Dziennik

wdziecznosci
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NiKktinic nie jest w stanice
odebrac¢ nam swiadomosei
wlasnego rytmu zyeia poza
nami samymi. Niktinie

nie moze takze nam
powiedzieg, jaki ten rytm
iest. Tylko my potralimy si¢
zapomniceg, a czasem

w ezyms sie zapamictac tak
moeno, ze gubimy wlasna
istote i to, jakiego rytmu
potrzebuje cialo.

Pawet Walczak, Jak z uwaznoscig stuchac wtasnego ciatfa,
,Charaktery" 04/2023
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Psychologiczny pilates

W odpornosci psychicznej tym, o co mozemy dbac kazdego dnia,

by chronito nas w trudnych chwilach, jest na pewno rezyliencja, ale

tez uzywana w ACT (nurt akceptacji i zaangazowania) elastycznosé
psychologiczna. To wtasnie jej zwiekszanie jest gtdwnym celem w terapii
ACT, a to oznacza witalne zycie, z poczuciem sensu, przy jednoczesnej
akceptacji faktu, ze trudnosci sa nieodtacznym jego elementem.

Wynika to z tego, ze na elastycznos¢ psychologiczna sktada sie szesé
odrebnych proceséw:

® kontakt z chwilg obecna,

® akceptacja i otwieranie sie na wszelkie doznania, w tym rowniez te
trudne,

® obserwowanie swoich mysli i oddzielanie sie od nich,

® Dbycie Swiadomym tego, co robimy, myslimy, czujemy w danej chwili
(ja obserwujace),

® rozpoznanie tego, co jest wazne (wartosci jako kompas),

® zaangazowane dziatanie (robienie tego, co nalezy).

Dodatkowym elementem obejmujacym wszystkie powyzsze jest self-
compassion — rozumiana jako tagodnos¢ i zyczliwos¢ do siebie.

Rilka slow wyjasnienia

Poniewaz wymienione procesy sa odrebnymi obszarami, mozliwe jest
zatrzymanie sie przy kazdym z nich z osobna i spojrzenie z otwartoscia

i zaciekawieniem na wiasne doswiadczenia. Rozwijajac uwaznos¢, bedac
w kontakcie z tym, co sie wydarza, mozemy dokonywac swiadomych
wyboréw, zgodnych ze swoimi wartosciami, a im czesciej dziatamy zgodnie
ze swoimi wartosciami, tym wieksza jakos¢ ma nasze zycie. Potrafimy
wowczas znacznie skuteczniej reagowac na pojawiajace sie problemy

i wyzwania, ktére sg naturalna czescig naszej rzeczywistosci.

Rozwijanie elastycznosci psychologicznej zacznijmy od treningu
uwaznosci, od po prostu zatrzymywania sie i obserwowania, jak nam w tym
zatrzymaniu jest.



Jak inaczej rozwijaé elastycznosé¢ psychologiczna?

® rozgladanie sie, zauwazanie mysli i emocji oraz tego, co sie dzieje
wokot i jaki to ma na nas wptyw, a nastepnie

® rozpoznanie, co jest wazne, uzyteczne (jakiej jakosci), az po

® dokonywanie Swiadomego wyboru i aktywne angazowanie sie
w dziatanie.

Stop

Zaczniemy od bardzo krotkich STOP robionych w ciggu dnia, ktére moga by¢
stopniowo wydtuzane. Na poczatku niech to beda po prostu 2-3-minutowe
pauzy na zauwazenie oddechu i doznan z ciata. Nic wiecej. Bez oceniania i bez
doklejania historii, opinii, scenariuszy. Tylko pauza — oddech - ciato.

W kolejnym kroku zaprosimy Cie do STOP rozszerzonego o zauwazanie
pojawiajacych sie mysli, a pédzniej do dtuzszego STOP na dostrzeganie, co jest
naprawde dla Ciebie wazne. Az w koncu do refleksji, ktdra bedzie obejmowata
Twoje swiadome wybory i zaangazowane dziatanie.

Ta technika to nic innego, jak:

ZATRZYMAJ SIE

ZAUWAZ
NAZWIJ

ZDECYDUJ, CO CHCESZ Z TYM ZROBIC

Praktyka niezwykle rozwijajaca zaciekawienie, akceptacje, zyczliwosc¢ do siebie,
Swiadomos¢c mysli i emocji, a przede wszystkim wzmacniajgca zaangazowanie
w te aktywnosci, ktore prowadza do zycia, ktérym chcesz zyc.

