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  Mamy dwa życia.


  Todrugie zaczyna się wtedy,


  gdy się zorientujemy,


  żemamy tylko jedno.


  Konfucjusz


  SŁOWO OD AUTORKI


  Życie jest jak wykres EKG. Raz jesteśmy nad kreską, raz pod. Kiedy wychodzimy naprostą? Jeżeli nadal macie wgłowie wyobrażenie wykresu EKG, tonietrudno się domyślić, żewtedy, gdy jest już zapóźno.


  Jaki ztego wniosek? Warto nauczyć się funkcjonować naniepewnym, sinusoidalnym, gruncie, botak mniej więcej wygląda życie każdego znas. Różnić się może tylko rozpiętością wykresu. Banał? Być może, ale icodzienna lekcja, którą dostajemy odżycia. Uczy nas ona pewnej cennej prawdy –żetoodnas, odnaszych wyborów, nastawienia, emocji iumiejętności przechodzenia zjednego kryzysu wkolejny, będzie zależało to, jak sobie ztym wszystkim poradzimy. Czy poddamy się, staniemy wmiejscu, narzekając nalos, który innym tyle daje, anam, wiadomo, tylko wiatr woczy? Amoże zpodniesionym czołem staniemy twarzą wtwarz zkryzysem ipowiemy sobie: „Spokojnie, dasz radę”.


  Ci, którzy wliczają wdrogę docelu ryzyko poniesienia porażki, nie sięgają dna wmomencie, gdy się pojawia. Oczywiście, to„wliczanie” nie oznacza mnożenia pesymistycznych myśli bądź tworzenia negatywnych scenariuszy. Nie oznacza też, żegdy kryzys się wydarzy, tobędzie mniej boleć.


  „Wliczenie” pozwoli naszybsze poszukiwanie konstruktywnych rozwiązań. Otwarcie się nawyciągnięcie lekcji zpoczynionych błędów. Przygotowanie mentalne, stanie pewnie nadwóch nogach, pomiędzy lękiem przed poniesieniem porażki anadzieją nawielki sukces, pozwoli nam iść doprzodu, bez konieczności zamykania się wewłasnym nieszczęściu, szukania winnych, sposobów zemsty iodpowiedzi napytania bez odpowiedzi.


  Większości kryzysów nie da się przewidzieć. Choć nie jest też tak, żeprzychodzą zupełnie nieoczekiwanie, bez zapowiedzi. Wiele historii opisanych wtej książce pokazuje, żepojawiają się drobne sygnały, czasem zapalają się nam wgłowach czerwone lampki alarmowe, które poprostu ignorujemy. „Jakoś tobędzie”, „Pewnie przesadzam”, „Nie masię coprzejmować” –powtarzamy sobie, odsuwając napóźniej myślenie otym, cotrudne inieprzyjemne. Wten sposób hodujemy kryzys, który maczas spokojnie się rozwinąć irozkwitnąć.


  Czy udałoby się uniknąć kryzysów, gdybyśmy zareagowali naczas? Niektórych tak. Inne byłyby mniejsze, aich konsekwencje mniej bolesne. Dlaczego więc zaczynamy działać wtedy, kiedy jest już bardzo późno? Odpowiedzi jest wiele. Niektórzy lekceważą zagrożenie. Inni mają nadzieję, żewszystko samo się rozwiąże. Większość znas boi się poprostu, żewsytuacji kryzysowej sobie nie poradzi. Tęksiążkę napisałam, żeby pokazać, żenie matakiego kryzysu, którego nie da się przejść. Zewszystkim można sobie poradzić. Bohaterki tej książki sątego najlepszym przykładem.


  Naświat izachowania innych nie mamy bezpośredniego wpływu. Wpływ mamy tylko nasiebie. Tomydecydujemy otym, cozrobić zdotykającym nas kryzysem. Mypojego wystąpieniu tworzymy przekonania osobie, swoich możliwościach iumiejętnościach. Możemy stworzyć przekonania destrukcyjne, które zatrzymają nas nalata wtym jednym zgorzkniałym miejscu, lub pozytywne, pozwalające wyciągnąć naukę znegatywnych wydarzeń ipróbować dalej winny sposób.


