Lek bywa bardzo przydatny, dopodki nie zaczyna sterowaé catym dniem. Czasem wyglada jak gtosny alarm,
czasem jak mgta, ktora odbiera jasnos¢, a czasem jak podejrzliwosé wobec wiasnych uczué: ,Nie przesadzaj”, ,To
bez sensu”, ,Przeciez nic sie nie dzieje”. W gabinecie i na sesjach z ludzmi najczesciej widze cos jeszcze. Nie tylko
lek ma swdj gtos. Majg go tez mysli, ktore lek karmia. | doktadnie tam, w Swiecie zdan, pojawia sie przestrzen na
zmiane. Nie przez magiczne ,po prostu przestan sie bac”, tylko przez prace z tym, jak mysli powstajg, jak brzmig i

jak prowadzg nasze zachowanie.

Ta droga czesto zaczyna sie od bardzo prostego pytania, ktére brzmi niemal nieporadnie, a jednak otwiera drzwi:
,Co ta mysl prébuje dla mnie zrobi¢?”. Brzmi jak odwrdcenie wzroku z katastrofy na intencje, ale to bywa pierwszy
krok do tagodnosci. Bo fagodnos¢ nie polega na zgodzie na wszystko, tylko na tym, ze przestajesz traktowac
siebie jak wroga.

Kiedy lek zaczyna pisa¢ scenariusz

Lek rzadko przychodzi z pustymi rekami. Zwykle niesie zestaw przewidywan. One moga dotyczy¢ oceny, zdrowia,
relacji, pracy, ryzyka. Czasem sg dos¢ logiczne, tylko przesadzone. Czasem w ogdle nie sg ,logiczne”, raczej maja
charakter automatyczny: pojawia sie obrazenie, wspomnienie, napiecie w ciele i w sekunde dopowiadam sobie

znaczenie.

Przyktad, ktérego nie trzeba juz nikomu ttumaczy¢: kto$ nie odpisuje na wiadomos¢. W leku pojawia sie zdanie:
.Na pewno jestem niewazny”, ,Na pewno zawiodtem”, ,Na pewno kto$ inny jest blizej”. Potem rodza sie
zachowania, ktére lek uznaje za pomocne: powtarzanie wiadomosci, sprawdzanie czestotliwosci odpowiedzi,
analizowanie tonu, prosby, ktore sg tak intensywne, ze trudno je oprze¢ o spokojny dialog. | nagle okazuje sig, ze

lek tworzy serie dziatan, ktére podnoszg napiecie w relacji.

Na poczatku wyglada to tak, jakby mysli byty prawda. Dopiero po chwili wida¢, ze mysli sa raczej hipoteza,
alarmem albo interpretacja. Problem nie polega na samym pojawianiu sie mysli. Problem pojawia sie wtedy, gdy

traktujesz je jak wyrocznie i pod ich dyktando organizujesz dzien.

Pracujac z myslami, czesto prosze ludzi, zeby zauwazyli jedna rzecz: lek bardzo lubi tryb ,zawsze" i ,nigdy”. To nie
znaczy, ze nie ma zadnych trudnosci, ale znaczy, ze mozg przestaje szuka¢ srodka, a zaczyna szukaé wyroku. | w

tym momencie tagodnos¢ staje sie czyms konkretnym, a nie stowem z medytacji.

tagodnosé, czyli zmiana relacji z wkasnym umystem

tagodnos$¢ bywa mylona z pobtazaniem. Uczciwie mowiac, czasem ludzie czujg opér: ,Jak mam by¢ tagodny,
skoro co$ we mnie krzyczy?”. Klucz jest w tym, ze tagodnos¢ nie wymaga uciszania. Wymaga innego sposobu

stuchania.

Kiedy mysl brzmi: ,Zaraz wszystko sie sypnie”, tagodno$¢ moze brzmieé na przyktad tak: ,Stysze, ze masz
potrzebe ochrony. Znam te mechanike. Zobaczmy, co jeszcze moze by¢ prawda”. To nie usuwa leku z miejsca, ale

przesuwa kontrole. Zamiast by¢ ofiarg mysli, zaczynasz by¢ swiadkiem.