JESLI DOSTRZEGASZ, CO MYSLISZ | CO CZUJESZ -
NAZWI1J TO. POPRZYGLADAJ SIE TEMU.
DAJ SOBIE NA TO CZAS.
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Cwiezenie uwaznosci - mysli

A teraz czas na doswiadczenie uwaznosci

i prze¢wiczenie tego, ze Twoje mysli

to tylko mysli. Jak juz pewnie zauwazytes,
Twoj umyst jest bardzo pracowity.

Czas uznac, ze absolutnie kazda chwila jest
przestrzenia, w ktorej powstaja kolejne

strumienie mysli. Mato tego — Twdj umyst

wykorzysta absolutnie kazda chwile na
kolejny strumien, a im gorszy bedzie

Twoj nastroj, tym wiecej wyprodukuje

mysli i do tego zdecydowanie bardziej
meczacych. Czy one s potrzebne?
Niektore tak, niektdre niekoniecznie.

W tym éwiczeniu wazne jest, abys nauczyt
sie po prostu zatrzymywac, zauwazac swoje

mysli, nazywac je. Nic wiecej. Wydaje sie
to catkiem proste, ale ze wzgledu ma ilos¢
pojawiajacych sie mysli jest jednak bardzo
intensywne.

Mam taka mysl

WERSJA NA POCZATEK

Usigdz, zamknij oczy, oddychaj i poczekaj, az pojawi sie pierwsza mysl.
Zapewniam Cie, ze nie bedziesz musiat dtugo trwac¢ w oczekiwaniu,

a mysl pod tytutem: ,Nie mam zadnych mysli” tez jest mysla.

W tym ¢wiczeniu wazne jest, aby wychwyci¢ moment pojawienia sie
mysli i nazwac ja w nastepujacy sposob: ,Mam taka mysl, ze..".

Kiedy pojawi sie nastepna — zréb tak samo. Nazwij ja i pus¢ wolno.

Nie sklejaj sie z nig, nie przypisuj jej zadnego znaczenia.

I znowu. Kolejna mysl.

Pozostan w takiej pozycji wyczekujaco-obserwacyjnej przez

3-5 minut i z zaciekawieniem matego dziecka baw sie swoimi myslami
za kazdym razem, nazywajac ten stan: ,Mam taka mysl...".

Jesli chcesz, mozesz zapisywac wszystkie mysli w takiej kolejnosci,

w jakiej sie pojawia.




Kiedy nazywanie mysli podczas zatrzymania nie bedzie juz stanowito dla
Ciebie problemu, mozesz przejs¢ do bardziej zaawansowanej wersji tej
praktyki, a mianowicie zauwazac swoje mysli w ciagu dnia i za kazdym razem
nazywac ten stan: ,Mam taka mysl, ze..".

Dla urozmaicenia mozesz dotozy¢ sobie w formie zabawy na przyktad
przedrzeznianie swojego umystu, przesmiewczo powtarzajac,

co tym razem wymyslit. Mozesz na przyktad powtarzac kolejne mysli
zmienionym gtosem (niskim, wysokim, a moze spiewem).

Powtarzaj to tak dtugo, jak bedziesz miat ochote. W ktdéryms momencie Twoje
postrzeganie, ze przyszta kolejna mysl bedzie stanem zupetnie naturalnym,

a Ty bedziesz mogt z zaciekawieniem ogladac swoje mysli z pozycji obserwatora.
Zauwaz, jakie to jest doswiadczenie ,mie¢ mysl" i nie utozsamiac sig z nia.

Jak to jest przyjac perspektywe, ze umyst jest jakims odrebnym tworem,
maszynka do produkowania mysli, a Ty jestes tego procesu obserwatorem.
Teraz tatwigj jest uswiadomic sobie, ze Twoje mysli nie musza byc, i czesto

nie s3, prawda. Jak to jest wiedzie¢, ze nie jestes swojg mysla, ze Twoje mysli

nie definiuja Ciebie, ze jestes kims wiecej niz ta (chocby najbardziej
prawdziwa) mysl.