  Mam zasobą wiele kryzysów. Egzystencjalnych, rozwojowych, osobistych, zawodowych, biznesowych iemocjonalnych. Nie zniszczyły mnie. Nauczyłam się znimi żyć. Niektóre poprostu akceptować, inne pokonywać, ajeszcze inne przekuwać wsukces. Iotym jest taksiążka. Okryzysach małych idużych, otym jak sobie znimi radzić. Piszę onich, korzystając zwłasnych doświadczeń, historii, którymi dzieliły się zemną inne kobiety –przyjaciółki, bliższe idalsze znajome, kobiety, zktórymi pracowałam jako mentorka iktóre podziwiam zaodwagę, hart ducha isiłę woli. Wszystkie opowieści wzbogaciłam praktyczną wiedzą, byksiążka tastała się pewnym kompendium wiedzy otym, jak zaprzyjaźnić się zkryzysem.


  ROZDZIAŁ 1


  GDZIE TEN MOTYW,

  GDZIE TA AKCJA?


  CZYLI KRYZYS MOTYWACJI
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  Bokiedy ktoś idzie zagłosem serca,

  Todochodzi dokąd chce, osiąga tocochce.

  Pod warunkiem, żespróbuje.


  Madagaskar


  Ewa wstała niechętnie. Zaoknem było jeszcze ciemno.


  –Ech, nie cierpię zimy –mruknęła pod nosem.


  Poczłapała dołazienki. Włączyła światło ispojrzała naswoje odbicie wlustrze. Już chciała zacząć biadolić ozmarszczkach, zbyt dużym nosie ifatalnych włosach, gdy przypomniała sobie słowa dziewczyny, naktórej wykład zaciągnęła jąwczoraj koleżanka zpracy. Słowa brzmiały: „My,kobiety, patrząc wlustro, skupiamy się natym, czego nie mamy, cochciałybyśmy zmienić, zamiast skupić się natym, comamy, cownas ładne”. „Może coś wtym jest” –pomyślała ispojrzała nasiebie przychylniejszym okiem. Przesłała sobie kilka buziaków istrojąc miny, powiedziała doswojego odbicia:


  –Przynajmniej Bozia dała ci ładny tyłek!


  Wzięła prysznic, ubrała się, zjadła zdrowe śniadanie. Ostatnio starała się zrzucić kilka kilogramów, więc uważała nato, coje. Rano oczywiście łatwiej było zamiast bułki zkruszonką sięgnąć poowsiankę. Problem pojawiał się wieczorem, gdy wracała głodna zpracy, ajej ukochane sery niemalże wołały doniej zlodówki: „Ewuniu, zjedz nas, wiemy, żechcesz nas spróbować, wystarczy tylko, żesięgniesz iskosztujesz kawałeczek –przecież odkawałeczka nie utyjesz”. Izdarzało się, żesięgała. Doczasu. Olśnienia doznała podczas spotkania zeswoim przyjacielem Miłoszem, który właśnie kończył pisać nową książkę omotywacji.


  –Silna wola wyczerpuje się wciągu dnia, nie wiedziałaś otym? –zapytał Miłosz.


  –No niby wiedziałam, ale zupełnie tego nie brałam pod uwagę, przygotowując się dodiety.


  –Ibłąd! Usuń zdomu wszystko, comoże być kuszące. Serki zlodówki przede wszystkim. Oddaj, wyrzuć, cokolwiek. Byleby ich nie było wzasięgu ręki, jak już zużyjesz całą silną wolę iwieczorny głód się odezwie.


  –Niby takie proste, anie wpadłam nato.–Ewa się uśmiechnęła.


  Wieczorem zutylizowała wszelkie pokusy, pozwalając sobie namały kęs serka brie, tak napożegnanie. Potem jeszcze jeden, ijeszcze jeden. Pożegnanie zakończyło się, gdy wyjadła ostatni kawałeczek. Teraz wystarczyło nie kupować nowego.