Jest w tym tez bardzo praktyczny wymiar. Jesli cate ciato jest spiete i mysl jest twarda jak beton, rozmowa z sama
myslag moze na poczatku nie dziataé. Dlatego czesto zaczynamy od ciata i od tempa. Nie po to, zeby ,uczy¢ sie
relaksu”, tylko zeby dac¢ uktadowi nerwowemu sygnat: ,nie musisz teraz rozwigzywad katastrofy”. Dopiero kiedy

jest cho¢ odrobina miejsca, wracamy do stow.



Trzy warstwy: mysl, sens, dziatanie

Mysli rzadko przychodza same. Zwykle majg swoje konsekwencje. Dla porzadku, ale tylko po to, by tatwiej ztapaé

uchwyt, mozna je obserwowac w trzech warstwach.

Pierwsza to mysl jako zdanie: krétkie, dynamiczne, czesto bez pytania, na przyktad ,Nie dasz rady” albo ,On sie na

ciebie ztosci”.

Druga warstwa to sens nadany temu zdaniu. To, co twoja psychika z tego wyciagga. ,Skoro nie dasz rady, to jeste$

bezwartosciowy”. ,Skoro on sie ztosci, to koniec relacji”.

Trzecia warstwa to dziatanie, czyli to, co robisz, zeby zmniejszy¢ niepewnosc¢. Czasem to unikanie, czasem

kontrola, czasem nadmierne wyjasnianie, czasem przestymulowanie sie praca, przeglagdaniem, sprawdzaniem.

Lek najczesciej miesza warstwy. Zdanie udaje ,opis rzeczywistosci”, sens udaje ,ostateczny dowodd”, a dziatanie
udaje ,rozwigzanie”. Praca z mys$lami polega na tym, zeby rozdzieli¢ te warstwy, chocby na kilka sekund. | to

wystarczy, zeby zyskac¢ wybor.

W mojej praktyce jest pewna réznica miedzy osobami, ktdre potrafig sie z myslami spotkac, a tymi, ktore walcza.
Pierwsze nie musza mied racji. One pytaja: ,Czy to na pewno fakt, czy raczej alarm?”. Drugie probujg udowodnié

sobie, ze ,nie jest tak”, i wtedy lek czesto ma jeszcze lepsza pozywke, bo wchodzi rywalizacja.

Jak rozpozna¢, ze to mysl prowadzi, a nie ja

Najwieksza zmiana zwykle nie przychodzi jako wielki przetom. Przychodzi jako drobny sygnat: ,O, znowu jade na

autopilocie”. Ale zanim to poczujesz, warto wiedzie¢, po czym lek rozpoznaje, ze przejat stery.

Zwracam uwage na trzy typowe wzorce. Po pierwsze, intensywnos¢. Jesli jedno zdanie potrafi podnies¢ napiecie w
ciggu minut i przenies¢ cie w scenariusz, to prawdopodobnie nie chodzi tylko o aktualng informacje, tylko o

interpretacje.

Po drugie, sztywnos¢ jezyka. Mysli w leku czesto sg bezlitosne: ,zawsze”, ,na pewno”, ,nie wolno”, ,nie ma
wyjscia”.
Po trzecie, koszt dziatania. Jesli po rozmowie, decyzji albo wystaniu kolejnej wiadomosci czujesz ulge na krotko, a

potem lek rosnie, to ulga jest jak zastrzyk, ktéry mami. Krotko zmniejsza napiecie, ale wzmacnia nawyk.

To nie jest wyrok na twoja psychike. To opis dynamiki. | dynamike mozna zmienia¢, krok po kroku.

Praktyka numer jeden: nazwa¢ mysl, a nie stac sie mysla

Jedna z najprostszych technik, o ktérych ludzie moéwig, ze brzmia banalnie, ale dziataja, jesli sa wykonane dobrze.

Polega na tym, ze dodajesz odrobine dystansu w zdaniu.

Zamiast ,Jestem beznadziejny” probujesz: ,Pojawita sie mysl, ze jestem beznadziejny”. Zamiast ,Zniszcze to
wszystko” mowisz: ,Mam obraz, ze zniszcze to wszystko”. Brzmi podobnie, ale réznica jest ogromna. Pierwsze

zdanie jest tozsamoscia. Drugie zdanie jest wydarzeniem w umysle.

Na poczatku ludzie czasem moéwia: ,To nie zmienia nic”. Zwykle wtedy brakuje jednej rzeczy: czasu. Praca z mysla
to nie jednorazowa deklaracja. To powtarzanie, az uktad nerwowy zacznie wierzy¢, ze nie musi reagowac jak na

atak.