Praktykowanie pozycji
obserwatora moze pomaoc
Ci wyjs¢ z nattoku mysili,

a nawet ruminacji, ktére sa
efektem automatycznego
wywotywania kolejnych

i kolejnych budzacych
niepokdj mysli.
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O ezym waznym cheesz
mi powiedzieé¢?

Kiedy pojawiaja sie trudne mysli albo
emocje, przygladaj sie im ze zwiekszona
ciekawoscia. Pomysl, o czym chca

Ci opowiedzie¢, co waznego sie za nimi
kryje, jaka wazna dla Ciebie jakosc.

To tutaj jest przestrzen na potaczenie sie

ze swoimi wartosciami. Tam, gdzie sa trudne,
niewygodne emocje, po ich drugiej stronie
znajduje sie informacja o tym, co dla Ciebie
jest w zyciu wazne. Unikajac tego,

co trudne, nie dajesz sobie szansy na to,
aby te wartosci zobaczyc.

Zréb kolejnag pauze. Mozesz zamknaé¢ oczy

Przywotaj taka trudna emocje albo bardzo niewygodne mysli, ktore Ci
ostatnio towarzysza.

Czego dotycza? Jaka to jest sytuacja? Czy sie powtarza? Kto jest jej
bohaterem?

Odpowiedz sobie na pytanie: O czym waznym one sq?

Zapisz odpowiedz na kartce.

I w koncu dochodzimy do momentu — odpowiedzi na pytanie: Jakim
zyciem chcesz zyc? | jesli czujesz, ze masz juz kontakt ze swoimi
wartosciami, to czas, aby na kartce zapisa¢ odpowiedz na kolejne pytanie:
Jak chcesz ,robic” te swoje wartosci? Bo co to znaczy robi¢ na przyktad
bliskos¢, mitose, radose, spokdj, zdrowie i inne?

I na koniec chcemy Cie zachecic¢ do tego, abys robit swoje wartosci
(jakkolwiek to brzmi) kazdego dnia, tak jak mozesz, na swoj sposob. Abys
pomimo wszelkich trudnosci, znalazt (jak pisze Marta Iwanowska-Polkowska)
swoje #nazycsie. Na tyle, ile potrafisz, na ile mozesz sobie pozwoli¢. Wiasnie
pomimo wszelkich trudnosci. Niech trudnosci nie beda tym razem Twoja
wymowka. Bo przeciez mozesz zy¢ witalnie ,pomimo”, mozesz sie ,nazywac”
Jrownoczesnie z', robic to, co sprawia Ci rados¢ ,réowniez”. Zyczymy Ci takiej
witalnosci, zwtaszcza gdy czas jest trudny. Tak pomimo.




Alirmacje

® Skupiam sie na tym, co dobre i pozytywne w moim zyciu.
® Ciesze sie kazda chwilg i jestem wdzieczny za wszystko, co mam.
® Moje zycie jest petne radosci, Smiechu i mitosci.
® \Widze piekno w kazdym dniu i w kazdej chwili.

@,

O\JCO

Wypisz swoje . \
propozycje afirmacji. ’
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SzeS¢ krokow, by stanac¢ po swojcej
stronie

Chodzi o to, by stana¢ po swojej stronie. By wewnetrzne, bezlitosne psy
goncze przestaty ujadac i nas ranié. Pytanie, jak to zmieni¢? Co mozemy
dla siebie zrobi¢? Postanowitam siegnac do tekstéw perskiego poety

i mistyka Rumiego, by poszukac¢ w nich wskazéwek na tej drodze.

Po pierwsze, zacznij zauwazaé wlasny niepokdj. ,Rozpal w swoim zyciu
ogien i szukaj tych, ktérzy wzniecaja Twoje ptomienie”.

Zacznijmy zauwazac¢ wiasny niepokdj i lek, jakie towarzysza nam w waznych
dla nas relacjach. Traktujmy te uczucia jako okazje, by dowiedziec sie czegos
nowego o sobie. Nasz lek, jesli go nie ignorujemy, prowadzi nas zwykle

w strone tych zaniedbanych spraw i uczuc, ktére porzucilismy, ktérymi
zdecydowalismy sie nie zajmowac, ktorych chcielibysmy nie widziec. Jest
jednak jakas wieksza od nas sita, jakis wewnetrzny gtos w nas, ktéry o nich
wie i nie daje nam spokoju. Lek podobnie jak inne sygnaty z nieswiadomosci
stanowi cenna wskazowke w naszym wewnetrznym swiecie. Jest reakcja na
sttumione uczucia i informacja o tym, jakie nasze potrzeby pomijamy.

