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Czytasz tego e-booka.
Chcesz wiec zaczgac... NA NOWO.

Doskonale Cie rozumiem! 3 lata temu, w maju 2018 roku - stanetam przed
koniecznoscig pouktadania swojego zycia... w pojedynke. Po 9 latach matzenstwa!
Wydawato mi sie to wtedy niemozliwe. Po prostu niemozliwe.

Nie wiedziatam, jak zaczgc¢ ogarniac¢ swoje zycie. Nie wiedziatam, jak poradzi¢ sobie
ze smutkiem i radzi¢ sobie z emocjami, ktérych nawet nie potrafitam nazwac.
Czutam ztos¢, rozgoryczenie. Ciggle obwiniatam siebie. Wstydzitam sie swoich
emocji i przez pewien czas zataczatam btedne kotka. Nie umiatam sie pozbierac.

W koncu... udato mi sie! Kazdego tygodnia - odczuwatam coraz wiekszy spokdj. A
to, co mi pomagato - zapisywatam w swoim notatniku.

Dzi$ chciatabym sie Tobg tym podzielic.

Od 3 lat pomagam kobietom takim jak Ty.

Wierze, ze ten e-book oraz karty Zaczynam NA NOWO - w jeszcze lepszym stopniu,

pozwolg Ci pouktadac¢ swoje zycie. Przed Tobg nie tatwy czas! Ale uwierz mi:
wyjdziesz z tego silniejsza, niz Ci sie to kiedykolwiek wydawato



Skad pomyst na stworzenie poradnika,k g

ktory pomoze Ci pouktadac pewne sprawy
oraz kart, ktore pozwolg Ci przez miesigc
skupi¢ swojg energie na dziataniu? Pojawit
sie - po wielu wiadomosciach moich
czytelnikow, proszacych o stowa wsparcia i
otuchy.

Pomyslatam wtedy: mam to za soba.
Przezytam kazdg emocje, ktora moze
towarzyszy¢ rowniez i Tobie. Czuje sie wiec
na sitach - by pokazac¢ Ci, co mi pomagato
zaczac od zera.

Oczywiscie zdaje sobie sprawe, ze kazda
historia jest inna. Kazda z nas jest inna.
Mamy rozne wzorce rodzinne, posiadamy
zupetnie inne doswiadczenia. Nasze zwigzki
- rowniez byty inne i rzecz jasna, inne byty
powody naszych rozstan. Jesli jednak
rozwdéd mozna przyrowna¢ do zatoby,
odczuwanej po smierci bliskiej nam osoby -
to oznacza, ze mozemy korzysta¢ z
pewnych uniwersalnych wskazéwek, jak
sobie z tg zatobg poradzic.

Przed Tobg kilkadziesigt stron przewodnika,
ktory (mam nadzieje!) pozwoli oswoi¢ nowg

rzeczywistos¢, ktora stata sie przeciez POMYSLALAM WTEDY: MAM TO ZA S0BA.

Tvvoim.udziaJrem. Wracaj do tego e—bogka PRZEZYLAMKAZUAEMUEJE, (TORA MOIE
za kazdym razem, gdy bedziesz miata

potrzebe. A ktérego¢ dnia, powiesz sobie w TOWARZYSZYE ROWNIEZ | TOBIE. CZUJE SIE WIEC

sercu: zamknetam ten rozdziat swojego  NA SILACH - BY POKAZAC CI, CO MI POMAGALD
zycia. Szczescie stoi przed Tobg z otwartymi ZAEZAﬁ 00 ZERA

ramionami. Biegnij je wysciskac!



Czy to naprawde koniec?

Masz za sobg pierwsze emocje. Ustyszatas juz: To koniec! Mijajg pierwsze dni,
mijajg pierwsze samotne poranki, samotne wieczory. Pozwu jeszcze nie ma.
Zaczynasz sie wiec zastanawiac: czy to na pewno koniec, to nie jest jakas fatalna
pomytka? A moze istnieje jakas$ nadzieja, chocby cien? Moze to jednak tylko
chwilowy kryzys? W koncu macie dzieci. Dzieci!

Znam to z wtasnego doswiadczenia. Gdy spogladam na poczatki rozstania, juz z
perspektywy siebie obecnie - widze, jak bardzo bytam wtedy zdesperowana. Tak,
desperacja. To dobre stowo, trafne stowo! Wczesniej, wspominatam o strachu.
Paralizowat mnie tak bardzo, ze wzniecatam w sobie wcigz kolejne iskry nadziei.
Mimo, ze doskonale wiedziatam: to koniec. Ale przeciez nie tak - to miato
wyglgdac!

Jesli stanetas przed wieloma znakami zapytania i pojawia sie hasto rozwéd - masz
trzy wyjscia. Mozecie wspolnie rozwigzac ten problem. Mozesz tez zaakceptowac
fakt rozstania i zaczynaC powolutku na nowo. Mozesz tez cierpieC dalej, nie
potrafigc pogodzic sie z tym, co sie wydarzyto.

Ktorg drogg pojdziesz?

Gdy mowimy o rozwodzie, zupetnie nowe, szczegdlne znaczenie ma powiedzenie:
do tanga trzeba dwojga. Dlaczego? Nawet, jesli Ty widzisz szanse na rozwigzanie
problemu i uratowanie matzenstwa, wiszgcego przeciez na wtosku - taki sam
entuzjazm musi byC¢ rowniez po stronie drugiej osoby. Catkiem mozliwe, ze Wasz
zwigzek nie jest jeszcze definitywnie zakonczony. Catkiem mozliwe, ze szanse na
naprawe - pojawiaja sie nie tylko w Twojej gtowie, ale rowniez w gtowie Twojego
Bytego Meza. Zawsze uwazatam, ze wszystko da sie naprawic.

Warunek jest jeden: muszg chciec tego oboje. Chcecie oboje? Dziatajcie! Nie ma
nic wspanialszego, niz wspdlna walka o cos, co kiedys przypieczetowaliscie
wspolnym tak! | tak, jest jeszcze cos! To moze sie udac, gdy mitos¢ wcigz sie tli...

"Kryzys w maltze stwie zazwyczaj rozpetuje burze uczu , mogaca utrudnia
jasng ocene sytuacji. Co teraz zrobi ? Jak zareagowa ? Jak sie otrzasnag ?
Cztowiek miota si¢ miedzy pewno ciag, a watpliwo ciami, gniewem, a
poczuciem winy, ufno cia, a podejrzliwo cia."

. Anthea Turner )
"How to survive divorce”



Nie za wszelka cene.

Warto probowac, oczywiscie! Tylko nie za wszelkg cene. Co jest gorsze, niz sam
rozwod? Bycie ze sobg - tylko dlatego, ze ,mamy dzieci”, ,mamy wspodlne
interesy”, ,mamy majatek, ktorego nie podzielimy tak, jakbysmy chcieli”. Bycie ze
sobga ,bo nie wypada sie rozstac”, ,bo co ludzie powiedzg” albo ,w naszej rodzinie
nigdy nie byto rozwodu”.

Wiesz, rozwod kiedys sie zacznie i kiedys sie skonczy. Tkwienie w matzenstwie dla
zasady - to troche jak przywigzanie sobie worka piasku do plecéw, w nadziei ze w
koncu przestaniemy sie garbic. Ale przeciez skutki uboczne przecigzenia - mogg
by¢ zdecydowanie bardziej dotkliwe, niz samo garbienie sie!

Musialam to sobie w glowie przepracowa . Wiele nocy - zajeto mi
u wiadamianie sobie, zZe nie moge kogo zmusi do milto ci. Moge si¢ stara ,
zapewnia o tym, co czuje. Moge nawet pr bowa wm wi wszystkim
dookotla, ze to przeciez dla dzieci. Dla ich dobra. Moge w to wierzy . Wierze
w to. Zawsze wierzylam, Ze dzieci sg motorem napedowym do wszystkich
zmian w zyciu. Ze dla ich szcze cia warto zrobi TO jeszcze raz. Od nowa.
Matymi krokami, nawet w podartych butach.

Wierze, ze mozna si¢ nawet w tym wszystkim pogubi i tylko czas moze
sprawi , ze odnajdzie si¢ wla ciwg droge powrotnag... Ale wierze tez w to, ze
czasem jedyna wta ciwa droga - bedzie pozwoli komu odej , je li Byly
Mgz tylko tego chce. Bo cho bym nie wiem, jak sie zbuntowala, wylewajac
nawet morze tez - przymusi do milo ci si¢ nie da. A na ta milo ... ja tez
zastuguje.

Z matzenstwem - jest podobnie. Nie biorgc rozwodu, mozesz zaspokoic czyjes
oczekiwania: konserwatywnej rodziny, Bytego Meza niechetnego do zmian.
Pytanie tylko: czy naprawde bedziesz szczesliwa? Zatdézmy jednak, ze wspdlnie
doszliscie do wniosku: WARTO, zebyscie popracowali nad swoim zwigzkiem.

Znajdziecie wiele rad, zwtaszcza w Internecie. Rad sugerujgcych, ze to tylko
,Strata czasu” albo ,odwlekanie tego, co nieuchronne”. Nie stuchaj! Nie stuchaj
nikogo poza sobg! Nikt z nas nie jest w stanie oszacowad, czy praca nad Twoim
zwigzkiem zakonczy sie stowami "i zyli dtugo, i szczesliwie" - czy moze
przypieczetujecie jg rozwodem.



O mitos¢ warto walczyc.
Nie zawsze, ale warto.

Cheryl Cole w swoim wielkim przeboju ,Farth for this love”, Spiewa: ,Anything that's
worth having is sure enough worth fighting for Quitting's out of the question, when
it gets tough gotta fight some more”. Oznacza to mniej wiecej: ,wszystko, co jest
warte posiadania - oczywiscie jest warte walki. Ucieczka nie wchodzi w gre. Gdy
robi sie ciezko, trzeba walczyc”. Niejedno matzenstwo juz pokazato, ze gdy sg checi
walki - to i sposob sie znajdzie!

Od czego zaczac? Od najwazniejszego pytanial!
Kiedy nie warto?

e Przemoc fizyczna i psychiczna | Gdy w zwigzku pojawia sie jakakolwiek przemoc,
a mezczyzna pastwi sie nad najblizszymi - ucieczka moze stac sie jedyng drogg
do normalnosci. Przemoc domowa to sytuacja, w ktorej walka o mitos¢ - traci
na znaczeniu, biorgc pod uwage dobro witasne i dobro dzieci. Pamietaj! Jesli
jestes ofiarg przemocy - masz prawo prosi¢ o pomoc. Nie jestes sama! Jesli jej
doswiadczasz - skorzystaj ze wsparcia 0sob lub organizacji, ktére mogg Ci
pomoc wyrwac sie z toksycznej sytuacji, bez obawy o swoje zdrowie i/lub zycie.
Zdrada | Nie masz obowigzku wybaczy¢ zdrady. Znam osobiscie dwa
matzenstwa, ktére sg ze sobg szczesliwe - pomimo ze jedna ze stron doznata
bolesnej krzywdy, w postaci zdrady. Tutaj naprawde nie ma reguty. Nie jest
wcale powiedziane, ze ,skoro zdradzit raz, to juz zawsze bedzie zdradzat’. Moze
stac sie wiernym i uczciwym mezem.

Jesli zostatas zdradzona, zadaj sobie rowniez pytanie: czy jesli wybaczysz, bedziesz
w stanie ponownie zaufac? Czy dasz rade wyzbyC sie leku przed ewentualng
kolejng zdrada? Nie masz obowigzku schowac swoich negatywnych emocji do
kieszeni - tylko dlatego, ze on przeprosit i obiecat, ze juz tego wiecej nie zrobi.
Mozesz jemu wybaczyc, oczywiscie. Ale jesli jednak czujesz, ze po tej sytuacji juz
nic nigdy nie bedzie takie samo - rozstanie moze sie okazac jedyng stuszng opcja.

Bedzie bolesne, zwlaszcza jesli nadal kochasz Bylego Meza - ale zycie w ciggltym
stresie, codziennoS$¢ z tg mysla ,a co, jesli”, bedzie sprawia¢ Ci jeszcze wiekszy bol.
Sama ocen: czy warto...?



Krok pierwszy: szczera rozmowa.

Nie znam matzenstwa, ktore choc raz nie borykatoby sie z jakimis problemami.
Mniejsze, wieksze - ale sa. Kiedy pytam pary z duzym stazem, o ich recepte na
szczesliwy zwigzek matzenski - najczesciej pojawia sie jedno, wcale nie tajemnicze
stowo: ROZMOWA. Bez rozmowy nie ma dobrych relacji. Nigdy. Z nikim.

Jesli stoicie na rozdrozu, zadajcie sobie pytanie: kiedy ostatnim razem szczerze
rozmawialiscie? Czy w nattoku codziennosci, nie zapomnieliscie o tym, zeby
kazdego dnia poswiecic¢ sobie CZAS? Nie chodzi o rozmowe o tym, co kupic i
przygotowac na obiad. Nie chodzi nawet o to, kto ogarnie dzieci wieczorem.
Chodzi o rozmowe o0 swoich emocjach, o tym co piekne i o tym, co boli. O naszych
oczekiwaniach, ktére na przestrzeni lat - ewoluujg kazdego dnia.

Innymi ludzmi byliScie, kiedy si¢ poznawaliScie i mieliScie kilkanascie lat. A
inni jesteScie — majgc kilkadziesigt lat, by¢ moze dzieci i mnostwo zyciowych
doswiadczen. Czesto patrzymy na partnera i zastanawiamy sie: ,gdzie ten
Janek, ktory codziennie dawat mi kwiaty?”. Zmienit si¢ Janek. Zmienilas si¢ Ty.
Zmienito Was zycie i czas. Warto o tym pamig¢tac!

Jesli zastanawiacie sie nad zakonczeniem Waszego zwigzku, ale jest cien szansy
na jego naprawe - zacznijcie od ROZMOWY. Nauczcie sie ze sobg rozmawiac.
Jesli nie mieliscie takich zwyczajow, nauka rozmowy - moze bycC dla Was
wyzwaniem. Ale z kazda kolejng rozmowg... bedzie ftatwiej!l Rozmawiajac,
pamietajcie 0 najwazniejszej zasadzie: jest czas mowienia, jest czas stuchania.
Stuchac a styszec - to dwa zupetnie rézne pojecia. Jesli naprawde zalezy Wam na
zmianach, musicie stuchac¢ nie tylko uszami, ale przede wszystkim sercem! Z
uwaznoscig, ze zrozumieniem, z mitoscig.

Proces dowiadywania sie, co doprowadzito Was do punktu, w ktorym jestescie
teraz, bedzie wymagat od Was wielu przegadanych godzin. Jesli jednak CHCECIE
OBOJE uratowac to, co stworzyliscie-jest duza szansa, ze Wam sie uda.



Krok drugi: terapia.

A co, jesli nie wiecie, co jest powodem problemow w Waszej relacji? Jesli nie
umiecie sie porozumiewac? Jesli w Waszym zwigzku brakuje rownowagi? Jesli
jedyne, co przychodzi Wam do gtowy - to wzajemne obwinianie sie o wszystkie
Wasze niepowodzenia? Tutaj naprawde dobrym rozwigzaniem, jest terapia. Jaki jest
jej cel? Terapia ma pomoc dotrze¢ Wam do zrodta spiec i zdecydowanie polepszyc
Waszg komunikacje.

A jak to byto u nas...?

Przed rozwodem odbylismy kilka takich sesji. Nie udato nam sie, poniewaz tylko ja
bytam szczera i tylko mi zalezato. A przeciez szczerosC | zaangazowanie to
podstawa! Jesli jednak chcecie sprobowac¢ - to nie ma czego sie obawiac!
Naprawde wielu parom, terapia pomogta zrozumiec i naprawic to, co szwankowato.
Oczywiscie, ten proces trwa! Jedna sesja raczej niczego nie zmieni... Jesli oboje
jestescie otwarci na zmiany - to po prostu poszukajcie terapeuty, ktory moze Wam
pomaoc.

Krok trzeci: od stoOw do czynow.

Czym bytyby stowa, gdyby za nimi nie szty czyny? Jesli zdecydowaliscie sie na dwa
poprzednie kroki - to nie koniec! To dopiero poczatek.

Jesli stoicie na rozdrozu, zadajcie sobie pytanie: kiedy ostatnim razem szczerze
rozmawialiscie? Czy w nattoku codziennosci, nie zapomnieliscie o tym, zeby
kazdego dnia poswieci¢ sobie CZAS? Nie chodzi o rozmowe o tym, co kupic i
przygotowa¢ na obiad. Nie chodzi nawet o to, kto ogarnie dzieci wieczorem.
Chodzi o rozmowe o swoich emocjach, o tym co piekne i o tym, co boli. O
naszych oczekiwaniach, ktore na przestrzeni lat - ewoluujg kazdego dnia.

Odbudowywanie wiezi matzenskiej - to PROCES dtugofalowy i tak naprawde nigdy
sie nie konczacy. Na kazdym etapie naszego zycia w zwigzku - musimy o ten
zwigzek zwyczajnie DBAC, zeby byt silny i gotéw przetrwac¢ niejedng burze, ktéra
nad nim przejdzie. Jak to robic¢? Sposobow jest naprawde wiele! Pamietaj tez o
tym, ze 40% naszej codziennosci - sktada sie z nawykow.



Wykorzystajcie je, kiedy bedziecie zastanawiali sie, jak pielegnowac zwigzek.
Pracujcie nad swoimi nowymi przyzwyczajeniami. Na przyktad? Dawajcie sobie
codziennie buziaka na dzien dobry czy na dobranoc. A moze napiszecie sobie w
ciggu dnia co$ mitego? Zorganizujcie raz w tygodniu matg randke na miescie. |
najwazniejsze: doceniajcie drobne gesty!

Jesli oboje bardzo chcecie naprawi¢ Wasz zwigzek — musicie si¢ w pelni
zaangazowac i postawi¢ go na pierwszym miejscu. Jesli to miejsce zajma
Wasze dzieci, Wasza praca czy nawet hobby - nie stworzycie matzenstwa,
ktorego oboje pragniecie.

To sie nie uda. To juz koniec!

Mozliwe, ze juz sprobowalisciei doszlisciedo tego, ze to siejednak nie uda.
Mozliwe tez, ze nie probowaliscie - bo wygasto uczucie i nie ma juz czego
ratowac. Mozliwe, ze doszto do sytuacji, ktore po prostu przekreslajg Wasze
matzenstwo. Mozliwe tez, ze bardzo bys chciata, ale... jestes w tym sama.

Co teraz? Akceptacja sytuacji, w ktorej sie znalaztas - to najwazniejszy krok do
uwolnienia sie od przesztosci. | niestety... nie przychodzi z dnia na dzien. To ta
czesc pracy, ktorg trzeba wykonac juz samodzielnie. Zanim sama zaakceptowatam
rozstanie i zaczetam dostrzegac korzysci, ktore mi przyniosto - mineto sporo
czasu. By¢ moze brakowato mi wtedy takiego e-booka, ktory pomogtby mi
skorzystac z wiedzy tych bardziej doswiadczonych. Moze wtedy zrozumiatabym, ze
im szybciej zaakceptuje to, co nieuniknione i to, czego zmienic juz nie moge - tym
szybciej rozpoczne nowy etap w zyciu. Etap, w ktorym czeka mnie wiele dobral!

A jak to wyglada u Ciebie? Mozesz, podobnie jak ja - prébowac zmieniac swoje
nastawienie do tego, co przed Tobg. Oczywiscie! Wszystko po to, zeby nie cierpiec
dalej. Nikt z nas nie zastuguje na to, zeby nie moc byc szczesliwym. Nikt nie

zastuguje rowniez na to, zeby byc¢ nieszczesliwym z wtasnego wyboru! Mysle, ze
doskonale wiesz, ze jesli nie da rady juz tego uratowac - masz tylko jedno wyjscie.

Zrobmy wiec to RAZEM! Pamietaj: zaczynasz NA NOWO. To nie znaczy, ze
zaczynasz gorzej czy lepiej. Zaczynasz z czystg, niezapisang kartg. To, jak jg
zapiszesz - lezy tylko w Twoich rekach.



Rozstanie: emocje, ktore Ci towarzysza. To

normalne!

Pamietam ten moment. Pamietam, ze wiedziatam juz wtedy: nie ma odwrotu.
Wiedziatam, ze klamka zapadta. Wiedziatam, ze czeka mnie rozwdd i rozpoczecie
samodzielnego zycia. Nie byto mi wtedy tatwo. Nie miatam w sobie tej sity, ktéra
mam teraz. Nie miatam tej wiedzy, nie miatam doswiadczenia.

Batam sie.

Nie tego, ze zostane rozwddkg. Batam sie zycia w pojedynke. Nie chciatam, zeby
moje corki miaty ,rozbitg rodzine”. Paralizowat mnie strach o to, jak poradzg
sobie dzieci i jak to wptynie na ich przysztosc. Batam sie tez samotnosci. Tej
gtuchej ciszy, ktora przychodzi. Zawsze, gdy corki pdéjdg spac. Wtedy jeszcze nie
wiedziatam, ze cisze mozna oswoi¢ | bedzie ona lepsza niz to, co byto mojg
codziennoscig.

Co moze odczuwad, gdy wiesz, ze bedziesz musiata zacza¢ NA NOWO?

Caty wachlarz emodji, z ktorej zadna nie powinna by¢ wstydem. Rozstanie to bardzo
trudny temat, gdyz zawsze jest koncem czegos, co na pewnym etapie zycia - byto
dla nas wazne, o ile nie najwazniejsze. Przeciez zadna z nas, wychodzac za maz -
nie zaktada rozstania. Nie ma wiec czegos$ takiego, jak dobre czy zte emocje.
Wszystkie, ktore sie pojawiajg; od ztosci, smutku, zalu, Dbolu, strachu,
rozczarowania, po wsciektosc i gniew. Wszystkie sg potrzebne i zupetnie naturalne.

Nie istniejg rowniez idealne ramy czasowe, w ktorych uczymy sie te emocje
regulowac we wtasciwy dla nas sposob. Jednej poradzenie sobie z tymi emocjami -
zajmie miesigc, innej rok. Oczywiscie, mozna sobie pomoc w jakims$ stopniu to
przyspieszyc.

Oczywiscie, mozna tez skorzystac z profesjonalnej pomocy. W tym rowniez nie ma
nic ztego, absolutnie!l Nie kazdemu terapia bedzie potrzebna, czasem bedzie
jednak najlepszg drogg do balansu w tej nowej rzeczywistosci.



Z jakich form wsparcia mozesz skorzystac?

e Pomoc psychologa lub psychoterapeuty,
e pomoc doradcy personalnego,

e ,grupy wsparcia” dla kobiet, ktore przechodzg to samo, co Ty.

Nie bez znaczenia - jest réwniez pomoc bliskich. Zyczliwi znajomi, przyjaciele,
rodzina. Nie wstydz sie prosi¢ o wsparcie ludzi, ktorzy sg przy Tobie. Nie odrzucaj
ich pomocy, sgdzac ze przeciez poradzisz sobie doskonale. Kto, jak nie Ty?

Wiem z doswiadczenia, ze czasami mamy ochote udowadnia¢ wszystkim dookota,
ze radzimy sobie Swietnie w tej sytuacji. Prawda jednak jest zgota odmienna: w
poczatkowym okresie, potrzebujemy obecnosci kogos tuz obok. Czasami nawet w

milczeniu.

Moment rozstania - moze byc¢ réwniez poczatkiem czystek w swoim otoczeniu.
Pamietam reakcje kilku osob, ktore na wies¢ o rozstaniu - uniewazniaty moje
emocje. ,Wez sie w garsc i ciesz sie, ze masz dwojke dzieci - a nie czworke”,
,Nigdy do siebie nie pasowaliscie” albo ,Kobiety majg gorzej”. Takie stowa mi
nie pomagaty, sprawiaty w zamian jeszcze wiekszy baol.

Rozstanie: od czego zaczac?

Kiedy zaczac przygotowania do rozwodu? Jak takie przygotowania majg wygladac?
Co nalezy zrobi¢ w pierwszej kolejnosci? Czeka¢ na pozew? A moze... ztozy¢ go
pierwsza? Czy walczy¢ o wine, czy moze tez sobie tego oszczedzic¢? Jak powiedziec
dzieciom o rozwodzie? Jak z nimi rozmawiac? Jak reagowac? Jaka przysztos¢ nas
czeka? Co ze wspolnym mieszkaniem? Co z alimentami? Co z opiekg nad dziecmi?

Bardzo duzo pytan.

Bardzo duzo watpliwosci.



Nie dawaty mi spac. Czas od momentu rozstania, od momentu wyprowadzki Bytego
Meza z domu - do chwili uzyskania rozwodu, wspominam wtasnie jako czas
niekonczacych sie pytan. Na dodatek takich, na ktére nie znatam odpowiedzi. To
rowniez czas wielu rad, ktérych czasami wolatabym nie styszec, niezliczonej ilosci
nieprzespanych nocy, straconych kilogramow, litrow kawy - majgcej ratowac moje
poranki.