W praktyce pomaga tez krotkie zdanie, ktére przypomina intencje tagodnosci. Kiedy mysl napina mnie od $rodka,

moéwie w glowie: ,Stysze cie, ale nie musze cie stucha¢”. To nie jest przeciwko sobie. To jest przeciwko



automatyzmowi.

Praktyka numer dwa: spisa¢ mysl i szuka¢ dowodow po obu stronach

Kiedy lek jest silny, intuicja bywa bardzo wiarygodna. | jednocze$nie moze by¢ kompletnie mylaca. Dlatego, gdy
mam do czynienia z osobami, ktére lubig ,kontrole poprzez analize”, proponuje analize, ale z ograniczeniem: nie

do udowodnienia racji, tylko do zbalansowania.

Mozesz zrobi¢ to w formie krétkiego zapisu. Nie jako dziennik literacki, tylko jako ¢wiczenie na klarownos¢. Na

przyktad:

* Co doktadnie mysle?
® Jaka mam obawe, gdy w to wierze?

* Jak wyglada zycie, gdy nie traktuje tej mysli jak wyroku?

W drugiej czesci prosze, zeby poszukaé dowoddw nie po to, zeby ,zbi¢ lek”, ale zeby zobaczy¢ petniejszy obraz.
Jesli mysl brzmi ,Na pewno mnie nie lubig”, sprawdzasz: czy istniejg fakty, ze byto inaczej? Czy kto$ okazywat

zyczliwo$¢? Czy moja informacja jest kompletna?

Chciatbym tu doprecyzowac co$ waznego: balans nie oznacza symetrii ,tak samo prawdopodobne”. Lek czesto

jest uciazliwy, bo bierze kawatek informacji i nadaje mu monopol. Balans to przywrécenie wielkosci i proporgji.

W moim gabinecie pamietam osobe, ktora po ktdtni w pracy zaczeta traktowad kazde spojrzenie kolegi jak
dowdd na wrogos¢. Kiedy przeszta przez dowody, okazato sig, ze kolega byt po prostu skoncentrowany, bo miata
wtedy miejsce prezentacja. To nie byta tylko ,inna interpretacja”. To byto odzyskanie poczucia sprawczosci, bo lek

przestat by¢ jedynym ttumaczem.

Praktyka numer trzy: zamiana , przeciwko sobie” na ,dla mnie”

W leku czesto jest ukryta strategia: ,Jesli bede twardy wobec siebie, nie popetnie btedu”. Brzmi rozsadnie, ale

zwykle konczy sie tym, ze cztowiek ptaci za bezpieczenstwo napieciem i samokrytyka.

tagodnosc¢ w tej dynamice nie polega na rezygnacji z standardéw. Polega na zmianie tonacji wewnetrznej. Jesli
zwykle moéwisz do siebie ,musisz”, sprobuj ,mozesz" albo ,zobaczmy”. Jesli méwisz ,jeste$ gtupi”, zamien to na

,to byto trudne, a ja nie wiem jeszcze, jak inaczej".

Pewna réznica, ktorg widze czesto, dotyczy oséb perfekcyjnych. U nich lek jest ,sprzymierzencem”, ktory ma
pilnowac jakosci. Problem w tym, ze lek pilnuje w sposdb sztywny, a to zabiera kreatywnosc¢ i zdolno$¢ do uczenia
sie. Kiedy zaczynasz https://prawdziwy-sukces.pl/ksiazka/balsam-dla-duszy-oliwia-majewska/ méwi¢ do siebie
tagodniej, mozesz poczué dziwny spadek kontroli. To nie zawsze jest zta wiadomos¢. To bywa moment, w ktérym

uktad nerwowy przestaje traktowac btad jak katastrofe.

| tu pojawia sie praktyczny kompromis. Jesli lek jest bardzo silny, zmiana jezyka sama w sobie moze nie
wystarczy¢. Bywa, ze potrzebujesz jednocze$nie mniejszych krokédw w dziataniu. Nie dlatego, ze jestes stabszy,

tylko dlatego, ze uktad nerwowy potrzebuje trafiania w rywalizujgce bodzce.