Po drugie, zacznij zauwaza¢ i reagowacé na wiasne potrzeby i uczucia.
Naucz sie im ufaé. ,Jest Swieca w Twoim sercu gotowa, by ja rozpali¢; jest
otchfan w Twojej duszy gotowa, by ja wypetni¢. Czujesz to? Prawda?".

Kiedy staje sie dla nas jasne, jaka droga chcemy przemierzac zycie i czego

W nim poszukujemy, zaczyna narasta¢ w nas napiecie. Jest ono zwigzane

Z tym, ze staniecie po swojej stronie zwykle oznacza jakis rodzaj konfliktu z tym,
czego oczekuja od nas inni albo zmierzenie sie z rzeczywistymi trudnosciami.
Czesto ten moment jest kluczowy. To test podstawowego zaufania do siebie.
Czy jestem dla siebie na tyle wazny, zeby sprzeciwic sie otoczeniu i zrobi¢ cos,
co dla innych moze by¢ ktopotliwe, a dla mnie wazne? Czy mam prawo

iS¢ wiasng droga, nawet jesli kogos innego zawiode? Czy moge wybrac siebie
i na czym polega prawdziwa lojalnos¢ wobec siebie? Czy moge sam sobie
zaufac, ze wiem, co jest dla mnie dobre?

Od dziecka styszymy, ze nie warto by¢ egoista. To prawda, nie jest dobrze
lekcewazy¢ i pomijac innych —to rani ich i nas samych. Ale jednak pojawia sie
takie momenty w naszym zyciu, kiedy musimy wybrac siebie. | znies¢
poczucie winy, ktére sie z tym wiagze. Kiedy wchodzimy na droge wiasnego
rozwoju, wiele razy bedziemy czuli sie winni, ze wybieramy siebie, ze mowimy
i robimy rzeczy, ktére spoteczenstwo uczy nas omijac. Jednak mamy takze
fundamentalne obowigzki wobec nas samych —jesli je ignorujemy, to ptacimy
za to cene w postaci objawow depresji, a nasze zycie mija niepostrzezenie

na robieniu tego, co powinnismy, a nie tego, czego naprawde pragniemy.



Po trzecie, wyjdzZ poza granice wiasnego komfortu - odwaznie wyrusz

w podréz, by méc doswiadczaé. Pozwdl sobie popetniac¢ btedy.

,Nie zadowalaj sie historiami innych ludzi na temat tego, jak sprawy sie majg;
tworz swoj wiasny mit”.

Jestesmy naprawde obdarowani. Posiadamy jedyny w swoim rodzaju sposob
doswiadczania swiata, swoje wartosci, intymne uczucia, ktore pozwalaja nam
orientowac sie w swiecie relacji, swoj wiasny wewnetrzny swiat, ktéry pozwala
nam przezywac to unikalne doswiadczenie, jakim jest nasze zycie. Ono zdarza
sie tylko ten jeden raz. Nad naszymi gtowami istnieje niebo petne gwiazd,
podobnie w naszych sercach. Kazdy z nas ma swojg gwiazde, a ona w tym
nieskonczonym kosmosie ma witasna droge —ta gwiazda i ta droga zdarza sie
tylko tylko jeden raz i tylko my mozemy ja odnalezc.

Po czwarte, podejmij ryzyko w mitosci. ,Twoim zadaniem nie jest szukac
mitosci, ale szukac i znalez¢ wszystkie bariery wewnatrz Ciebie, ktére
zbudowates przeciwko mitosci”.

Jest wiele momentdéw, gdy wychodzimy poza strefe bezpieczerstwa,

a najtrudniejszym z nich i najbardziej ryzykownym jest mitos¢. Dlatego
uciekamy w wiele obron, ktore chroniag nas przed zranieniem podobnym do
tego, gdy nasi pierwsi opiekunowie odwracali sie od nas i naruszana byta wiez
z tymi, od ktdrych zalezato nasze zycie. Wtedy nie bylismy w stanie zniesc¢ tych
trudnych i bolesnych uczug, dzis jednak mozemy sie z nimi zmierzyc.