Trwato to 10 miesiecy.

10 bardzo dtugich, bardzo intensywnych miesiecy. Miatam wtedy tylko jeden cel:
dziata¢. Doskonale wiedziatam, ze emocje emocjami - ale gdy przychodzi
naprawde koniec, warto byc¢ przygotowanym na rézne warianty. | dziatac,
niezmiennie dziata¢. Krok po kroku. Kazdego dnia. Im szybciej wrzucisz tryb
dziatania - tym szybciej osiggniesz potrzebny spokdj. Ten spok¢j Ci sie przyda!

Docenisz go zwtaszcza na sali rozpraw.

Kiedy zaczac?
Gdy wiesz, ze to juz koniec.

Nie ma najmniejszego sensu zwlekac! Im szybciej Twoja podswiadomos¢, otrzyma
sygnat do dziatania - tym lepiej sie przygotujesz. Oczywiscie, moze sie zdarzy¢, ze
bedziecie zgodni co do rozstania i wszystkich spraw wokot niego. Wtedy Twoje
dziatania - bedg ograniczac sie do minimum formalnosci. Takie historie naprawde
sie zdarzajg! W rzeczywistosci jednak, zdecydowanie wiecej jest tych przypadkow,
gdy rozwod oznacza walke.

Matzonkowie nie sg zgodni w kwestii winy, alimentow albo podziatu majatku. Jest
przeciez jeszcze temat opieki nad dziec¢mi, ktéra wzbudza ogrom emocji. Moze
rowniez zdarzyC sie, ze umowa zawarta poczatkowo - z czasem przestanie miec
znaczenie i ostatecznie, bedziesz potrzebowac¢ dowodow i wsparcia. Dlaczego o
tym pisze? Dlatego, zebys$ przygotowata sobie liste spraw, ktére mogg okazac sie

przydatne - na kazdym etapie sprawy.



Krok pierwszy: sama czy ze wsparciem?

| to jest absolutnie najwazniejsza kwestia na starcie: czy chcesz is¢ do sgdu sama,
czy jednak z profesjonalnym wsparciem? Twoja decyzja tutaj - zalezy od wielu
czynnikow, oczywiscie. | ta decyzja moze sie z czasem zmienic!

Co moge tutaj powiedzie¢ z osobistego doswiadczenia? Profesjonalne wsparcie
zawsze sie przydaje i nie warto wierzy¢ w mity typu: sqd jest empatyczny, kobiety w
sqdzie majq tatwiej.

Dla Sadu liczy sie przede wszystkim znajomos¢ prawa, trafne argumenty i
wiarygodne dowody. Sad nigdy nie byt w Waszym domu, nie poznat ani skrawka
Waszego zycia, nie zaznat Waszych emocji. Sgd stucha. Sgd analizuje. Nie interesuje
sie tym, czy nosisz sukienke, czy moze krawat. Nie masz dowodow? Masz problem.
Nawet najpiekniejsza sukienka - tutaj nie pomoze. Wiedzac, jak to wszystko
naprawde wyglada w sadzie - nie odwazytabym sie nikogo namawia¢ do obecnosci
tam samodzielnie.

Podziwiam wszystkie te z Was, ktorym sie udato - szczerze! Czasami jednak,
rowniez w rozmowach z Wami, nasuwa sie smutny wniosek: a jednak zabrakto mi
tutaj wsparcia. Odpowiedniego wsparcia.

Moim pierwszym krokiem w strone rozwodu - byto znalezienie wtasnie wsparcia
prawnego. Zanim trafitam do Radcy Prawnego Tomasza Plasoty, ktory teraz jest
moim petnomocnikiem w sprawach, ktére toczg sie z moim udziatem - miatam
prawnika stacjonarnie, na miejscu. Na poczatku chciatam, zeby koniecznie byta to
0soba z mojego miejsca zamieszkania. Miatam wielkg nadzieje na regularng i
owocng wspotprace. Jak sie juz zapewne domyslacie, nie wyglgdato to tak
wspaniale w rzeczywistosci.

Dlatego wtasnie, absolutnie bez wahania - odwazytam sie skontaktowac z
Mecenasem Plasotg, zaraz po tym jak go znalaztam. Wystarczyta jedna rozmowa z
nim i zdecydowatam sie na wspotprace. To wtasnie on otworzyt mi oczy na bardzo
wiele zagadnien, o ktorych nie powiedziat mi prawnik z Opola.



Dlaczego o tym mowie? Dlatego, ze to bardzo wazne! Szukajgc wsparcia
prawnego, musisz brac pod uwage kilka istotnych rzeczy:

Po pierwsze: to oczywiscie wydatek. To wtasnie minus rozwodu, czyli koszty.
Warto wiec juz na samym poczatku - okresli¢c wspdlnie, jakim budzetem musisz
dysponowac. Jak byto w moim przypadku? Nie miatam potrzebnych srodkow,
dlatego zdecydowatam sie zaciggnac¢ kredyt na ten cel.

Ku przestrodze? Moj pierwszy prawnik nie okreslat wynagrodzenia, w kotko powtarzat:
Jjakos sie dogadamy. Z perspektywy czasu, widze jak duzym btedem byta ta proba
wspotpracy.

Po drugie: kieruj sie dobrymi rekomendacjami osob, ktore takg wspotprace - maja
juz za sobg. Czasami pytacie mnie: czy polecasz kogos jeszcze, oprécz Tomasza
Plasoty? Niestety, odpowiedz brzmi: nie. Nie mam pojecia, jak pracujg inni
(oczywiscie, sg tacy godni polecenia - ale nie poznatam ich osobiscie) i miedzy
innymi, dlatego nie jestem w stanie kogos jeszcze polecic. | tutaj jest cos jeszcze!

Kluczem do udanej wspotpracy, majgcej przynies¢ pozadany efekt - jest ztapanie
Swietnego kontaktu, niepowtarzalnej "chemii", dzieki czemu znajdzie sie rowniez
miejsce na niezbedne zaufanie. Niejednokrotnie opowiadasz tej osobie o bardzo
wrazliwych szczegdtach swojego zycia, Waszego matzenstwa, detali relacji. |
wtasnie dlatego: zaufanie to podstawa, szczerosC¢ to podstawa. Nie ma tutaj
miejsca na potprawde ani zatajanie czegokolwiek.

Musisz wiec mieC poczucie, ze jest to odpowiednia osoba - na odpowiednim
miejscu.

Ja to czutam!

Wcigz nie jestes pewna, czy petnomocnik to ktos, kto moze sie przydac? Zadatam
swojemu mecenasowi pytanie: do sgdu z radcg prawnym, czy bez?

Aco odpowiedziat, poczytaj sobie na nastepnej stronie:



Pisatem o tym - na moim instagramowym profilu, kto nie widziat - zapraszam!
https.//www.instagram.com/radca_prawny_plasota/
Temat jest jednak wazny, dlatego omowie go raz jeszcze.

Na liczne pytania typu: "Czy moge sam/a napisac podanie do sqdu- czy musi
zrobic to prawnik?" "Czy moge sam/a brac udziat w debacie sqdowej, czy
musi robic to prawnik?",

odpowiadam:

Tak, mozesz sam/a ztozy¢ POZEW lub WNIOSEK (tutaj forma zalezy od tego, o jakq
sprawe chodzi). Tak, mozesz sam/a wystepowaC w Swoim imieniu, podczas
ROZPRAWY. Przed Sgdem mozesz wystepowal sam/a praktycznie w kazdej
sprawie, oprocz spraw przed Sgdem Najwyzszym.

Najczesciej, po tych dwoch pytaniach - pojawia sie trzecie, krotsze: "A czy dam sobie
rade sam/a?". | co ja moge odpowiedziec? To indywidualne i zalezy od Twojej
swiadomosci prawnej (lub jej braku), od problemu prawnego, jak i stanowiska
drugiej strony sporu. A gdy o sporze mowa, to i odpornoSci na stres, ktory jest
znacznie wiekszy, gdy dziatasz bez wsparcia fachowca - radcy prawnego.

No wtasnie, fachowca... Wybor odpowiedniego - jest kluczowy i wbrew pozorom,
trudny. Ale tak to juz jest w zyciu z wyborami. Czym cztowiek bardziej Swiadomy, tym
wybor trudniejszy, prawda? Dotyczy to zarowno wyboru mechanika, majstra od
remontow, nauczyciel angielskiego dla dziecka, lekarza, jak | partnera zyciowego.
Jedno jest pewne: jak wybierzesz zle tego ostatniego | narobi Ci szkod w zyciu lub
bedziesz chciat/a sie od niego uwolnic, to wizyta w Sqdzie jest zazwyczaj konieczna.

A co do samego Sqdu - to pamietaj, ze Sqd nie jest od pomagania stronom. Dla Sqdu
kazdy jest rowny - Ty dziatajgcy/a sam/a, jak | druga strona, ktora wspierana jest
przez prawnika. To, co otrzymasz od Sqgdu - to dwie strony pouczenia, czcionkq nr 6 -
wycigg z kodeksu. Nie licz na podpowiedzi. Dla Sqdu sytuacja jest jasna: toczy sie
spor i kazda ze stron, ma przekonac¢ Sgd do swoich racji, za pomocg argumentow
zgodnych z procedurq (czego Sqd pilnuje!l), a na koniec wyda wyrok i... next, please!

Tak to wyglgda. Ocena tego, czy dasz sobierade - nalezy do Ciebie.

| TomaszPlasota |



Ja w sgdzie? Polegtabym.

Zarowno na braku znajomosci prawa, jak i na stabej odpornosci na stres. | to nie
na ten zyciowy stres. W zyciu przesztam juz wiele rzeczy, ktére mnie ostabiaty.
Jednak by¢ w Sadzie - to zupetnie inny rodzaj stresu i inna szkota jazdy. Jak

wspomniat juz w swojej wypowiedzi, Mecenas - trzeba do swoich racji przekonac
Sad, a to nie jest takie proste, kiedy druga strona chce zrobic¢ to samo.

Sama doskonale wiem po sobie, ile miatam zawsze zanotowanych pytan do
Mecenasa. Jakbym chciata ogarngc¢ to jakkolwiek samodzielnie - to poparzenia
bytyby naprawde gtebokie. Absolutnie nie czutam sie w Sadzie lubiana. Czutam sie...
taka mata i nijaka. Ostatecznie, i tak szukatabym wsparcia.

Ze wsparciem jest tak, ze to tez nie powinien byc¢ przypadek.
Im bardziej przemyslana jest nasza decyzja - tym lepsze rezultaty.

Nie sta¢ mnie na prawnika. | co teraz?

Doskonale zdaje sobie sprawe, co to znaczy nie miecC pieniedzy na wsparcie
prawne. Jak wspomniatam juz niejednokrotnie - rozwdd kosztuje i nikt, kto zajmuje
sie wsparciem w sytuacjach okotorozwodowych oraz prowadzi z tego tytutu wtasng
dziatalnos¢, nie zrobi tego przeciez charytatywnie.

Jesli nie dysponujesz gotowkg, mozesz pomyslec o kredycie. Osobiscie, do dzis$
sptacam kredyt zaciggniety na dziatania okotorozwodowe. Jesli jednak to nie
wchodzi w gre, zawsze mozesz w trakcie trwania sprawy - ubiegac sie o
petnomocnika z urzedu.

Gdy wnosisz o rozwod, musisz poniesc koszty pozwu (600 zt). Gdy nie stac¢ Cie na
pokrycie tego z wtasnej kieszeni, mozesz zwrdcic sie do Sgdu o umorzenie czesci
lub catosci optaty, uzasadniajgc to swojg trudng sytuacjg majatkowg. Podobnie,
gdy wnosisz o rozwdod z orzekaniem winy - mozesz uzyska¢ darmowe wsparcie
petnomocnika po przedstawieniu odpowiedniego wniosku, dokumentujgc swojq
sytuacje materialng (dane o dochodach i zrédtach utrzymania).



Zazwyczaj, jesli sprawa jest trudna pod wzgledem prawnym a Twoja sytuacja
materialna nie jest najlepsza, masz szanse, ze Sad przychyli sie do Twojej prosby i
ustanowi Tobie petnomocnika z urzedu. Wynagrodzenie dla niego - moze zasgdzic
od matzonka, ktéry ponosi wytgczng wine za rozpad matzenstwa. W naprawde
wyjatkowych sytuacjach, koszty rozwodowe mogg by¢ pokryte przez Skarb Panstwa.

Procedura przydzielania adwokata z urzedu

Po pozytywnym rozpatrzeniu wniosku, Sgd zwraca sie do Okregowej Rady
Adwokackiej - o przydzielenie adwokata. Catosc trwa okoto 14 dni. ORA wysyta Ci
zawiadomienie, w ktorym wymienia imie i nazwisko petnomocnika, ktory zostat dla
Ciebie wyznaczony. W zawiadomieniu znajdziesz rowniez informacje, m.in. o
adresie doreczen.

Krok drugi: lista zadan.

Masz juz wybranego adwokata, ktory bedzie Cie reprezentowat i wspierat od strony
prawnej. Teraz przychodzi pora na kolejne krokil Na pewno otrzymasz od adwokata
liste zadan, niezbednych do napisania pozwu lub do odpowiedzi na pozew
rozwodowy. W miedzyczasie - mozesz juz zaczacC sie przygotowywac, korzystajac z
mojego doswiadczenia i bazujgc na pracy, ktdorg osobiscie wykonywatam w tych
pierwszych tygodniach od rozstania. A co to doktadnie byto?

Dowiesz sie na kolejnych stronach!



GROMADZENIE FAKTUR

| tutaj obowigzuje zasada: im wczesnie]
tym lepiej. To naprawde bardzo wazny krok
w drodze do uzyskania  godnych

alimentow. Mato znam bytych matzenstw,

ktore w toku rozwodu - byty zgodne co do
wysokosci  alimentow  zasadzonych na
dziecko. To temat, ktory chyba ZAWSZE

wywotuje ogromng ilos¢ emocji. Nic w tym

dziwnego: utrzymanie dzieci  kosztuj
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niemate pienigdze. Alimenty na poziomie
200-400 2zt na dziecko - to ogromna

niesprawiedliwosc! Jesli takie]
niesprawiedliwosci chcesz unikng¢, musisz
potraktowac ten temat bardzo...
zadaniowo.

Robisz zakupy? Popros o fakture. Optacasz
lekarza, stomatologa, okuliste, ortopede?
Popros o fakture. Kupujesz dzieciom
ubrania? Popro$ o fakture. Wykupujesz
leki? Popros o fakture. Nawet jesli robisz
zwyczajne mate zakupy w  piekarni,
warzywniaku, gdziekolwiek - pamietaj o

dowodzie. Zaptac kartg i WeZ o
potwierdzenie. Gromad? faktury, paragony, =
potwierdzenia ptatnosci kartg.

MOJE PRZYGOTOWANIA DO OBLICZENIA TEGD,
Brzmi strasznie, prawda? Takie rozliczanie

kobiety z kazdej ztotowki, ktorg wydaje na ILE KOSZTUJE MNIE UTRZYMANIE
wtasne dzieci. Dokumentowanie zakupu DZIEWCIYNEK - ZAJELY KILKA DEUGICH

szesciu butek na $niadanie i butéw na

zime. Ale uwierz mi, tak to wyglada. Jesli MIESIECY. NA POCZATEK D0 SADU TRAFIeY
chcesz  otrzymac  pieniqdze,  ktore TABELKI Z ROZPISKA NA KONKRETNE

naprawde Ci sie nalezg - musisz wykonac : ,
w tym kierunku naprawde duzo pracy. POTRZEBY KAZDE] £ COREX.



Pamietaj, ze w sktad kosztoéw utrzymania dziecka, oprocz jedzenia, optat za
przedszkole, ubran, zabawek, lekow czy kosmetykow - wchodzg réwniez state
koszty mieszkania, koszty eksploatacyjne, koszty paliwa, koszty utrzymania
samochodu, wakacje, a nawet kieszonkowe.

| tutaj wazna informacja: absolutng nieprawdg jest, ze Sad bierze pod uwage
Swiadczenie 500 Plus. Oczywiscie, zdarzajg sie wyjatki od reguty ale sg to
sporadyczne sytuacje. Wiec ujmijmy to inaczej: Sad nie powinien brac¢ 500 Plus pod
uwage. Umowmy sie: dzisiaj ono jest, jutro moze go nie by¢. Dodatkowo warto miec
na uwadze, ze sg to pienigdze, ktére mozesz chciec¢ (i masz prawo!) odktadac na
koncie, zeby dziecko mogto z nich skorzysta¢ po 18. roku zycia. Dlatego jesli tylko
Twoj Byty Mgz mowi Ci, ze masz jeszcze przeciez 500 Plus i on moze ptacic tylko
kwote X i wiece] nie zobaczysz - masz tutaj wybodr. Albo sie na to zgodzisz z
niewiedzy, ewentualnie ze strachu - albo walczysz, dla dobra swoich dzieci. Ja
wybratam to drugie.

DOWODY

Kolejna kwestia, o ktorej musisz obowigzkowo pamietac - to zbieranie dowodow.
Oczywiscie zdarza sie, ze matzonkowie zgadzajg sie co do tego, ze ich uczucie
wypalito sie, chca sie rozsta¢ bez orzekania niczyjej winy. Zdarza sie to jednak
nadal bardzo rzadko. Czesto dochodzi do zdrady, czesto ma miejsce przemoc
(zapamietaj: ona miewa rozne obliczal) albo inne sytuacje, na ktére mozna - |
warto - znalez¢ dowody. Nawet jesli zastanawiasz sie, czy faktycznie chcesz
dochodzi¢ winy w Sadzie (bardzo czesto jest tak, ze gdy Ty chcesz dochodzi¢ winy
- druga strona w zamian odgraza sie, ze ona tez udowodni Ci wine) albo bierzesz
pod uwage to, ze mozesz nie chcie¢ jej nikomu udowadniac - zbieraj dowody, na
wszelki wypadek. Tak naprawde nigdy nie wiesz, czy ostatecznie Ci sie nie
przydadzg. Z wtasnego doswiadczenia wiem, ze czasem mogg sie przydac nawet 2
lata po rozwodzie, juz w zupetnie innej sprawie.

JAKIE DOWODY POWINNAS PRZYGOTOWAC ZAWCZASU?

Wszelkiego rodzaju SMS-y, e-maile, rozmowy telefoniczne. Najlepiej na biezgco
dokumentuj wazne tresci - rob zrzuty ekranu, zgrywaj nagrania i przerzucaj je
do osobnych podpisanych folderdow, do ktorych dostep masz tylko Ty. To wazne
zwtaszcza w momencie, gdy mieszkasz jeszcze z Bytym Mezem ale wiesz, ze
rozwod to tylko kwestia czasu. Zapisuj wszystko, co moze miec znaczenie.



Ja w tym czasie zatozytam sobie po prostu notes, w ktérym zapisywatam rowniez
kazde spotkanie ojca z dziecmi (gdy przygotowywatam sie do sprawy - nie
mieszkaliSmy juz razem). Notowatam date, czas spotkania, SMS-y z odmowami,
powody odmow, itd.

Musisz pamietac, ze w przypadku sporu, w ktorym nic nie zapowiada
pokojowego rozwodu - Byty Mgz moze:

1.Chcie¢ wyprowadzac¢ Cie z rownowagi i gromadzi¢ materiaty na Twojg niekorzysc.

Tutaj bardzo typowe zachowanie to poczgtkowo proba rozjuszania Cie a

nastepnie... nagrywanie Twoich emocji.

2.Chciec¢ Tobg manipulowac - moze Ci wmawiac, ze to wszystko Twoja wina, ze jestes
nienormalna, ze jestes ztg matkg, itd.

3.Chciec Cie szantazowac - np. tym, ze jesli tylko bedziesz chciata udowadniac wine,

to odbierze Ci dzieci, zostaniesz z niczym, i tak dalej, i dalej.

Co w takich sytuacjach? Przede wszystkim - niezmiennie gromadz materiaty, nie
daj sie prowokowac. Oczywiscie, szalenie trudne jest utrzymywac¢ emocje na
wodzy. Wiem to z wtasnego doswiadczenia: to bardzo wazne w przypadku
konfliktu! Zbieraj wszelkie dowody na proby szantazu emocjonalnego. W miare
mozliwosci - nie wchodz w zadne dyskusje, wiem o czym mowie! Ja wiele razy ten
btad popetnitam i za duzo napisatam w emocjach, co byto potem wykorzystywane
przeciwko mnie, manipulujac faktami przed Sadem.

Jesli z kolei czujesz, ze jesteS manipulowana i nie radzisz sobie z tym tak, jak
bys chciata - nie bdj sie prosi¢c o pomoc specjalistow. Pamietaj: nigdy nie
jestes sama! Ostatecznie zawsze mozesz przeciez liczy¢ na... mojg pomoc!

WINA - WALCZYC CZY ODPUSCIC?

Z jednej strony - to bardzo indywidualna sprawa i nikt z boku nie powinien mowic
Tobie, czy masz walczyC w sgdzie o wine, czy tez nie. Z drugiej jednak strony -
warto, zebys zdawata sobie sprawe z tego, co moze sie wydarzy¢, gdy podejmiesz
walke a co stanie sie, gdy odpuscisz. Kazdy z tych wariantow ma swoje plusy,
kazdy ma tez swoje minusy. Zanim podejmiesz decyzje najlepszg dla Ciebie -
dobrze sie nad tym zastanow.



Jak byto u mnie?

Ostatecznie odpuscitam sobie rozwdd z orzekaniem winy. Czy zatuje? Tak! Dzisiaj
podjetabym zupetnie inng decyzje. Pomimo tego, ze wigzatoby sie to z tym, ze byc
moze... wcigz ten temat nie bytby zakonczony. Zamiast rozwodkg - bytabym
walczgcg zong. Oczywiscie, nie mysle obecnie o tym w kategorii popetnionego
btedu. Ale tak, to byt moj btgd! Nie bytam wtedy wystarczajgco silna, zeby potrafic
nie przejmowac sie SMS-ami, z ktorych ptynat bardzo jasny przekaz: "sprobuj tylko
walczyc...".

Wiedziatam, ze po drugiej stronie - stoi osoba, ktéra chce na nowo utozyc sobie
czym predzej zycie | jest gotowa zrobi¢ bardzo wiele, zeby tak sie stato.
Wydawato mi sie wtedy, ze doskonale wiem: dlaczego, jak i kiedy doszto do
rozpadu matzenstwa. Ze wystarczy to, ze ja wiem. | z takg mys$lg zytam jeszcze na
dtugo po rozwodzie. Az pewnego dnia otrzymatam wiadomosc¢ o innej sprawie,
toczgcej sie z moim udziatem.

L0STALO MI ZARZUCONE, ZE WYPOWIADAM SIE 0
PRIYCIYNACH ROZWODU (CHOC KAZDY WIE, ZE UNIKAM
TEGO TEMATU), PODCZAS GDY ROZWOD BY BE
ORZECZENTA WINY!

Tutaj jeszcze dodam od siebie, ze oczywiscie nie zawsze tak jest. Sg rozwody, w
ktorych wina jest orzekana na pierwszej i ostatniej rozprawie, maksymalnie na
drugiej. Tutaj po prostu nie ma reguty - jesli tylko masz silne dowody, wcale nie
musisz rozwodzic¢ sie latamil

Pamietaj tez, ze rozwdd z orzekaniem winy, ze wsparciem prawnym - bedzie z
pewnoscig kosztowat wiecej. Ale to wsparcie moze Ci sie naprawde przydac - przy
udowadnianiu winy. Prawda jest taka, ze znam naprawde mato oséb, ktore
zdecydowaty sie na wariant z orzekaniem o winie i robity to samodzielnie.

Dla mnie wystarczajgca jest juz sama swiadomosg, ze jest tuz obok mnie ktos, kto
zawsze mnie wesprze jeszcze przed salg rozpraw, w trakcie i po. Ktos, kto bedzie
mnie reprezentowat przed Sagdem.



Ta Swiadomos¢ wptywata pozytywnie na mojg psychike i samopoczucie. Nie
wyobrazam sobie rozwodu: ja samiutenka kontra mo¢j Byty Maz. Nie wyobrazam
sobie tego bez wsparcia Mecenasa Plasoty. Ale o tym juz wspominatam, o tym juz
byto wyze]!

Wchodzac w tok orzekania winy - pamietaj jednak, ze tak naprawde przez caty
czas trwania sprawy, jestes w wielkiej niepewnosci i to na pewno nie
pozostanie bez wptywu na Twoje emocje. Rozwodzgc sie z kolei bez orzekania
0 winie, nawet jesli wiesz kto zawinit - zyskujesz wzgledny spokdj i mozesz
zaczag¢ NA NOWO znacznie szybciej.

Ostateczna decyzja jednak nalezy do Ciebie.