  Dni mijały, ajej zadowolenie zsiebie rosło. Szczególnie żewpracy stresów nie ubywało, aona zawsze zajadała stres. Tym razem było inaczej. Wieczorne podjadanie zastąpiła oglądaniem ulubionych seriali komediowych. Relaksowało jątoizapominała oapetycie.


  Wpewien piątek nacotygodniowym korpośniadaniu, które wramach integracji organizowała jej firma, usłyszała, jak koleżanki umawiają się natrening biegowy. Były tym niezwykle podniecone. Jedna mówiła przez drugą, jak tobędzie super, jak toprzebiegną cały dystans nabiegu niepodległości, apotem kto wie, może nawet maraton. Ewa, widząc ten zachwyt, pomyślała: „Amoże tocoś dla mnie? Może też powinnam zacząć biegać?”. Itak wjej głowie, podczas gdy spożywała korporacyjne drugie śniadanie, urodził się nowy cel.


  Wieczorem zadzwoniła doojca. Kiedyś dużo biegał imiała nadzieję otrzymać kilka wskazówek.


  –Cześć, tato, couciebie? –zaczęła.


  –Anic, wszystko dobrze, auciebie, córeczko?


  –Też dobrze. Wpadłam napewien pomysł. Chcę zacząć biegać. Może nawet wtym roku przebiegnę maraton.


  –Jeszcze ci biegania potrzeba –zaczął biadolić ojciec. –Tyle pracujesz. Ateraz jeszcze treningi? Daj spokój. Kiedy tykogoś poznasz, ustabilizujesz się? Masz już trzydzieści dwa lata. Zamiast trenować, zacznij chodzić narandki.


  –Przestań, tato. Kiedyś sam mówiłeś, żestres trzeba wybiegać, żetonajlepszy sposób napozbycie się kortyzolu. Nie mówiłeś tak?


  –Mówiłem, ale nie otochodzi…


  –Aoco? –zirytowała się już nadobre Ewa. –Oto, żenajważniejsze dla kobiety powinno być znalezienie męża? Żejak singielka, topewnie lesbijka albo, cogorsze, stara panna?


  –Nie unoś się tak. Przecież tonie jest normalne, żeby kobieta zasuwała jak facet. Znajdź sobie odpowiedniego męża, anie będziesz musiała pracować.


  –Ale jachcę pracować, zrozum towreszcie. Chcę!!! –krzyknęła Ewa. –Ibędę trenować. Czy ci się topodoba, czy nie.


  –Dobrze już, rób, cochcesz. Ale potem nie dzwoń zpłaczem…


  Ewa nie cierpiała takich rozmów zojcem, aostatnio było ich coraz więcej. Powodem pewnie były jej zbliżające się urodziny. Kolejne bez męża igromadki dzieci uboku. „Icoludzie powiedzą?” –usłyszała wgłowie głos matki. Wzdrygnęła się. Złość, postanowiła przełożyć nadziałanie. Tak jej kiedyś doradzał psycholog, doktórego chodziła kilka lat wcześniej, potym jak jej ukochany odszedł doinnej. Itonie jakiejś tam innej. Związał się zjej najlepszą przyjaciółką. Kiedy się otym dowiedziała, miała ochotę rozerwać ich nastrzępy. Terapia pozwoliła jej odzyskać równowagę, pozbyć się frustracji i bólu. Nauczyła ją korzystać z energii niesionej przez złość. Teraz był dobry moment, by do tego wrócić.


  Włożyła legginsy, bluzę i pierwsze zbrzegu sportowe buty. Zaczęła biec, jak tylko znalazła się nazewnątrz budynku, wktórym mieszkała. Napoczątku jak szalona, bywypocić złe emocje. Nie miała kondycji, więc szaleństwa starczyło jej nakilka minut. Zziajana przystanęła, schyliła głowę, oparła dłonie ouda iciężko oddychała.


