
Są takie momenty, kiedy człowiek ma poczucie, że powinien już wiedzieć, czego chce. Plan w głowie układa się
sam: lepsza praca, pewniejszy związek, wyższy standard życia, więcej spokoju. A potem przychodzi dzień
zwyczajny, w którym budzisz się bez iskry, idziesz przez kolejne obowiązki i nagle czujesz, że to wszystko jest
jakoś nie na miejscu. Nie dlatego, że coś jest zepsute. Raczej dlatego, że potrzeby stoją obok i domagają się
zauważenia.

Tylko że samowiedza łatwo zamienia się w presję. „Powinienem to odkryć”. „Powinienem się rozumieć”.
„Powinienem w końcu zdecydować”. Im mocniej próbujemy, tym częściej pojawia się napięcie, a potrzeby zamiast
wychodzić na świat, chowają się głębiej. To nie jest lenistwo. To jest mechanizm ochronny. Kiedy próbujesz
dotknąć tego, co naprawdę ważne, a w przeszłości ważne bywało karane, odrzucane albo ignorowane, umysł uczy
się ostrożności.

Samowiedza bez presji nie polega na tym, żeby nic nie zmieniać. Polega na tym, żeby zmiana zaczynała się od
bezpiecznego kontaktu z tym, co jest. Zaczyna się od ciekawości, nie od oceny.

Co tak naprawdę znaczy „znać swoje potrzeby”
Potrzeba to nie zachcianka. Zachcianka przychodzi szybko, ma kolor bieżącej emocji i zwykle mija, gdy się jej nie
podsyca. Potrzeba jest głębsza, powtarzalna i nie znika po jednym spełnieniu. Może się zmieniać jej forma, ale
rdzeń zostaje.

Kiedy ktoś mówi: „Potrzebuję odpoczynku”, najczęściej ma na myśli coś konkretnego: mniej bodźców, więcej
przewidywalności, ciszę, możliwość bycia samemu bez tłumaczenia się. Kiedy mówi: „Potrzebuję bliskości”, zwykle
nie chodzi o samą obecność. Chodzi o poczucie bycia widzianym, wysłuchanym i potraktowanym z czułością, a
czasem także o rytm kontaktu, który nie wymaga nadludzkiej dostępności.

Samo rozpoznanie potrzeb bywa zaskakująco praktyczne. Z czasem okazuje się, że to potrzeby stoją za decyzjami
o granicach i za tym, jak wybieramy rozmowy, projekty oraz relacje.

A jednak w praktyce ludzie często próbują zaczynać od rozwiązania. „Jak zarządzić czasem, żeby mieć spokój”.
„Jak sprawić, żeby partner więcej mnie kochał”. „Jak znaleźć pracę, która mnie napędza”. Wszystkie te pytania są
sensowne, ale bez kontaktu z potrzebą łatwo wybrać działania, które działają doraźnie, a potem wraca to samo
napięcie.



Presja przy samowiedzy pojawia się często, gdy próbujesz odgadnąć potrzeby zamiast je sprawdzać. Potrzeby nie
są zagadką logiczną. One są jak sygnały z ciała i umysłu. Trzeba je odczytać, a potem przetestować, czy
rozumienie jest trafne.

Skąd w nas rośnie presja zamiast ciekawości
Kiedy mówimy o presji w samowiedzy, warto nazwać jej źródła. Wiele osób ma za sobą historię, w której „dobre
samopoczucie” było obowiązkiem, a „trudne emocje” były albo wstydliwe, albo niewygodne dla otoczenia. Jeśli w
dzieciństwie powtarzano „nie przesadzaj”, „inni mają gorzej”, „ogarnij się”, to w dorosłości twój układ nerwowy
może podnosić alarm, gdy próbujesz sprawdzić, co czujesz.

Presja może też przychodzić z kultury produktywności. Uczymy się, że wartość człowieka mierzy się efektem, a nie
procesem. Wtedy nawet samorozumienie ma być szybkie, spektakularne i użyteczne. Gdy wynik nie przychodzi,
pojawia się złość na siebie. Złość działa jak paliwo, ale nie jest paliwem na zmianę. Jest paliwem na kolejne próby,
zwykle bardziej forsujące.