ROZWOD Z ORZEKANIEM O WINIE A ALIMENTY
MIEDZY BYLYMI MAEZONKAM]

Jesli udowodnisz w Sgdzie, ze jestes niewinna a wine za rozpad matzenstwa ponosi
Byty Maz - to w sytuacji, kiedy rozwod spowodowatby pogorszenie Twojej sytuacji
materialnej w sposob istotny i odczuwalny, mozesz wnioskowac¢ o alimenty na
siebie. Obowigzek alimentacyjny jest nieograniczony w czasie, natomiast zawsze
wygasa wtedy, gdy zawrzesz nowy zwigzek matzenski.

OPISZ SWOJA HISTORIE

Jednym z wielu zadan - byto opisanie historii naszego matzenstwa. Przytozytam sie
do tego bardzo wnikliwie i polecam Ci, zebys rowniez to zrobita. Dlaczego? Po
pierwsze: byt to dla mnie element osobiste] terapii, gdy codziennie opisywatam
swoje matzenstwo w ostatnich dziesieciu latach. Z kazdym kolejnym opisanym
rokiem - czutam mniejszy ciezar w powodu tego, co sie wowczas wydarzyto. Po
drugie: zdatam sobie sprawe, jak wiele rzeczy umykato mi podczas rozmow z
prawnikiem. Gdy jednak na spokojnie o tym myslatam, w zaciszu wtasnego domu i
przelewatam te mysli "na papier", przypominatam sobie bardzo wiele szczegotow,
ktore byly naprawde istotne dla sprawy. Robitam sobie notatki, zapisywatam na
przyktad: kto mogt wiedzie¢ o danej sprawie, kto cos widziat, itd. Od razu tworzytam
tez liste potencjalnych swiadkow.



Wyobraz sobie, ze codziennie przez dwa tygodnie - opisywatam jakis fragment
naszego zycia i wszelkie wazne niuanse. To wtasnie dzieki temu - moj prawnik
mogt na spokojnie zapoznawac sie z tym, dawa¢ mi wskazéwki co do tego,
ktore fragmenty musze bardziej rozpisac a ktére zupetnie sie nie przydadzg. W
ten sposob mnie poznawat, zgtebiat naszg historie widziang moimi oczami |
dzieki temu mogt jeszcze rzetelniej odpisac na pozew rozwodowy.

"NO WEASNIEL A CO 7 POIWEM JESTEM PEWNA, ZE CHCE
ROZWODU. MAM DO TEGD PRZESEANKI. CZEKAC NA POZEW
- C1Y SKLADAC G0 JAKD PIERWSIA?”

Ja ztozytam odpowiedz na pozew. Choc zaktadatam, ze zrobie to pierwsza - wtedy,
kiedy analizowatam wariant walki o wine, ostatecznie wiedzac, ze drugiej stronie
bardzo sie Spieszy - poczekalismy. W tym czasie przygotowywatam wszystko, o
czym wspominatam Ci wyzej.

Catkiem niedawno, moja znajoma podata sensowny powdd, dla ktérego warto
poczekac i odpisa¢ na pozew - zamiast sktadac¢ go samodzielnie:

Jesli ztozysz odpowiedz na pozew - w Sadzie bedziesz zawsze stawala
jako druga. Czyli najpierw bedzie pytany Byly Maz, a Ty bedziesz
mogla odnie&é¢ sie do jego wypowiedzi i ewentualnych zarzutéw. To
wydaje sie by¢ naprawde... praktyczne.

Oczywiscie, sg sytuacje, gdy nie ma co zwlekac. Jesli rozwdd jest nieunikniony a
druga strona nie chce sktadac papierdow - bo jej to nie robi zadnej réznicy, lub
gdy jestes szantazowana, ze i tak nie dostaniesz rozwodu, i tak dalej, i dalej.
Ztozenie pozwu rozwodowego - wydaje sie byc¢ jedyng stuszng decyzjq.

Zawsze pamietaj jednak o pilnowaniu wszystkich terminéw! Nie tylko spraw - ale
rowniez pism, ktore przez caty przebieg sprawy rozwodowej, beda sie
nawarstwia¢. Moja wskazowka? Jesli dostaniesz awizo, nie odbieraj pisma od
razu. 1dz do Sadu, zapoznaj sie z aktami - a pismo odbierz ostatniego dnia.
Zyskujesz cenny czas, ktory mozesz poswieci¢ na dobre przygotowanie.



Dzieci a rozwod rodzicow.

Czesto pytania, ktore do mnie kierujecie - dotyczg wtasnie dzieci. Jak im powiedziec
0 rozstaniu rodzicow? Kiedy to zrobic¢? Czy ta decyzja je skrzywdzi? A co, jesli sie nie
pozbierajg? Czy mam je zabra¢ do psychologa? Mam nadzieje, ze moja historia -
pomoze Ci podjg¢ dobre decyzje.

e Kiedy powiedziec dzieciom?

Wtedy, gdy wiadomo juz, ze to koniec. Nie ma sensu przeciggac przekazania tej
informacji - bo predzej czy pozniej, dzieci i tak sie dowiedzg. Najwiekszym
wyzwaniem nie jest tak naprawde czas ale sposob, w jaki to najlepiej zrobic.

e Jak powiedziec¢ dzieciom o rozstaniu?

ldealnie bytoby, gdyby rodzice po wspolnym ustaleniu tego, co powiedzg dzieciom -
usiedli z nimi razem i im to wszystko wyjasnili. Ale nie bede Cie czarowata, ze
wiasnie tak wiekszos¢ rozstajgcych sie rodzicow - przekazuje dzieciom tg
informacje. Ksigzkowa teoria swoje a zycie... swoje. Najczesciej rodzice wzajemnie
probujg obarcza¢ sie tym zadaniem. U nas byto podobnie. Najpierw byty
zapewnienia, ze trzeba is¢ do psychologa, odpowiednio sie do tego przygotowac.
Ostatecznie jednak, z braku inicjatywy drugiej strony - zrobitam to ja.

Powiedziatam to wprost.

Odpowiednio do wieku, bez uzywania jakichkolwiek epitetow - a jednak wprost.
Przy okazji znalaztam w naszym otoczeniu podobne przyktady i wyjasnitam, ze w
dzisiejszych czasach - takich sytuacji jest coraz wiecej. Zapewnitam je, ze wcCigz
majg Tate - ale Tata nie bedzie z nami mieszkat. O dziwo, przyjety te informacje
na spokojnie. Od momentu rozstania - tylko raz sie zdarzyto, ze sie poptakaty,
tuz na samym poczatku. Potem z kazdym dniem juz widziatam, ze radzg sobie z

tg informacjg naprawde dobrze.

Dlatego podjetam decyzje, ze nie jest im potrzebny psycholog.



Pamietaj jednak, ze kazde dziecko jest inne. Zanim wiec powiesz dzieciom o
rozstaniu - nie zaktadaj z gory, ze ono nie bedzie umiato sobie poradzi¢ z tg
informacjg, ze ona wywroci ich Swiat do goéry nogami. Owszem, nastapig zmiany.
Dzieci jednak potrafig sie do réznych zmian adaptowad. Szybciej, niz nam sie
wydaje!

W duzej mierze ich emocje - bedg odzwierciedleniem Twoich emocji. Jesli w ich
obecnosci, bedziesz ptakata, nie bedziesz wiedziata, co ze sobg zrobi¢ albo
bedziesz powtarzata, ze teraz to wszystko zmieni sie juz tylko na gorsze -
istnieje wowczas bardzo duze prawdopodobienstwo, ze dzieci bedg chtongc
Twoje emocje i mysle¢ podobnie. Innymi stowy: ze rozwdd rodzicow to koniec
Swiata.

Jesli natomiast sama uwierzysz w to, ze Wasz rozwdd to nie koniec Swiata - to
wtasnie taki przekaz bedzie wyptywat z Twoich wypowiedzi i czyndw. | nie, nie
chodzi o to, ze masz ukrywac swoje emocje. Nie. Mi zdarzyto sie ptakac przy
dziewczynkach, nigdy nie wstydzitam sie swoich tez. Ale ttumaczytam wowczas,
ze to naturalne, ze Mama czasem zaptacze i zapewniatam je, ze z kazdym
kolejnym dniem - bede silniejsza.

Zawsze tez powtarzatam im, ze niezmiennie wcigz majg rodzine. Na miejscu
jestesmy ja i ONE, i wcigz majg tez Tate. Dlatego wcale nie jesteSmy niepetni, wcigz
jestesmy petnowartosciowi. Dzi$ juz doskonale wiem, ze to wtasnie nasze dtugie,
SzCzere rozmowy - pomogty im przejsc¢ przez ten wcale nie fatwy czas, z usmiechem
I spokojem. A to najwazniejsze!

e "A o, jesli ta decyzja skrzywdzi ich raz na zawsze? IS¢ z nimi do psychologa?"

A co, jesli nie...? Wiem, ze m¢j punkt widzenia nie kazdemu przypadnie do gustu.
Ale nie musil Zwtaszcza w czasach, gdy "terapia jest lekiem na cate zto".

Jestem dzieckiem rodzicow po rozwodzie. Nigdy z tego tytutu nie chodzitam na
terapie - cho¢ pewnie wiele 0sOb powiedziatoby, ze to powinna byc
koniecznos¢. Dlatego dzis nie mysle o tym, co sie wydarzy za kilka lat. Staram
sie by¢ Mamg, ktéra obserwuje i stucha. Nawigzatam z dziewczynkami cudowng
relacje, ktora opiera sie przede wszystkim na zaufaniu. Wiem, ze gdyby miaty
jakikolwiek problem - teraz czy w przysztosci - ktory wigzatby sie z tym, co
wydarzyto sie w ich zyciu, gdy miaty kilka ledwie lat, powiedziatyby mi o tym albo
sama bym to w pore dostrzegta. | dziatata!



W tym momencie wierze, ze wychowujac dzieci samodzielnie - jesteSmy w stanie
dac¢ im tyle zrozumienia i mitosci, ze czasem powiedzenie "kochac¢ za dwoch”
nabiera tutaj szczegdlnego znaczenia. Owszem, dzieci potrzebujg obojga
rodzicow. Jednak by czerpac jak najwiecej - oboje rodzicow muszg brac udziat w
wychowaniu. A prawdg jest, ze kiedy zostajemy samodzielne, wiekszos¢ ciezaru
wychowania spada na nasze barki. Dlatego wychowuj i wierz w to, ze nawet jesli
nie bedzie drugiego rodzica obok Twojego dziecka (a niestety czesto tak bywa,
wcale nie z naszej winy!) - to doskonale sobie poradzisz! A Twoje dzieci wyrosng
na wspaniatych ludzi.

Badz dobrej mysli. Bo po co byc ztej...?
e "Partner grozi, ze odbierze mi dzieci".

Znam to. Nie jeste$ sama! Wielokrotnie bytam nazywana réznymi epitetami, ktore
nijak miaty i majg sie do rzeczywistosci. Twierdzono, ze jestem patologiczng
matka, ze dzieci bedg miaty lepiej gdzie$ indziej. Ze nie wychowam ich tak, zeby
byty szczesliwe - sugerujgc sie tym, ze ze mng bedg... nieszczesliwe. Poczatkowo
takie wiadomosci - spedzaty mi sen z powiek. Z czasem jednak zrozumiatam, ze to
tylko GRA. Gra na moich emocjach. Kto wygra ten pojedynek?

Jesli kiedykolwiek ustyszatas takie grozby i zapewnienia walki o dziecko. Jesli
kiedykolwiek - kto$ powiedziat Ci wprost, ze "stracisz dzieci, obiecuje!". Jesli
przydarzyto Ci sie cokolwiek podobnego - przeczytaj raz jeszcze wpis, ktory
napisatam jakis czas temu na swoim blogu. Specjalnie dla Ciebie, przepisatam go
do tego e-booka i mam nadzieje, ze doda Ci sit, pomoze zrozumied, ze kiedys ta
walka sie skonczy:

Oni walczg o dzieci tylko na poczatku.Potem dzieci muszg walczy¢ o nich.

Doktadnie pamietam, kiedy dostatam maila od dziewczyny, mniej wiecej o takiej
tresci: "Czuje sie zatamana. Do tej pory moj mqgz srednio interesowat sie dziecmi, a
wszystko byto na mojej gtowie. Od 2 tygodni nie mieszkamy juz razem. Nadchodzi
rozwod. Tymczasem On zapowiedziat mi wczoraj, ze zrobi wszystko by... odebrac
mi dzieci.



Ba. Przychodzi do nich codziennie. Dzwoni, zeby zapytac, czy wszystko jest OK. A ja
czuje, ze nie daje rady... Boje sie, ze naprawde zabierze mi dzieci, a przeciez one to
caty moj swiat. Jedyny, ktory mi pozostat."

W pierwszej chwili, czytajgc te stowa - poczutam smutek. Chciatam odpisac, ze jest
mi przykro z tego powodu. A potem, stowo po stowu, napisatam e-mail, w ktorym
pierwsze stowa brzmiaty: "Spokojnie. Oni walczg o dzieci tylko na poczqtku. Potem
dzieci muszq walczy¢ o nich..."

Jesli czytasz te stowa i czujesz, ze kieruje je witasnie do Cebie - bo przeciez
doktadnie tak to wyglgda u Ciebie, uspokoje Cie! Nie jeste$ sama. Kazdego dnia, z
podobnymi myslami - bije sie mndstwo kobiet na catym Swiecie. Walka o dzieci
nabiera rozmachu, juz od pierwszego dnia tego na pozor "innego zycia".
Przepychanki, grozby tego, ze zabierze Ci dzieci, che¢ widzenia ich codziennie,
chocby pod przykrywka "dam im buziaka na dobranoc, przeciez tak bardzo za mna
tesknig". Coz. Nie kazda krowa, ktora duzy muczy - rownie duzo mleka daje.

Schematy

Jeden z najbardziej standardowych schematow to ten, w ktérym rodzic odchodzgacy
z domu - zapowiada walke (najczesciej jest to ojciec). Co prawda ma on juz swojg
wizje zycia, z dala od rodzinnego domu. Wydaje sie jednak jemu, ze im wiece]
nagada - tym znaczniej nas ostabi. Przy kazdej nadarzajgcej sie okazji, zapowiada
czeste kontakty, w Swigtek, pigtek i niedziele. Wakacje dzieli na pdt, proponuje
opieke naprzemienng. Mowi duzo. W pierwszym tygodniu. A potem, w kazdym
kolejnym - jest tego jakby troche mniej. Nagle nie moze. Bo praca. Bo wyjazd. Bo
zaplanowany weekend. Z 8 godzin w sobote - robig sie 4. Najlepiej z rana do
potudnia, a w niedziele "lepiej, zeby dziecko odpoczeto". W domu, oczywiscie.

Poczatkowy zapat i energia, z czasem ustajg. Jednym zajmuje to miesigc, innym
rok. Ale koniec prawie zawsze jest taki sam. Poznanie tego, jak smakuje
codziennos¢ bez dzieci - sprawia, ze czasami te same dzieci, ktére tak bardzo
chciato sie wyrwac¢ od matki, stajg sie przeszkoda na drodze do nowego zycia. A
przeciez o to chodzito, prawda? By zaczynac¢ z nowg lekkg walizkg, nie ze starym
i niewygodnym, bagazem podrecznym.



| zanim Ty zaczniesz jakkolwiek na nowo uktadac sobie zycie, okazuje sie ze Byty
M3az... zrobit to juz dawno.

WTEDY WEASNIE PRZYCHODZI TEN MOMENT, KIEDY PRZESTAJE WALCZYC O
DZIECI, KTORE ZACZYNAJA WALCZYC O NIEGO.

e "Zabierze mnie Tata do siebie na weekend?"

e '"Tatus dzis nie moze, kotku. Ani jutro. Ani pojutrze."

A potem dni lecg - a On sie wcale nie pojawia tak czesto, jak zapewniat na
poczatku. Zjawia sie tylko z doskoku, kupuje prezenty i paczki stodyczy. Czasami
zabierze do kina, albo odrobi zadanie z matematyki. Z telefonem w reku - odlicza
minuty, az bedzie maogt wyjs¢. Misja wykonana! A cata reszta? Przejmuj sie sama.
Pranie? Gotowanie? Wychowanie? Nauka dobrych manier? Rozmowy o dorastaniu?
Pierwsza miesigczka? Ustyszysz: "to nie moja bajkal!". Najwazniejsze, ze batonik
kupiony napredce w Biedronce sie zgadza. | do nastepnego razu. Pa.



GDYBYS WCZESNIE] WIEDZIALA. ..

Wiem, ze gdybys wczesniej wiedziata - to kilka lat temu, bytabys o wiele
spokojniejsza. Ze zamiast bi¢ sie z myslami, ze nigdy dziecka nie oddasz na
tydzien, databys je chetnie - i rownie szybko... dostata z powrotem. Wystarczytaby
pierwsza gorgczka. Wtedy juz dzwonitby do Ciebie z mato zaskakujgcg informacja,
ze w chorobie najlepiej jednak, gdy dziecko jest przy matce.

Gdybys wczesniej wiedziata - zaproponowatabys jemu wtedy wszystkie weekendy i
potowe wakacji, skoro tak bardzo chce. Dorzucitabys wizyty u lekarza. | bilans
czterolatka! Szkolne przedstawienia tez. Zajecia dodatkowe réwniez. Nie
obgryzatabys paznokci z nerwow, ze dziecko wybierze jego. Mimo ze wczesniej -
mato go na oczy widziato...

Zytabys Izej. Wiem.
Bo ja zytabym doktadnie tak samo.

Wiec sie nie martw.

Mozesz naprawde duzo stysze¢ na poczatku. Ale koniec koncow - to Ty bedziesz
tg, ktora ukradkiem napisze SMS: "A moze bys przyjechat jutro zobaczyc¢ dzieci?".
Po chwili ustyszysz sygnat przychodzgcej wiadomosci i przeczytasz: "Pogadamy o
tym nastepnym razem...".

Czy teraz rozumiesz? Kazda walka kiedys sie konczy. Oczywiscie, trzeba miec na
nig mnostwo sit i cierpliwosci. Jednak z czasem, gdy emocje zaczynajg stabnac i
zaczyna sie zycie, wszystko wraca do normy. Pamietaj! Dobre wsparcie prawne w
takich sytuacjach - jest na wage ztota. Spokdj to cos, co niejednokrotnie moze
Cie uratowac. | czas. Bez watpienia czas! Czas zmienia wszystko. On jest Twoim
najlepszym przyjacielem.



NA NOWO przed rozwodem

Sam rozwdod orzeczony na rozprawie sgdowej - czesto bywa "kropkg nad i". Czyms,
co dopiero wtedy uzmystawia nam, ze to koniec a zarazem... poczatek. To poczatek
Czegos nowego, czegos innego! Zanim jednak ustyszysz z ust kogo$ zupetnie
obcego, ze Twoje matzenstwo zostato rozwigzane - moze ming¢ Sporo Czasu.
Czasu, ktory uptynat od dnia, w ktérym dowiedziatas sie, ze taki koniec jest
nieunikniony. lle? Moze miesigc. A moze dwa? Moze pot roku, rok, dwa lata. Tutaj
nie ma dobrej odpowiedzi. To zalezy od bardzo wielu czynnikow.

| najwazniejsze: nie na wszystkie masz osobisty wptyw.
Jak wiec zy¢ NA NOWO jeszcze przed formalnym rozwodem?

To, co najbardziej przeraza nas, gdy myslimy o rozwodzie - to PIENIADZE. Jak to
wszystko ogarngc¢ finansowo? Gdzie mam mieszkac? Co z mojg pracga?

1.Zabezpieczenie finansowe na czas rozwodu.

Pamietam ilos¢ pytan, ktore ttoczyty sie w mojej gtowie wtedy, gdy wiedziatam juz
ze to koniec. Potowa z nich to byty pytania, zwigzane wtasnie z pieniedzmi. Do tej
pory - naszym gtownym zrodtem utrzymania byta pensja Bytego Meza. Ja?
Owszem, zarabiatam. Byta to jednak praca dosc¢ niestata. Jednego miesigca
przynosita zadowalajgcy dochdod, w kolejnym mogto juz go nie by¢. Majgc taka
wiasnie prace - nie miatam witasciwie szans, ze wystarczy mi na wszystko to, co
niezbedne dla dziewczynek, bez alimentow. Dlatego tez pierwszg sprawg byto
ustalenie zabezpieczenia alimentow z ewentualnym wyrownaniem wstecz.

Pamietaj o tym! Nie czekaj na pozew. Zanim wniesiesz pozew rozwodowy lub go
dostaniesz, masz prawo ztozy¢ wniosek o zabezpieczenie alimentow na czas
trwania rozwodu. Takie sprawy dosc¢ szybko sg ustalane, a z pewnoscig szybciej
niz sam rozwod. Owszem, wszystkie sprawy mozecie omowi¢ wspolnie i jesli
jestescie zgodni - to na pewno wiele tematow, ktore poruszycie, rozwigzecie
wtasnie rozmowg. Jednak z doswiadczenia swojego i innych kobiet wiem, ze
czesto zgoda trwa zaledwie do pierwszej rozmowy. Potem zaczynajg sie schody i
najczesciej konczy sie tak, ze jesli sama o to nie zadbasz i sama tego nie
pouktadasz - to niestety nie masz co liczy¢ na wsparcie.



Wspomniatam tutaj juz wczesniej, jak wazne jest dobre przygotowanie.
Pamietasz?

Sad nie jest od tego, zeby wyliczac ile potrzebujesz na utrzymanie dzieci. Sad
interesujg dowody. Czyli doktadnie to, o czym Ci mowitam: faktury, papierki,
paragony. Bez tego ani rusz. Jesli nie bedziesz tego wszystkiego miata i nie
przygotujesz sie odpowiednio, Sad przychyli sie do wysokosci alimentow drugie]
strony - a ta czesto jest zanizona.

Bo pomysl tylko: czy na pewno 300 ztotych, to sg godne
pienigdze, z ktoérych mozna utrzymac dziecko?

Nie bez znaczenia - jest Twoja sytuacja zawodowa oraz sytuacja zawodowa Bytego
Meza, na dzien wniosku o zabezpieczenie alimentow. Wazne jest rowniez Wasze
osobiste zaangazowanie w wychowanie dzieci po rozstaniu. Na to tez najlepiej
mie¢ dowody - w postaci SMS, nagran, itd.

UWAGA: oczywiscie nagrywanie drugiej osoby bez jej zgody - jest
prawnie zabronione, w Sadzie jednak takie dowody to rowniez
dowody.

Najlepiej, jesli bedziesz miata zeszyt, w ktérym bedziesz notowata kazdg wizyte,
kazde spotkanie - czas trwania i to, co druga osoba w tym czasie robita.

e Czy angazowat sie w zajecia pozalekcyjne?
e Czy odrabiat w swoim czasie lekcje z dzieckiem, czy musiatas to robi¢ sama po
kontakcie, czesto w poznych godzinach?

Badz naprawde dobrze przygotowanal

Moje przygotowanie do sprawy o zabezpieczenie alimentow - trwato kilka miesiecy.
Opisatam to juz wyzej. Wro¢, przeczytaj jeszcze raz, jesli potrzebujesz. Dlatego
wtasnie, zanim uzyskasz formalny rozwdd, zabezpiecz pienigdze, ktére sg Ci

potrzebne na utrzymanie dzieci.

Zerknij, co sgdzi na temat alimentow - Radca Prawny Tomasz Plasota:



"Sytuacja wyglada tak:

Rozstanie. Dwojka dzieci. Dzieci mieszkajg z mamg, a ojciec ma zapewnione
kontakty. Ptaci tez alimenty. Wszystko reguluje orzeczenie sadowe. Ojciec
wywigzuje sie z kontaktow. Nie ma tez wiekszych konfliktow. Ogodlnie... bajka! Czego
chciec¢ wiecej?

No niestety - jest pewien staby punkt.

Alimenty zostaty zasgdzone juz kilka lat temu, gdy potrzeby dzieci byt duzo
mniejsze niz obecnie. Jest to problem dla budzetu mamy. Jednak dla zachowania
dobrych stosunkdéw z ojcem dzieci - nie podejmuje ona walki w Sadzie o ich
zwiekszenie. Ojciec natomiast ma taki zwyczaj, ze koszt prezentow dla dzieci, koszt
wyjazdow z dziecmi, czy koszt organizowanych im atrakcji wakacyjnych - odlicza od
kwoty alimentow przekazywanych matce na nastepny miesigc. W zwigzku z
powyzszym, czasem zupetnie ich nie ptaci...

Bywa jeszcze gorzej! Bo odlicza takze wszystkie koszty zwigzane z dziecmi, ktore
ponosi. Przez caty rok. W tym réwniez paliwo na podrdze po dzieci, kupione im
lody. Spotkatem sie nawet z sytuacjg, gdy odliczat 2 ztote za... toalete dworcowa.

| tym sposobem - dochodzimy do meritum problemu. Czy moze on dowolnie
decydowac o takich potrgceniach? Jak sie to ma do przepisow prawa?

Jednym stowem: NIE.