Po piate, kazdg porazke traktuj jak wyzwanie i szanse na rozwéj;

z szacunkiem przyjmuj wiasny bél, traktuj go jako czes¢ drogi, ktérag masz
do przejscia. ,Musisz miec stale ztamane serce, zanim ono sie otworzy”, ,A to,
co cie rani, jest Twoim btogostawienstwem, mrok jest twoim Swiattem”.

Jesli chcemy zy¢ naprawde, musimy podejmowac ryzyko. Jesli zas

zawsze wybieramy to, co bezpieczne, nie mozemy sie rozwijac. Musimy
zaakceptowac niepewnose, towarzyszacy jej lek, zgodzic sie na btedy, ktore

W procesie naszych poszukiwan nieuchronnie popetnimy. A takze poniesc

ich konsekwencje, wybaczyc¢ je sobie i nauczyc¢ sie traktowac siebie z mitoscia
i czutoscig — pomimo wszystkich btedow i potkniec. To sg nasze najwazniejsze
zadania i obowigzki wobec siebie.

Po széste, nie bierz wszystkiego do siebie. ,\Wszystko, co jest stworzone jako
piekne, dobre i godne mitosci, jest stworzone przez oko tego, ktéry widzi".
Kiedy przestajemy patrzec¢ na innych ludzi i ich dziatania jako na wymierzone
W Nnas, jestesmy w stanie widzie¢ innych ludzi w catosci i dostrzegac piekno
wokot siebie. Nasz egocentryczny umyst czesto po prostu ogranicza nasze
horyzonty, nie pozwalajac nam zobaczy¢, co jest poza tym ,ja", ktére
nieustannie dniem i nocg pochtania naszg uwage. Jesli bedziemy w stanie
czasem postawic siebie w pozycji obserwatora, ktory przyglada sie temu,

co sie dzieje, zobaczymy wiecej piekniejszych rzeczy.
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AKeeplacja

Akceptacja nie polega na ignorowaniu problemow, czyli akceptowaniu
absolutnie wszystkiego, co dzieje sie w moim zyciu. Musi wigzac sie

z podejmowaniem dziatan, mierzeniem sie z przeciwnosciami. Zacheta do
akceptacji nie jest zacheta do kapitulacji. Wazne, zeby zdac sobie sprawe
Z tego, ze rzeczywistosc jest wielobarwna, a przysztosc¢ czesto trudna do
przewidzenia, a to oznacza, ze moze by¢ naprawde w zyciu réznie.

Alirmacje o samoakeeptacji
i milosci do siebie

® Kocham siebie takim, jakim jestem.

Zastuguje na mitos¢, szacunek i akceptacje.

® Jestem silny, odwazny i zdolny
do pokonywania przeszkod.

® \Wierze w siebie i w moja unikatowa wartosc.

® Kazdego dnia staje sie lepsza
wersja siebie.



PrzyKklady mikrodban

® Wydtuzenie swojej kapieli/prysznica z aromatycznym
olejkiem o pare minut.

Puszczenie ulubionej muzyki w tle.

Taniec w srodku dnia.

Zapalenie ulubionej swieczki.

Przemycie twarzy chtodna woda.

Spacer po lesie.

Wystawienie twarzy do stornca na pare chwil.

Telefon do osoby, ktéra nas wystucha, a moze wesprze lub
rozsmieszy.

Lezenie na macie relaksujacej przez pie¢ minut.

Wiaczenie w tle podcastu lub audiobooka, kiedy nie mamy
czasu na czytanie ksigzki.

Wypisz swoje propozycje mikrodban.
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Jak wykorzysta¢ mindfulness
i sell compassion do budowania
bliskiej relacji ze soba?

Self-compassion ttumaczone czasem jako ,wspodtczucie dla samego siebie”
to zyczliwose, wyrozumiatosc, ktorg obdarzamy siebie w trudnych chwilach,
mimo popetnianych btedow i doswiadczanych porazek. To uznanie, ze
niedoskonatosc jest czescia ludzkiej natury, ale tez traktowanie siebie tak,
jak traktujemy najlepszego przyjaciela, gdy jest w trudnej sytuacji.
Self-compassion pomaga radzi¢ sobie z trudnymi emocjami, buduje
odpornosc psychiczna, wzmacnia poczucie sprawczosci i powoduje, ze
zyczliwosce staje sie czescia naszej codziennosci, w sposdb naturalny przejawia
sie nie tylko wobec siebie, ale rowniez wobec innych. Pozwala dostrzegac ludzi
wokot nas wraz z ich historiami, a nie tylko przez pryzmat jednej, przypadkowej
sytuacji, ktora automatycznie poddajemy krytycznej ocenie.