Czasem presja jest też wynikiem przemęczenia. Gdy jesteś wyczerpany, nie masz cierpliwości do siebie. Każda
refleksja trwa za długo. Każda rozmowa z emocjami brzmi jak kolejny obowiązek. Wtedy samowiedza staje się
projektem do odhaczenia, a nie drogą do ulg.

Jeśli rozpoznajesz w sobie podobne wzorce, to dobrze. Nie po to, by się obwiniać. Po to, by dobrać narzędzia,
które nie będą dokładały ciężaru.

Potrzeby nie zawsze mówią wprost
Jednym z najczęstszych błędów jest przekonanie, że potrzeby będą się objawiać jako jasne komunikaty. Częściej
przychodzą w przebraniu.

Zdarza się, że potrzeba bezpieczeństwa ubiera się w kontrolę. Potrzeba uznania wygląda jak zazdrość, chociaż w
środku jest pragnienie szacunku i sprawczości. Potrzeba odpoczynku pojawia się jako irytacja, bo kiedy się
wyczerpujesz, wszystko jest „za głośne”, „za intensywne” i „za wolne”.

Jest też druga warstwa: czasami nie ma wprost potrzeby, bo w danym momencie dominuje mechanizm obronny.
balsam dla duszy e-book Wybuch złości może być próbą odzyskania wpływu. Chęć ucieczki może być próbą
ochrony przed przeciążeniem. Obojętność może być sposobem na znieczulenie, gdy czucie było zbyt bolesne.

Co ważne, obrona nie jest wrogiem. To system, który kiedyś działał. Gdy zaczynasz widzieć, że złość ma sensowny
adres, łatwiej przestać walczyć z sobą.

Kiedy więc masz trudny emocjonalnie dzień, spróbuj podejść do niego tak, jakby to była wiadomość nadana
innym językiem. Emocja jest językiem, a potrzeba jest tłumaczeniem. Nie musisz znać każdego słowa od razu.
Wystarczy, że złapiesz kierunek.

Mała praktyka: jak rozmawiać ze sobą bez testu
Samowiedza bez presji wymaga konkretnego stylu pracy. Nie „znajdź prawdę o sobie”, tylko „sprawdź, co dziś jest
najbardziej prawdopodobne”.

W mojej pracy i w rozmowach z ludźmi bardzo często sprawdza się podejście oparte na krótkich dystansach
czasowych. Zamiast próbować ustalić całe życie w jedną sesję, można dotknąć jednego dnia albo jednej sytuacji.

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


Wybierasz wieczór lub moment w środku tygodnia i zadajesz sobie trzy pytania. Nie po to, by wyciągnąć wnioski
na lata, tylko by zobaczyć wzór.

Najpierw: „Co we mnie się wydarzyło?”. Dalej: „Co we mnie potrzebowało się uspokoić albo wzmocnić?”. I
wreszcie: „Co mogłoby dziś pomóc, nawet jeśli to drobiazg?”. Jeśli odpowiadasz zbyt ogólnikowo, to znaczy, że
potrzebujesz zejść poziom niżej. „Spokój” bywa za duże. „Cisza w godzinach 20-22” jest bardziej sprawdzalne.

Kluczowe jest to, by odpowiedzi nie były wyrokiem. Potrzeby są hipotezą, a nie wyrokiem sądowym. Możesz coś
nazwać, przetestować i w razie potrzeby skorygować.

Granice jako język potrzeb, a nie kara
Wielu osobom potrzeby kojarzą się z rozmową, marzeniami i refleksją. Tymczasem potrzeby równie często
wyrażają się w granicach. Granica nie musi być agresywna. Granica nie musi mówić „nie”. Może mówić „w tej
formie tak, w innej nie”.

Kiedy nie znasz swoich potrzeb, granice wychodzą krzywo. Albo wcale ich nie stawiasz, bo chcesz uniknąć
konfliktu, albo stawiasz je za późno, gdy emocje już są tak duże, że trudno mówić spokojnie.

Jest jeszcze trzeci wariant, częsty u osób sumiennych: granice nie istnieją, ale zamiast nich pojawia się
przeciążenie i cichy bunt. „Jeszcze tylko to, potem odpocznę”. Tylko że „potem” rzadko nadchodzi na czas, a bunt
rośnie.