Wyrok to jest wyrok. A alimenty to nie prezenty. Niezaptacenie alimentow w catosci
lub czesci oznacza, ze taki ojciec uchyla sie od obowigzku alimentacyjnego i taka
matka ma prawo rozpoczgC¢ postepowanie egzekucyjne, przeprowadzone przez
komornika."

Alimenty to nie prezenty i jesli walczysz o dobro swoich dzieci - zadbaj rowniez o
te kwestie.

Jakie jeszcze sprawy musisz przemyslec, zeby ruszy¢ do przodu - jeszcze przed
formalnym rozwodem?



2. Mieszkanie.

Oczywiscie, wariantow jest sporo - bo wszystko zalezy od tego, jaki byt Wasz status
mieszkaniowy. Nasze mieszkanie byto wtasnosciowe w kredycie i podjelisSmy decyzje
0 sprzedazy mieszkania i kazdy idzie w swojg strone. Byty mgz wyprowadzit sie z
mieszkania w maju 2018 roku. Ja mieszkatam tam z dziewczynkami - do czerwca
2020 roku. Mieszkanie sprzedalismy w pazdzierniku 2019 roku. Pani, ktéra je od
nas kupita - byta za granicg, wynajmowatam je wiec do momentu jej powrotu. W
lipcu bytam juz w Warszawie.

A zatem, jesli:

e Macie mieszkanie lub dom, witasnosciowe w kredycie - zastandwcie sie, czy
sprzedajecie je i kazdy idzie na swoje, czy moze ktoras ze stron przejmie kredyt
i ewentualnie sptaci drugg osobe? Pamietaj, ze podziat majatku to osobna
kwestia - te sprawy trwajg bardzo dtugo i nie musisz sptacac tego na juz, od
razu. Jesli nie ma miedzy Wami zgody - to Sad ustali warto$¢ Waszego majgtku i
ewentualng sptate jednego czy drugiego z Was.

e Macie mieszkanie lub dom, wtasnosciowe bez kredytu - tutaj sytuacja jest
analogiczna. Albo ktéres z Was zostaje w mieszkaniu (domu) i sptaca drugg
osobe, albo sprzedajecie catosc i dzielicie sie gotowkg. Mozecie dogadac sie w
kwestii podziatu. Ewentualnie znéw czeka Was sprawa o podziat majatku.

Czesto sytuacja wyglada tak, ze jestesmy zmuszone wynajg¢ chocby niewielkie
lokum na start lub musimy wyprowadzi¢ sie, np. do rodziny. Wtedy wazne jest
zabezpieczenie alimentow, w wysokosc¢ ktorych wchodzg rowniez takie optaty, jak
koszty wynajmu i utrzymania mieszkania.

Pamietaj, ze rzadko kiedy mozna liczy¢ na to, zeby przyszty byty wspotmatzonek -
pomogt i niejako zabezpieczyt godng przysztos¢ Waszych wspdlnych dzieci. Albo
powiedziat cos w stylu: "OK. Zostajesz z naszymi dziecmi, wiec z mojej strony
mozesz liczy¢ na petng pomoc i wsparcie!" Oczywiscie wierze, ze sg mezczyzni z
klasg, ktorzy naprawde wspierajg w dalszym wychowaniu i opiece swoje byte zony.
Choc¢ zndéw - nie liczytabym na to, ze to sie akurat sprawdzi u Was. O wiele lepiej
sie mito zaskoczy¢, niz gorzko rozczarowad, prawda?



3. Praca.

Najwiecej pytan moze pojawic sie wtedy, gdy do tej pory Twojg pracg... byta praca
w domu. W takiej sytuacji zrozumiate jest, ze zeby zaczg¢ na nowo - musisz podjac
zatrudnienie, zebyS mogta zapewni¢ sobie utrzymanie. O ile przerwa w pracy
trwata rok, dwa - powrdt na rynek moze nie byc¢ taki trudny. Gorzej, jesli na
przyktad nigdy nie pracowatas inaczej, niz w domu. Co wtedy?

"Najpiekniej bytoby, gdyby oboje rodzicow zdawato sobie sprawe z kosztow
utrzymania dzieci i nawet w Swietle rozstania - priorytetem byto dla nich, zeby
dzieci wcigz zyty na poziomie, ktory wczesniej miaty zapewniony.

Rzeczywistos¢ wyglada jednak zupetnie inaczej. Tym bardziej, kiedy wczesniej
kobieta zajmowata sie domem, podczas gdy mezczyzna utrzymywat rodzine. Czesto
ta sama kobieta - finalnie lgduje w jednym ciasnym pokoju u rodzicoéw. Pozostajac
przy tym wiasnie stwierdzeniu: wiele razy myslatam o tym, jak bardzo kazda z nas
powinna byc¢ swiadomg kobietg. Bo kiedy zyjemy w szczesliwym matzenstwie i
pracujemy w domu, odktadajgc na bok swojg prace - wydaje nam sie, ze to
najlepsza droga. Ale kiedy ta sama osoba jest zmuszona na nowo organizowac
swoje zycie, czesto juz nie jako dwudziestoparolatka - okazuje sie, ze to co byto
kiedy$ piekne, dzis jest zwyktym utrapieniem. Ciezko przeciez z dnia na dzien
znalez¢ odpowiednig prace, bez zadnego doswiadczenia zawodowego...

Whniosek jest jeden. Niezaleznie od sytuacji, w ktorej sie znajdujesz - dbaj o to,
zeby miec prace na ktorej sie znasz i ktéra przynosi Ci zadowolenie, bedac
jednoczesnie dla Ciebie pewnym zrodtem dochodu. Nawet jesli druga strona
mowi Tobie, ze nie musisz. Najwyze] wydasz na waciki. | niewazne, czy to
potowa etatu, etat czy wtasna dziatalnosc. Nigdy nie daj sie zamkngc w czterech
Scianach - bo nigdy nie wiesz, czy nie przyjdzie taki dzien, ze bedziesz musiata
je opuscic¢. | to, jak bardzo bedziesz wtedy samodzielng, pomoze Ci tatwiej i
pewniej stawiac kroki w innej rzeczywistosci."



Dzien ROZWODU

Stato sie. Nadszedt dzien, na ktory czekatas, niekoniecznie z usmiechem
wymalowanym na ustach.

e O czym pamietad, idgc do Sadu?
o Jak sie ubrac?
e Jak zachowywac sie na rozprawie?

Odpowiedzi na te pytania - nie byty dla mnie oczywiste.

Bardzo doktadnie pamietam tamten wieczor, na dzien przed najwazniejszg
rozprawg. Nasza pierwsza rozprawa w pazdzierniku - to byta rozprawa o
zabezpieczenie alimentow. Kolejna, jak sie okazato finalna - miata miejsce w lutym.
Miatam jeszcze spotkanie z prawnikiem, ktory przyjechat do Opola wczesniej, zeby
mieC pewnos¢, ze wszystko sie uda i nic nie przydarzy sie po drodze. Przy herbacie
omowilismy jeszcze niezbedne kwestie, o ktorych musiatam pamieta¢ w dniu
rozprawy. Potem on pojechat do hotelu. A ja? No c6z, mnie zaczat obezwtadniac
strach. Najbardziej batam sie tego, ze sie zwyczajnie rozptacze. Doskonale
wiedziatam, ze emocje to nic ztego. Ale batam sie rowniez tego, ze wtasnie z
powodu tych emocji - zapomne o istotnych faktach. Albo nie powiem czegos, co
jest naprawde wazne.

Cate szczesScie byta u mnie moja siostra - bo emocje byty ogromne! Tamtego
wieczoru bardzo potrzebowatam sie wyciszy¢. A moje emocje doskonale koi jazda
samochodem. Wsiadtam wiec do auta i zrobitam sobie potgodzinng wycieczke,
stuchajgc muzyki tak gtosno, ze ledwo styszatam swoje wtasne mysli. Tego mi byto
trzeba. Po powrocie? Napitam sie cieptej melisy i posztam spac.

RAND SZYBKO WSTALAM, USZYKOWALAM SIE |
RUSZYLISHY DO SADU.SPOTKANIE NA KORYTARZU
- NIE NALEZALODD NAJMILSZYCH.



List do mnie samej,
po tym jak odszedt ode mnie maz

Droga Ja!

Stato sie. Nie tego oczekiwatas od zycia, ale Zycie nie patrzy na Twoje oczekiwania. Nie
spetnia tez kazdej Twojej zachcianki. Chciatas petnej rodziny, troche innej niz takiej, w
ktorej sama bytas wychowywana. Stato sie podobnie. Tak jakby zycie czasem
zataczato krgg, zamiast biec prosto do mety...

Ale bedzie dobrze. Jeszcze tego nie wiesz - bo wcigZz ocierasz fzy, z trudem

przetykajgc slin. Kazdego dnia pytana: "Mamusiu, dlaczego ptaczesz?", odpowiadasz
ze przecieZ kroisz cebule. Szkoda, ze nawet nie masz w domu tej cebuli.

Ale bedzie dobrze. Jeszcze tego nie wiesz - bo sqdzisz, ze skoriczyty sie
najpiekniejsze lata Twojego zycia. Tymczasem z tego miejsca, z ktdrego do Ciebie
pisze, a w ktorym Ty bedziesz dopiero za dwa lata, mowie Tobie jedno:
najpiekniejsze lata dopiero przed Tobg.

Co sie wydarzy po drodze...?

Schudniesz. Sama nie wiesz kiedy - ale kilogramy bedq leciaty w dot. Nie przejmuj sie.
To tylko stres. Brak apetytu. Obnizony nastroj. Brak snu. Podkrgzone oczy. Nic
powaznego. Ale tez nie ciesz sie za bardzo! Za dwa lata te kilogramy wrocq. To bedzie
znak, ze zaczynasz od nowa.

Bedziesz wpadaé w zupetnie odmienne nastroje. To normalne. Niech nikt nie
probuje Ci wmowic, ze cos z Tobg nie tak. Potrzebujesz tych emocji, zeby umiec je
oswoic. Musisz na nowo odnalez¢ w tym siebie. Bqdz dla siebie wyrozumiata. Dbaj o
siebie. Nie zwazajgc na hustawke emocjonalng! Z czasem wszystko wroci do normy, po
prostu.

Wszystko sie zmieni. Zmieni sie cate Twoje zycie. Codziennos¢ Twoja | Twoich dzieci.
By¢ moze bedziesz musiata sprzedac¢ mieszkanie i wyprowadzic¢ sie na drugi koniec
Polski. By¢c moze bedziesz musiata zmienic prace. By¢ moze zweryfikujesz tez, kto tak
naprawde byt Twoim przyjacielem. Te zmiany - nie bedqg tatwe. Ale sobie poradzisz!
Poradzisz sobie z kazdq zmiang. Z kazdym napotkanym problemem. Bo jestes silna.
Choc¢ dzis tego nie wiesz.



Nie zamykaj sie na ludzi. Nie zamykaj sie na mitosc. Ale daj sobie czas. Nie popetniaj
btedu innych kobiet. Nie szukaj mitosci na site. To nie jest odpowiedni moment, zeby to
robi¢. Najpierw naucz sie Zy¢ sama ze sobq. Naucz sie ufac sobie i swoim wyborom. By
kiedys moc zaufac drugiej osobie.

Nie martw sie o dzieci. To nie rozwdd je krzywdzi. Krzywdzq je rodzice. Nie bgdz
jednym z nich. Choc¢ dzis chciatabys je ustrzec przed wszelkimi konsekwencjami
Waszych decyzji - wiedz, ze najgorszq decyzjg, ktorg mogtabys podjqc, to ich
izolacja. Korzystaj z tego, ze Twoje dzieci majg tez Ojca. Korzystaj z czasu, kiedy to
On ogarnia swojq rzeczywistosc¢ z nimi. | nie boj sie. Wciqz jestes - | bedziesz! - ich
Mamgq. Tego nie zabierze Ci nikt. Nigdy.

Pozwdl sobie pomagaé. Nie bgdz uparta. Nie boj sie prosic o pomoc. Nie wstydz sie
tej pomocy. Nawet jesli potrzebujesz pieniedzy - nie uwazaj, ze sie do niczego nie
nadajesz. Rozwod wszystko zmienia. Nawet status materialny zmienial Ale pamietaj:
to nie pieniqgdze dajg szczescie. One raz sq, raz ich nie ma. Szczescie daje rodzina. A
Ty wcigz jg masz. Sq nig Twoje dzieci. Twoi najblizsi. Ci, ktorzy wcigz przy Tobie stojq.
Bez wzgledu na to, czy masz na palcu obrgczke, czy nie.

| zapamietaj: w koncu przestaje bole¢. Za dwa lata bedziesz zupetnie inng kobietq.
Silng. Swiadomq swojej wartosci. To, co dzis wydaje sie by¢ najtrudniejszym
momentem Twojego zycia - okaze sie Twoim zwyciestwem.

Wspomnisz wiec moje stowa. Za dwa lata odczytasz ten listi zrozumiesz, ze miatam
racje.

Twoja Ja. Inna Ja.
Odnajdziesz mnie po latach...



Zacznij na nowo po ROZWODZIE

Mogtabym Ci teraz pogratulowac, ze masz to juz za sobg. Ale tak naprawde
jednak... ROZWOD czesto nie jest powodem do dumy. Cho¢ z drugiej strony - nie
jest rowniez osobistg porazkg, jak to niektdrzy sadzg.

Dla mnie byto to zamkniecie pewnego rozdziatu w zyciu osobistym i rozpoczecie
nowego. Nigdy nie uwazatam, ze doznatam zyciowej kleski - rozwodzac sie. Nigdy
tez nie uwazatam rozwodu za co$ #wow. Szanuje instytucje matzenstwa i
uwazam, ze warto dbac¢ o zwigzek z catych sit. Tutaj stynne powiedzenie, ze do
tanga trzeba dwojga - nabiera wyjgtkowego znaczenia. Sama na pewno
przekonatas sie juz, ze nawet jesli Ty chciatas ratowac¢ Wasze matzenstwo a nie
chciata tego druga strona - to nie byto innej opcji. Ta historia musiata zakonczyc¢
sie tak, jak sie zakonczyta.

Pamietam czas po naszym formalnym rozwodzie. Z jednej strony? Wocigz
zastanawiatam sie, gdzie popetnitam btad i kiedy byta szansa, zeby jakkolwiek maoc
g0 naprawiac. Z drugiej strony? Miatam juz swoje zycie, w ktorym byto mi catkiem
wygodnie.

| to jest wtasnie to, co dostrzegajg kobiety po rozwodzie! Najpierw jest czas, gdy
totalnie tego nie chcg i nie potrafig nawet mysle¢ o stowie "rozwdod". Potem
przychodzi moment, gdy sg juz po rozwodzie i zastanawiajg sie, dlaczego
wczesniej sie tego baty. Przeciez bycie samodzielng kobietg, czy tez samodzielng
mama - ma swoje wady. Ma tez mnostwo zalet! Nagle zaczynasz je dostrzegac.

Moze juz to dostrzegatas, a moze to wcigz przed Tobg. Jedno jest pewne: predze]
czy pozniej przyjdzie taki dzien, w ktorym uswiadomisz sobie, ze cho¢ mogtas tego
nie chcied, byta to dobra i stuszna decyzja. | poczujesz ulge.

Mam nadzieje, ze wskazdwki, ktére znajdziesz w tej czesci e-booka -
pozwolg Ci uporzadkowac swoje zycie po rozwodzie. Bo przed Tobg
nowa, czysta karta.

JAK JA ZAPEENISZ?



Nie obwiniaj si¢

Pierwsze pytanie, jakie zadawatam sobie zaraz po rozstaniu brzmiato: "Gdzie
popetnitam btad?". Bardzo dtugo zytam z myslg, ze to tylko i wytgcznie moja wina.
Z czasem jednak zdatam sobie sprawe z tego, ze istniejg na tym Swiecie ludzie,
ktorzy potrafig manipulowac innymi oraz tacy, ktorzy na tg manipulacje sg
podatni.

Do ktorej grupy nalezatam?
Oczywiscie, ze do tej drugiej.

Tak naprawde, doskonale zdawatam sobie sprawe z wtasnej niedoskonatosci.
Zdawatam sobie sprawe z tego, ze podczas trwania naszego matzenstwa - z
pewnoscig popetnitam wiele btedow. Niemniej jednak, zycie uczy mnie kazdego
dnia, ze nie istniejg btedy, ktorych nie da sie naprawic. Jesli ktos CHCE dokonac
zmiany, przejs¢ metamorfoze - wszystko jest mozliwe. Osobiscie bytam gotowa na
zmiany, jeszcze zanim doszto do rozwodu. Problem polegat jednak na tym, ze tylko
JA chciatam ratowac cos, co i tak byto niemozliwe do uratowania.

W momencie, gdy uswiadomitam sobie swoje wtasne btedy oraz gdy zrozumiatam,
ze zrobitam dostownie WSZYSTKO, co mogtam zrobi¢, zeby zachowac naszg
rodzine w schemacie 2+2, przestatam sie obwinia¢. Musiatam do tego zwyczajnie
dojrzec. | chociaz wcigz bytam obwiniana - nie robito to na mnie juz zadnego
wrazenia.

Jesli za rozpad maizenstwa - ktosS probuje Cie obwiniac, a w rezultacie Ty
czujesz si¢ winna i zaczynasz robic¢ to samo, wcisnij przycisk STOP!

Mogtas robi¢ co$ lepiej. Mogtas stara¢ sie bardziej. Mogtas. Ale to mineto!
Cokolwiek teraz przyjdzie Ci jeszcze do gtowy, ze jakkolwiek "mogtas" - przypomnij
sobie, ze to mineto. Tego juz nie ma. Nie ma. Obwinianie sie za potkniecia w
codziennosci - nie ma najmniejszego sensu. Jesli w czyms$ zawinitas, a ktos nie dat
Ci drugiej szansy, oznacza to tylko tyle, ze Cie nie kochat na tyle mocno (o ile w
ogole), zeby razem z Tobg zaczg¢ NA NOWO.



By¢ moze kto§ uzna, Ze jestem staroSwiecka. By¢ moze mato modna.
Jednak z szacunku dla instytucji malzefstwa - uwazam, ze wspodlnie mozna
naprawi¢ naprawde niemal wszystko. Niestety nie kazdy mysli tak samo.

Dlatego  WYBACZ sama sobie. Przesztos¢ mineta bezpowrotnie. Przed Tobg
nieznane, nowe! Nikt jednak nie mowi, ze gorsze. Moze sie bowiem okazac
przeciez, ze Twoja ksiega zycia - od tego wtasnie rozdziatu, bedzie najlepszym, co
Cie do tej pory spotkato. Jestes juz gotowa przerzucic kartke?

Daj sobie czas

Cho¢ mogtas przepracowac wiele tematow, jeszcze zanim sie rozwiodtas -
przesztos¢ moze do Ciebie wracac. Osobiscie: jestem po rozwodzie dwa lata i mimo
to... wcigz zdarza mi sie wraca¢ do pewnych sytuacji, odczuwac wielkie emocje z
nimi zwigzane. Zapewne majg na to spory wptyw sprawy, ktore jeszcze sie ciggng w
Sadzie. Wiem jednak, ze na wszystko potrzeba CZASU.

Moze sie tak zdarzyc, ze jeszcze po rozwodzie - przyjdzie Ci niejednokrotnie
zaptakac¢ w poduszke. | znodw to powiem: daj sobie CZAS. Powoli oswoisz nowga
rzeczywistosc¢. Powoli. Az ktéregos dnia uswiadomisz sobie, ze masz to juz za
sobg. Dostrzezesz, ze nie jestes juz tg samg 0sobg, ktéra roztrzesiona - nie miata
pojecia, co ze sobg zrobi¢, gdy ustyszata: "To koniec!". Spogjrz tylko na to, ile
przesztas. Pokonatas swoje leki. Pokonatas swoje stabosci. Czas doprowadzit Cie
do tego miejsca, w ktorym jestes teraz. A jesli tylko czujesz, ze potrzebujesz
jeszcze chwili - pozwdl sobie na to.

Czas nie stoi w miejscu.
W koncu zaprowadzi Cie tam, gdzie powiesz: zaczetam NA NOWO.

Uwierz w to. Bo zardéwno ja, jak i tysigce kobiet w podobnej sytuacji - jestesmy
najlepszym przyktadem na to, ze tak to wtasnie dziata.



Wyprowadzka: a moze zacza¢ NA NOWO w
zupetnie innym miejscu?

Od samego poczatku, czyli od dnia, w ktérym dowiedziatam sie, ze to koniec -
wiedziatam, ze nie chce mieszka¢ w Opolu. To miejsce przywotywato zbyt wiele
bolesnych dla mnie wspomnien. Jedyng stuszng opcjg wydawata mi sie
przeprowadzka. Wielokrotnie bytam pytana, gtownie przez swoje czytelniczki:
czy Tata dziewczynek wyrazit na to zgode, jak to zrobic¢ bez szkody dla dzieci?

Chcesz o tym przeczytac?
e Dlaczego wyprowadzka moze byc¢ dobrym rozwigzaniem?
W mojej sytuacji - wyprowadzka byta podyktowana kilkoma czynnikami.

Po pierwsze: chciatam zaczgc¢ zy¢ na nowo w miejscu, z ktérym nie tgczg mnie
zadne niechcianewspomnienia.

Po drugie: chciatam zaczgc¢ tak po prostuna nowo, z czystg kartg. Zaczgc¢ wsrod
ludzi, ktdrzy nie wiedzg o moim zyciunic, co bytoby jakkolwiek sprzeczne z
rzeczywistoscig, z tym conaprawde sie wydarzyto.

Po trzecie: pragnetam miec wieksze mozliwosci. Samodzielnosc to przeciez
wieksze potrzeby! Oczywiscie, rowniez finansowe.

Innymi stowy: chciatam zwyczajnie zapomnie¢, oddali¢ sie od niektorych ludzi, dac
sobie szanse. Kto$ mogtby tutaj pewnie pomysle¢: niezta z niej egoistkal Czy
myslatam wtedy o dzieciach? Owszem. Oczywiscie, ze myslatam. Osobiscie uwazam,
ze dzieci do prawidtowego rozwoju - potrzebujg widzie¢ rodzicow... szczesliwych. A
mieszkanie w miejscu, w ktorym mieszkatam wtasnie przez ostanie 10 lat - to
szczescie mi odbierato.

Doskonale zdawatam sobie sprawe z tego, ze szczeSliwa bede pod innym
adresem. | to wtasnie powiedziatam corkom.

Ze jedziemy szukac szczescia.



e Czy musisz otrzymacC  zgode na wyprowadzke,  gdy oboje macie prawa
rodzicielskie?

Tata dziewczynek od poczgtku wiedziat, ze jesli dojdzie do rozwodu - wyjedziemy
we trzy z Opola. Czy protestowat? Odnosze wrazenie, ze nawet w momentach, gdy
zdarzato sie jemu napisac¢ cos w stylu: "nigdzie nie pojedziesz" - chciat mnie tylko
zirytowac. Nic wiecej. Tak naprawde nigdy nie powiedziat mi wprost o tym, ze nie
wyraza zgody na wyprowadzke - ze wzgledu na rzadsze spotkania z corkami.
Poprosit jedynie o spisanie porozumienia rodzicielskiego w celu ustalenia
kontaktow z dziewczynkami - na nieokreslone czasowo. Ze wzgledu na odlegtosc.
Jak sie mozna domysli¢ - zgodzitam sie, podpisaliSmy i byto to dla mnie tak
naprawde rownoznaczne ze zgodg, o ktorg nawet nigdy nie prositam.

Dlatego w sytuacji, gdy oboje macie rowne prawa rodzicielskie - jesli tylko planujesz
wyprowadzke i uwazasz, ze bedzie to dla Was najlepsze wyjscie, najpierw postaraj
sie uzyskac¢ zgode bytego wspdtmatzonka. Pamietaj tez, ze jesli Sad przyznat Ci
opieke nad dziec¢mi - miejscem zamieszkania dzieci jest kazdorazowo miejsce
zamieszkania Mamy. | Sad nie ma prawa Ci zabroni¢ wyjecha¢ 30, ani 300
kilometrow dalej.

Bardzo czesto jest tak, ze do wyprowadzki jestesmy niejako zmuszone. Chociazby
do takiej przeprowadzki do rodziny. Dzieki temu - mozemy zaczg¢ NA NOWO. Takie
sytuacje nie sg tatwe dla kobiety, ktora do tej pory prowadzita dom z mezem
(mozliwe, ze zajmowata sie gtownie tym i nie miata pracy poza domem), a teraz
musi znalez¢ prace i potrzebuje pomocy kogos bliskiego.

I miedzy innymi wtasnie dlatego - naprawde warto miec takie kwestie doktadnie
omowione i spisane w formie zawartego porozumienia rodzicielskiego.

e Porozumienie rodzicielskie - szansa na start

Porozumienie rodzicielskie to dokument, w ktorym rodzice lub opiekunowie
dziecka - mogg porozumie¢ sie w zakresie kwestii spornych, dotyczgcych
wychowania i opieki nad ich wspdlnym dzieckiem. Mogg w nim zawrzec
wyczerpujacy plan  wychowawczy. Mogg rowniez ustalic zaledwie kwestie
incydentalne, takie jak: okreslenie miejsca zamieszkania dziecka (np. u jednego z
rodzicow w danym miejscu zamieszkania), sprecyzowanie wtadzy rodzicielskiej lub
kontaktow z dzieckiem.



