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Bo­ha­ter­kom i bo­ha­te­rom tej książ­ki oraz
wszyst­kim, któ­rzy utoż­sa­mia­ją się z ich pro­ble­ma­mi
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Dłu­go za­sta­na­wia­łam się nad za­sad­no­ścią pi­sa­nia tego po­rad­ni­ka. Mia­łam po­czu­cie, że wszyst­ko, o czym wiem, zo­sta­ło już opi­sa­ne, prze­ze mnie lub przez in­nych – i nie mam nic do do­da­nia. Nie ukry­wam więc, że za­czę­łam pi­sać bez prze­ko­na­nia, a kon­cep­cję zmie­nia­łam ze trzy razy. Czy te hi­sto­rie coś wno­szą? Czy moż­na się z nich cze­goś do­wie­dzieć? Czy mogą ko­muś po­móc? Bez koń­ca za­da­wa­łam so­bie ta­kie py­ta­nia i bez­rad­nie wzru­sza­łam ra­mio­na­mi.

Aż w koń­cu, gdy by­łam mniej wię­cej w po­ło­wie pra­cy nad książ­ką, do­zna­łam olśnie­nia. Do­tar­ła do mnie myśl, któ­ra naj­pierw wpra­wi­ła mnie w osłu­pie­nie i za­wsty­dze­nie, a po­tem nada­ła pi­sa­niu sens: wszyst­ko, o czym pi­szę, wy­da­rzy­ło się na­praw­dę. Nie wol­no mi kwe­stio­no­wać ani umniej­szać tych hi­sto­rii, bo przed­sta­wio­ne w nich pro­ble­my, wąt­pli­wo­ści, de­cy­zje i roz­wią­za­nia są praw­dzi­we. Sto­ją za nimi żywi lu­dzie i ich prze­ży­cia. Ta­kie pro­ble­my – i ta­kie roz­wią­za­nia – na­praw­dę ist­nie­ją. A wo­bec tego mój opór jest bez­ce­lo­wy.

Więk­szość z nas chcia­ła­by być le­piej zor­ga­ni­zo­wa­na. To bar­dzo po­żą­da­na umie­jęt­ność. Sęk w tym, że nikt jej nas nie uczy. W swo­jej co­dzien­nej prak­ty­ce ob­ser­wu­ję, jak w ob­li­czu sze­ro­ko po­ję­te­go pro­ble­mu or­ga­ni­za­cji wszy­scy je­ste­śmy rów­ni – ni­czym uczest­ni­cy tra­gicz­ne­go dan­se ma­ca­bre. Nie­któ­rzy ra­dzą so­bie le­piej, inni go­rzej, ale trud­no­ści w mie­rze­niu się z cza­sem i jego or­ga­ni­za­cją moż­na do­strzec u przed­sta­wi­cie­li każ­dej gru­py spo­łecz­nej. Wszy­scy mie­wa­my po­dob­ne pro­ble­my i mierz­my się z tym sa­mym. A jed­no­cze­śnie każ­da i każ­dy z nas jest inny i znaj­du­je się w in­nym mo­men­cie ży­cia. Fakt, że tego tła i kon­tek­stu cza­sem nie wi­dać, nie zna­czy, że one nie ist­nie­ją.

W książ­ce ze­bra­łam 27 hi­sto­rii, któ­re pre­zen­tu­ją naj­czę­ściej po­wta­rza­ją­ce się pro­ble­my z or­ga­ni­za­cją w domu i w pra­cy. Więk­szość z nich skom­pi­lo­wa­na zo­sta­ła z prze­żyć i do­świad­czeń kil­ku­na­stu osób. Nie ist­nie­je więc ta kon­kret­na Ola czy ten wła­śnie Mi­chał. Ale jest co naj­mniej set­ka osób, któ­re utoż­sa­mia­ją się z ich pro­ble­ma­mi. Nie­któ­re po­sta­ci ba­zu­ją rów­nież na moim ży­ciu. War­to pod­kre­ślić, że po­do­bień­stwa do wła­snej sy­tu­acji moż­na od­na­leźć w kil­ku róż­nych hi­sto­riach. I pro­ble­my, i roz­wią­za­nia czę­sto się w ży­ciu prze­ni­ka­ją – tak też jest w tej książ­ce.