  „Pokażę wam, pokażę wam wszystkim naco mnie stać!” –krzyczała wmyślach. Gdy jej oddech nieco się uspokoił, ruszyła. Biegła spokojnie, równym tempem, wyobrażała sobie, żewiatr wywiewa zjej głowy wszystkie złe myśli. Popółgodzinnym wysiłku poczuła się całkiem dobrze. Wróciła dodomu, wzięła prysznic izasiadła przez komputerem. Zaczęła sprawdzać plany treningowe. Wyszło nato, żejeśli chce myśleć oprzebiegnięciu półmaratonu, powinna biegać minimum trzy razy wtygodniu. Tobyło dozrobienia, zwłaszcza żemiała motywację icel. Inie była todbałość ourodę, nie chodziło też osam półmaraton. Ewa chciała udowodnić innym, awszczególności rodzicom, żeda radę.


  Zaplanowała, żebędzie biegać wewtorki, wczwartki iwsoboty. Kupiła odpowiedni strój oraz specjalne buty, polecane przez kolegę biegającego wmaratonach. Była przygotowana wstu procentach.


  Niestety wewtorek przedłużyło się zebranie zarządu. Ewa dotarła dodomu po20.00. Nie miała już siły nabieganie, więc legła przed telewizorem, nawet nie zmieniając kostiumu nadomowy dres. „Zacznę odczwartku” –pomyślała. „Dziś byłby toheroizm”.


  Wczwartek nie zdążyła zjeść lunchu, zatem gdy wpadła dodomu, najadła się czego popadnie irozbolał jąbrzuch. Azbolącym nie da się uprawiać sportu. Wpiątek bawiła się doczwartej rano naimprezie imieninowej przyjaciela zestudiów, więc wsobotę była nie dożycia. Obieganiu nie było mowy. Wniedzielę zaś nawet nie próbowała podjąć wyzwania, boprzecież nie taki był plan. Kiedy minęła złość, motywacja Ewy osłabła. Strój ibuty leżały wgarderobie, aEwie przybywało wymówek. Pokilku tygodniach zamiotła temat biegania pod dywan. Cieszyła się wgłębi duszy, żenikomu oprócz ojca nie wyjawiła swojego planu. Uniknęła niezręcznego tłumaczenia innym, dlaczego nie trenuje, dlaczego się poddała. Uniknęła wstydu.


  Wkwietniu wyjechała doLondynu naszkolenie zzarządzania zespołem. Jeden zmodułów poświęcony był motywacji, adokładnie motywacji błyskawicznej, metodzie stworzonej przez dr. Michaela Pantalona. Trenerka zentuzjazmem opowiadała okorzyściach płynących zzastosowania tej techniki wobec pracowników.


  –Dzięki motywacji błyskawicznej ludzie podejmą działanie zachęceni doodnalezienia wsobie powodów tego działania, odwołacie się doich motywacji wewnętrznej –podkreślała. –Ijest todozrobienia wkilka minut. Należy zadać im sześć pytań.


  Uśmiechnęła się iprzeszła dokonkretów. Zadała pytania izaproponowała, byuczestnicy dobrali się wpary. Ewa pracowała zJohnem. Nie znała go dobrze, wiedziała tylko, żeodpowiada zasprzedaż wcentrali. Poznała go dwa lata temu nagwiazdkowej imprezie. Był całkiem miły, można powiedzieć, żesię lubili. Trenerka poprosiła, byprzypomnieli sobie jakiś mały cel, którego realizację oddawna odkładają, coś, couważają zaważne, ale zjakiegoś powodu nie zaczęli działać albo poddali się zbyt szybko. Następnie jedno znich miało zadawać drugiemu angażujące pytania isprawdzić, jaki będzie efekt. John zaproponował, bypytania zadawała Ewa. Tematem miało być wciąż odkładane przez Johna rozpoczęcie nauki języka hiszpańskiego. Ewa spojrzała nalistę pytań irozpoczęła nietypowy wywiad. Pierwsze pytanie brzmiało:


  –Dlaczego miałbyś dokonać zmiany, dlaczego miałbyś rozpocząć naukę?