W przypadku, gdy mamy do czynienia z duzg odlegtoscig miedzy rodzicami -
najlepiej ustala¢ kontakty kazdorazowo przed spotkaniem, z okreslonym
wyprzedzeniem. Tre$¢ porozumienia powinna pomoc w uregulowaniu kwestii,
jakkolwiek zwigzanych z opiekg i wychowaniem dziecka. Mozna w nim zawrzec
rowniez inne, bardziej szczegdtowe zagadnienia, ktore zapobiegng ewentualnym
nieporozumieniom lub konfliktom w przysztosci.

Wzor takiego porozumienia mozna znalez¢ w Internecie. JesSli spisujecie je juz po
rozwodzie - pamietaj, zeby zachowac swoj egzemplarz! Porozumienie mozecie
rowniez zawrzeC jeszcze przed rozprawg sadowg. Zwtaszcza w sytuacji, gdy
rozwodzicie sie bez orzekania o winie i wiekszos¢ spraw, zwigzanych z
wychowaniem wspolnych dzieci - macie juz juz ustalonych a rozwod to tak
naprawde jedynie formalnosc.

Nigdy nie pracowatam.
Jak zacza¢ NA NOWO z praca po rozwodzie?

Nie bede sie rozpisywac na temat tego, do czego dosztas juz sama: kazda kobieta
powinna dbac o swoje wtasne, niezalezne finanse i stabilng prace.

Na kazdym etapie swojego zycia!

Wtasnie dlatego, ze zycie niesie za sobg bardzo rozne scenariusze, czesto bardzo
zaskakujgce. To juz wiesz, prawda? Dowiedziatas sie o tym jednak za pdzno, juz z
wtasnego bolesnego doswiadczenia. Byto, mineto. Nie wracaj do tego, nie
rozdrapuj. Nie wyrzucaj sobie, co mogtas a czego nie mogtas. Mogtas, owszem.
Zrobitas jednak tak, jak dyktowato Ci serce. Do gtowy by Ci nie przyszto, ze
kiedykolwiek staniesz przed takimi trudnosciami.

Teraz masz jasno sprecyzowany CEL: musisz zaczg¢ na nowo. Czyli na nowo znalez¢
prace, ktéra zapewni Wam utrzymanie. Ktora wesprze Was w realizacji wszystkich
Waszych plandw. Nie jest to fatwe zadanie! Jednak jest jak najbardziej realistyczne.
To mozliwe!

Kazda kobieta, niezaleznie od wieku czy wyksztatcenia - moze znalez¢ prace, ktora
zapewni jej satysfakcje i pienigdze.



e Dowiedz sie: co tak naprawde lubisz robic?

Poszukiwania swojej nowej pracy - rozpocznij od szczerej rozmowy. Sama ze
sobg! Odpowiedz sobie na pytanie: co tak naprawde lubisz robic?

Owszem, moze sie zdarzyc¢, ze bedziesz potrzebowata pracy od zaraz. Wowczas
niekoniecznie moze ta praca odpowiadac¢ Twoim zainteresowaniom, ambicjom
rowniez nie. Ale to tylko chwilowe! Zawsze bede zachecata do tego, zeby
systematycznie dgzy¢ do znalezienia sie w miejscu, ktére bedzie dawato Ci nie
tylko pienigdze - ale rowniez osobiste spetnienie. Robienie w zyciu tego, co sie
kocha, tego co czujemy catg sobg - to kolejny krok by zaczg¢ na nowo. By zy¢
Swiadomie, w duchu slow life.

Dlaczego o tym wspominam? Po tak trudnych doswiadczeniach, jakimi z catg
pewnoscig sg rozwod i rozstanie, nowy etap zycia moze stac sie wtasnie poczgtkiem
zupetnie innego postrzegania rzeczywistosci, zupetnie nowego spojrzenia na swiat.
Doswiadczytam tego i mysle, ze Ty sama z czasem - dostrzezesz cos$ podobnego.

A wiec: co tak naprawde lubisz robic? Jaki jest Twoj wyuczony zawod? Czy
kiedykolwiek pracowatas w zawodzie? Czy masz jakiekolwiek doswiadczenie? Czy
mozesz wroci¢ na rynek pracy, robigc to samo, co potrafitas kiedys? Czy bedzie sie
to moze jednak wigzato ze zdobyciem dodatkowych kwalifikacji? Czy praca w Twoim
wyuczonym zawodzie nie bedzie kolidowata z rolg samodzielnej Mamy?

A moze tak naprawde zawsze marzytas, zeby robi¢ cos$ zupetnie innego? Tylko
jakos tak nigdy nie miatas wystarczajgco odwagi, zeby to zrobi¢ i wtasnie teraz,
w tej chwili - pojawia sie okazja, zeby w koncu zacza¢ na nowo?



Moja historia

Witasnie przed takimi pytaniami, jak te wymienione przed chwilg - stanetam w tym
nietatwym czasie okotorozwodowym.

Mam dwa wyuczone zawody. Jestem magistrem fizjoterapii. Ukonczytam tez
studium kosmetyczne. Nigdy jednak nie pracowatam zawodowo. Zdazytas juz
przeczytac o tym, ze po urodzeniu Wiktorii przez caty czas zajmowatam sie domem.
Zarobki bytego meza byty dla nas wystarczajgce, zeby moc zy¢ na poziomie. Na
takim poziomie, ktory nas satysfakcjonowat. Moja pierwsza swiadoma aktywnosc
zawodowa - miata miejsce w 2015 roku, doktadnie miesigc przed narodzinami Mai.

Wtasnie wtedy zatozytam bloga www.mamalife.pl, gdzie postanowitam dzieli¢ sie
tresciami parentingowymi z innymi kobietami, z innymi matkami. Tak, doktadnie -
to byt wtasnie ten moment, gdy podobnych blogow... byto mndstwo. Ba! Wcigz
powstawaty nowe, i nowe. Niejednokrotnie zastanawiatam sie: czy to na pewno
dobry pomyst na dtugofalowg inwestycje? PodjeliSmy jednak ostatecznie decyzje,
ze wchodzimy w to. Docelowo chciatam, zeby to miejsce przynosito nam zyski i
tak wtasnie sie stato. Moja pierwsza blogowa wspotpraca? Miata miejsce juz kilka
miesiecy po zatozeniu bloga. Lata 2016-2018 z kolei obfitowaty w wiele
wspotprac i stanowity one dodatkowe zrodto dochodu. Nawet przez moment
jednak - nie byto to zajecie gtéwne. Wspotprace blogowe majg to do siebie, ze
raz sg, raz ich nie ma. Dlatego w momencie rozstania, zaczetam zastanawiac sie:
co dalej?

Potrzebowatam regularnych wptywdéw pieniedzy i absolutnie nie mogtam sobie
pozwoli¢ na to, zeby pojawiaty sie miesigce bez pracy i zarobkow. Dodatkowo
pojawiat sie tutaj nowy problem. Wszystko to, co mnie wowczas doswiadczato -
sprawiato, ze nie jestem w stanie pisac. To troche tak, jakby nagle, w jednej chwili
wrecz, cata moja dotychczasowa wena... znikneta!

Odnositam nieprzyjemne wrazenie, ze nie jestem w stanie przekaza¢ niczego
innego, niz kwestie rozwodowe - te z kolei nie interesowaty wszystkich moich
odbiorcow. Chwilowo pozwolitam sobie na znikniecie z mediow spotecznosciowych,
zeby dac sobie czas na zastanowienie sie, co tak naprawde lubie robi¢, co przede
wszystkim chciatabym robi¢ i co bede mogta robic¢, dzwigajgc rownolegle role
samodzielnej Mamy.



Po jakims czasie zrozumiatam, ze pisanie to jest wtasnie to, co czuje. Dostrzegatam
rowniez jakis potencjat w tym, co juz udato mi sie dotychczas stworzy¢. Gdy
dorzucitam do tego jeszcze swoje zamitowanie do gotowania - przetozytam to na
pierwszego e-booka kulinarnego "Jak gotowac dla niejadka". Zawierat ponad 100
przepiséw, ktére zapetniaty ponad 200 stron, stanowigcych zrodto prawdziwej
inspiracji dla Mam. Praca nad tym poradnikiem - zajeta moje mysli i na poczatku
stanowita wrecz terapie. Robitam cos$, co kocham i to co$ - zaczeto przynosi¢ mi
dochdd. Potem wszystko potoczyto sie juz btyskawicznie. Nowe znajomosci, Swieze
inspiracje - sprawity, ze zatozytam wtasng marke odziezowg OKYOO. W grudniu

2020 zrobitam kolejny krok i zostatam przedstawicielkg Thermomixa.

Co dalej? Na ten rok przygotowuje kolejne projekty, jeden z nich mozliwe, ze juz
jest - gdy Ty wtasnie czytasz te stowal

Wszystko to, co udato mi sie zrobi¢ od rozstania - to moja osobista droga do
realizacji celow. A modj najwiekszy cel w tym momencie? Wypracowac sobie
takg zdolnosc¢ kredytowg, ktéra pozwalataby na zakup mieszkania dla mnie i
dziewczynek. W zasadzie nigdy niczego nie dostatam, w zwigzku z czym w
momencie rozstania - zostatam z niczym. Dostownie. Bez dziatania, bez
mobilizacji i jasno okreslonych celdw, ktére chce zrealizowac - statabym nadal
w martwym punkcie. Nie jest tatwo prowadzi¢ biznes samodzielnej mamie,
cho¢ dostrzegam coraz wiecej plusow takiej dziatalnosci. Ato juz cos, prawda?
Widzie¢ plusy wyrazniej, niz minusy. Czasami przychodzg nawet chwile
zastanowienia: jak poradzitabym sobie na etacie?

Na pewno (jakzeby inaczej!) wymagatoby to ode mnie jeszcze wiekszej organizacji.
Staram sie nie myslec za czesto o tym, czego nie ma, czego brakuje. Skupiam sie
gtownie na tym, co jest teraz moim udziatem. A wtasnie teraz - mam swojg firme, w
ktorej zarzgdzam sama sobg. Doktadnie tak, jak o to zadbam - tak tez bede miata.
Dlatego kazdg chwile, gdy dziewczynki sg w szkole i przedszkolu, wykorzystuje
maksymalnie.

O tym, jak doktadnie organizuje swojg codziennos¢, opowiem juz na kolejnych
stronach. Teraz moge jeszcze dopowiedzie¢: dbam by te momenty byty
maksymalnie wykorzystywane, zeby miec¢ szanse zbierania plonow tego, co w ten
sposob zasiewam. Wtasnie to poczucie - napedza mnie do dalszego dziatanial!



Teraz kolej na Ciebie.

W jakim miejscu jestes? Jakie zmiany mozesz wprowadzic, zeby robic w zyciu
doktadnie to, co lubisz i czerpac z tego korzysci? A jesli juz musisz zaczg¢ od nowa
- to czy jestes pewna, czy doskonale wiesz, dokgd ta droga ma Cie zaprowadzic?

Jesli chcesz na nowo pouktadac swojezycie zawodowe - najpierw okresl swoj CEL.
Co musisz zmieniC i do czego jest Citopotrzebne? Niech postuzy Ci za przyktad
moja sytuacja: za cel obratam sobiezdolnos¢ kredytowg. Jednak bez pracy i
odpowiednich dochoddw - nigdy mi sietonie uda, bedac samodzielng Mama.

A co jest Twoim celem...?

Gdy juz go sobie wyznaczysz i zastanowisz sie, jak go 0siggngc - mozesz zaczgc
dziata¢. Nie powiem, ze bedzie tatwo. Bo nie bedzie. JesSli jednak bedziesz
siedziata i czekata, co gorsza jeszcze narzekata na temat tego, jak to nie widzisz
zadnego pomystu na siebie - nic sie nie wydarzy. Ryzykujesz tylko i wytgcznie
wtedy, gdy robisz... NIC. Probujgc czegos nowego, dajesz sobie szanse! Nawet,
jesli realizacja Twojego celu bedzie bardzo pracochtonna i w dodatku bardziej,
niz Ci sie pierwotnie wydawato.



20 pomystOw na prace, gdy nie masz pieniedzy
Czy wiedziatas, ze 5,7 % osob zatrudnionychw gospodarce, pracuje w wigcej niz jednym
miejscu? Pod tym wzgledem wyprzedzajanas tylko Szwedzi, Dunczycy, Holendrzy i

Finowie. Teraz juz wiesz.

Dorabia¢ mozna na rdzne sposoby, w czym oczywiscie bardzo pomaga nam
Internet. Dlatego witasnie postanowitam, ze przygotuje Ci garsc inspiracji, ktore
mogg postuzy¢ Ci za baze. Nawet, jesli nie masz na ten moment mozliwosci
znalezienia dobrej pracy poza domem - pamietaj ze obecnie mozemy prowadzic
biznes w domu. | nie traktuj tego z przymruzeniem oka! Wymieniam tutaj tylko i

wytgcznie takie propozycje, ktére mozna potraktowac absolutnie na powaznie:

e Zatdz bloga, konto na Instagramie, Facebooku, TikToku czy YouTubie.

Zastanow sie, co lubisz robi¢: pisac¢, nagrywac filmiki, czy moze jednak robic
zdjecia? Jesli przemawia do Ciebie ktorys z tych sposobow, czujesz sie w tym dobra
- ten biznes jest dla Ciebie. Oczywiscie, z dnia na dzien nie bedzie z tego przyptywu
gotowki.

Potrzeba sukcesywnych dziatan, cierpliwosci, regularnosci i niekonczacych sie
poktadow kreatywnosci. | wtedy zaczniesz zarabiac¢ dobre pienigdze, przekonujac
sie ze to wcale nie jest takie trudne. Wiekszos¢ blogujacych kobiet, ktore znam -
rozpoczynata swojg przygode z Wordpressem na macierzynskim. Te blogi staty sie
zrodtem mozliwosci, gdy zyciowa sytuacja ulegata jakimkolwiek zmianom. Tak, jak
byto to w moim przypadku, co juz wiesz.

e Hand-made, czyli wszystko to co wtasnoreczne i w domu.

Tutaj mozna wymienia¢ wiele przyktadow. Przede wszystkim: tworzenie bizuterii,
szycie torebek, malowanie, szycie, szydetkowanie, haftowanie, produkcja
kosmetykow, tworzenie grafik, ilustracji, Swieczek i tysigce innych dziet, ktore
znajdg swoich odbiorcow. Zastanow sie teraz: potrafisz robi¢ cos, co mozesz z
powodzeniem sprzedawac, chociazby na Instagramie?



e Sklep internetowy.

Zawsze chciatas mie¢ swoj sklep - ale wizja siedzenia w nim 10 godzin Cie
przeraza? Zrob to w domu. Mozesz sprzedawac artykuty dzieciece, gry, kosmetyki.

Pomysl: co Cie kreci, w cym bedziesz sie doskonale odnajdowac? Poczytaj, zdobadz
potrzebng wiedze i... niech to sie wydarzy!

e Ttumacz. Nauczyciel online. Korepetytor.

Jesli posiadasz umiejetnosci jezykowe na wystarczajgcym poziomie - mozesz zostac
ttumaczem, nawet dla wielkich firm! Czesto takie ogtoszenia mozna znalez¢ na
freelancer.com, polecam zaglgdac. Jesli masz zdolnosci matematyczne, chemiczne,
itd. - mozesz swoich sit w nauczaniu innych. Do zapamietania: po nitce do ktebkal

e Masz piekny gtos? Lubisz czytac bajki?
Pomysl o tworzeniu audiobookdéw. Do ich nagrywania - potrzebujesz dobrego

dyktafonu z mikrofonem i ciszy. Zajecie wrecz idealne na wieczory, gdy dziecko juz
Spi!

e Lubisz robic¢ zdjecia?

Moze uda Ci sie wygospodarowac¢ maty kacik w domu, stworzy¢ mini-studio i
fotografia dziecieca bedzie tym, co zaczniesz rozwija¢ zawodowo?

e Opiekunka we wtasnym domu.

Styszatas juz, ze sgsiadka planuje wrdéci¢ na 1/4 etatu ale pojecia nie ma, co zrobic
z dzieckiem? Ztobek odpada, dziadkowie pracujg, sytuacja pozornie bez wyjscia.

Zaproponuj, ze Ty sie maluchem zajmiesz. 2 godziny dziennie Twoje dziecko bedzie
mieC towarzysza zabaw.

Ty zyskasz dodatkowg gotowke. Czy to nie brzmi dobrze...?



e A moze nowe kwalifikacje?

Pomysl, jakie dodatkowe umiejetnosci - warto zdobyc¢? Jakie kursy mozesz odbyc?
Obecnie mamy bardzo duzy wybor kursow i szkolen on-line, ktore mogg wesprzec
Cie w pewnym wkroczeniu na rynek pracy.

e Wirtualna asystentka.

Coraz wiecej 0sOb rozwija swoj biznes w sieci. Czym to skutkuje ostatecznie?
Poszukujg kogos do pomocy. Kogos, kto wesprze ich w codziennym prowadzeniu
tego biznesu. Jesli czujesz ten temat, widzisz siebie w tej roli i masz predyspozycje

do pracy zadaniowej - sprobuj! A co w przypadku, gdy nie masz doswiadczenia ani
umiejetnosci? No cdz, moja droga - pora sie nauczyc!

e Przedstawiciel handlowy.

Lubisz gotowac? A moze interesujg Cie szczegdlnie kosmetyki? Zostan
przedstawicielem handlowym, wybierajagc cos dla siebiel Thermomix, Avon,
Oriflame, Mary Kay, Monat i wiele, naprawde wiele innych. Mozliwosci zatem masz.

Musisz jeszcze tylko chciec. A przeciez chcesz, prawda? Masz swoj cel, pamietasz o
nim?

e Scrapbooking.

Wcigz popularny! Moze akurat to uwielbiasz? Zarabiaj na tym. Po prostu.

e Tworzenie gier planszowych.

Wiesz, ze jest wielu tworcow, ktorzy szukajg oséb do pomocy w projektowaniu
ciekawej planszowki? Jesli tylko nie brakuje Ci wyobrazni - to cos dla Ciebie!

e Pieczenie ciast na zamodwienie.

Umiesz piec? Lubisz piec? Nie wszyscy umiejg, nie wszyscy lubig. Ty mozesz robic
to za nich! Piecz ciasta na zamowienie, wykorzystaj social-media do reklamy.



e Projektowanie stron internetowych.

Bo kto powiedziat, ze tylko mezczyzni mogg to robic? Wiem, wiem - tak sie do
niedawna mowito. Teraz juz wiemy, ze nie ma reguty i specjalistki bywaja na

.z

rowni dobre, oczywiscie rowniez lepsze!l Sama chetnie zlecitabym to jakiejs
zdolnej kobiecie, ktora ogarnia strony zawodowo.

e Pisanie scenariuszy, ksigzek, artykutow do gazet.

Przy odrobinie zaangazowania i dobrego researchu - mozesz znalez¢ takg prace.
Nie powiem, ze bez problemow. Powiem jednak: zaskakujgco szybko.

e Tworzenie piknikow tematycznych.

Scenariusz pikniku tworzysz w domu, dekoracje szykujesz w domu. Nastepnie tylko
jedziesz i tworzysz to na miejscu, w plenerze. | wiesz co jeszcze? Mozesz zabrac ze

sobg dziecko!

e Programy partnerskie.

Poszukaj, poczytaj! Jest ich naprawde sporo! Zarabiasz juz nawet na samych
klikach, nie tylko na zrealizowanych koszykach zakupowych! Polecam sprawdzic,

naprawde warto.

e Napisz e-booka.

Podziel sie wiedzg, doswiadczeniem, inspiracjami. Postaw sie w pozycji eksperta,
ktorym w danej dziedzinie jestes specjalista. | pisz!

e Wydaj ksigzke.

Doktadnie to samo, co w przypadku e-booka. I... powodzenia!



Mogtabym wymienia¢ dalej. Kolejne 20. | jeszcze kolejne. Wiesz, dlaczego to
przychodzi tak tatwo? Bo ograniczenia siedzg czesto tylko w naszej gtowie. Jesli
tylko sie otworzysz - z catg pewnoscig sama znajdziesz jeszcze wiecej mozliwosci.

Gdzie szukac¢ odbiorcow?

Przede wszystkim w sieci. Obecnie to oczywiste. Zacznij od wnikliwego przejrzenia
dostepnych ofert lub zamieszczenia wtasnej. OLX, Oferia, Freelancer.com. | wiele
innych portali, ktére sg dostepne. Mozesz znalez¢ tam dziesigtki, setki, jesli nie
tysigce - roznorodnych ofert, ktore bedg bliskie Twoim kwalifikacjom,
mozliwosciom i zainteresowaniom.

Pamietaj: nigdy nie boj sie podejmowac wyzwan! Obalaj mity na temat swojej pracy
- zarowno swoje, jak i innych. Jesli ktokolwiek mowi Ci, ze to bez sensu albo co
gorsza - sama tak sobie mowisz, natychmiast przestan! Pomysl o tych dziesigtkach
tysiecy ludzi, ktorym udaje sie na co dzien zarabiac na pisaniu, na Instagramie. Nikt
z nich nie doszedtby az tam, gdyby powtarzat sobie podobne bzdury i siedziat na
kanapie. Porzuc tez przekonania, ze do tego wszystkiego - potrzebujesz ogromnych
ilosci pieniedzy. Nie potrzebujesz. W OKYOO zainwestowatam 2000 zt na tkanine.
Byty to pienigdze pozyczone od rodziny. Reszte ogarniatam zupetnie samodzielnie
lub z pomocg przyjaciot. Miatam to szczescie, ze spotykatam na swojej drodze ludzi,
ktorzy byli gotowi da¢ mi kredyt zaufania. Jesli tylko pomyslisz, zastanowisz sie,
rozejrzysz - z pewnoscig znajdziesz kogos, kto i Tobie moze pomac.

Nie szukaj wymowek. Poszukiwanie swojej zyciowej drogi to proces i
nawet jefli troche trwa - pomysl, Zze jeste§ o krok przed osobami, ktére
niczego nie chcg zmienia¢ w swoim Zyciu i wcigz stojg w miejscu.

Nigdy nie narzucaj sobie presji. Owszem! Kiedy pienigdze zaczynajg topniec,
ustepujac miejsca coraz wiekszym obawom - trudno presji nie odczuwac. Ale nawet
wtedy, gdy musisz dziatac na teraz, zaraz, juz - zréob to, jak nalezy i w miedzyczasie
szukaj siebie. By¢ moze praca w sklepie nie nalezy do szczytow Twoich marzen i
plandw. By¢ moze jednak to najlepsza opcja w tej chwili, ktora pomoze Ci stang¢ na
nogi. W miedzyczasie nadal rob wszystko, co moze doprowadzi¢ Cie do tego
zatozonego celu, do wymarzonej przysztosci.



Daj sobie przyzwolenie na popetnianie bteddw, pozwdl im sie zdarzac. To naturalny
element zycia kazdej z nas. Jesli cos Ci sie nie udaje, nie przynosi pozadanych
rezultatéw - nie traktuj tego w kategorii osobistej porazki. Zmien kurs! Nawet jesli
bedzie to wigzato sie z sytuacja, w ktorej pozornie Twoj wczesniejszy wysitek - idzie
na marne. Teoretycznie. Pozornie. Bo btedy mozesz rozwazac tez w kategorii
rozwoju. Tak naprawde to, co Ci sie nie uda - jest dla Ciebie zawsze nauczkg i moze
dac Ci kolejne nowe mozliwosci.

| najwazniejsze: nigdy nie przestawaj inwestowa¢ w siebie. Zdobadz nowe
umiejetnosci, poszerzaj swojg wiedze, krok po kroku zwiekszajgc swojg
konkurencyjnos¢ na rynku pracy. Jezykodw obcych mozesz uczy¢ sie za darmo,
wiesz? Wystarczy korzystac¢ z bezptatnych kursow online. Moze sie tez zdarzyc tak,
ze w pewnym momencie dojdziesz do ztozonego wniosku: warto sie przebranzowic.
Wowczas zastanowisz sie, czy ta dotychczasowa praca daje Ci satysfakcje? Czy
naprawde nadal chcesz robi¢ to samo? Czy jednak niekoniecznie? Jesli TAK - to w
porzadku! Szukaj pracy w miejscach o podobnym profilu. Jesli jednak NIE -

koniecznie co$ zmien!