Wśród mo­ich bo­ha­te­rów są tre­ne­rzy, dy­rek­to­rzy, na­uczy­cie­le, pra­cow­ni­cy kor­po­ra­cji, eta­tow­cy, wol­ni strzel­cy, ar­ty­ści, wła­ści­cie­le ma­łych firm, dzien­ni­ka­rze i oso­by zaj­mu­ją­ce się rze­mio­słem – przed­sta­wi­cie­le naj­róż­niej­szych za­wo­dów, bo­ry­ka­ją­cy się z po­dob­ny­mi wy­zwa­nia­mi. Istot­ną róż­ni­cą jest za to płeć. Ko­bie­ty znacz­nie czę­ściej zgła­sza­ją pro­ble­my z or­ga­ni­za­cją co­dzien­no­ści – ale nie dla­te­go, że go­rzej so­bie z tym ra­dzą, tyl­ko dla­te­go, że są zde­cy­do­wa­nie bar­dziej otwar­te na zmia­ny i dzia­ła­nie. Mają wię­cej od­wa­gi, by szu­kać no­wych roz­wią­zań. I nie­ste­ty dźwi­ga­ją zwy­kle na swo­ich bar­kach dużo wię­cej za­dań niż męż­czyź­ni.

Na ko­lej­nych stro­nach po­znasz Aga­tę, któ­ra utknę­ła w za­le­wie obo­wiąz­ków do­mo­wych; Mar­ci­na, któ­ry stra­cił kon­tro­lę nad wy­da­wa­niem pie­nię­dzy; Anię, któ­ra czę­sto z po­wo­du pra­cy za­nie­dbu­je obo­wiąz­ki do­mo­we i po­trze­bu­je upo­rząd­ko­wa­nia; Pio­tra, któ­ry nie jest w sta­nie ogar­nąć swo­jej skrzyn­ki ma­ilo­wej; Da­gny, któ­ra kie­ru­je ma­łym ze­spo­łem i czę­sto nie po­tra­fi nad nim za­pa­no­wać; a tak­że Ja­gnę, któ­ra roz­sta­je się ze wspól­ni­kiem i za­czy­na dzia­łać w po­je­dyn­kę. Jest też Ewe­li­na, któ­ra nie umie od­na­leźć się w ze­spo­le, Na­ta­lia, któ­ra chcia­ła­by tro­chę mniej pra­co­wać i zła­pać w ży­ciu od­dech, oraz To­mek – tata, któ­ry „ob­słu­gu­je” dzie­ci na zdal­nym.

Zda­ję so­bie spra­wę, że przy­to­czo­ne hi­sto­rie mogą po­słu­żyć za in­spi­ra­cję głów­nie oso­bom pra­cu­ją­cym w bran­ży kre­atyw­nej i w wol­nych za­wo­dach, do tego miesz­ka­ją­cym w więk­szych mia­stach. Nie je­stem z tego za­do­wo­lo­na, ale uzna­łam, że pró­ba tra­fie­nia do wszyst­kich może skoń­czyć się nie­po­wo­dze­niem. Poza tym – co tu ukry­wać – ni­g­dy nie pra­co­wa­łam na eta­cie, co naj­wy­żej wią­za­łam się na kil­ka mie­się­cy z ja­kąś mar­ką lub klien­tem, a od po­nad 20 lat cie­szę się uro­ka­mi sto­li­cy. Moje po­ję­cie o kla­sycz­nych ośmiu go­dzi­nach i ży­ciu w ma­łej miej­sco­wo­ści jest więc mgli­ste, a wspo­mnie­nia pra­cu­ją­cych w ten spo­sób ro­dzi­ców do­ty­czą od­le­głych cza­sów. Nie czu­ła­bym się w po­rząd­ku, pi­sząc o świe­cie, któ­re­go nie znam ani nie do­świad­czy­łam. Mimo to mam na­dzie­ję, że nie­któ­re z za­pre­zen­to­wa­nych hi­sto­rii są uni­wer­sal­ne i po­słu­żą oso­bom znaj­du­ją­cym się w bar­dzo róż­nych sy­tu­acjach.

