cuazy Autobus

Jak przestaé 2y¢ pod dyktando cudzych opinii?




CZESQC, KOCHANA.USIADZ
WYGODNIE.

iem doktadnie, co teraz czujesz. Byé moze wtaénie
w wrocitag ze spotkania, na ktérym zamiast wgparcia

dostatad serie drobnych szpilek wbitych progto w
gerce. Moze ktod bligki ugmiechnat gie z politowaniem pod
nogem, gdy wepomniatad o swoich planach. Moze czujesz to
dziwne drzenie w &rodku i magz ochote zapytaé samg siebie:
4Po co mi to byto? Czy nie lepiej byto siedziet cicho?”.
Chee Ci cog powiedzieé, zanim zaczniesz czytaé dalej: to
drzenie to nie jest eygnat, ze robigz coé Zle. To znak, ze
wtadnie przekraczasz granice, ktorej oni boja sie nawet
dotkna.
Orzez lata uczytydmy ie, jak nie rzucaé sie w oczy. Jak
dopagowat sig do reszty, zeby nie prowokowaé pytan,
docinkow i tej ciezkiej, dusznej oceny. Ale kiedy w kofieu
decydujesz sig i8¢ dalej, kiedy wybieragz siebie i swoje
marzenia, stajesz sie dla innych niewygodna. Twoje dziatanie
obnaza ich bezezynno&é. Twoja odwaga ktuje ich w oczy.



W tym e-booku nie bede Cie uczyé, jak sprawic, zeby ludzie
przestali Cig oceniaé. Nie magz na to wptywu. Naueze Cig za
to czegod znacznie potezniejezego: jak ,pozwolié im” na te
ich ugmiegzki i komentarze, a samej i¢¢ dalej z podniegiona
gtowa.

Pokaze Ci, jak odroznié ich leki od Twojej rzeczywistode i
jak zbudowaé w sobie taki gpokoj, ktérego nie zburzy zadna
kawa u rodziny czy ztodliwy komentarz w gieci.

Usiadz wygodnie, wez gteboki oddech. Jested bezpieczna.
Czas przestaé przepraszaé za to, ze roéniesz.



NIEWIDZIALNA SMYCZ

heiatabym Cie zapytaé o jedna rzecz: ile razy w ciggu

ogtathieqo tygodnia zrezygnowatad z czeqog, na co

miatag ochote, tylko dlatego, ze w Twojej gfowie
zapalita sie czerwona lampka z napicem: ,Ludzie beda
gadac”?
Lek przed oceng to taka niewidzialna smycz. Trzyma nag w
miejscu, w ktorym weale nie cheemy byé, ale ktore wydaje e
sbezpieczne”, bo nikogo nie drazni. Ja tez tam bytam. Batam
sie wy 86 przed ezereg, batam sig pokazad swoja higtorig,
batam gie, ze ktod uzna, ze mi ,odbito”. Dzig wiem, Ze ten
gtrach nie chronit mnie przed ludzmi — on wiezit mnie w zyeiu,
kttre nie byto moje.



ZUPA bOMIDOROWA

ieaz, co jest najwiekezg putapka? Proba bycia jak
w zupa pomidorowa — taka, ktorg lubig wezyscy. Ale
prawda jest bolegna: nawet najlepszej
pomidorowej ktog nie cierpi.
Kiedy skanujesz nagtroje innych i dopagowujesz swoje
zachowanie tak, zeby hikogo nie urazic, traciez awoje
unikalne rysy. Stajesz sie przezroczysta. A najgorsze jest to,
ze ludzie i tak Cie ocenig. Niewazne, co zrobiez ~ zawgze
znajdzie sig ktog, kto ma inng opinie. Skoro wige ocena jest
nieunikniona, to czy nie lepiej zostaé oceniona za bycie
PRAWDZIWA niz za udawanie kogog innego?



NAJCGORSZY SCENARIUSZ

robmy maty ekeperyment. Pomydl o jedne;j rzeczy,

Z ktora cheiatabygé zrobi¢ (np. zatozyé bloga, zmienic
atyl ubierania, zaczat mowic ,hie”).

Pytanie [: Czego konkretnie sie boiez? (Np. Kolezanki z

pracy beda gie ze mnie &miaé”).

