Jak moge potraktowac siebie tagodniej, jesli dopiero po fakcie rozpoznam przekroczenie
wtasnej granicy?

| na tym mozesz zakonczy¢. Bez planu naprawczego na cate zycie. Bez nowej listy rzeczy, ktére
koniecznie musisz zrobi¢ do pigtku.

Ty juz zaczetas zauwazad. Na teraz to moze wystarczyd.

Odkrywaj dalej: PodSwiadomos¢ - Poznaj siebie - Nadswiadomosc¢


https://mpawlowska.pl/podswiadomosc/
https://mpawlowska.pl/poznaj-siebie/
https://mpawlowska.pl/nadswiadomosc/