Trze­ba pa­mię­tać, że każ­da opo­wieść to tyl­ko wy­ci­nek z pro­wa­dzo­nych prze­ze mnie kon­sul­ta­cji czy warsz­ta­tów. Chcąc nadać im uni­wer­sal­ny rys i ochro­nić pry­wat­ność bo­ha­te­rów, po­zba­wi­łam je wie­lu szcze­gó­łów. Po­szcze­gól­ne sy­tu­acje są w związ­ku z tym przed­sta­wio­ne czę­sto tyl­ko w za­ry­sie. Uzna­łam jed­nak, że na świe­cie na pew­no jest wię­cej osób, któ­re – jak ja – nie się­ga­ją po po­rad­ni­ki, ocze­ku­jąc, że od­mie­nią one ich ży­cie, tyl­ko po to, by do­wie­dzieć się cze­goś (rów­nież o so­bie), za­du­mać nad co­dzien­no­ścią czy za­in­spi­ro­wać jej drob­nym ele­men­tem. Moim ce­lem jest uru­cho­mie­nie pro­ce­su my­śle­nia o swo­im cza­sie, a nie po­dyk­to­wa­nie prze­pi­su na ży­cie. Sta­ram się pa­mię­tać, że każ­dy czło­wiek ma inny cha­rak­ter, inne za­so­by i moż­li­wo­ści.

Po­szcze­gól­ne hi­sto­rie opo­wia­dam tak, jak pro­wa­dzę kon­sul­ta­cje. Ich głów­nym ce­lem jest zwy­kle od­zy­ska­nie cza­su. Naj­pierw słu­cham i za­da­ję bar­dzo dużo py­tań. Z od­po­wie­dzi wy­ła­nia się opo­wieść o kon­kret­nym przy­pad­ku i kon­kret­nej po­trze­bie. Cza­sem od razu wiem, ja­kie roz­wią­za­nie by­ło­by naj­lep­sze, cza­sem mu­szę się z tą opo­wie­ścią prze­spać, by za­pro­po­no­wać coś, co przy­nio­sło­by po­żą­da­ny efekt. Moje po­my­sły czę­sto nie są ty­po­we. Nie się­gam po ta­bel­ki, za­sa­dy czy na­rzę­dzia. Nie mo­ra­li­zu­ję, nie na­pę­dzam. Sku­piam się na czło­wie­ku, na jego emo­cjach i od­czu­ciach, zwłasz­cza na tym, co ludz­kie i zwy­czaj­ne. Wolę uwol­nie­nie i od­pusz­cze­nie niż na­cisk.

Po każ­dym spo­tka­niu wy­sy­łam pod­su­mo­wa­nie – w książ­ce ma ono for­mę re­cep­ty – by w każ­dej chwi­li moż­na było wró­cić do uzy­ska­nych wnio­sków. Wiem, jak trud­no jest nie­kie­dy do­pro­wa­dzić do zmia­ny. Wiem, ile wy­sił­ku i cza­su to wy­ma­ga. Wiem, bo by­łam tam. Dla­te­go ni­g­dy nie spraw­dzam, czy re­cep­ta zo­sta­ła wpro­wa­dzo­na w ży­cie. Nie do­py­tu­ję i nie oce­niam. Moim ce­lem jest przy­go­to­wa­nie grun­tu pod zmia­nę, uzbro­je­nie w na­rzę­dzia i po­my­sły. Ale każ­dy dzia­ła sam, w swo­im tem­pie, bio­rąc pod uwa­gę wła­sne moż­li­wo­ści. Bo każ­dy ma w ży­ciu ina­czej.