Zadbaj rowniez o... forme. Nie dopusc do tego, zeby Twoim gtéwnym zajeciem
byto siedzenie w domu i oglgdanie Sniadaniowek. Zdrowo sie odzywiaj, regularnie
¢wicz. Dobra kondycja fizyczna bezposrednio wptywa na poprawe naszego stanu
psychicznego. Tego chyba nie musze Ci mowi¢, prawda? Pamietaj tez o tym, ze
dzieci rosng i nawet, jesli teraz jest Ci skrajnie ciezko - przyjdzie taki moment, gdy
nie bedg wcigz przy Tobie. Bedg mogty zajac¢ sie chwile sobg. Ba!l Bedg mogty
nawet zostac¢ same w domu. Wiem, w tej chwili pewnie sobie tego nawet nie
wyobrazasz...

Zastanow sie, prosze: co bedziesz wtedy robita? Na jakim etapie Zzycia
bedziesz? Nie zmarnuj czasu, ktéry masz teraz, gdy jeste§ w domu. Dziataj!
Nawet, jesli musisz zaczg¢ NA NOWO.,



Nowa mitos¢, nowy zwigzek.
Gdy dokucza Ci samotnosc...

Mija dzien za dniem. Kazdego poranka masz nieodparte wrazenie, ze radzisz
sobie coraz lepiej. Moze nie jest idealne na catej linii, nie jest jednak az tak zle.
Mozliwe, ze masz catkiem dobrg prace a organizacja to Twoje drugie imie. Dzieci
sq szczesliwe. Ty tez jestes! Wiekszos¢ spraw sgdowych juz za Tobg, musi byc juz
tylko lepiej, tylko spokojniej. Tylko dokucza Ci ta nieszczesna samotnosc.

To zrozumiate, ze bedgac solo - czujesz sie inaczej, zdecydowani inaczej. Mozesz
czu¢ sie wrecz zle. Mozesz z tego powodu byc¢ przygnebiona, smutna,
nieszczesliwa. Takie emocje to nic dziwnego! A w przypadku, gdy Twoj byty
partner powoli uktada albo juz utozyt sobie zycie NA NOWO - mozesz rowniez
odczuwac ztos¢. Co robi¢ w takiej sytuacji? Jak reagowac? Czy poszukiwanie
nowej mitosci to dobry kierunek? A moze lepiej troche jednak odczekac? A jesli
poczekac - to jak dtugo? Kiedy jest ten witasciwy moment, zeby zaczg¢ otwierac
sie na nowe damsko-meskie relacje?

Rozstanie to nie koniec Swiata.

Zanim podejmiesz jakiekolwiek kroki - musisz zrozumie(, ze rozstanie to nie koniec
Swiata. Moze byc¢ poczatkowo szokiem, oczywiscie. Jednak z kazdym kolejnym
dniem, gdy przyzwyczaisz sie do tych wydarzen, zaczniesz dostrzegac wiecej plusow
- niz minusow. A jak brzmi jeden z plusow?

Samotnosc jest fajnal

lle razy zdarzyto Ci sie pomyslec (oczywiscie, jeszcze w trakcie trwania matzenstwa),
ze przydatoby sie zaznac odrobine ciszy i spokoju? Albo jeszcze inaczej! Czy w
Waszym zwigzku byliscie razem w na tyle bliskiej relacji, w petni znaczenia tego
stowa? A moze to byto bardziej zycie obok siebie, bez wiekszych fajerwerkow?
Wiesz, catkiem mozliwe ze samotna w zwigzku - bytas juz dawno. Teraz jedynie
tesknisz za poczuciem bezpieczenstwa, ktore stracitas przy rozwodzie. Moze byc
rowniez tak, ze Twoje otoczenie wywiera na Ciebie duzy wptyw, wmawiajac ze zycie
bez partnera "musi by¢ naprawde ciezkie".



Oczywiscie, miatam bardzo podobne odczucia. Bardzo brakowato mi drugiej osoby
w zyciu. Najgorsze byty wieczory, gdy dziewczynki juz spaty. Totalnie nie potrafitam
znalez¢ dla siebie miejsca. Wowczas robitam sobie herbate, wigczatam jakis film,
probowatam oswajac¢ ciemnosc i cisze. Z czasem zaczetam dostrzegac co$, co dato
mi do myslenia. Robitam w te wieczory doktadnie to samo, co robitam w roli zony.
Najczesciej przeciez wyglgdato to tak, ze sama ogladatam filmy - bo On takich nie
lubit. Herbate tez pitam sama - bo on wolat whisky. Moja aktualna rzeczywistosc
zatem - niczym nie roznita sie od przesztosci. Z tg roznicg, ze teraz sama mogtam
decydowac o tym, co robie i kiedy robie. Chociaz cztowiek zostat wrecz stworzony
do tego, zeby zy¢ w parach - to w momencie, gdy zycie wrecza nam inny scenariusz,
uczymy sie z tym zyc i dostrzegac korzysci ptyngce z tego stanu.

To teraz zastanow sie przez moment: Co mozesz robic teraz, czego nie robitas -
bedgc w matzenstwie? Wymien przed sobg 5 plusow samotnosci. Spisz je na
kartce. | czytaj zawsze, gdy poczujesz sie zle.

"Mijajq dni. Tuz nawet miesigce. Minie stycze , potem luty. I zn @ zakwitng kwiaty.

A potem spadnie nieg. Nim si¢ obr ce, minie rok... Najpierw pierwszy, potem drugi.
Gdy jestem sama. W maju my latam, e ci¢zko by szcze liwym. Ze na szcze cie
zastugujq wszyscy, tylko nie ja. Dzi wiem, Ze moznainaczej. Ze w syciu, tak kr tkim,
nie trzeba emocjom pozwoli wvbiera . Szarpa sieznimi @ niesko czono . Ze to, co
dane raz - nie musi by wieczne. Ze wszystko,cosi¢dzicje, moina nazwa po
imieniu. Wrzuci do segregatora i odtozy nap the.Zapomnie i odej . Trzeba tylko
chcie ... Dzi wiem,Zemoznainaczej.

Dzi wieczorem, idqc alejkq, mijatam ludzi.C ztotakiego, skoro mijam ich kazdego
dnia? Ale wta nie dzi , kiedy po prostusztamzplecakiem, zrozumiatam, ze mijam
jakq historie. Kazda z tych os b jestinna. Yednasilna, inna nieszcze liwa.
Zadowolona z zycia - lub nim zmeczona.Dotartodomnie, ze jaka bede ja - zalezy
tylko ode mnie. To, jak utozesw j wiat-to m j wyb r.

I gdy wla nie teraz, pomimo trudno ci, zaczynammatymi krokami @ codzienno ci,
dawa sobie szanse... Rozumiem, ze szcze liwym moznaby tylko wtedy, gdy sie sobie
u wiadomi, jak prosto by nieszcze liwym."



Czy na pewno jestes samotna...?
Ja NIE! Zdecydowanie NIE!

Nie znosze tego pojecia: samotna mama. Nie jestem samotna. Samotna mama
kojarzy mi sie przede wszystkim negatywnie. To kobieta sfrustrowana,
zmeczona, nieszczesliwa, niepotrafigca odnalez¢ sie w swoim wtasnym Swiecie.
Wcigz rozpamietuje dawne zycie - mimo ze oczywiscie wie, ze ono nie wroci. Ja
jestem inna. Czuje sie inna. Codziennie odczuwam zmeczenie, czuje sie jednak
szczesliwa. Mam wokot siebie ludzi, ktorzy przy mnie sg. Zawsze! Bez wzgledu
na to, czy mam obrgczke na palcu, czy tez nie. W dodatku takie osoby -
kazdego dnia uswiadamiajg mi, ze jestem kobietg-rakietg, ogarniajgcg wszystko
dookota. To dzieki nim - samo okreslenie "samotna" przestaje miec jakiekolwiek
znaczenie.

Samotnym mozna byc¢ rowniez wtedy, gdy nie mamy obok siebie bratnich dusz
albo osoby obecne przy nas - nie biegng w tym samym kierunku. Samotnym
przeciez mozna by¢ nawet w zwigzku! Bywato juz, ze we wtasnym domu czutam
sie bardziej samotna, niz teraz...

Teraz jestem samodzielna!

Spodobato mi sie to okreslenie. Samodzielna Mama. To bardzo pozytywne stowa,
ktore idealnie odzwierciedlajg mojg obecng sytuacje, w ktorej probuje sie jak
najlepiej odnalez¢. Z powodzeniem! Moja samodzielnos¢ to przede wszystkim
samodzielna dbatosc¢ o te wszystkie rzeczy, ktore dawniej byty dzielone na dwie
osoby. Moja samodzielnos¢ jest widoczna na kazdym kroku. Samodzielnos¢ w
macierzynstwie to catkowite przeciwienstwo samotnosci. Samodzielna Mama jest
wcigz aktywna zawodowo, bez wzgledu na to, czy pracuje w domu - czy poza nim.
Jest dobrze zorganizowana. Nie narzeka. Bierze sprawy w swoje rece. Wie, ze to
ona ksztattuje zycie swoje | swoich dzieci. Stara sie kazdego dnia byc
wystarczajgco dobrg. Potyka sie - ale wstaje. Miewa chwile zwatpienia, jak kazdy
ale potrafi zamkngc¢ te drzwi, ktore powinny zosta¢ zamkniete. Dostrzega stonce
nawet przez chmury. Bo doskonale wie, ze kiedys kazda chmura... ptynie dalej!

Nie, nie jestem samotna. Samodzielna, owszem. Samotna Mama jest smutna.
Samodzielna coraz czesciej sie usmiecha. Wierzy w siebie, choC inni woleliby
zupetng tego odwrotnosc. Poddajg w watpliwosc. Skoro ona nie ptacze - to czy na
pewno przezywa? Czy jej zalezato? Czy kochata?



Tymczasem ona najlepiej wie, ze to wtasnie jej wiara w swoje sity i umiejetnosci -
kazdego dnia pomaga jej stang¢ na nogi. Bo czasami wszystko nadal boli.

Tyle, ze po ciemku.

Ostatecznie? Samodzielna Mama nigdy nie jest samotna. Przeciez ma przy sobie
dzieci. Czy naprawde mozna wtedy czuc sie opuszczonym? A zatem: czy na
pewno jeste$ samotna? Czy naprawde jeste$ samotna?

WIEM DOSKONALE, ZE JESLI CHCE
POCZUC MILOSC - MUSIE
TRAKTOWAC SIEBIE 7 MILOSCIA.
MAM MOC - WIEC JESTEM
WYJATKOWA.
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Zycie Samodzielnej Mamy - organizacja
Niczego nie zrobisz na 100%. Odpusc.

Najwiecej pytan zadajecie zawsze o to, jak sie zorganizowac by wystarczyto czasu
na wszystko: prace, sprzgtanie, gotowanie, zycie osobiste, czas spedzany z
dzie¢mi. Prawdg jednak jest, ze nawet najbardziej zorganizowana mama - niczego
z tej listy nie robi na 100% w ciggu dnia. Nie ma szans. Dlatego w samodzielnym
macierzynstwie - najwazniejsze to nauczyc¢ sie odpuszczac!

Byt czas, kiedy staratam sie byc¢ perfekcyjna w kazdym aspekcie swojego zycia.
Jeszcze przed rozwodem, duzo czasu poswiecatam - na przyktad na sprzatanie.
Wydawato mi sie, ze to bardzo wazne by w domu zawsze byto czysto. Po
rozwodzie trudno mi byto zmieni¢ sposéb myslenia. Czym to skutkowato?
Czesto bywato tak, ze gdy dziewczynki poszty spac - ja wpadatam w wir pracy i
chodzitam spac dtugo po potnocy. Bytam przemeczona. Zmiana priorytetow
byta zatem koniecznoscig! Tylko jak to sobie pouktadac w gtowie...?

DOM TO NIE MUZEUM

Najwazniejszy pierwszy raz! Jesli podobnie, jak u mnie kiedy$ - Twoje zycie obraca
sie wokot pracy, sprzatania, gotowania i ogarniania swoich dzieci, dla odmiany po
prostu sprobuj inaczej. Do pewnych rzeczy trzeba sie po prostu przyzwyczaic.

Praca jest wazna i tutaj catkiem mozliwe, ze nie ma zmituj. Wszystko inne jednak...
najczeéciej mozna sobie odpusci¢. | wiesz co? Swiat sie nie zawali. Naczynia w
zlewie? Jak polezg - to krzywda im sie nie stanie. Nieodkurzona podtoga? Jutro
bedzie doktadnie to samo przeciez. Nieugotowany obiad? Przy tak duzej
dostepnosci dan instant i tanich barow mlecznych - "korona Ci z gtowy nie spanie”,
jak raz nie ugotujesz.

Pozwodl sobie byc¢ nieperfekcyjng. Pozwdl sobie na gorszy dzien. Nie udawaj przed
Swiatem, ze jesteS niezniszczalna. Nie ma twardych ludzi. Sg jedynie tacy, ktorzy
dobrze sie maskujg i cierpig w samotnosci.



Jak ogarnac dzien z dzieCcmi od A do Z?

lle juz razy zadawatas sobie pytanie: jak ogarngc sprawnie dzien? Ile juz razy
siadatas wieczorem i miatas z tytu gtowy, ze nie datas rady, ze inni robig to lepiej,
niz Ty? Tymczasem wszystko to, co widzisz na ekranie swojego smartfona -
stanowi wykreowang rzeczywistosc albo... odpowiednig organizacje.

Tak, wiem. Wiele Mam pokazuje sw¢j idealny swiat idealny - tylko na potrzeby
zdjecia, ktore ma zdobywac lajki. To smutne ale bardzo prawdziwe. Osobiscie
znam osoby, ktore w sieci kreuja sie na najbardziej ogarniete mamy na Swiecie
- podczas gdy w rzeczywistosci tak po prostu nie jest. Tajemnica? ldeaty nie
istniejg. Dlaczego wiec one miatyby takimi ideatami byc?

Sama czesto tapie sie na tym, ze moje instagramowe zycie wyglgda troche bardziej
bajkowo, niz to zakulisowe "tu i teraz". Gdy pytacie mnie, jak ja to robie - dociera
do mnie, ze musze pokaza¢ Wam rowniez, jak ponosze porazki. Chociaz na co
dzien bardzo staram sie dbac, zeby na wszystko wystarczato nam czasu...

Wiedziatas, ze cztowiek jest najszczesliwszy i najzdrowszy, gdy 8 godzin poswieci
na sen, kolejne 8 na prace i 8 na odpoczynek? Jesli uwazasz, ze nie ma szans by
taki model sprawdzit sie u Ciebie, mam wielkg nadzieje ze ten poradnik pomoze
Ci sprawnie ogarngc nie tylko jeden dzien. Réwniez caty tydzien! Ostatecznie
wejdzie Ci to w nawyk i zaznasz poczucia ogromnej ulgi, wiedzgc ze robisz to tak
samo dobrze, jak inne Mamy - rowniez te podgladane na Instagramie.

JAK SPRAWNIE ZORGANIZOWAC DZIEN?

Co przede wszystkim sie u mnie sprawdza? Plan. Codziennie wieczorem siadam i
przeznaczam 5 minut na to, zeby przygotowac sobie plan na kolejny dzien. Robie
to albo w planerze - albo na zwyktej kartce, ktérg znajde pod reka.

Nie zapominaj o czasie dla siebie! Moze to by¢ 5 minut, moze by¢ réwniez
godzina. Kiedy ostatnio miatas godzine tylko dla siebie? Godzine na to, zeby

spokojnie usigsc z kubkiem herbaty, wzigc ksigzke do reki i zatopic sie w lekturze?

Teraz cos Ci powiem.



Powiem Ci, ze to jest mozliwe. Jesli tylko uwzglednisz to w swoim planie! Jesli tego
nie zapiszesz - gwarantuje Ci, ze nie znajdziesz na to nawet minuty. Jesli jednak
zapiszesz 5 minut - znajdziesz 5 minut. Jesli z kolei zanotujesz, ze od danej godziny
- masz czas na swoj relaks, tak tez sie stanie. Nie wierzysz?

Zrob swoj plan.
Zapisz wszystko doktadnie.
| przekonaj sie, jakg planowanie ma moc!

W TEJ CHWILI PEWNIE ZADAJESZ SOBIE
PYTANIE: A CO JESLI NIE UDA SIE
IREALIZOWAC MOJEGO PLANU?

Nie zatamuj sie. Zycie to zycie. Nie sposdb zaplanowac je co do sekundy. Wiele
razy czutam ztos¢, ze nie udato mi sie odhaczy¢ wszystkich punktow z
checklisty. Nie wystatam e-maili, nie przygotowatam oferty, nie wystatam
dokumentéw ksiegowej. | wiesz co...? NIC. Nic sie nie dziato. Swiat sie nie
zatrzymat. Odhaczatam te zadania - dzien lub dwa podzniej, wcigz wszystko
grato.

Odrzuc¢my w koncu ten perfekcjonizm! Nikomu nie jest on do szczescia potrzebny!
Cokolwiek ma byC - to bedzie. Czasu ani nie przyspieszysz, ani nie spowolnisz.
Twoje zdenerwowanie na rzeczy, na ktore nie masz zadnego wptywu - absolutnie
nic nie da.

Jesli tylko pod koniec dnia Ty i Twoja rodzina - jestescie najedzeni i
zdrowi, to jestescie szczesliwi.

Na reszte przyjdzie czas.
Odpowiedni czas.



Pamietaj: mysl pozytywnie i nie narzucaj sobie
zbyt wielu obowigzkow

Kazdego wieczoru - staram sie mysle¢ pozytywnie i nie rozwazac tego, czy co$ mi
sie uda czy moze jednak nie. Zaktadam, ze sobie poradze ze swoimi obowigzkami.
Jesli nastepnego dnia jednak nie ogarne - nie przejmuje sie.

Ty tez mysl pozytywnie!l Po pierwsze: lepiej mysleC pozytywnie, niz negatywnie. Po
drugie: co ma byc¢ - to bedzie. Jesli zaplanujesz, ze pojedziecie na rowery a w
drodze powrotnej do domu - zepsuje Ci sie samochdd i popotudnie spedzisz u
mechanika, nie masz wptywu na to, czy wyrobisz sie na te wycieczke, czy tez nie.

Bedzie - co bedzie! Tak staram sie myslec.

Natomiast zawsze staram sie madrze zaplanowac swoj dzien. Jesli wiem, ze
dzieci wracajg wczesniej - realnie oceniam swoje aktualne mozliwosci. Nie
naktadam na siebie zbyt wielu obowigzkdw, ktorych nie jestem w stanie
wykonac. Planujac swoj dzien - wypiszzadania priorytetowe a te, ktére mogg
poczeka¢ - dopisz juz na samymkoncu. Albo postaw obok nich znak
zapytania. Nie denerwuj sie, jesli tegonie zrobisz. Zapamietaj: jutro Swiat
nadal bedzie stat na swoim miejscu, TyiTwoja rodzina razem z nim,

WEJDZ W NAWYK ZADAWANIA SOBIE PYTANIA: PO CO JA TO ROBIE? DLA KOG0? C0
CHCE W TEN SPOSOB OSIAGNAC? ROB T0 DLA SIEBIE. ROB T0 DLA SWOJEGO
SICIESCIA. ROB TO DLA SWOJEJ DUSTY. SA MILIONY DROG ZYCIOWYCH, NIE MUSIMY
WSZYSCY WYBIERAC TEJ SAMEJ, PRIETARTEJ SCIEZKI. NIE MA JEDNEGO SPOSOBU NA
IYCIE, KTORY UCZYNI CIE LEPSZYM LUB CORSZYM OD INNYCH. WSZYSCY MAMY JAKIES
BRAKI. NIKT NIEJEST IDEALNY.

NAWET "IDEALNE ZYCIE” NIESIEZA SOBA WYZWANIA | PROBLEMY.

AGNIESZKA MACIAG



Jak zorganizowac poranki z dziecmi?

Codziennie musimy wychodzi¢ z domu o 7:50. Najpierw odwoze Wiki, poznie]
Maje. By zdgzy¢ wyjs¢ na czas - dziewczynki budzg sie o 7:00. Ja natomiast musze
wstac 20 minut wczesniej i czas ten przeznaczam na szybki prysznic, zaparzenie
sobie ziot i przygotowanie lunchboxa dla Wiktorii. Gdy dziewczynki sie budzg,
zaczynam robic sniadanie. Jemy razem lub jedzg one. Sobie sniadanie
przygotowuje juz po powrocie. Po $Sniadaniu myjg zeby, ubierajg sie i jestesmy
gotowe.

Jesli mam nieco luzniejszy poranek - budze sie 5 minut przed nimi, wychodze na
balkon i wdycham sSwieze powietrze. Nie wiem czemu - ale to wtasnie ten maty
rytuat, nastraja mnie pozytywng energig na reszte dnia. Nie bede zachecata Cie
do tego, zebys$ budzita sie godzine wczesniej. Osobiscie tego nie praktykuje. Z
prostego powodu: samodzielne prowadzenie domu jest dla mnie bardzo
czasochtonne, czesto musze na pewne sprawy poswieci¢ czas wieczorem, gdy
dziewczyny zasypiajg i SEN jest dla mnie bardzo wazny.

Wiem tez jednak, ze kazda z Was musi znalez¢ swoj ztoty srodek. Jesli
ktos lubi budzic¢ sie 0 5:00 - to czemu nie...? Rankiem pottorej godziny
- to ogrom czasu do porzgdnego wykorzystania!

Jesli nie jestes Samodzielng Mamg - o wiele fatwiej bedzie, gdy ustalicie jasny
podziat porannych obowigzkdéw. Gdy jedno bierze prysznic - drugie moze juz
szykowac¢ sSniadanie. Gdy drugie bierze prysznic - pierwsze przygotowuje
lunchboxy. | tak dalej, i dalej.

Osobiscie? Nie miatam nigdy problemdw z porankami. Drugie Sniadania dla Wiki
szykuje zazwyczaj wieczorami, podobnie ubrania - szykujemy je wspodlnie z
dziewczynkami. Plecak do szkoty? Rowniez jest pakowany wczesniej. W ten
SposOb zapobiegamy porannej gonitwie. | zawsze zdgzamy wszedzie na czas!

Duzym utatwieniem - oczywiscie! - jest dla mnie praca w domu. Gdybym jednak
musiata pracowac¢ poza domem - przyjetabym ten sam schemat: prysznic,
Sniadanie i w droge, kazdego ranka!



Szybkie Sniadanie dla rodziny?

Postaw na jajkal
Najprosciej bytoby... zrobi¢ kanapke. Wiadomo! Ale mozna tez inaczej. By¢ moze
wiesz, ze od dtuzszego juz czasu, moje sniadania sg biatkowo-ttuszczowe. Nie
jadam rankiem pieczywa, czuje po nim ogromny spadek formy. Poniewaz pragne
uczy¢ dziewczynki zdrowych nawykow zywieniowych - dbam by na sniadanie jadty
jajka . Czasami serwuje im jajecznice z kanapka z zytniego lub bezglutenowego
chleba. Najbardziej jednak... smakuje im omlet!

Przygotowanie omleta zajmuje jakies 5 minut, jego smazenie drugie tyle. Okoto 15
minut trwa wspolne sSniadanie przy stole. Mozna zdrowo? Mozna.

Sprobujesz...?

IDARZA SIE TEZ, ZE RAND STRZELAJA FOCHY. ZDARZA SIE TEZ, ZE
NIC NIE IDZIE ZGODNIE Z PLANEM. PODGRZEWAM MLEKD KOKOSOWE.
WRZUCAM DO MISKI BEZGLUTENOWE PEATKI. EWENTUALNIE
MIODOWE DLA MAL | NADAL CZUJE SIE DOBRA MAMA.



Sktadniki na 3 omlety:

4 duze jajka (najlepiej w temperaturze pokojowej)

8 tyzek mleka kokosowego (lub innego)

6 tyzek maki - zazwyczaj pszenna lub mix (owsiana, ryzowa, ziemniaczana)

1 tyzka cukru, np. kokosowego lub szczypta soli, jesli wolicie wytrawnie

masto do smazenia - najlepiej klarowane

Przygotowanie:

Biatka oddziel od zo6ttek. Ubij. Zottka wymieszaj z mlekiem, maka i cukrem/sol3.
Potgcz z ubitg piang. Smaz omlet z dwdch stron. Podawaj na stodko, jak lubicie.
Albo na stono, np. z serem zottym, jesli tylko jadacie nabiat. Osobiscie

uwielbiam omlet bezglutenowy z szynkg. Do tego Swiezy pomidor.

I mamy gotowe pyszne, wartosciowe sniadanie!

SMACZNEGO!



Sniadania? Odhaczone!
Lunchboxy? Do ogarniecial

Jak ja to ogarniam? Przygotowuje wieczorem. Nie wyobrazam sobie

. 7

przygotowywac rano wyszukane sniadaniowki. To nie dla mnie! Gdybym miata zajgc
sie lunchboxami dla siebie, z pewnoscig postawitabym na satatke zamknietg w
stoiku. Takg, ktorg rano mozna wyjgc z lodowki i... gotowe.