Pytanie 2: Co gie stanie, jedli to faktycznie zrobig? (Np.

,Beda ezeptat w kuchni przez dwa dni”).

Pytanie 3: Czy to realnie zniszezy Twoje zycie? Czy ich

szept odbierze Ci zdolnoéé do kochania, oddychania i picia

pysznej kawy?

Zauwazytad? Wigkezodd ocen, ktorych sie boimy, to tylko
chwilowe szumy. One nie maja nad Toba wtadzy, dopoki Ty
im jej nie dasz.



ODDAJE CI TWOJ A OPINIE

yobraz sobie, ze opinia innej ogoby to prezent. Ktog
w podchodzi do Ciebie i wrecza Ci cigzka, brzydka

paczke z napigem: ,Moja ocena o Tobie”. Czy
mugiez ja przy jaé? Nie. Mozesz powiedzieé w myglach:

»10 Twoje. To méwi o Twoich lekach i Twoich ograniczeniach,
a nie 0 mnie. Zogtawiam to u Ciebie”.

Twoj spokdj zaczyna sie tam, gdzie kohczy sie Twoja
odpowiedzialno&é za to, co mydla inni.



TWOJE 2YCIE, TWOJE ZASADY

obierajac tego eBooka, zrobitad pierwezy krok do
wolnodei. Pamigtaj, ze jedyng ogobg, ktorej opinig
naprawde powinnag gie przejmowat, jested Ty gama

~ ta Monika, ktéra wieczorem kfadzie cig epaé i chee czué, ze
byta dzigiaj soba.

Nie pozwol, by lek przed oceng stat sig rezyserem Twojego
2ycia. Magz w reku wtagng talig kart. Czag zaczaé nimi graé
bez pytania o pozwolenie.



ACO,JESLL.?

iesz, przez dtugi czas myglatam, ze jedli bede

wystarczajaco ,grzeczna’, Jpomoena® i yideana”,

to nikt nigdy mnie nie oceni. Ze jegli umyje
wezyetkie ezklanki w zlewie, zanim ktokolwiek wstanie, i bede
skanowat nagtroje wezystkich w domu, to zagtuze na dwiety
gpokoj.
Guzik prawda.
Pamietagz moja higtorie z autobugem? Siedziatam w nim,
jadac w ztym kierunku, tylko dlatego, ze byto mi gtupio wstaé
i nacienat przyciek ,Stop”. Batam gie, ze pagazerowie
pomygla, ze jestem niezdecydowana albo dziwna. Wolatam
traci¢ Quioj czag i zycie, jadac na obce przedmiedcia, byle
tylko nie wywotad ,,zamiegzania” ewoja decyzja o wygiadcee.
Dzicigj juz wiem: ludzie i tak bedg patrzeé. Ale to od Ciebie
zalezy, czy beda patrzet na kogod, kto giedzi ekulony w kacie
nie swojego autobugu, czy na kobiete, ktora z ugmiechem
wygiada, bo wtadnie pogtanowita pjéé wtagna droga.



MOJE REFLEKSJE DLA CIEBIE

Paryz to stan umystu: Czesto boimy sie oceny, bo myglimy,
ze nagz ,Paryz” (nagze marzenie) jest zbyt &miegzny dla
innych. Ale wiesz co? Kiedy w kohcu odwazysz gie tam
pojechat, zauwazygz, ze ci, ktorzy Cie oceniali, nadal stoja
na tym gsamym przystanku, na ktrym ich zogtawitad.

Zasada pytah: Zamiagt pytaé: ,Co oni o mnie pomydla?”,
zacznij pytaé: ,Co ja pomyéle o sobie, jeéli tego NIE
zrobig?”. To jedyne pytanie, ktére ma znaczenie wieczorem,
gdy gasiez dwiatfo.

Nie boj cie, ze Twoje Swiatto kogoé odlepi. Ci, ktérzy
naprawde Cie kochaja, zatozg okulary przeciwstoneczne i
beda sie cieszyé Twoim blagkiem. Regzta? Reszta po progtu
nie jedzie w Twoim kierunku. [ to jest w porzadku. Bozwél im
na ich opinie, a sobie pozwdl na bycie soba.

Qeiekam Cie moeno i trzymam keiuki za Twoj pierwezy krok
w gtrong wolnodei, M.