Nie przy­pusz­cza­łam, że zo­sta­nę po­wier­nicz­ką ludz­kich spraw ani że będę w sta­nie na­praw­dę wpły­nąć na czy­jeś ży­cie. Od­po­wie­dzial­ność, jaka się z tym wią­że, ni­g­dy nie była moim ma­rze­niem. A jed­nak tak się sta­ło i jak­kol­wiek wciąż od­czu­wam w związ­ku z tym wie­le wąt­pli­wo­ści, to w ob­li­czu prze­mian, ja­kich wie­lo­krot­nie by­łam świad­kiem, po­dej­mu­ję to za­da­nie z uf­no­ścią i od­da­niem. Do­wo­dem jest książ­ka, któ­rą trzy­masz w ręku. Mam na­dzie­ję, że przy­nie­sie ci choć tro­chę wy­tchnie­nia.










ĆWI­CZE­NIE:

ZA­STA­NÓW SIĘ, CZE­GO PO­TRZE­BU­JESZ

Za­nim przej­dziesz do dal­szej czę­ści po­rad­ni­ka, za­pra­szam cię do jed­ne­go z ćwi­czeń warsz­ta­to­wych. Mo­żesz prze­pro­wa­dzić je sa­mo­dziel­nie, gdzie­kol­wiek chcesz, mo­żesz też za­pro­sić do nie­go part­ne­ra, part­ner­kę albo zna­jo­mych. Swo­je spo­strze­że­nia po­le­cam spi­sać na kart­ce – to bar­dzo po­ma­ga – choć je­śli nie chcesz, nie mu­sisz tego ro­bić.

Pro­po­no­wa­ne ćwi­cze­nie po­le­ga na wi­zu­ali­za­cji two­je­go ide­al­ne­go dnia ro­bo­cze­go i week­en­du. Ide­al­ne­go, czy­li ta­kie­go, któ­ry ukła­da się zgod­nie z kom­for­to­wym pla­nem, nie ma w nim ani po­śpie­chu, ani nudy, na każ­dą rzecz jest czas, a wszyst­kie­go, za czym się tę­sk­ni, moż­na po­sma­ko­wać. Py­ta­nia mają spro­wo­ko­wać cię do prze­my­śleń, cze­go tak na­praw­dę chcesz, co w ży­ciu lu­bisz i cze­go po­trze­bu­jesz, żeby to zre­ali­zo­wać.

Prze­czy­tasz za­raz kil­ka­dzie­siąt py­tań, któ­re prze­pro­wa­dzą cię przez rytm wska­za­nych dni. To­wa­rzy­szą­ce przy­kła­dy nie mają sta­no­wić su­ge­stii, a je­dy­nie in­spi­ra­cję. Od­po­wia­da­jąc, nie myśl o za­spo­ka­ja­niu ocze­ki­wań in­nych osób – to two­je dni i two­je pla­ny. Bierz pod uwa­gę swo­ją ak­tu­al­ną sy­tu­ację ży­cio­wą, trzy­maj się tego, co re­ali­stycz­ne, ale po­zwa­laj so­bie też na ma­rze­nia. Bywa, że te skry­wa­ne i od­su­wa­ne po­trze­by są tak na­praw­dę w two­im za­się­gu i je­dy­ne, cze­go im bra­ku­je, to wy­po­wie­dze­nie ich na głos, przy­zna­nie się do nich przed samą lub sa­mym sobą oraz przy­go­to­wa­nie pla­nu, któ­ry po­mo­że w ich re­ali­za­cji. Pa­mię­taj, że nie ma złych od­po­wie­dzi. Naj­waż­niej­sze to od­wa­żyć się na po­szu­ki­wa­nie, spró­bo­wać wy­ła­pać, co jest dla cie­bie waż­ne, cen­ne i po­trzeb­ne.