W rzeczywistosci jednak - sytuacja wyglada inaczej. Wiki nie zje satatki. A biorac
pod uwage fakt, ze na Sniadanie zjada jajka - na drugie wybieramy weglowodany.

Oczywiscie, unikam pszenicy i dlatego staram sie przygotowywac CoS pysznego
bez glutenu dla niej.

Co sie u nas sprawdza?

e Nalesniki - i tutaj polecam jednak przygotowanie na swiezo. Jesli chcesz nieco
zaoszczedzi¢ czas, mozesz naszykowac sobie wieczorem mase na nalesniki i
wtozy¢ do lodowki na noc. Babeczki. Muffiny bezglutenowe. Batony mocy.

e Zdrowe ciasta. Przyktada? Nam blacha brownie jaglanego wystarcza na 3 dni.

Do lunchboxa wktadam - przyktadowo - kawatek ciasta, jabtko i wode.

Sniadanie gotowel!

PROSTA LASADA:
DRUGIE SNIADANIE PRIYGOTOWUJE DZIEN WCIESNIE).



Sktadniki na jedng "blaszke":

e 3/4 szklanki suchej kaszy jaglanej

e 3jajka M

e 1/2 szklanki cukru lub 1/2 szklanki daktyli namoczonych w wodzie
e 50 groztopionego masta lub oleju kokosowego

e 1/2 szklanki jogurtu greckiego

e 1/2 szklanki kakao

e 1 {yzeczka proszku do pieczenia

e SzcCzypta soli

e opcjonalnie: maliny, borowki, jagody

Przygotowanie:

Kasze ugotuj. Ja zalewam jg wodg lub mlekiem kokosowym (wody wiecej niz kaszy) i
gotuje okoto 15 minut. Daktyle zalej wodg, odsacz, zblenduj. Wszystkie sktadniki
doktadnie zmiksuj. Dodaj owoce. Przelej do foremki.

Piecz 45-50 minut w 160 stopniach (termoobieg).

Po wystudzeniu - polej polewg lub zostaw solo.

SMACZNEGO!



Sktadniki na jedng "blaszke":

1 szklanka maki kokosowej

1/2 szklanki wiorkow kokosowych

1/2 szklanki miodu lub innego stodziwa

11 1/2 szklanki jogurtu greckiego

6 jajek

3/4 tyzeczki sody oczyszczonej

Przygotowanie:
Rozgrzej piekarnik do 175 stopni (grzatka gorna i dolna). Wszystkie sktadniki,
oprocz sody oczyszczonej - zmiksuj na gtadkg mase. Nastepnie dodaj sode. Przelej

catosc¢ do keksowki.

Upiecz i wystudz.

SMACZNEGO!



Jak sobie radzi¢ z obiadami?

Mamy juz omowione Sniadania i lunchboxy. A co z obiadami? Na to tez mam
swoje sposoby. U nas doskonale sprawdzajg sie potrawki jednogarnkowe, ktore
podaje z ryzem, kaszg gryczang, kaszg jaglang lub makaronem bezglutenowym.

Przygotowuje je na bazie Smietany, np. owsianej, kokosowej, mleka kokosowego
(curry) lub przecieru pomidorowego.

| mam jedng zasade. Gdy robie, np. sos bolonski - przygotowuje potrojng ilosc i
zawsze mam pod rekg stoiki, do ktorych wktadam sos i wekuje 10 minut lub
mroze. Wiesz, ze tym sposobem gotuje w jednym tygodniu a w kolejnym... mam
luz? Zawsze mam awaryjne stoiczki z domowym jedzeniem, dzieki ktorym w mig
wyczaruje pyszne danie.

Czesto tez krolujg u nas zupy. Przygotuj wiecej, zamknij je w stoiku, wtdz do
lodowki i zostaw na pdzniej. Obiecuje Ci, ze sie nie zmarnujg!

Takie wekowanie powinno wejs¢ nam w nawyk. Pamietaj o tym! Od teraz, gdy
gotujesz - zrob 2-3 porcje wiecej. Zobaczysz, jak szybko zapetnisz catg lodowke
daniami obiadowymi i nie bedziesz stresowata sie, ze nie masz obiadu.

WEKOWANIE = 18-12 MINUT

Szybki, zdrowy obiad - czyli jaki?
Gdy musze przygotowac szybkie danie, zazwyczaj bazuje na schemacie:

e Baza: mieso, straczki, tofu, warzywa.

e S0s: na bazie Smietany, mleczka kokosowego, pomidorowy lub sojowy.

o Dodatki: warzywa.

e Dobrej jakosci olej.

e Przyprawy. Curry - do mleczka kokosowego. Bazylia, oregano, kmin rzymski -
do pomidorow. Sol, pieprz - do Smietany.

Przygotowanie takiej potrawki - zajmuje okoto 15-20 minut.



Wiem, ze dawniej na stole lgdowata zazwyczaj zupa i drugie danie. U mnie to
jednak nie dziata. Prawdg jest, ze albo robie tresciwszg zupe - albo szykuje drugie
danie. Nie czuje sie niewolnikiem garnkow i nie poswiecam na gotowanie potowy
dnia. Uwazam, ze mozna zjes¢ bardzo zdrowo i przygotowac szybki (niemalze
ekspresowy!) obiad.

Dlatego zachecam Cie do tego samego. Zeby$ wyrzucita z gtowy mysl, ze cokolwiek
MUSISZ. Ze musisz przygotowac obiad dwudaniowy - bo tak wypada. Wypada jak
najbardziej ale... nakarmic¢ rodzine zdrowym positkiem. Na to wystarczy poswiecic
30 minut w ciggu dnia. W zupetnosci wystarczy!

505 BOLONSKI, KTORY WARTO MIEC W LODOWCE

Nie odkrywam nic nowego, gdy podrzucam tutaj przepis na banalny dos¢ sos
bolonski, ktdry u nas zawsze sie sprawdza. Do makaronu bezglutenowego (lubimy
ten z soczewicy) lub ryzu. Tak jak napisatam: ugotuj wiecej, zamréz lub zawekuj. To
naprawde nie jest trudne!

Sktadniki (zrob z trzech porcji):

500 g miesa mielonego

marchewka, cebula

500 g passaty pomidorowe]

2 tyzki koncentratu

1 zgbek czosnku

sol, pieprz, bazylia, oregano

Przygotowanie:

Podsmaz cebule z miesem, dodaj startg marchewke, poddus. Wlej passate |
koncentrat. Dopraw. Gotuj 25 minut. Na koniec dopraw czosnkiem.

Reszte dania podziel na dwa stoiki. Zawekuj lub zamroz.



Nie chce byc perfekcyjng. Chce by¢ mama.
Perfekcyjna i Mama - nie idg w parze.
Perfekcjonizm bywa nudny. Pozbawia zycie tego, co
najpiekniejsze. Barw.

Dzieci perfekcyjnych rodzicow - nie sg szczesliwe,
Nie chcg byc tacy jak oni. Chcg byc inni.
Sama zadecyduj wiec, jakg chcesz byc...

Bo w czasach, w ktorych panuje kult perfekcyjnosci - ja
wybieram inaczej.

Do szczescia nie potrzeba wiele.
Szczescie nie patrzy na kurz.

Dom jest tylko sposobem na przetrwanie.

W czterech Scianach tatwiej przezyc¢ zime.

To nie jest muzeum. Tu nie ma godzin otwarcia.
To musi by¢ miejsce, gdzie stychac gwar i ttukgce sie
przypadkiem szklanki.

To miejsce musi zyC i wtasnie wtedy jest idealnie.
Perfekcyjnie inaczej.

Mamalife



A co na kolacje?

/nasz to?

Zbliza sie wieczor.
Padasz ze zmeczenia.
A tu jeszcze wypadatoby kolacje zrobic.

Mam na to doskonaty plan. Najczesciej na kolacje przygotowuje jaglane nalesniki,
jaglany budyn lub pudding. Zeby byto szybciej - jednego dnia gotuje 0,5 kg kaszy
jaglanej i chowam do lodowki. Potem tatwiej mi z niej wyczarowac jakies danie.
Wieczorem jaglanka dziata spore cuda i to zdecydowanie lepsze rozwigzanie, niz
jaglanka rano. Do tego banan, jabtko i kolacja gotowa!

Tak, bywa ze nasze kolacje sg monotematyczne. | wiesz co...? To super! Wole,
zeby dzieci jadty monotematyczng jaglanke, niz parowki. Zdrowo i szybko!

MONOTEMATYCZNY BUDYN JAGLANY

1/3 szklanki suchej kaszy
11 1/2 szklanki mleka

tyzeczka masta

tyzka kakao (opcjonalnie)

kilka namoczonych daktyli (zblendowanych na mus)

Przygotowanie:
Kasze przeptucz, zalej mlekiem, ugotuj. Zblenduj z daktylami i mastem.

Dodaj owoce, kolacja gotowa!

PS NIE DAIMY SIE ZWARIOWAC, NIE MUSISZ CODZIENNIE GOTOWAC INACZE!



Jak znalez¢ czas dla siebie?
Oto jest pytanie!
Jak w ciggu doby znalez¢ czas dla siebie? Czy warto w ogole sie starac?

TAK. | nie mowie o czyms wielkim. Oczywiscie, raz mozesz wyjs¢ na manicure,
innym razem do fryzjera. A nastepnego dnia - ten czas dla siebie, moze oznaczac
kawe wypitg w fotelu na spokojnie.

Samodzielnie wychowuje dziewczynki i czesto moim jedynym wolnym czasem -
jest te kilka godzin, gdy sg one w szkole i przedszkolu. Ale nawet wtedy...
poswiecam sie pracy. Oczywiscie, pije cieptg kawe i delektuje sie cisza.
Maksimum tego czasu - wykorzystuje jednak na swoje obowigzki zawodowe. Jak
wracajg do domu? Lubie spedzac czas z nimi.

Nauczytam sie jednak tego, ze popotudniami potrzebuje resetu. | mowie o tym
dziewczynkom wprost. Gdy zaczynajg "wchodzi¢ mi na gtowe" i stysze ciggte
"mama", stawiam granice. Mowie wowczas: pobawimy sie a pozniejf Mama zajmie
sie sobg, Wy sobq. Przestatam odczuwac wyrzuty sumienia, ze nie jestem na
kazde ich zawotanie.

Jestermn Mamg. Ale jestem tez cztowiekiem. Mam swoje potrzeby i swoj Swiat. Mam
w zyciu wiele rol. Bycie Mamg - choc to rola najpiekniejsza - nie jest jedyna.

DBAJ 0 SIEBIE - JESTES WAINA!



Wina jest jak nawyk. Moze nas wpedzi¢ w emocjonalny
dotek. W dodatku jest zarazliwa.

Dlatego przyjrzyj sie swojemu zyCiu.To, CO MOZesz -
naprawiaj kazdego dnia. Do skutku!Chocbys probowata
raz po raz, po raz setny nawet.A to na co nie masz
wptywu - zostaw.

ldealna Mama nie istnieje

Nie jestem nig ani ja, ani Ty.
Ba! Nie istnieje idealny cztowiek.
Nie jest nim ani Twoja sasiadka, ani tesciowa.
Dla swojego dziecka zawsze bedziesz najlepsza.
Ono o kolkach nie bedzie pamietac.
W ztobku - tez w koncu sie odnajdzie.
Pewnie nawet szybciej, niz myslisz.
W przedszkolu pozna swojego najlepszego przyjaciela.
No i w koncu sprobuje tej kiszonej kapusty.
To nie Twoja wina.

Kapusty nie lubi.
Ale Ciebie kocha!
| naprawde, uwierz: kocha Cie takg, jakg jestes.
Niewazne, czy z blizng po cieciu, czy z zapachem mieszanki
mlecznej w domui.
Kocha Cie za nic.
Bo nie istnieje zaden powdd mitosci do Mamy, prawda...?



OKI! Ale jak znalezcC czas dla siebie w praktyce?
Przeciez ze wszystkim jesteS sama...

Wiele z Was czesto pisze mi, ze mimo bycia w szczesliwym zwigzku - wiekszos¢
obowigzkéw spada na Was.

Do momentu, gdy bedziesz godzic sie na taki podziat - a raczej jego brak - nic sie
nie zmieni. Absolutnie nic!

Najlepszym punktem wyjscia - zawsze jest rozmowa i wypracowanie jakiego$
kompromisu z partnerem: wspolnych obowigzkéw, wspdolnego odpoczynku i
odpoczynku solo.

Jesli jestes Mamg pracujacg w domu - to czas, gdy Twoj Maz jest w pracy, jest
Twojg pracg. Po jego powrocie - jestescie na rownej pozycji. Oczywiscie, jesli
tak nie jest a chciatabys, zeby tak byto - myslenie o tym nic nie zmieni, dopoki
tego ie przegadacie.

A co, jesli sie nie da...? Jesli Twoj partner wyniost z domu schematy, ktére trudno
obali¢ zwyktg rozmowg? Nie zatamuj sie. Jest na to sposob! Wez sprawy w swoje
rece. | przede wszystkim: nie wstydz sie prosi¢ o pomoc.

Prosic o pomoc? To nie wstyd!

Pomoc innych osob bywa naprawde nieoceniona. Bez niej - bywa, ze nawet
najlepiej zorganizowana Mama, pod presjg czasu i obowigzkdw, po prostu
wysiada... Fizycznie wysiada. Psychicznie tez wysiada. Czasem jedynie na zewnatrz
widad, jak - resztkami sit - sama ogarnia.

Ale gdzieS wewnatrz niej... pojawia sie bunt.

Jesli nie chcesz byc takg sfrustrowang Mamg, nie boj sie prosi¢ o pomoc. Moze
dziadkow? Kolezanke? Sgsiadke? Moze tuz za sciang masz kogos, z kim mogtabys
sie wymieni¢ obowigzkami? Raz dzieci u niej, raz u Ciebie. Wzajemna wspotpraca.



Pro$ sama. Angazuj w codzienne obowigzki przy dziecku - jego Tate oraz bliskie
Wam osoby, jesli tylko masz takg mozliwos¢. Nie sgdz, ze skoro Dziadkowie
swoje wychowali - to na pewno nie bedg chcieli Ci pomdc. Zazwyczaj, z radji
swojego wieku i doswiadczenia - potrafig zrobi¢ wiele dobrego i nierzadko robig
to lepiej, niz my sami. Chcg zabra¢ niemowlaka na spacer? Smiato!

Spojrz tylko, ile mozesz zrobi¢, gdy zyskasz godzine tylko dla siebie. | doprawdy ta
jedna godzina bez dziecka - nie sprawi, ze bedziesz gorszg Mamga. Mozesz byc¢
dzieki temu tylko lepszg Mamg! Zrelaksowang. Wypoczetg. Gotowg na dalsze cienie
i blaski codziennosci.

A te - bedg Ci towarzyszyty juz zawsze.

Codziennosc...

z dzie¢mi nie jest tatwa. Instagram wcale nam nie pomaga. Osobiscie?
Obserwujgc inne Mamy - czutam sie zle, ze nie jestem taka jak one. To okropna
putapka, w ktérg tatwo wpaé¢! Sniadanie na wyprasowanej $wiezo poscieli,
placuszki, mrozone owoce... Serio? Nigdy tak nie jadtam. Nawet w hotelu.

Zycie to nie bajka. Zycie to zycie. Jest cudowne i piekne. Ale jest w nim tez miejsce
na wiele tez i cierpienia. Nigdy nie sgdzitam, ze sie rozwiode i bede musiata
przeorganizowac¢ wszystko, ogarniajgc przeprowadzke na drugi koniec Polski. A
jednak datam rade! | daje rade codziennie. Daje rade codziennie szykowac dzieci do
szkoty. Zawsze mam ciepty obiad. Zawsze zdrowe stodycze pod reka.

Ale gdy nie daje rady - to mam parowki ze zdrowym sktadem i ptatki kukurydziane. |
jestem szczesliwa! Nie czuje presji. Potrafie powiedzie¢ - mam dosc¢ i chce
odpoczac¢. Potrafie czysci¢ okna o 22:00 - bo energii mam akurat ogrom. Ale
nastepnego dnia o tej porze, moge ktas¢ gtowe na poduszke. Stucham swojego
ciata i daje sobie przestrzen do bycia najlepszg Mamg pod stoncem jednego dnia
i... nieperfekcyjng kolejnego.

| jJuz nie ogladam sie na innych. Przeciez to moje zycie.
Nasz kawatek Swiata. Nikogo innego!



Lepiej? Oczywiscie!
Jest Ci troche lepiej? Mam nadzieje, ze TAK. Chciatam pokazac¢ Ci, ze mozesz sie
zorganizowac a jesli cos Ci sie nie udaje - to nie zatamuj rak.

Zycie ma to do siebie, ze dopdki  jeste$my zdrowi - to "jako$ to jest". Czasem
lepiej. Czasem gorzej. Ale jest.

Spojrz tylko! Dzisiaj moje dzieci wymagajg wiekszej opieki - ale mniejszej, niz 5 lat
temu. Za kolejne 5 lat - bede mie¢ w domu nastolatke, ktora wroci do domu, zrzuci
kurtke i poprosi o dyche. Bo idzie na lody z kolezankami. Ty masz doktadnie tak
samo, prawda?

Najwiecej czasu inwestuj nie w wyszukane dania na miare Pinteresta. Nie inwestuj
tez go w czyste okna. Czas inwestuj w rodzine. Nie zapominajgc o sobie! Badz
Mamg. Ale bgdz takze zong i kobietg. Corka. Siostrg. Przyjaciotkg. Dbaj o relacje.
Ale nie te wrzucane na instagramowy profill Te prawdziwe, w realu. Bo gdy kiedys
kto$ odtgczy sieC - to ci prawdziwi ludzie, te prawdziwe usmiechy i ta prawdziwa
mitos¢, zostang przy Tobie.

CZAS INWESTUJ W RODZINE.
ON TAWSZE WROCI!



Jak odzyskac kobieca site i pewnosc¢ siebie po
rozwodzie?

Pewnosc siebie to czynnik, ktory decyduje przede wszystkim o... Twoim spokoju.
Spojrz wstecz, wro¢ do momentu rozstania. Do momentu, w ktorym Twoje
wywrocito sie do gory nogami. Czy zauwazasz tam brak spokoju albo racjonalnego
myslenia?

Mato znam kobiet pewnych siebie. Kobiet, ktore nigdy nie miaty zadnych
watpliwosci, do problemodw podchodzg ze stoickim spokojem - wiedzac, ze i tak
sobie poradzg. Wiele znam natomiast kobiet (i sama takg bytam!), ktére na pewnym
etapie swojego zycia nie wierzg w siebie i swoje mozliwosci. A rozwéd? On z tego
poczucia... ograbia jeszcze bardziej.

Pamietaj jednak o tym, ze kazda "osoba to ptynny proces, niestaty i stateczny byt.
To ptynaca rzeka zmian - a nie blok z solidnego materiatu. To stale zmieniajgca sie
konstelacja mozliwosci, nie ustalona ilos¢ cech." Jednym stowem? Nawet, jesli
rozstanie przyniosto Ci bol i sprawito, ze stracitas swojg kobiecos¢ i wiare w siebie
- mozesz to naprawic¢. Ty. Nikt inny. Ty sama mozesz wzigc teraz sprawy w swoje
rece i... zacza¢ na nowo!

MOZEST IMIENIAC SIE KAZDEGO DNIA.
JESTES PLASTYCINA. JESTES
PLASTELINA | ARTYSTA ZARALZEN.
MOZEST TWORZYC SIEBIE WE WEASNYCH
DLONTACH NIEOGRANICOZNYCH
MOZLIWOSCI.



Rozwdd to jedno z najbardziej emocjonalnych doswiadczen, ktdre wptywa na nasza
samoocene. Pamietam, ze kiedy dowiedziatam sie o pewnych szczegdtach - moje
poczucie wtasnej wartosci i Swiadomos¢ swojego JA jako KOBIETA - upadto niczym
domek z kart. W gtowie miatam tysigc mysli. Zastanawiatam sie: co jest ze mng nie
tak? Czy kiedykolwiek ktos mnie jeszcze pokocha? Rozwodke z dwdjkg dzieci? 35-
letnig kobiete? Doswiadczong przez zycie?

Wiele mysli nie dawato mi wtedy spokoju. Patrzytam w lustro i widziatam brzydkg
siebie. Dostownie. Czutam sie brzydka fizycznie. Nie widziatam pieknych oczu,
pieknego koloru wtosow, ktory innych urzeka. W zamian miatam wcigz na uwadze
kiepski zgryz, cienkg czupryne i nie-tak-wcale-idealng cere. Psychicznie wcale nie
byto lepiej.

Ten stan troche trwat. Wiekszos¢ dni uptywata mi na dreczacych myslach. Bytam
sfrustrowana. Bardzo. Nie wyczuwatam zadnej nadziei na lepsze jutro. Nie
wiedziatam, jaki krok zrobic¢ - by poczuc sie lepiej sama ze sobg. Dlatego wtasnie
teraz, gdy od rozwodu mineto pottora roku - doskonale czuje kobiece emocje,
ktore pojawiajg sie, gdy przychodzi swiadomos¢ nadchodzgcego rozwodu.

Bytam taka. Czutam sie nikim.

Pierwszy przetom przyszedt zaraz po wyprowadzce Bytego Meza z domu, kiedy
powtorzytam sobie na gtos: JeSli koS mnie nie chce - czy jest wart moich
tez? Usiadtam. Wtedy jeszcze w Opolu. Zaczetam mysle¢ o tym - pozornie
btahym - stwierdzeniu. Jesli ktos, z kim dzielitam zycie - odchodzi gdzie$ indziej

- nie jest wart moich tez. Powtarzatam to, jak mantre. Pamietam, ze podesztam

do lustra, spojrzatam i zobaczytam w nim kobiete, ktéra traci radosc¢ zycia.
Miatam smutne, podkrgzone oczy, chudtam coraz widoczniej i coraz szybciej -
podczas gdy inicjator mojego kiepskiego samopoczucia, wcale sie tym nie
przejmowat. Ba! On sie rozwijat, podczas gdy ja gastam.

Wtedy zrozumiatam, ze to, gdzie i kim bede - za rok, dwa, trzy - zalezy tylko ode
mnie. Miatam wybor: pozwoli¢ by pochtoneta mnie czarna rozpacz albo
przezywac swoje zycie z dzie¢mi najlepiej, jak potrafie. Wybratam szczescie. |
chociaz w dniu, w ktérym moje zycie zmienito sie catkowicie - nigdy bym tego nie
powiedziata: dzis uwazam, ze rozwdd, choc¢ poczatkowo druzgoczgcy - okazat sie
by¢ dla mnie... zwyczajnym dobrem.



Przede wszystkim uruchomit we mnie pewne procesy, ktére trwajg do tej pory.
Nigdy bym nawet nie pomyslata, ze konsekwencjg rozwodu - bedzie pokochanie
siebie. Samej siebie! Czas pozwolit mi doskonale rozumied, ze jestem warta
okazywania szacunku, mitosci, zainteresowania. | musiatam zaczg¢ w tym
wszystkim... od siebie.

JESTES WYSTARCZAJACO DOBRA

Kazdego ranka, od juz niemal dwoch lat - budze sie i mowie: jestem
wystarczajgco dobra, zastuguje na to, co najlepsze. Chociaz w samodzielnym
macierzynstwie brakuje czasu na wiele rzeczy - to od momentu rozstania, zaczetam
siebie sama traktowac z duzg dozg ciepta, uwagi i starannosci. Pozbytam sie z szafy
workowatych ubran. Zaczetam bardziej o siebie dbac. Zrobienie tzw. hybrydy na
paznokciach - byto dla mnie pierwszym krokiem do udowodnienia sobie, ze mam
absolutne prawo do drobnych przyjemnosci. Wiasnie tak staram sie teraz zyc.
Wymaga to ode mnie wielu wyzwan, wiecej luzu w codziennosci czy odrzucenia
samokrytyki. Wiem jednak, ze to sie po prostu optaca. Tak zwyczajnie optaca!

Dzis, czyli trzy lata od chwili, gdy zrozumiatam, ze pewien 10-letni okres w moim
zyciu - zakonczyt sie, jestem zupetnie inna. Jestem najlepszg wersjg siebie.
Oczywiscie, wcigz mam ogrom wad i staram sie nad nimi pracowac - ale wiem, ze
NIKT nie bedzie w stanie podkopal mojego poczucia wtasnej wartosci. Bo
przeciez zbudowatam jg samodzielnie. Krok po kroku.

Jesli czytasz to, bedac wcigz przed rozwodem - daj sobie CZAS. Tylko czas pomoze
w zrozumieniu, ze kazda porazka - moze stanowi¢ wstep do pieknej historii. Tylko
czas pomoze Ci dostrzec, zrozumiec i naprawi¢ swoje btedy. Dzis, gdy tzy sptywajg
po policzkach - mozesz tego nie czuc.

W gtowie wcigz wybrzmiewa: dlaczego?