  –Boznajomość hiszpańskiego pomogłaby miwpracy. Odpowiadam zasprzedaż nawielu rynkach, naniektórych hiszpański jest kluczowy –odrzekł odrazu.


  –Jak bardzo jesteś zdecydowany nazmianę? Czyli byzacząć się uczyć? Oceń wskali odjednego dodziesięciu.


  John ponamyśle wskazał liczbę siedem.


  –Adlaczego siedem, anie naprzykład sześć? –kontynuowała Ewa.


  –Bowiem, ile kłopotów mam teraz zdogadaniem się zkontrahentami, gdy pojawia się problem, arozmawiamy wznanym sobie języku. Poza tym chciałbym ubiegać się oawans, abez znajomości hiszpańskiego nie mam wielkich szans.


  –Wyobraź sobie, żezmiana nastąpiła, znasz hiszpański. Jakie byłyby tego pozytywne skutki, jakie korzyści? –Ewa przeszła dokolejnego pytania.


  –Pracowałbym efektywniej –stwierdził John.


  –Adlaczego todla ciebie ważne? –dopytywała Ewa.


  –Wychodziłbym zpracy onormalnej porze, mniej bym się stresował, miałbym lepsze wyniki, może nawet fantastyczne.


  –Fantastyczne wyniki, adlaczego jest totakie ważne?


  –No… większa roczna premia, docenienie moich działań przez zarząd, może nawet szybsza ścieżka awansu. Todałoby mipoczucie bezpieczeństwa…


  –Aczemu tak ważne jest dla ciebie poczucie bezpieczeństwa?


  –Mam rodzinę, dwoje dzieci. Chciałbym, bymiały łatwiejszy start niż ja. Chciałbym zapewnić im najlepsze wykształcenie. Mam duży kredyt, bozawsze marzyłem odomu zogródkiem. Wow, tonaprawdę działa! –wykrzyknął nagle John.


  Ewa się uśmiechnęła.


  –Tojaki będzie twój następny krok?


  –Skorzystam zbezpłatnych lekcji oferowanych przez firmę. Umówię się odrazu napierwszą lekcję.


  –No wiesz co, płacą ci zate lekcje idotej pory nie skorzystałeś? –obruszyła się Ewa.


  –Wiesz, jak coś jest zadarmo, toczasem trudniej todocenić. Trudniej się zmotywować, jak coś jest nawyciągnięcie ręki, totaki paradoks –stwierdził uśmiechnięty John.


  Ewa przypomniała sobie, żekiedyś przeczytała ciekawy artykuł, który pokazywał, żeproblem zmotywacją mają wwiększości ci, którym jest dobrze. Mają cojeść, mają pracę, dach nad głową. No bo czy osoba, która straciła pracę, przeżywa kryzys, wstaje rano izastanawia się: czy jestem dość zmotywowana, byprzejrzeć ogłoszenia inawybrane odpowiedzieć? Czy mam szukać pracy, czy może nie szukać? Ewa uśmiechnęła się wzadumie iwróciła myślami dozajęć.


  Trenerka podsumowała pierwszą część szkolenia ipoleciła, bykażdy zuczestników wypróbował metodę sześciu kroków dr. Pantalona nasobie jako autoperswazję. Opowiedziała też swoją historię.


  –Kiedyś bardzo chciałam biegać, ale znajdowałam mnóstwo wymówek. Czas uciekał, ajazakażdym razem obiecywałam sobie, żejuż zaraz, już zatydzień. Iokazało się, żeszewc bez butów chodzi, boprzecież uczyłam innych metody błyskawicznej motywacji, którą równie dobrze mogłam wykorzystać dotego, byzmotywować siebie. Wkońcu się udało. Zaczęłam odmałych kroków. Dziś mam zasobą trzy maratony ikolejne wplanach. Poznałam też cudownych ludzi, zktórymi dzielimy pasję dobiegania –zakończyła.