Od­po­wie­dzi, któ­re uzy­skasz, po­trak­tuj z naj­więk­szą tro­ską i spró­buj wpro­wa­dzić w ży­cie cho­ciaż je­den z wy­cią­gnię­tych na ich pod­sta­wie wnio­sków. Pa­mię­taj, że ide­al­ne dni zda­rza­ją się rzad­ko, za to ide­al­ne chwi­le – nie­zwy­kle czę­sto.

***

Za­trzy­maj się na chwi­lę. Usiądź albo stań przed oknem z ład­nym wi­do­kiem.

Ode­tchnij spo­koj­nie kil­ka razy i od­po­wiedz po ko­lei na po­niż­sze py­ta­nia:

 

SO­BO­TA/NIE­DZIE­LA

 

Za tobą pra­co­wi­ty ty­dzień, ale trwa wła­śnie week­end.

Wy­obraź so­bie, że bu­dzisz się w so­bot­ni albo nie­dziel­ny po­ra­nek.

 

Jak chcia­ła­byś/chciał­byś, żeby wy­glą­dał?

Ma­rzysz o tym, by po­le­żeć z książ­ką w łóż­ku, czy wo­lisz wstać i po­krzą­tać się po domu?

A może nie mo­żesz się do­cze­kać, żeby wy­sko­czyć z łóż­ka i po­ćwi­czyć albo po­bie­gać?

 

Wo­lisz śnia­da­nie w domu czy na mie­ście? Co naj­bar­dziej chcesz zjeść w ten wol­ny po­ra­nek? To, co za­wsze, czy coś spe­cjal­ne­go?

Kto miał­by ci to­wa­rzy­szyć? Czy obec­ność dru­giej oso­by jest dla cie­bie pod­czas tego po­sił­ku waż­na, czy zu­peł­nie nie?

Co po­tem?

Jak chcesz spę­dzić resz­tę dnia? Chęt­nie wyj­dziesz z domu i ro­ze­rwiesz na mie­ście: w ki­nie, na wy­sta­wie, na spa­ce­rze z przy­ja­cie­lem, czy wprost prze­ciw­nie – w koń­cu mo­żesz na­cie­szyć się do­mem i nie czu­jesz po­trze­by wy­cho­dze­nia?

Ja­kie zna­cze­nie ma po­go­da? Wo­lisz moc­ne słoń­ce czy rześ­kie dni?

Ja­kie miłe sko­ja­rze­nia ze spę­dza­niem cza­su wy­wo­łu­je u cie­bie cie­pła aura, a ja­kie – mroź­na? Ro­wer, lody i gołe kost­ki czy wy­sta­wia­nie twa­rzy do płat­ków śnie­gu i śli­zga­nie się na po­de­szwach bu­tów?

 

Czy pla­nu­jesz na ten dzień ja­kieś obo­wiąz­ki?

Z przy­jem­no­ścią usią­dziesz do kom­pu­te­ra i wresz­cie w spo­ko­ju coś do­koń­czysz albo po pro­stu po­prze­glą­dasz róż­ne stro­ny w in­ter­ne­cie?

Jak wpły­wa na cie­bie roz­gar­diasz pa­nu­ją­cy w miesz­ka­niu? Po­tra­fisz go zi­gno­ro­wać czy czu­jesz przy­mus, by jak naj­szyb­ciej do­pro­wa­dzić dom do ładu?

Jak by się to od­by­ło? Co mo­gło­by umi­lić ten czas?

 

Je­śli masz dzie­ci – jak wy­obra­żasz so­bie ten dzień z nimi?

Cie­szysz się na myśl o wspól­nym spa­ce­rze albo go­to­wa­niu czy może ma­rzysz o kil­ku go­dzi­nach w ci­szy i tyl­ko dla sie­bie?

Wła­śnie te­raz czy w in­nej czę­ści dnia?

 

Na co masz ocho­tę w po­rze obia­do­wej? Chcesz coś ugo­to­wać czy to taki dzień, kie­dy wo­lisz do­stać go­to­wy po­si­łek? Może naj­le­piej sma­ko­wał­by poza do­mem?