Niebawem zrozumiesz, ze za swoje szczescie odpowiadasz tylko i wytgcznie TY.
Odnajdziesz potrzebny spokdj a on - pomoze Ci zrozumied, ze na Swiecie jest
mnostwo 0sob, ktore pokochajg Cie doktadnie za to, co ktos inny bardzo tatwo
znienawidzit.



Od rozwodu mineto 7 lat.
Z perspektywy czasu to najlepsze co mnie spotkato.
Kiedys to zrozumiesz

Dziekuje ze dobrnefas do konca.

Sciskam
Zaneta
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	ZACZYNASZ OD NOWA
	Czytasz tego e-booka. Chcesz więc zacząć... NA NOWO.
	Doskonale Cię rozumiem! 3 lata temu, w maju 2018 roku - stanęłam przed koniecznością poukładania swojego życia... w pojedynkę. Po 9 latach małżeństwa! Wydawało mi się to wtedy niemożliwe. Po prostu niemożliwe.
	Nie wiedziałam, jak zacząć ogarniać swoje życie. Nie wiedziałam, jak poradzić sobie ze smutkiem i radzić sobie z emocjami, których nawet nie potrafiłam nazwać. Czułam złość, rozgoryczenie. Ciągle obwiniałam siebie. Wstydziłam się swoich emocji i przez pewien czas zataczałam błędne kółka. Nie umiałam się pozbierać.
	W końcu... udało mi się! Każdego tygodnia - odczuwałam coraz większy spokój. A to, co mi pomagało - zapisywałam w swoim notatniku.
	Dziś chciałabym się Tobą tym podzielić.
	Od 3 lat pomagam kobietom takim jak Ty.
	Wierzę, że ten e-book oraz karty Zaczynam NA NOWO - w jeszcze lepszym stopniu, pozwolą Ci poukładać swoje życie. Przed Tobą nie łatwy czas! Ale uwierz mi: wyjdziesz z tego silniejsza, niż Ci się to kiedykolwiek wydawało
	.


	Pomyślałam wtedy: mam to za sobą. Przeżyłam każdą emocję, która może towarzyszyć również i Tobie. Czuję się więc na siłach - by pokazać Ci, co mi pomagało zacząć od zera.
	ZACZYNASZ OD NOWA

	Czy to naprawdę koniec?
	Masz za sobą pierwsze emocje. Usłyszałaś już: To koniec! Mijają pierwsze dni, mijają pierwsze samotne poranki, samotne wieczory. Pozwu jeszcze nie ma. Zaczynasz się więc zastanawiać: czy to na pewno koniec, to nie jest jakaś fatalna pomyłka? A może istnieje jakaś nadzieja, choćby cień? Może to jednak tylko chwilowy kryzys? W końcu macie dzieci. Dzieci!
	Znam to z własnego doświadczenia. Gdy spoglądam na początki rozstania, już z perspektywy siebie obecnie – widzę, jak bardzo byłam wtedy zdesperowana. Tak, desperacja. To dobre słowo, trafne słowo! Wcześniej, wspominałam o strachu. Paraliżował mnie tak bardzo, że wzniecałam w sobie wciąż kolejne iskry nadziei. Mimo, że doskonale wiedziałam: to koniec. Ale przecież nie tak – to miało wyglądać!
	Jeśli stanęłaś przed wieloma znakami zapytania i pojawia się hasło rozwód – masz trzy wyjścia. Możecie wspólnie rozwiązać ten problem. Możesz też zaakceptować fakt rozstania i zaczynać powolutku na nowo. Możesz też cierpieć dalej, nie potrafiąc pogodzić się z tym, co się wydarzyło.
	Którą drogą pójdziesz?
	Gdy mówimy o rozwodzie, zupełnie nowe, szczególne znaczenie ma powiedzenie: do tanga trzeba dwojga. Dlaczego? Nawet, jeśli Ty widzisz szanse na rozwiązanie problemu i uratowanie małżeństwa, wiszącego przecież na włosku – taki sam entuzjazm musi być również po stronie drugiej osoby. Całkiem możliwe, że Wasz związek nie jest jeszcze definitywnie zakończony. Całkiem możliwe, że szanse na naprawę – pojawiają się nie tylko w Twojej głowie, ale również w głowie Twojego Byłego Męża. Zawsze uważałam, że wszystko da się naprawić.
	Warunek jest jeden: muszą chcieć tego oboje. Chcecie oboje? Działajcie! Nie ma
	nic wspanialszego, niż wspólna walka o coś, co kiedyś przypieczętowaliście
	wspólnym tak! I tak, jest jeszcze coś! To może się udać, gdy miłość wciąż się tli...
	"Kryzys w małże stwie zazwyczaj rozpętuje burzę uczu , mogącą utrudnia  jasną ocenę sytuacji. Co teraz zrobi ? Jak zareagowa ? Jak się otrząsną ? Człowiek miota się między pewno cią, a wątpliwo ciami, gniewem, a poczuciem winy, ufno cią, a podejrzliwo cią."
	Anthea Turner “How to survive divorce”

	ZACZYNASZ OD NOWA


	Nie za wszelką cenę.
	Warto próbować, oczywiście! Tylko nie za wszelką cenę. Co jest gorsze, niż sam rozwód? Bycie ze sobą – tylko dlatego, że „mamy dzieci”, „mamy wspólne interesy”, „mamy majątek, którego nie podzielimy tak, jakbyśmy chcieli”. Bycie ze sobą „bo nie wypada się rozstać”, „bo co ludzie powiedzą” albo „w naszej rodzinie nigdy nie było rozwodu”.
	Wiesz, rozwód kiedyś się zacznie i kiedyś się skończy. Tkwienie w małżeństwie dla zasady – to trochę jak przywiązanie sobie worka piasku do pleców, w nadziei że w końcu przestaniemy się garbić. Ale przecież skutki uboczne przeciążenia – mogą być zdecydowanie bardziej dotkliwe, niż samo garbienie się!
	Musiałam to sobie w głowie przepracowa . Wiele nocy - zajęło mi u wiadamianie sobie, że nie mogę kogo  zmusi  do miło ci. Mogę się stara , zapewnia  o tym, co czuję. Mogę nawet pr bowa  wm wi  wszystkim dookoła, że to przecież dla dzieci. Dla ich dobra. Mogę w to wierzy . Wierzę w to. Zawsze wierzyłam, że dzieci są motorem napędowym do wszystkich zmian w życiu. Że dla ich szczę cia warto zrobi  TO jeszcze raz. Od nowa. Małymi krokami, nawet w podartych butach.
	Wierzę, że można się nawet w tym wszystkim pogubi  i tylko czas może
	sprawi , że odnajdzie się wła ciwą drogę powrotną… Ale wierzę też w to, że
	czasem jedyną wła ciwą drogą - będzie pozwoli  komu  odej  , je li Były
	Mąż tylko tego chce. Bo cho bym nie wiem, jak się zbuntowała, wylewając
	nawet morze łez - przymusi  do miło ci się nie da. A na tą miło  ... ja też
	zasługuję.
	Z małżeństwem – jest podobnie. Nie biorąc rozwodu, możesz zaspokoić czyjeś oczekiwania: konserwatywnej rodziny, Byłego Męża niechętnego do zmian. Pytanie tylko: czy naprawdę będziesz szczęśliwa? Załóżmy jednak, że wspólnie doszliście do wniosku: WARTO, żebyście popracowali nad swoim związkiem.
	Znajdziecie wiele rad, zwłaszcza w Internecie. Rad sugerujących, że to tylko
	„strata czasu” albo „odwlekanie tego, co nieuchronne”. Nie słuchaj! Nie słuchaj
	nikogo poza sobą! Nikt z nas nie jest w stanie oszacować, czy praca nad Twoim
	związkiem zakończy się słowami "i żyli długo, i szczęśliwie" – czy może
	przypieczętujecie ją rozwodem.
	ZACZYNASZ OD NOWA

	O miłość warto walczyć. Nie zawsze, ale warto.
	Cheryl Cole w swoim wielkim przeboju „Farth for this love”, śpiewa: „Anything that's worth having is sure enough worth fighting for Quitting's out of the question, when it gets tough gotta fight some more”. Oznacza to mniej więcej: „wszystko, co jest warte posiadania – oczywiście jest warte walki. Ucieczka nie wchodzi w grę. Gdy robi się ciężko, trzeba walczyć”. Niejedno małżeństwo już pokazało, że gdy są chęci walki – to i sposób się znajdzie!
	Od czego zacząć? Od najważniejszego pytania!
	Kiedy nie warto?
	Przemoc fizyczna i psychiczna | Gdy w związku pojawia się jakakolwiek przemoc, a mężczyzna pastwi się nad najbliższymi – ucieczka może stać się jedyną drogą do normalności. Przemoc domowa to sytuacja, w której walka o miłość – traci na znaczeniu, biorąc pod uwagę dobro własne i dobro dzieci. Pamiętaj! Jeśli jesteś ofiarą przemocy – masz prawo prosić o pomoc. Nie jesteś sama! Jeśli jej doświadczasz – skorzystaj ze wsparcia osób lub organizacji, które mogą Ci pomóc wyrwać się z toksycznej sytuacji, bez obawy o swoje zdrowie i/lub życie. Zdrada | Nie masz obowiązku wybaczyć zdrady. Znam osobiście dwa małżeństwa, które są ze sobą szczęśliwe - pomimo że jedna ze stron doznała bolesnej krzywdy, w postaci zdrady. Tutaj naprawdę nie ma reguły. Nie jest wcale powiedziane, że „skoro zdradził raz, to już zawsze będzie zdradzał”. Może stać się wiernym i uczciwym mężem.
	Jeśli zostałaś zdradzona, zadaj sobie również pytanie: czy jeśli wybaczysz, będziesz w stanie ponownie zaufać? Czy dasz radę wyzbyć się lęku przed ewentualną kolejną zdradą? Nie masz obowiązku schować swoich negatywnych emocji do kieszeni – tylko dlatego, że on przeprosił i obiecał, że już tego więcej nie zrobi. Możesz jemu wybaczyć, oczywiście. Ale jeśli jednak czujesz, że po tej sytuacji już nic nigdy nie będzie takie samo – rozstanie może się okazać jedyną słuszną opcją.
	ZACZYNASZ OD NOWA

	Krok pierwszy: szczera rozmowa.
	ZACZYNASZ OD NOWA

	Krok drugi: terapia.
	Krok trzeci: od słów do czynów.
	ZACZYNASZ OD NOWA

	To się nie uda. To już koniec!
	ZACZYNASZ OD NOWA

	Rozstanie: emocje, które Ci towarzyszą. To normalne!
	ZACZYNASZ OD NOWA

	Rozstanie: od czego zacząć?
	ZACZYNASZ OD NOWA

	Kiedy zacząć?
	ZACZYNASZ OD NOWA

	Krok pierwszy: sama czy ze wsparciem?
	ZACZYNASZ OD NOWA

	ZACZYNASZ OD NOWA
	ZACZYNASZ OD NOWA
	Nie stać mnie na prawnika. I co teraz?
	ZACZYNASZ OD NOWA

	Procedura przydzielania adwokata z urzędu
	Krok drugi: lista zadań.
	ZACZYNASZ OD NOWA
	GROMADZENIE FAKTUR
	I tutaj obowiązuje zasada: im wcześniej tym lepiej. To naprawdę bardzo ważny krok w drodze do uzyskania godnych alimentów. Mało znam byłych małżeństw, które w toku rozwodu - były zgodne co do wysokości alimentów zasądzonych na dziecko. To temat, który chyba ZAWSZE wywołuje ogromną ilość emocji. Nic w tym dziwnego: utrzymanie dzieci kosztuj niemałe pieniądze. Alimenty na poziomie 200-400 zł na dziecko - to ogromna niesprawiedliwość! Jeśli takiej niesprawiedliwości chcesz uniknąć, musisz potraktować ten temat bardzo... zadaniowo.
	Robisz zakupy? Poproś o fakturę. Opłacasz lekarza, stomatologa, okulistę, ortopedę? Poproś o fakturę. Kupujesz dzieciom ubrania? Poproś o fakturę. Wykupujesz leki? Poproś o fakturę. Nawet jeśli robisz zwyczajne małe zakupy w piekarni, warzywniaku, gdziekolwiek - pamiętaj o dowodzie. Zapłać kartą i weź potwierdzenie. Gromadź faktury, paragony, potwierdzenia płatności kartą.
	Brzmi strasznie, prawda? Takie rozliczanie kobiety z każdej złotówki, którą wydaje na własne dzieci. Dokumentowanie zakupu sześciu bułek na śniadanie i butów na zimę. Ale uwierz mi, tak to wygląda. Jeśli chcesz otrzymać pieniądze, które naprawdę Ci się należą - musisz wykonać w tym kierunku naprawdę dużo pracy.


	Moje przygotowania do obliczenia tego, ile kosztuje mnie utrzymanie dziewczynek - zajęły kilka długich miesięcy. Na początek do sądu trafiły tabelki z rozpiską na konkretne potrzeby każdej z córek.
	ZACZYNASZ OD NOWA

	DOWODY
	JAKIE DOWODY POWINNAŚ PRZYGOTOWAĆ ZAWCZASU?
	ZACZYNASZ OD NOWA

	WINA - WALCZYĆ CZY ODPUŚCIĆ?
	ZACZYNASZ OD NOWA

	Zostało mi zarzucone, że wypowiadam się o
	przyczynach rozwodu (choć każdy wie, że unikam
	tego tematu), podczas gdy rozwód był bez
	orzeczenia winy!
	ZACZYNASZ OD NOWA

	ROZWÓD Z ORZEKANIEM O WINIE A ALIMENTY MIĘDZY BYŁYMI MAŁŻONKAMI
	OPISZ SWOJĄ HISTORIĘ
	ZACZYNASZ OD NOWA

	"No właśnie! A co z pozwem? Jestem pewna, że chcę rozwodu. Mam do tego przesłanki. Czekać na pozew - czy składać go jako pierwsza?"
	ZACZYNASZ OD NOWA

	Dzieci a rozwód rodziców.
	ZACZYNASZ OD NOWA

	ZACZYNASZ OD NOWA
	Oni walczą o dzieci tylko na początku.Potem dzieci muszą walczyć o nich.

	ZACZYNASZ OD NOWA
	Schematy
	ZACZYNASZ OD NOWA

	WTEDY WŁAŚNIE PRZYCHODZI TEN MOMENT, KIEDY PRZESTAJE WALCZYĆ O DZIECI, KTÓRE ZACZYNAJĄ WALCZYĆ O NIEGO.
	ZACZYNASZ OD NOWA
	GDYBYŚ WCZEŚNIEJ WIEDZIAŁA...
	ZACZYNASZ OD NOWA

	NA NOWO przed rozwodem
	ZACZYNASZ OD NOWA

	Bo pomyśl tylko: czy na pewno 300 złotych, to są godne pieniądze, z których można utrzymać dziecko?
	UWAGA: oczywiście nagrywanie drugiej osoby bez jej zgody - jest prawnie zabronione, w Sądzie jednak takie dowody to również dowody.
	ZACZYNASZ OD NOWA


	ZACZYNASZ OD NOWA
	ZACZYNASZ OD NOWA
	ZACZYNASZ OD NOWA
	Dzień ROZWODU
	Rano szybko wstałam, uszykowałam się i ruszyliśmy do sądu.Spotkanie na korytarzu - nie należałodo najmilszych.
	ZACZYNASZ OD NOWA


	List do mnie samej, po tym jak odszedł ode mnie mąż
	ZACZYNASZ OD NOWA

	ZACZYNASZ OD NOWA
	Zacznij na nowo po ROZWODZIE
	ZACZYNASZ OD NOWA

	Nie obwiniaj się
	ZACZYNASZ OD NOWA

	Daj sobie czas
	ZACZYNASZ OD NOWA

	Wyprowadzka: a może zacząć NA NOWO w zupełnie innym miejscu?
	ZACZYNASZ OD NOWA

	ZACZYNASZ OD NOWA
	Nigdy nie pracowałam. Jak zacząć NA NOWO z pracą po rozwodzie?
	ZACZYNASZ OD NOWA

	ZACZYNASZ OD NOWA
	Moja historia
	ZACZYNASZ OD NOWA

	ZACZYNASZ OD NOWA
	ZACZYNASZ OD NOWA
	20 pomysłów na pracę, gdy nie masz pieniędzy
	Dorabiać można na różne sposoby, w czym oczywiście bardzo pomaga nam Internet. Dlatego właśnie postanowiłam, że przygotuję Ci garść inspiracji, które mogą posłużyć Ci za bazę. Nawet, jeśli nie masz na ten moment możliwości znalezienia dobrej pracy poza domem - pamiętaj że obecnie możemy prowadzić biznes w domu. I nie traktuj tego z przymrużeniem oka! Wymieniam tutaj tylko i wyłącznie takie propozycje, które można potraktować absolutnie na poważnie:
	Załóż bloga, konto na Instagramie, Facebooku, TikToku czy YouTubie.
	Zastanów się, co lubisz robić: pisać, nagrywać filmiki, czy może jednak robić zdjęcia? Jeśli przemawia do Ciebie któryś z tych sposobów, czujesz się w tym dobra - ten biznes jest dla Ciebie. Oczywiście, z dnia na dzień nie będzie z tego przypływu gotówki.
	Potrzeba sukcesywnych działań, cierpliwości, regularności i niekończących się pokładów kreatywności. I wtedy zaczniesz zarabiać dobre pieniądze, przekonując się że to wcale nie jest takie trudne. Większość blogujących kobiet, które znam - rozpoczynała swoją przygodę z Wordpressem na macierzyńskim. Te blogi stały się źródłem możliwości, gdy życiowa sytuacja ulegała jakimkolwiek zmianom. Tak, jak było to w moim przypadku, co już wiesz.
	Hand-made, czyli wszystko to co własnoręczne i w domu.
	Tutaj można wymieniać wiele przykładów. Przede wszystkim: tworzenie biżuterii, szycie torebek, malowanie, szycie, szydełkowanie, haftowanie, produkcja kosmetyków, tworzenie grafik, ilustracji, świeczek i tysiące innych dzieł, które znajdą swoich odbiorców. Zastanów się teraz: potrafisz robić coś, co możesz z powodzeniem sprzedawać, chociażby na Instagramie?
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	Nowa miłość, nowy związek. Gdy dokucza Ci samotność...
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	WIEM DOSKONALE, ŻE JEŚLI CHCĘ
	POCZUĆ MIŁOŚĆ - MUSZĘ
	TRAKTOWAĆ SIEBIE Z MIŁOŚCIĄ.
	mAM MOC - WIĘC JESTEM

	WYJĄTKOWA.
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	Życie Samodzielnej Mamy - organizacja
	Niczego nie zrobisz na 100%. Odpuść.
	DOM TO NIE MUZEUM
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	Jak ogarnąć dzień z dziećmi od A do Z?
	JAK SPRAWNIE ZORGANIZOWAĆ DZIEŃ?
	ZACZYNASZ OD NOWA


	w tej chwili pewnie zadajesz sobie
	pytanie: a co jeśli nie uda się
	zrealizować mojego planu?
	Jeśli tylko pod koniec dnia Ty i Twoja rodzina - jesteście najedzeni i zdrowi, to jesteście szczęśliwi.
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	Pamiętaj: myśl pozytywnie i nie narzucaj sobie zbyt wielu obowiązków
	Wejdź w nawyk zadawania sobie pytania: po co ja to robię? Dla kogo? Co chcę w ten sposób osiągnąć? Rób to dla siebie. Rób to dla swojego szczęścia. Rób to dla swojej duszy. są miliony dróg życiowych, nie musimy wszyscy wybierać tej samej, przetartej ścieżki. Nie ma jednego sposobu na życie, który uczyni cię lepszym lub gorszym od innych. WSZYSCY mamy jakieś braki. NIKT NIEjest idealny. nawet "idealne życie" niesieza sobą wyzwania i problemy.
	agnieszka maciąg
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	Jak zorganizować poranki z dziećmi?
	Wiem też jednak, że każda z Was musi znaleźć swój złoty środek. Jeśli ktoś lubi budzić się o 5:00 - to czemu nie...? Rankiem półtorej godziny - to ogrom czasu do porządnego wykorzystania!
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	Szybkie śniadanie dla rodziny? Postaw na jajka!

	Zdarza się też, że rano strzelają fochy. Zdarza się też, że nic nie idzie zgodnie z planem. Podgrzewam mleko kokosowe. Wrzucam do miski bezglutenowe płatki. Ewentualnie miodowe dla mai. I nadal czuję się dobrą mamą.
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	Przepis na szybkiporanny omlet
	Składniki na 3 omlety:
	Przygotowanie:
	SMACZNEGO!
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	Śniadania? Odhaczone! Lunchboxy? Do ogarnięcia!
	Co się u nas sprawdza?


	Prosta zasada: drugie śniadanie przygotowuję dzień wcześniej.
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	Przepis na brownie jaglane
	Składniki na jedną "blaszkę":
	Przygotowanie:
	SMACZNEGO!
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	Przepis na chlebek kokosowy
	Składniki na jedną "blaszkę":
	Przygotowanie:
	SMACZNEGO!
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	Jak sobie radzić z obiadami?

	wekowanie = 10-15 minut
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	SOS BOLOŃSKI, KTÓRY WARTO MIEĆ W LODÓWCE
	Składniki (zrób z trzech porcji):
	Przygotowanie:
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	Nie chcę być perfekcyjną. Chcę być mamą.
	Perfekcyjna i Mama – nie idą w parze.
	Perfekcjonizm bywa nudny. Pozbawia życie tego, co najpiękniejsze. Barw.
	Dzieci perfekcyjnych rodziców – nie są szczęśliwe.
	Nie chcą być tacy jak oni. Chcą być inni.
	Sama zadecyduj więc, jaką chcesz być...
	Bo w czasach, w których panuje kult perfekcyjności – ja wybieram inaczej.
	Do szczęścia nie potrzeba wiele.
	Szczęście nie patrzy na kurz.
	Dom jest tylko sposobem na przetrwanie.
	W czterech ścianach łatwiej przeżyć zimę.
	To nie jest muzeum. Tu nie ma godzin otwarcia.
	To musi być miejsce, gdzie słychać gwar i tłukące się przypadkiem szklanki.
	To miejsce musi żyć i właśnie wtedy jest idealnie.
	Perfekcyjnie inaczej.
	Mamalife
	A co na kolację?

	MONOTEMATYCZNY BUDYŃ JAGLANY
	Przygotowanie:
	PS NIE DAJMY SIĘ ZWARIOWAĆ, NIE MUSISZ CODZIENNIE GOTOWAĆ INACZEJ!
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	Jak znaleźć czas dla siebie?

	Dbaj o siebie - jesteś ważna!
	ZACZYNASZ OD NOWA

	Wina jest jak nawyk. Może nas wpędzić w emocjonalny dołek. W dodatku jest zaraźliwa.
	Dlatego przyjrzyj się swojemu życiu.To, co możesz - naprawiaj każdego dnia. Do skutku!Choćbyś próbowała raz po raz, po raz setny nawet.A to na co nie masz wpływu - zostaw.
	Idealna Mama nie istnieje
	Nie jestem nią ani ja, ani Ty.
	Ba! Nie istnieje idealny człowiek.
	Nie jest nim ani Twoja sąsiadka, ani teściowa.
	Dla swojego dziecka zawsze będziesz najlepsza.
	Ono o kolkach nie będzie pamiętać.
	W żłobku – też w końcu się odnajdzie.
	Pewnie nawet szybciej, niż myślisz.
	W przedszkolu pozna swojego najlepszego przyjaciela.
	No i w końcu spróbuje tej kiszonej kapusty.
	To nie Twoja wina.
	Kapusty nie lubi.
	Ale Ciebie kocha!
	I naprawdę, uwierz: kocha Cię taką, jaką jesteś.
	Nieważne, czy z blizną po cięciu, czy z zapachem mieszanki mlecznej w domu.
	Kocha Cię za nic.
	Bo nie istnieje żaden powód miłości do Mamy, prawda...?
	OK! Ale jak znaleźć czas dla siebie w praktyce? Przecież ze wszystkim jesteś sama...
	Prosić o pomoc? To nie wstyd!
	ZACZYNASZ OD NOWA

	Codzienność...
	ZACZYNASZ OD NOWA
	Lepiej? Oczywiście!

	Czas inwestuj w rodzinę. on zawsze wróci!
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	Jak odzyskać kobiecą siłę i pewność siebie po rozwodzie?
	MOŻESZ ZMIENIAĆ SIĘ KAŻDEGO DNIA. JESTEŚ PLASTYCZNA. JESTEŚ PLASTELINĄ I ARTYSTĄ ZARAZEM. MOŻESZ TWORZYĆ SIEBIE WE WŁASNYCH DŁONIACH NIEOGRANICOZNYCH MOŻLIWOŚCI.
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	JESTEŚ WYSTARCZAJĄCO DOBRA
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	Od rozwodu minęło 7 lat.
	Z perspektywy czasu to najlepsze co mnie spotkało.
	Kiedyś to zrozumiesz
	Dziekuję że dobrnęłaś do końca.
	Ściskam
	Żaneta