Jeśli chcesz odkrywać potrzeby bez presji, zacznij od drobnych granic, które są bezpieczne do przetestowania. Na
przykład limit wiadomości w ciągu dnia, zamknięcie telefonu o określonej godzinie, proszenie o konkret: „Czy to
ma być odpowiedź dzisiaj czy możemy wrócić jutro?”. To są małe ruchy, ale one uczą system nerwowy, że twoje
potrzeby mogą być realne bez wielkiego dramatu.

W praktyce często widzę, że ludzie nie potrzebują odkryć wielkiej misji. Potrzebują nauczyć się, że ich „nie” może
być neutralne i że ich „chcę” może być spokojne.

Co robić z tym, że potrzeby czasem się gryzą
Jedna z trudniejszych rzeczy w samowiedzy jest taka, że potrzeby nie zawsze są zgodne. Chcesz bliskości i
jednocześnie potrzebujesz przestrzeni. Chcesz rozwoju i równocześnie odpoczynku. Chcesz stabilności i
równocześnie wolności.

Presja pojawia się, gdy próbujesz znaleźć jedną prawdę i wyeliminować resztę. Tymczasem częściej chodzi o
priorytety w danym okresie i o to, jak układasz proporcje.

Przykład z życia: ktoś mówi, że potrzebuje spokoju, ale też chce robić rzeczy, które dają satysfakcję. Jeśli od razu
zredukujesz wszystko do ciszy, satysfakcja może zniknąć, a spokój będzie miał gorzki smak. Z kolei jeśli włączysz
pełny kalendarz „żeby nadrobić”, spokój ucieknie, a pojawi się napięcie.

Nie zawsze da się rozwiązać konflikt potrzeb jednym ruchem. Czasem rozwiązanie to zmiana rytmu. Zamiast „albo
wszędzie spokój, albo wszędzie działanie” lepiej działa „działanie w oknach i odpoczynek, który jest realnym
wyłączeniem”. Wtedy potrzeby nie walczą ze sobą, tylko dostają swoje role.

Warto też pamiętać, że potrzeby mogą się zmieniać, a przy tym nie są zdradą. Są dostosowaniem do aktualnego
poziomu energii, stresu i kontekstu. To, co działało w okresie wysokiego zasobu, może nie działać, gdy masz
mniej paliwa.



Kierowanie się emocją, nie oceną
Kiedy czujesz coś mocnego, łatwo wpaść w pułapkę interpretacji. „Jestem zły, więc jestem zły człowiek”. „Jestem
smutny, więc wszystko jest bez sensu”. „Jestem zazdrosny, więc ktoś mnie oszukuje”. Tego typu wnioski są
zrozumiałe, bo emocje lubią szybkie tłumaczenia. Ale emocje rzadko dają pełny obraz.

Zdrowiejsza ścieżka to oddzielenie emocji od znaczenia. Emocja jest sygnałem, a znaczenie jest hipotezą. Możesz
uznać, że złość to informacja o przekroczonej granicy. Możesz uznać, że lęk to informacja o potrzebie
bezpieczeństwa albo przewidywalności. Możesz uznać, że wstyd to informacja o potrzebie szacunku, godności i
bycia potraktowanym delikatnie.

Nie chodzi o to, by emocje „uspokajać na siłę”. Chodzi o to, by je rozumieć. Gdy rozumiesz, co próbują chronić,
łatwiej wybrać działanie, które nie będzie kolejną walką.

Wspomnę o jednej rozmowie, która mocno mi się zapamiętała. Osoba wchodziła w konflikt z bliską osobą, a jej
język był ostry. Gdy zapytałem, co naprawdę jest dla niej ważne, odpowiedziała: „Żeby mnie brali poważnie”. Z
zewnątrz brzmiało to jak problem komunikacji. W środku była potrzeba szacunku i konsultowania decyzji. Gdy
zaczęła mówić o tej potrzebie wprost, konflikt nie zniknął, ale stał się mniej osobisty. Zamiast ataku pojawiało się
negocjowanie.

To jest praktyczna różnica. Kiedy mówisz o potrzebach, zmniejszasz ryzyko, że druga osoba usłyszy tylko
oskarżenie.

Konkretna metoda na co dzień: od sygnału do potrzeby
Poniżej masz prosty sposób, który możesz robić w głowie albo w notatkach. Nie wymaga narzędzi ani długich
sesji. Zwykle trwa kilka minut, ale jeśli dopiero startujesz, możesz potrzebować dłużej.