Kiedy nie da sie od razu by¢ tagodnym

Czasem pytanie o tagodnosc brzmi jak zart. ,Jestem wsciekty, boje sie i jeszcze mam by¢ tagodny?”. W porzadku.

tagodnosc nie musi by¢ pierwszym krokiem.


https://prawdziwy-sukces.pl/ksiazka/balsam-dla-duszy-oliwia-majewska/

Z mojego doswiadczenia dobrze dziata podejscie etapowe. Najpierw uczysz sie nazwaé, co sie dzieje, potem
rozdzielasz mysl od tozsamosci, a dopiero potem prébujesz wprowadzaé cieplejszy ton. Gdy od razu chcesz by¢

.dobry dla siebie”, mozesz sie poczué fatszywie i napiecie wraca.

W takich momentach pomaga idea minimalnej zyczliwosci. To nie jest ciepty uscisk. To jest cho¢ odrobina miejsca:
.Nie musze teraz rozwigzywac catego zycia. Moge zadba¢ o nastepne 10 minut”. To zdanie dziata jak zawér

bezpieczenstwa. | dopiero potem pojawia sie wiecej miekkosci.

Istnieje tez inny przypadek, gdy tagodnos¢ jest ryzykowna: jesli ktos jest w relacji, w ktorej jest realnie
krzywdzony, albo gdy lek maskuje zbyt dtugie ignorowanie granic. Wtedy tagodnos$¢ moze zostaé uzyta jako
usprawiedliwienie przemilczania. Uwazam, ze prawdziwa fagodnos¢ nie kaze ci znosi¢ tego, co jest nie do

zniesienia. Ona pomaga ci widzie¢, co jest faktem, a co tylko scenariuszem.

Krétka scenka z zycia: wiadomos¢, cisza i powrot do siebie

Wyobraz sobie zwykty wieczér. Dostajesz wiadomos¢ od kogos$ waznego, ale w ciggu godziny nie ma odpowiedzi.
W tle masz swoje zycie, ale nagle mdzg przyspiesza. Pojawia sie mysl: ,Zawiodtem”. Czujesz ucisk w zotadku,

napiecie w szczece. Chcesz odpisac od razu, doda¢ wyjasnienie, zapewni¢, przeprosi¢, zminimalizowa¢ ryzyko.

To jest moment, w ktérym wiele osob robi jedno z dwdch: albo idzie w dziatanie, albo idzie w wsciektg analize. Ja
w takich momentach zaczynam od matego eksperymentu, ktéry mozesz zrobi¢ samodzielnie. Otwierasz notatnik i

zapisujesz tylko to, co sie pojawito. Jedno zdanie. Bez ozdabiania.

Potem zadajesz pytanie: ,Co ja tu teraz prébuje odzyskac?”. Czesto okazuje sig, ze nie chodzi o te wiadomos¢.

Chodzi o pragnienie bezpieczenstwa i bycia w relacji w sposéb przewidywalny.

Kiedy to widzisz, tagodnos¢ ma sens. Bo mozesz zareagowac inaczej. Na przyktad: nie odpisujesz od razu, a
jednoczesnie dajesz sobie plan na pozniej. Wstajesz, pijesz wode, wracasz do czego$, co ma dla ciebie znaczenie.

Jesli odpowiedz przyjdzie, jest przyjeta jako informacja. Jesli nie przyjdzie, nie budujesz z tego od razu wyroku.

To nie rozwiagzuje catej relacji. Ale rozwigzuje co$ kluczowego, czyli twoja zdolnos¢ do bycia autorem, a nie

reakcja.

Technika ,,dziennik delikatnosci”: mate zdarzenia, wielkie korzysci

Jedna z rzeczy, ktore najczesciej poprawiajg ludziom zycie, jest zmiana perspektywy. Zamiast probowac
rozpracowac najwiekszy lek, ktory przychodzi raz na jaki$ czas, zaczynasz pracowac z mikro-zdarzeniami. Moj
ulubiony format nazywam roboczo ,dziennikiem delikatnosci”. Nie musi by¢ codzienny. Moze by¢ kilka razy w
tygodniu.

W praktyce zapisujesz jedno zdarzenie, ktére wywotato napiecie, i dopisujesz do niego trzy zdania: co
pomyslatem, jak zareagowatem w ciele oraz co zrobitem, zeby nie wzmocnic spirali. Czasem ostatnie zdanie brzmi
bardzo mato inspirujaco, na przyktad ,nie wystatem drugiej wiadomosci”. Ale to jest wtasnie tagodnos¢ w

dziataniu, bo wybierasz mnigjsze ryzyko.