  Wprzerwie Ewa podeszła dotrenerki.


  –Jateż próbuję biegać, chciałam przygotować się domaratonu, ale nic ztego nie wyszło. Zazwyczaj potrafię zmotywować się dodziałania, atutaka klapa. Pobiegłam raz inatym się skończyło. Dlaczego? Coźle robię? –zagaiła trenerkę.


  –Wybrałaś zaduży cel napoczątek. Maraton topoważny dystans. Trzeba się doniego długo przygotowywać. Tomiesiące treningów, więc jeśli pomyślisz otym wdeszczowe popołudnie, tonic dziwnego, żenie masz ochoty wyściubiać nosa spod koca.


  –Toodczego zacząć? Odpółmaratonu?


  –Napoczątek zapomnij odługich dystansach. Odległy cel paraliżuje. Jak sądzisz, cojest najważniejsze, żeby zacząć?


  –Wstać zkanapy? –odparła niepewnie Ewa.


  –Bingo! Ważne jest, żeby wstać, założyć buty iwyjść zdomu, zrobić rozgrzewkę, pomaszerować, apotem potruchtać choć kilka minut. Cosądzisz otakim celu?


  –Wydaje się, żedałabym radę –zaśmiała się Ewa.


  –Zanim cokolwiek zaczniesz robić iszukasz wsobie motywacji, pamiętaj ometodzie małych kroków. Dzięki niej łatwiej wytrwać, kiedy przychodzą chwile słabości. Kilkuminutowy trucht wchłodne listopadowe popołudnie nie brzmi tak strasznie jak trening domaratonu, prawda?


  –Chyba rozumiem, comasz namyśli. Wprowadzanie małych zmian prowadzi dodużych efektów?


  –Dokładnie tak! Wprowadzając małe zmiany, nie odczuwamy ich wkrótkim czasie, ale wdłuższym okresie zyskujemy wiele. Mam nadzieję, żetrochę ci pomogłam.


  Ewa wróciła zLondynu odmieniona. Znów wyciągnęła buty biegowe zszafy ibez względu napogodę wychodziła pobiegać. Czasem nakwadrans, innym razem nadwadzieścia minut. Nie minęły jednak dwa tygodnie, aznów zaczęły pojawiać się przeszkody –najpierw obtarta pięta, potem zaśnieżone chodniki, wkońcu buty leżały nieużywane wprzedpokoju iEwa tylko się onie potykała. Wkońcu schowała jedokartonu, bobyły jak wyrzut sumienia. Wiosną znów sobie onich przypomniała. Wszystko dzięki koledze, który kiedyś doradził jej ich zakup. Spotkali się wgalerii handlowej iEwa opowiedziała oswoich nieudanych próbach biegowych.


  –Tokoniecznie przyjdź natrening –ucieszył się Konrad. –Biegamy kilka razy wtygodniu naAgrykoli. Przychodzą tam osoby oróżnym stopniu zaawansowania, więc nie musisz się przejmować, żenie nadążysz.


  –Ale cotozaprzyjemność biegać wkółko poAgrykoli? Itojeszcze całą grupą? –zdziwiła się Ewa.


  –No coś ty, dziewczyno, wkupie raźniej. Jest wesoło, poza tym motywujemy się nawzajem. Dzwonimy dosiebie, jak ktoś nie pojawi się natreningu. Apoza tym ten dreszczyk rywalizacji. –Konrad puścił oko doEwy. Trochę jąznał iwiedział, żebyła ambitna.


  Konrad tak jąmęczył, żewkońcu dała się namówić. Uznała, żekondycję maniezłą, postanowiła więc pobiegać wjego grupie. Kiedy skończyli, była zielona natwarzy. Próbowała zanimi nadążyć, ale ledwo dawała radę, bobyli zaszybcy.


  –Jasię dotego nie nadaję –wydyszała.