Najpierw wybierz sytuację: kłótnia, cisza w kontakcie, odmowa, moment przeciążenia. Następnie wróć do niego w
pamięci, ale nie analizuj całej historii. Zatrzymaj się na tym, gdzie w ciele pojawia się sygnał. Może to być ścisk w
brzuchu, napięcie w klatce, gorąco w twarzy, spłycenie oddechu.

To ważne, bo ciało jest wiarygodnym rejestratorem. Następnie zadaj sobie pytanie: „Co próbowało się wtedy
zapewnić?”. Jeśli odpowiedź jest niejasna, dopytaj: „Czego ja naprawdę potrzebuję teraz, w tej chwili?”. Wtedy
potrzeba pojawia się jako rzecz do uruchomienia, nie jako idea.

Na koniec dopisz jedną próbę działania na najbliższe 24 godziny. Nie musi być wielka. Może być zmianą tematu
rozmowy, krótszym kontaktem, wyjściem na spacer bez słuchawek, albo uprzejmym „nie mogę dziś, wrócę jutro”.
Najlepsze w tej metodzie jest to, że nie wymaga osiągnięcia perfekcyjnego wglądu. Wymaga testu.

Jeśli test nie zadziała, to nie znaczy, że jesteś „nierozumny”. Znaczy, że hipoteza była niepełna albo kontekst był
inny.

Co pomaga, gdy nie wiesz, czego chcesz
Są dni, gdy nie wiesz, czego chcesz. To nie zawsze problem do rozwiązania. Czasem to znak, że jesteś
przemęczony albo masz przeciążenie decyzyjne. Czasem to znak, że przez długi czas żyłeś w trybie „powinienem”,
a twoje prawdziwe „chcę” czeka w kolejce.

Wtedy przydaje się praca mniejsza niż „odkryj wszystkie potrzeby życia”. Zamiast tego możesz zastosować
orientację na wartości i kierunki, które czujesz bardziej niż umiesz nazwać.



Możesz też zwrócić uwagę na to, co cię regeneruje, nawet jeśli to trwa krótko. Regeneracja nie jest lenistwem. Jest
informacją. Jeśli po 30 minutach ciszy czujesz, że „odzyskujesz kontakt”, to cisza jest prawdopodobnie częścią
twojej potrzeby. Jeśli po rozmowie z jedną konkretną osobą stajesz się spokojniejszy, a po innych rozmowach
jesteś wypompowany, to sygnał o twoich granicach i potrzebie jakości kontaktu.

Kiedy brak jasności jest przewlekły, pomaga też sprawdzanie rytmu. Niektóre osoby lepiej czują swoje potrzeby
rano, inne wieczorem. Niektóre potrzebują ruchu, żeby emocje przestały być zamrożone. Jeśli zawsze próbujesz w
momencie największego chaosu, możesz nigdy nie usłyszeć prawdziwego „co jest dla mnie ważne”.

Najczęstsze błędy, które robią ludzie szukający samowiedzy
Żeby samowiedza nie była projektem z presją, warto uważyć na kilka pułapek, które widzę bardzo często.

Pierwsza pułapka to zbyt szybkie wnioski. Ktoś czuje niepokój i od razu mówi „to znaczy, że ta relacja jest zła”.
Czasem to niepokój jest sygnałem przeciążenia, czasem sygnałem niedopowiedzeń, a czasem normalną reakcją
na zmianę. Potrzeby i relacje to nie równanie jedno do jednego.

Druga pułapka to przesadne moralizowanie. „Jeśli potrzebuję odpoczynku, to znaczy, że jestem słaby”. „Jeśli
potrzebuję uznania, to znaczy, że jestem próżny”. Potrzeby nie są wadami. Są kompasem.

Trzecia pułapka to testowanie potrzeb w sposób, który jest zbyt ryzykowny. Jeśli czujesz, że potrzebujesz
bliskości, a zmiana byłaby zbyt gwałtowna, możesz na początku po prostu poprosić o doprecyzowanie: „Czy
możemy ustalić, kiedy będziemy się odzywać i jak często?”. To mniejsze, bezpieczniejsze wejście w temat.

Czwarta pułapka to traktowanie narzędzi jak wyroczni. Jeśli zapisujesz emocje, ale robisz to w trybie „muszę dojść
do sedna”, to narzędzie staje się kolejną presją. Wtedy wraca napięcie, a sygnały w ciele są zagłuszane.