Ja­kie da­nie na ta­le­rzu ucie­szy­ło­by cię naj­bar­dziej? Pro­ste, szyb­kie, so­czy­ste? Może coś eg­zo­tycz­ne­go? A może po pro­stu twój com­fort food?

 

Ja­kie pla­ny po­tem? Wyj­ście w mia­sto? Odro­bi­na ru­chu czy może wła­śnie te­raz jest czas na książ­kę na ka­na­pie i krót­ką drzem­kę?

Ucie­szysz się z wi­zy­ty zna­jo­mych? Czy spo­tka­nie z przy­ja­ciół­mi to coś, co w wol­ny dzień wpra­wia cię w do­bry na­strój?

Czy może to taki mo­ment w cią­gu ty­go­dnia, kie­dy po­trze­bu­jesz tyl­ko naj­bliż­szych?

 

Co zro­bisz dziś tyl­ko dla sie­bie?

Masz tego dnia ocho­tę na coś słod­kie­go?

A może naj­chęt­niej po­le­żysz w wan­nie? Jaki za­pach mógł­by ci to­wa­rzy­szyć? Któ­ry ko­sme­tyk jest two­im ulu­bio­nym?

 

Co po­tem? Wyj­dziesz gdzieś czy bę­dziesz cie­szyć się do­mem?

Z kim i co zjesz na ko­la­cję? Sły­szysz ja­kąś mu­zy­kę? Jaką?

Roz­ma­wiasz z kimś? O czym naj­chęt­niej?

 

Przy­da­ła­by się ja­kaś roz­ryw­ka na wie­czór czy nie­ko­niecz­nie?

Masz ocho­tę po­tań­czyć, ma­lo­wać, a może coś obej­rzeć?

 

Co naj­chęt­niej zro­bisz przed snem?

Czy fak­tu­ra po­ście­li i świa­tło lamp­ki noc­nej mają dla cie­bie zna­cze­nie?

Masz ocho­tę na ku­bek zio­ło­we­go na­pa­ru, czu­łe tu­le­nie, cie­ka­wą książ­kę czy seks?

A może na wszyst­ko po ko­lei?

 

Co jesz­cze mo­gło­by wy­da­rzyć się tego dnia, żeby był uda­ny i prze­biegł tak, jak ma­rzysz?

 

***


DZIEŃ PO­WSZE­DNI

 

Bu­dzisz się sama/sam lub ze snu wy­ry­wa cię bu­dzik. Któ­ra jest go­dzi­na? Co po­win­no się wy­da­rzyć, że­byś mo­gła/mógł za­cząć dzień z uśmie­chem?

Spo­koj­na ką­piel albo prysz­nic? Ulu­bio­ny ma­ki­jaż? Może ja­kaś ak­tyw­ność: jog­ging, roz­cią­ga­nie, ba­sen? A może ku­bek na­pa­ru?

Pierw­szą kawę albo her­ba­tę pi­jesz na sie­dzą­co czy prze­cha­dzasz się z nią po ca­łym domu, przy­go­to­wu­jąc tor­bę lub ple­cak do wyj­ścia i wy­bie­ra­jąc ubra­nia, któ­re dziś wło­żysz?

 

Co naj­chęt­niej zjesz na śnia­da­nie? Gdzie? Może masz swo­ją ulu­bio­ną ka­wiar­nię?

Czy w dro­dze do pra­cy to­wa­rzy­szy ci mu­zy­ka, a może pod­cast?

Po­je­dziesz ro­we­rem, ko­mu­ni­ka­cją miej­ską czy sa­mo­cho­dem?

 

Je­śli je­steś ro­dzi­cem – co naj­bar­dziej po­mo­gło­by ci w spraw­nym przej­ściu przez po­ra­nek? Ja­kie roz­wią­za­nie by­ło­by dla cie­bie i two­je­go dziec­ka ide­al­ne?

O któ­rej naj­le­piej za­czy­na ci się pra­cę? Od cze­go chcesz za­cząć?

