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To, co 
wiem.  
I z czym 
naprawdę 
żyję.

Te kartki są po to, żebyś na moment 
zatrzymała się przy tym, co już wiesz. 
Nie po to, żeby coś poprawiać. Raczej 
żeby zobaczyć, czy to, co masz  
w głowie, naprawdę zgadza się z tym, 
jak żyjesz.
 
Możesz coś zapisać. Możesz tylko 
przeczytać i zamknąć. To wystarczy.
 
A jeśli w trakcie pojawi się decyzja, ta 
mała, cicha, bardzo Twoja, możesz 
ją podjąć. Nie dlatego, że trzeba. 
Dlatego, że chcesz.
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Jest pewnie w Twoim życiu wiele rzeczy, które rozumiesz. Schematy. 
Mechanizmy. Relacje. Słowa, których używasz bez zastanowienia, jakby były z 
Tobą od dawna.

Co już wiesz o sobie?

Nie z teorii. Z doświadczenia. Z tych chwil, kiedy reagujesz, a dopiero później 
przychodzi refleksja.

•	 Co wraca do Ciebie uparcie, nawet gdy zmieniają się okoliczności?
•	 Co powtarza się w Twoich wyborach, w sposobie reagowania, w tym, jak 
wchodzisz w bliskość albo jak z niej wychodzisz?

Jest coś takiego, co rozpoznajesz w sobie od razu. Bez analizy. Bez tłumaczeń. 
Ten moment, kiedy myślisz: ach, to znowu ja.
Co to jest?

To, co już wiem

https://lospiszebzdury.pl/


3 LosPiszeBzdury.pl

To, że coś o sobie wiesz, nie znaczy jeszcze, że z tym żyjesz. 

Wiesz, że bierzesz na siebie za dużo.
Czy w tym tygodniu komuś odmówiłaś?

Wiesz, że uciekasz w pracę, kiedy robi się trudno.
Czy w ostatniej trudnej rozmowie zostałaś, czy zmieniłaś temat?

Wiesz, że boisz się konfliktu.
Czy powiedziałaś coś, co było dla Ciebie niewygodne?

Nie chodzi o wielkie zmiany. Chodzi o to, czy Twoja wiedza ma wpływ na Twoje 
ruchy. Bo jeśli nie ma, to zostaje teorią. A teoria bez działania nie wprowadza 
zmiany.

To, z czym żyję na co dzień
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Są rzeczy, które znasz bardzo dobrze. Potrafisz je nazwać, opisać, wytłumaczyć. 
A jednak w codzienności niewiele się wokół nich zmienia.

Czasem wiesz, że coś robisz swoim kosztem. 
Czasem wiesz, że milczysz tam, gdzie chciałabyś powiedzieć więcej.
Czasem wiesz, jak to się skończy, a i tak wchodzisz w to samo.

To nie jest powód do wstydu. To jest miejsce do zobaczenia.
Jeśli chcesz, zapisz to. Jedno zdanie. Bez elaboratu. Tylko nazwa tego, co 
omijasz.

•	 Co odkładam, choć wiem, że wróci?
•	 Przy czym najczęściej mówię sobie „jeszcze nie teraz”?
•	 W jakich sytuacjach udaję, że nie widzę tego, co jest oczywiste?
•	 Co wiem o sobie od dawna, ale nie chcę tego włączyć w życie?
•	 Gdzie wciąż liczę, że samo się ułoży?

Nie musisz z tym nic robić dziś. Wystarczy, że to nazwiesz.
A jeśli poczujesz, że to już ten moment, możesz zrobić jeden mały ruch.

To, co znam, ale omijam
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Nie wszystko, co znasz, musi z Tobą zostać.
I nie wszystko, czego teraz nie używasz, oznacza zaległość do nadrobienia.
Czasem dorosłość polega na tym, że coś odkładasz bez poczucia straty. Bo już 
wiesz, że to nie jest Twoje. Albo nie jest Twoje na ten moment.

•	 Gdybyś miała zostawić przy sobie tylko to, co naprawdę Ci służy,  
co by zostało?
•	 Co faktycznie wspiera Cię w decyzjach, w relacjach, w codziennym 
napięciu?
•	 A z czym możesz się rozstać bez dramatu? 

Nawet jeśli dobrze wygląda w opowieści o Twoim rozwoju. Nawet jeśli kiedyś 
było ważne.
Może nic nie trzeba dodawać.
Może wystarczy coś ująć.

Selekcja
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Nie pytam, co zrobisz jutro. Pytam tylko:

Za co dzisiaj bierzesz odpowiedzialność, wiedząc to, co wiesz?
A gdzie jeszcze mówisz sobie, że to nie jest moment?

Na dole możesz zapisać datę.
Nie po to, żeby coś sprawdzać. Raczej po to, żeby pamiętać, w którym miejscu 
byłaś, kiedy to pisałaś.

Odpowiedzialność na dziś

https://lospiszebzdury.pl/


Zapiski z drogi do siebie #3 To, co wiem. I to, z czym naprawdę żyję. Tekst i opracowanie: 
Monika A. Banaś 
Projekt graficzny: Monika A. Banaś (Adobe Firefly) 
© Copyright 2026 Monika A. Banaś
e-mail: kontakt@LosPiszeBzdury.pl
https://lospiszebzdury.pl/

https://lospiszebzdury.pl/