Dobry znak to lekkość. Nawet jeśli temat jest trudny, pojawia się oddech. Jeśli po twoich praktykach robi się coraz
bardziej ciasno w środku, prawdopodobnie trzeba zmniejszyć tempo i zmienić sposób podejścia.

Szybki „przegląd potrzeb” w trudnym tygodniu
Kiedy masz kilka spraw naraz, samowiedza bywa pierwszą rzeczą, którą odkładasz. Warto jednak mieć prosty
skrót, który nie wymaga wolnych godzin.

Możesz zrobić to w formie krótkiej notatki, nawet na kartce w kieszeni.

Wypisz jedną sytuację z dnia, w której poczułeś napięcie lub wyraźną ulgę.

Zapisz, co się wtedy wydarzyło, w jednym zdaniu, bez dopowiadania motywów innych ludzi.

Sprawdź w ciele: gdzie to siedziało i jaki to miało charakter, na przykład ścisk, drżenie, ciężar.

Nazwij potrzebę jako hipotezę, najlepiej w formie „potrzebuję…”, na przykład odpoczynku, przewidywalności,
szacunku.

Zdecyduj o jednej małej próbie na jutro, która może tę potrzebę wesprzeć.

To jest praca na próbę, nie na wyrok. Jeśli w kolejnym dniu hipoteza przestaje pasować, aktualizacja jest częścią
procesu.

Kiedy samowiedza boli: możliwe objawy przeciążenia i wąskie gardła
Czasem problem nie leży w tym, że „nie umiesz odkryć potrzeb”, tylko w tym, że jesteś przeciążony. Wtedy
samowiedza może wzbudzać ból i lęk. Emocje niechętnie wychodzą, albo wychodzą falami, a potem jest pustka.



Jeśli zauważasz, że po introspekcji nie czujesz ulgi, tylko większe napięcie, warto zwolnić. W szczególności jeśli
masz wahania snu, silną drażliwość, trudność w skupieniu albo powracające poczucie zagrożenia, które jest
rozciągnięte w czasie.

W takich momentach samowiedza może zacząć się od podstaw: jedzenia, ruchu, snu, regulacji bodźców. To brzmi
banalnie, ale ma ogromną praktyczną wartość. Gdy ciało jest w trybie alarmu, język potrzeb staje się trudny.
Zanim będziesz rozumieć, czego potrzebujesz, czasem musisz najpierw obniżyć ogień.

Jeśli ból jest intensywny, trwa długo albo towarzyszą mu myśli, w których czujesz, że nie dasz rady, to znak, że
wsparcie powinno być szersze niż samodzielne notatki. Psychoterapia albo konsultacja z właściwym specjalistą
potrafią pomóc uporządkować to, co w pojedynkę trudno unieść.

Samowiedza bez presji to także zgoda na to, że czasem potrzebujesz drugiej osoby jako bezpiecznego lustra.

Jak wybierać działania, żeby nie zgubić siebie
Gdy już zbliżasz się do potrzeb, pojawia się pytanie: co teraz zrobić? Tu też łatwo wpaść w presję, bo możesz
zacząć traktować potrzeby jak listę zakupów. „Skoro potrzebuję spokoju, to rezygnuję ze wszystkiego”. „Skoro
potrzebuję uznania, to pokazuję się światu”. To są czasem dobre kierunki, ale często za duże naraz.

Lepsza jest sekwencja. Najpierw wsparcie najmniejszym kosztem. Potem obserwacja skutku. Potem ewentualnie
kolejny krok.

Jeżeli potrzebujesz więcej szacunku, możesz zacząć od weryfikowania komunikacji, nie od zmiany całego życia.
Jeśli potrzebujesz bliskości, możesz zacząć od jednej krótkiej rozmowy w tygodniu, która ma strukturę, na
przykład „co było trudne, co było dobre, czego potrzebuję od ciebie”. Jeśli potrzebujesz przestrzeni, możesz
zacząć od planu: „w te dni i o tej godzinie nie jestem dostępny”.

Najbardziej uczciwe podejście jest takie: potrzeba jest jak kierunek na mapie, a działania są sposobem na
sprawdzenie, czy idziesz w dobrą stronę. Czasem okaże się, że twój kompas wskazuje na coś innego niż myślałeś.
I to jest pozytywne. To znaczy, że nie stoisz w miejscu.