Ponizej krétki schemat w formie notatki. Celowo nie jest to lista ,krok po kroku” jak przepis na zycie, raczej

szablon, ktéry utatwia wejscie w proces.
® co dokfadnie wydarzyto sie tu i teraz
® jaka mysl| pojawita sie natychmiast

* jak to wptyneto na ciato (napinato, przyspieszato, wytaczato)



® co zrobitem, zeby zachowa( siebie w Srodku

® czego potrzebuje nastepnym razem, w formie matego dziatania

Jesli robisz to przez kilka tygodni, zauwazasz wzorce. U kogos lek odpala sie po niepewnosci. U innej osoby
odpala sie po krytyce, nawet jesli byta tagodna. U jeszcze kogos jest zaleznos$¢ z niewyspaniem. Te odkrycia sa

bezcenne, bo przestajesz zgadywac. Zaczynasz rozumie¢ mechanike.

Co z myslami ,racjonalnymi”, czyli kiedy to nie jest tylko lek

Warto tez powiedzie¢ uczciwie: czasem mysli sg oparte na realnych danych. Kto$§ moze dostaé sygnat, ze relacja
sie psuje, albo ze w pracy rosnie ryzyko zwolnien. Wtedy problem nie polega na tym, ze mysl jest ,fatszywa”.

Problem polega na tym, ze lek dotacza do danych i zaczyna robi¢ z nich totalny wyrok.

Rdznica jest taka: mysl racjonalna zostawia przestrzeh na decyzje i dziatanie w granicach tego, co da sie zrobid.

Mysl lekowa zamyka drzwi. Zostawia tylko ,czekanie na katastrofe” i spirale przygotowan.

Dobry test brzmi: ,Czy ta mys$l pomaga mi wybra¢ nastepny sensowny krok, czy tylko dominuje i zabiera
energie?”. Czasem odpowiedz jest trudna, bo energia sie rozprasza. Ale jesli energia znika catkowicie, to znaczy,

ze wkracza tryb alarmu, ktéry przekracza zakres sytuacji.

W takich przypadkach tagodnos¢ nie oznacza ignorowania ryzyka. Oznacza, ze ryzyko przestaje by¢ osoba, ktora

cie obraza. Zostaje informacja.

Granice, przerwy, odpowiedzialnos¢

Jedna rzecz, ktdrej nauczyto mnie doswiadczenie, to to, ze lek ma tendencje do rozszerzania sie poza temat, ktory
go uruchomit. Jesli w relacji jest niepewnos¢, lek przenosi sie na inne obszary. Jesli w pracy jest ocena, lek rozlewa

sie na samoocene. Dlatego warto pilnowac granic pracy z myslami.

Praca z myslami to nie jest siedzenie w analizie godzinami. To jest narzedzie, ktére ma prowadzi¢ do zmiany
zachowania i poczucia sprawczosci. Jesli czujesz, ze zaczynasz nakrecad spirale przez kolejne rundy ,wyjasniania”,

zatrzymaj sie. Zrdb cos, co sprowadza cie do tu i teraz.

Czasem najodpowiedniejsza decyzjg jest przerwa od rozkminy. Inni ludzie potrzebuja w tej chwili ruchu, kto$

potrzebuje cieptego positku, jeszcze ktos potrzebuje rozmowy z kims zyczliwym, ale nie w kotko.

Nie ma jednej metody dla wszystkich, dlatego wazna jest obserwacja. Ale mozesz tez zastosowal proste
kryterium: jesli po sesji z myslami napiecie rosnie i czujesz sie bardziej uwieziony, by¢ moze praca zmienita

kierunek.

Mini-wersja strategii na silny lek, bez udawania spokoju

Kiedy lek jest tak duzy, ze wchodzenie w szczegdty mysli jest trudne, mozna zrobi¢ wersje skrocona. Ona nie

rozwigzuje wszystkiego, ale pomaga odzyska¢ moment kontaktu ze soba.

Proponuje nastepujaca sekwencje w krotkim czasie, powiedzmy kilka minut. To nie musi by¢ perfekcyjne, ma by¢
realne.