Lu­bisz od razu wejść w tryb spo­ty­kań czy wo­lisz w spo­ko­ju przej­rzeć ma­ile?

Za­pa­rzasz so­bie kawę albo her­ba­tę, za­nim za­sią­dziesz do pra­cy? A może masz ja­kiś inny ry­tu­ał?

 

Jak w wa­run­kach ide­al­nych prze­bie­ga­ła­by two­ja pra­ca?

Lu­bisz ci­szę i sku­pie­nie czy ce­nisz so­bie to­wa­rzy­stwo?

Co naj­chęt­niej zro­bisz mię­dzy spo­tka­nia­mi?

 

Jak wy­glą­da two­je miej­sce pra­cy? Co lu­bisz mieć obok sie­bie?

Kwia­ty w do­nicz­ce albo w wa­zo­nie? A może naj­bar­dziej cie­szy cię wi­dok z okna albo ulu­bio­na ko­le­żan­ka?

 

Jak za­pla­nu­jesz po­si­łek w cią­gu dnia? Co lu­bisz jeść? Jaka pora by­ła­by naj­lep­sza?

Ma­rzysz o tym, żeby po­łą­czyć lunch z roz­mo­wą, czy wprost prze­ciw­nie – w koń­cu mo­żesz po­być sama/sam? Lu­bisz jeść na ze­wnątrz czy wo­lisz po­si­łek przy­go­to­wa­ny wła­sno­ręcz­nie w domu?

 

Co ro­bisz po­tem? Co po­mo­gło­by ci z ener­gią usiąść znów do kom­pu­te­ra?

Woda z mię­tą? Ener­ge­ty­zu­ją­ce spo­tka­nie? A może krót­ki spa­cer?

 

Czas w pra­cy po­wo­li do­bie­ga koń­ca. W jaki spo­sób chcesz wró­cić do domu?

Czy po dro­dze faj­nie by­ło­by gdzieś wstą­pić, czy wo­lisz jak naj­szyb­ciej być znów u sie­bie?

 

Co zro­bisz, je­śli na dwo­rze bę­dzie pięk­ne słoń­ce?

A na co masz chęć, kie­dy mży albo pada śnieg?

Czu­jesz eks­cy­ta­cję? Na­tych­miast ro­dzi się w to­bie ja­kiś po­mysł albo plan? Je­śli tak, to jaki?

 

Co ucie­szy­ło­by cię po po­wro­cie do domu?

Cie­pła zupa? To­wa­rzy­stwo? Cze­go po­trze­bu­jesz, żeby się zre­lak­so­wać?

 

Je­śli je­steś ro­dzi­cem, co by­ło­by dla wszyst­kich naj­lep­szym roz­wią­za­niem?

Wspól­na za­ba­wa? Je­śli tak, to jaka? A może wspól­ne wyj­ście?

Czy masz ocho­tę na ja­kąś ak­tyw­ność? Rol­ki albo chwi­la roz­cią­ga­nia?

Dzień wo­lisz za­koń­czyć aro­ma­tycz­ną ką­pie­lą czy wi­zy­tą przy­ja­ciół­ki?

A może chcesz przy­go­to­wać się na ko­lej­ny dzień?

 

Co spra­wi­ło­by ci przy­jem­ność tuż przed snem?

Czy masz ocho­tę na spe­cjal­ne ry­tu­ały?

 

Co jesz­cze mo­gło­by wy­da­rzyć się, że­byś czu­ła/czuł, że dzień był uda­ny i spę­dzi­łaś/spę­dzi­łeś go tak, jak chcia­łaś/chcia­łeś?