  –Jak mówiłem orywalizacji, tonie miałem namyśli, żemasz odrazu przebiec maraton sprintem –śmiał się Konrad. –Dobrze ci tak, masz nauczkę. Następnym razem przyjdź nazajęcia zgrupą mniej zaawansowaną.


  –Już więcej tunie przyjdę. Wogóle nie jest wesoło.


  –Nie masz wyboru, musisz przyjść. Mam twój numer telefonu ibędę cię zamęczał.


  –Może powinieneś napisać podręcznik Motywacja przez zamęczenie –powiedziała Ewa, wciąż ztrudem łapiąc oddech.


  –Ech, botyodrazu chcesz być pierwsza. Zacznij odtego, żebędziesz wpierwszej piątce. Nie ostatnia, botego pewnie nie przeżyjesz, ale inie napodium, boznów odechce ci się biegać popierwszej porażce. Jak chcesz, napierwszy trening pójdę ztobą –zaproponował.


  Ewa dała się w końcu namówić. Lubiła Konrada izezdziwieniem stwierdziła, żejego dobry humor jest zaraźliwy. Wgrupie dla początkujących nie miała problemu, żeby wytrzymać dystans itempo. Konrad miał rację, wciągnęła się. Podwóch miesiącach stwierdziła, żenie musi szukać specjalnej motywacji –bieganie weszło jej wnawyk. Nie wyobrażała sobie już życia bez regularnych treningów. ZKonradem rzadko spotykali się natreningach, ale dzwonili dosiebie regularnie. Wkońcu okazało się, żenie może już żyć ibez biegania, ibez Konrada. Była dumna, żewytrwała. Dumny był także jej ojciec. Ewa ztego, żebiega, ojciec, bowreszcie znalazła sobie narzeczonego. Pocichu postanowił, żeskoro tak dobrze mu poszło, teraz zmotywuje Ewcię, żeby jak najszybciej postarała się ownuki.


  SPIS TREŚCI


  Słowo od autorki


  Rozdział 1. Gdzie ten motyw, gdzie ta akcja?, czyli kryzys motywacji


  Rozdział 2. Wszystko jest do dupy!, czyli kryzys wdzięczności


  Rozdział 3. Praca utracona, czyli kryzys poczucia bezpieczeństwa


  Rozdział 4. Wyrodna matka!, czyli kryzys macierzyństwa


  Rozdział 5. Zapić i zapomnieć!, czyli alkoholizm wyższych sfer


  Rozdział 6. Projekt: dziecko, czyli kryzys płodności


  Rozdział 7. Nie ten szczyt!, czyli kryzys wielkiej kariery


  Rozdział 8. Dlaczego nie powiesz „nie!”?, czyli kryzys godności


  Rozdział 9. Zabójcza dieta, czyli kryzys akceptacji siebie


  Rozdział 10. W szponach ego, czyli kryzys doceniania tego, co się ma


  Rozdział 11. Nie wiń przeszłości, idź do przodu, czyli kryzysy nastoletnie


  Rozdział 12. Szczęście nie przychodzi zzewnątrz!, czyli kryzys poczucia własnej wartości


  Rozdział 13. Wskrzesić czas, czyli kryzys życiowej równowagi


  Rozdział 14. Wilk w owczej skórze, czyli kryzys wielkiego zaufania


  Rozdział 15. W miłosnym kwadracie, czyli kryzys bycia tą trzecią


  Rozdział 16. Odlatujące motyle, czyli kryzys miłości i namiętności


  Rozdział 17. Upadać często, ale zawsze doprzodu, czyli kryzys osiągania


  Rozdział 18. W szponach przeszłości, czyli kryzys egzystencjalny


  Rozdział 19. Ślepota na jedno oko, czyli kryzys prawdy


  16 symptomów, które pomogą ci sprawdzić, czy padłaś ofiarą przemocy emocjonalnej


  Upadaj często, szybko idoprzodu, czyli tak, byiść dalej –mądrzejsza onaukę wyciągniętą zporażki


  Droga dozaprzyjaźnienia się zkryzysem, czyli droga do rozwoju
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