STOP

Zapraszamy Cie do zatrzymania. Do STOP na zauwazanie, czucie, ukojenie.
Nie bedzie o tym, ze nic sie nie stato, ze wszystko sie utozy, ze nic sie nie
martw, ze ogarnij sie, ze nie jest Zle, bo inni maja gorzej. Mamy nadzieje,
ze bedzie prawdziwie, ale jednak z ukojeniem.
Jesli na co dzien nie masz problemu, zeby potaczyc sie ze swoim
wspodtczuciem dla siebie, to by¢ moze bedzie to po prostu
przypomnienie tego doswiadczenia. Jesli jednak nie masz
W Zwyczaju wspierac siebie w trudnych chwilach, a by¢
@ moze dodatkowo uwazasz, ze zyczliwosc dla siebie
samego oznacza stabosc i rozczulanie sie nad soba,
to pomysl przez chwile, czy w stosunku do swojego
najblizszego przyjaciela w chwili jego cierpienia tez
tak powiesz?
Jesli odpowied? brzmi ,nie”, to moze daj sobie szanse, aby
sprawdzi¢, jak to jest skierowac sie z zyczliwoscia ku sobie.
Na poczatek zapraszamy Cie do refleksji, jak to
w ogdle jest wspierac i by¢ wspieranym w trudnych
chwilach?
Co wtedy zwykle méwimy? Co wtedy robimy?
Jacy z tym jestesmy? Co otrzymujemy od innych,
kiedy sami cierpimy?



Co dajemy sami sobie?

Gdy jest trudno, moga pojawiac sie przykre,
krzywdzace mysli. Wewnetrzny krytyk jest

zawsze w gotowosci, zeby z czyms wystrzelic,

zwiaszcza gdy masz gorszy nastrdj albo

zdarzyto Ci sie popetnic jakis btad. A
Moze czujesz wtedy ciezar w klatce piersiowej, A
ktucie w sercu albo inne przykre dolegliwosci

W ciele. Moze chcesz cos odpuscic, cos

zakonczyc, bo mimo ze pracowates nad tym

wiele miesiecy lub lat, wydaje Ci sie, ze teraz

to juz naprawde nie dasz rady.

Mozesz miec w takiej chwili poczucie,

ze sytuacja trudna przytrafia sie tylko Tobie,

ze tylko Ty tak masz, tylko Ty dos$wiadczasz tej
przeciwnosci i nikt, absolutnie nikt, nie jest

w stanie tego zrozumiec.

I w koncu moze byc tez tak, ze to trudne doswiadczenie dostaje od
Ciebie tak duza atencje, ze rozdmuchane do granic mozliwosci moze
przeistoczyc¢ sie w przewlekty stres i ogromne cierpienie. Roztrzasanie
i rozpamietywaniu nie ma wtedy konca.

Co dostajemy od innych?

Gdy ktos z naszego otoczenia zauwaza, ze jest w nas jakis bol,
cierpienie, jakas trudnosé, to czesto mozemy ustyszec stowa
pocieszenia, Np.:

. ,Nie martw sie”,

. ,Bedzie dobrze”,

e Innimaja gorzej”,

. i inne tego typu, ktdre na pewno dobrze znasz.

Pytanie — czy tego wiasnie w takiej chwili oczekujesz? Czy rzeczywiscie
te stfowa koja i tagodza Twadj bol?

Co dajemy innym?

Kiedy widzimy cierpienie innych — moze byc¢ tak jak powyzej, ale moze
byc¢ tez inaczej. No wiasnie — jak to jest? Co zwykle mowisz komus
bliskiemu w jego chwili cierpienia?

Zauwaz, jakie nastawienie masz w chwili, kiedy wspierasz inna osobe.
Czego doswiadczasz, szczegdlnie gdy jest to dla Ciebie ktos bliski?

I w koncu czym rézni sie to podejscie od Twojego wewnetrznego
dialogu, gdy to Ty z czyms sie zmagasz?
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Materialy pokazowe
pochodza z publikacji
"Dziennik wdzicceznosci”

Wiecej na temat ksigzki przeczytasz na:

wydawnictwocharaktery.pl/dziennik-wdziecznosci
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