 

***

 

Cze­go­kol­wiek się wła­śnie do­wie­dzia­łaś/do­wie­dzia­łeś, mo­żesz to wy­ko­rzy­stać. Je­śli wi­zu­ali­za­cja po­zwo­li­ła ci przy­po­mnieć so­bie o daw­no za­po­mnia­nych spra­wach albo przy­jem­no­ściach, być może po­czu­jesz pod­eks­cy­to­wa­nie po­łą­czo­ne z mo­ty­wa­cją, by zmie­nić coś w swo­im pla­nie dnia. Je­śli to­wa­rzy­szą ci zaś złość i fru­stra­cja, to mam na­dzie­ję, że sta­ną się one za­rze­wiem zmia­ny i obu­dzą w to­bie nie­zgo­dę, zmo­ty­wu­ją i skło­nią do re­flek­sji.

Co mo­żesz zro­bić ina­czej? Co ci prze­szka­dza? Czy po­trze­bu­jesz grun­tow­nej zmia­ny w ży­ciu, czy wy­star­czy drob­ny ruch? Pa­mię­taj, że je­steś praw­do­po­dob­nie je­dy­ną oso­bą na świe­cie, któ­ra może na­praw­dę po­móc ci w zmie­nie­niu tego, co chcesz zmie­nić.
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Spis tre­ści

De­dy­ka­cja

 

WSTĘP

Ćwi­cze­nie

CZĘŚĆ PIERW­SZA. W DOMU

Wpro­wa­dze­nie

1. AGA­TA: Mam za dużo na gło­wie

2. MA­REK: Nie umiem pla­no­wać po­sił­ków

3. TO­MEK: Dzie­ci zno­wu na zdal­nym, więc moja pra­ca scho­dzi na dru­gi plan

4. MO­NI­KA: Gdy mąż wy­jeż­dża, wszyst­ko jest na mo­jej gło­wie – a gdy wra­ca, nie umiem przy­zwy­cza­ić się do zmia­ny ryt­mu

5. OLA: Je­stem prze­cią­żo­na, nie mam siły na ra­dość

6. KA­SIA: Wra­cam do pra­cy, ale w domu mam małe dziec­ko

7. WE­RO­NI­KA: Po­trze­bu­ję cza­su na od­po­czy­nek

8. MAR­CIN: wy­da­ję za dużo pie­nię­dzy

9. MAR­TA: Moja li­sta za­dań nie ma koń­ca

10. ANIA: Nie ra­dzę so­bie z ba­ła­ga­nem

11. ZU­ZAN­NA: Ro­dzi­na nie sza­nu­je mo­ich gra­nic

CZĘŚĆ DRU­GA. W PRA­CY

Wpro­wa­dze­nie

1. KA­RO­LI­NA: Dużo pra­cu­ję, ale i tak nie mam pie­nię­dzy

2. WOJ­TEK: Mam pro­blem z pro­kra­sty­na­cją

3. MI­CHA­LI­NA: Mu­szę zre­ali­zo­wać duży pro­jekt, ale nie mogę się ze­brać

4. JANA: Roz­grze­bu­ję i nie koń­czę

5. AGNIESZ­KA: zmie­niam za­wód

6. OLGA: Nie mam miej­sca do pra­cy

7. PIOTR: Mam pięć ty­się­cy nie­prze­czy­ta­nych wia­do­mo­ści

8. NA­TA­LIA: Nie chcę już tyle pra­co­wać

9. MAJA: stra­ci­łam ser­ce do pra­cy

CZĘŚĆ TRZE­CIA. W ZE­SPO­LE

Wpro­wa­dze­nie

1. ZO­SIA: Nie mam chwi­li spo­ko­ju

2. JA­NUSZ: Ze­spół nie chce już pra­co­wać w biu­rze

3. DA­GNY: Stra­ci­łam kon­tro­lę

4. EWE­LI­NA: Mamy dużo nie­po­ro­zu­mień w ze­spo­le

5. MI­CHAŁ: Mam współ­pra­co­wać z przy­ja­cie­lem, ale boję się, że się po­róż­ni­my

6. KA­MI­LA: Tra­cę przy­jaźń

7. JA­GNA: Roz­cho­dzi­my sie ze wspól­ni­kiem i nie wiem, co da­lej

Za­koń­cze­nie i po­dzię­ko­wa­nia w jed­nym
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