Dwa scenariusze, które warto rozpoznać wcześniej
Są sytuacje, w których ludzie samowiedzę psują przez brak rozróżnienia między potrzebą a odpowiedzialnością.
Czasem oczekujesz, że druga osoba odgadnie twoje potrzeby. Czasem oczekujesz, że ty będziesz wiecznie w
harmonii i bez konfliktu.

W praktyce pomaga rozróżnienie: twoje potrzeby są twoje, ale nie musisz kontrolować, czy ktoś je spełni. Możesz
natomiast komunikować, negocjować i stawiać granice.

Drugi scenariusz to mylenie potrzeby z tożsamością. „Potrzebuję uznania, więc zawsze będę potrzebował uznania
i to znaczy, że jestem nieszczery”. Potrzeby bywają okresowe. Mogą się zmieniać, gdy zmienia się twoja sytuacja,
relacje i zasoby.

Poniżej krótkie rozróżnienie, które czasem działa jak hamulec w głowie.

Jeśli emocja jest bardzo silna, najpierw sprawdź potrzebę, potem interpretuj sens.

Jeśli chcesz zmieniać relację, zacznij od małego testu, nie od rewolucji.

Jeśli czujesz winę za swoje potrzeby, spróbuj nazwać ją jako sygnał przekonania, które trzeba przepracować.

Jeśli nie wiesz, czego chcesz, sprawdź energię, sen i przeciążenie decyzyjne.

Jeśli potrzeba „wypala”, ogranicz tempo, bo czasem potrzebujesz regulacji, nie nowej strategii.



To nie jest sztywna reguła. To jest mapa powrotu, gdy zbłądzisz w nadmierną analizę.

Jak wygląda samowiedza bez presji w relacjach i pracy
W relacjach samowiedza bez presji często oznacza prostą rzecz: mówisz „mi” zamiast „ty”. „Potrzebuję przestrzeni
po powrocie z pracy” brzmi inaczej niż „nigdy nie masz dla mnie czasu”. Nie chodzi o to, by unikać trudnych
rozmów, ale by trudność była osadzona w potrzebach, a nie w oskarżeniach.

W pracy analogicznie: zamiast tylko narzekać, nazywasz, czego ci brakuje. Czasem brakuje przewidywalności,
czasem wsparcia w priorytetyzowaniu, czasem jasności co do celu. Gdy to nazwiesz, pojawia się konkret do
negocjacji. A negocjacje są lepsze niż domyślanie się.

Samowiedza bez presji to też gotowość na to, że potrzeby mogą się realizować częściowo. Nie każda potrzeba
dostanie sto procent spełnienia. Ale może dostanie minimum, które pozwala ci funkcjonować bez ciągłego
zaciskania zębów.

W praktyce często zauważysz, że zmiana zaczyna się od oddechu. Gdy stawiasz granicę, która jest zgodna z
potrzebą, pojawia się ulga. Nie zawsze natychmiast, czasem dopiero po kilku dniach, gdy przestaje narastać
napięcie. To jest sygnał, że ruszasz w dobrym kierunku.

Co możesz powiedzieć sobie, kiedy nie czujesz siebie
Na koniec zostawię jedno zdanie, które warto mieć w głowie w gorsze dni. Nie jako mantrę, tylko jako miękki
powrót.

Możesz sobie powiedzieć: „Nie muszę dziś wiedzieć, co jest najbardziej prawdziwe. Wystarczy, że zrobię krok,
który jest bezpieczny i uczciwy”.

To zdanie działa, bo zdejmuje z ciebie rolę detektywa, który ma w godzinę znaleźć pełną prawdę. Daje ci rolę
obserwatora. Obserwator nie musi mieć racji na 100 procent. Ma tylko reagować na sygnał.

Samowiedza bez presji nie wyklucza ambicji ani rozwoju. Ona wyklucza przemoc wewnętrzną. Wyklucza tyranię
nad samym sobą. Daje przestrzeń, w której potrzeby mogą mówić, nawet jeśli robią to nieporadnie, czasem z
opóźnieniem.

Jeśli chcesz zacząć już dziś, wybierz jedną sytuację, jedną emocję i jedną małą próbę działania. Nie musisz odkryć
całej mapy. Czasem najważniejszy jest pierwszy krok, kiedy przestajesz walczyć z tym, co w tobie żywe.