* nazwij: ,to jest lek, nie wyrok”

® oddech i rozluznienie na jedng sekunde wiecej, niz ci sie chce

* zdanie-ramka: ,moge to przetrzymac i zajac sie tym pozniej”



* wybierz jedno mate dziatanie, ktore nie wzmaga spirali (np. Odtéz telefon na 15 minut)

* wrdc do ciata i zapytaj, czego potrzebujesz teraz, w prostych kategoriach (bezpieczenstwo, ciepto,

odpoczynek)

To brzmi prosto, ale proste rzeczy potrafig zadziata¢, bo przywracaja kierunek. Warto pamietac, ze tagodnos¢ nie

jest nagroda za ,uspokojenie sie”. Jest sposobem na uspokojenie sie.

Jak wyglada postep, kiedy nie ma , efektu wow”

Jedna z najwazniejszych rzeczy w terapii i w pracy wiasnej to rozumienie postepu. Nie zawsze wida¢ zmiane jako
szybkie uspokojenie. Czasem postep wyglada jak opdznienie. Mysl pojawia sie nadal, ale spirala startuje wolnie;j.

Czasem postep wyglada jak odzyskany dystans: na sekunde widzisz, ze mysl jest myslg, zanim przejmie ster.

Czasem postep jest w zachowaniu. Wysytasz mniej wiadomosci, przerywasz unikanie, a potem dopiero

analizujesz, co sie stato. To bywa zaskakujace, ale czesto to dziatanie uruchamia proces poznawczy.

Zdarza sie tez, ze tagodnos¢ obniza lek dopiero po czasie. Wtedy cztowiek mysli: ,Robie te rzeczy, ale to nie
dziata". A pdzniej okazuje sie, ze dziatato, tylko nie tam, gdzie sie spodziewat. Spadta liczba cichych godzin na
rozkmine, wzrosta tolerancja niepewnosci, wrécita che¢ do rozmowy. To sa rzeczy, ktdre da sie poczu¢ po kilku

tygodniach.

Kiedy warto poprosi¢ o wsparcie profesjonalne

Czasem samodzielna praca z myslami ma S$wietne rezultaty. Ale sg tez sytuacje, w ktérych warto wiaczyc

specjaliste, szczegdlnie gdy lek jest przewlekty, prowadzi do unikania lub mocno obciaza ciato.

Nie musisz mie¢ ,najgorszego scenariusza”, zeby zastugiwa¢ na pomoc. Jesli widzisz, ze lek ogranicza relacje,
prace, sen, albo jesli pojawiajg sie mysli, ktére cie przerazaja i nie potrafisz ich zatrzymac, wsparcie moze by¢ jak

reka na ramieniu, ktora pozwala bezpieczniej przej$¢ przez trudny okres.

Wspotpraca z terapeuta nie zwalnia cie z odpowiedzialnosci za prace, ale daje ci to, czego czesto brakuje
samotnie: dobry jezyk, wtasciwe tempo i korekte. | to w tym procesie jest kluczowe. tagodnos¢ rosnie szybciej,

gdy nie prébujesz budowac jej w samotnosci wbrew wtasnemu napieciu.

Na koniec: tagodnosc¢ jako umiejetnos¢, nie charakter

tagodnosc nie jest cechg wrodzona. To umiejetnos¢, ktéra ma konkretne treningi: zauwazanie, oddzielanie,
wybor. Jesli lek jest twoim starym nawykiem, nie oczekuj, ze zniknie w jednym tygodniu. Oczekuj raczej, ze

zaczniesz zauwazaé moment, w ktérym mys| probuje cie porwad.

Wtedy mozesz odpowiedzie¢ inaczej. Nie przez zaprzeczenie lekowi, tylko przez zmiane relacji do niego. W

praktyce to drobne zdania, krotkie decyzje i powracanie do siebie, gdy automatyzm daje sie ponies¢.
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Jesli miatbym zostawic¢ ci jedno zdanie do niesienia w kieszeni na trudniejsze dni, brzmi ono tak: twoja mysl nie
musi by¢ dowodem, zeby byta wazna. Mozesz jg ustyszeé, mozesz jg nazwad, mozesz jej nie ufaé bez wstydu. A
kiedy przestajesz traktowal lek jak wyrocznie, zaczyna pojawiac sie tagodnos¢, ktdra nie wymaga idealnego

spokoju. Wymaga tylko odrobiny miejsca, cierpliwosci i praktyki.



