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Wstep

Zycie z dlugami jest bardzo trudne. Nikt, kto tego nie doswiadczy},
nie jest w stanie zrozumie¢, lub choéby wyobrazi¢ sobie codziennego
strachu, jakiego doswiadcza dtuznik.

Takie zycie moze przytloczy¢, wpedzi¢ w ciezka depresje i juz na
zawsze pozbawic sily, radosci i nadziei.

Jednak nie musi tak by¢. Istnieja sposoby, aby zycie z dlugami byto
tak samo radosne i wartoéciowe, jak bez problemoéw finansowych.

Wiem to bo zaznatam i jednego i drugiego - najpierw przezylam
pieklo, a potem sama krok po kroku odkrytam droge wyjscia.

Na poczatku chcialam nazwac ten poradnik "Psychoterapia dla
ubogich", poniewaz wiem, ze doktadnie tak opisatyby go wszelkiej masci
autorytety od psychoterapii. Kazdy z nich prychnatby pogardliwie "ot,
psychoterapia dla ubogich". Dlaczego wiec nie miatabym ich uprzedzic i
powiedzie¢ "tak, owszem, to poradnik dla os6b, ktére potrzebuja pomocy, a
nie sta¢ ich na dlugoletnia i kosztowna terapie".

Przez wiele lat musiatam sobie radzi¢ sama. Bardzo potrzebowatam
pomocy. Miatam szalejaca nerwice i bardzo gleboka depresje.

Rwatam na sobie ubrania, rozwalalam zabawki mojej cérki (na szczeécie nie

w jej obecnosci), rzucatam wszystkim, co miatam pod reka.
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Albo godzinami szlochatam. By? to szloch przechodzacy w
zawodzenie, wycie - tak glebokie ze az bolesne. Miatam podrazniong calg
krtarr. Codziennie my$latam o samobojstwie i wpadalam w jeszcze glebsza
depresje, bo ze wzgledu na corke, nie wolno mi byto tego robic.

Czulam si¢ samotna, opuszczona, niekochana. Czulam sie glupia,
przegrana i pozbawiona wszelkich praw. Kazdy moéj krok okazywat sie
btedem, stracitam zaufanie do siebie. Nie miatam pojecia jak sie zachowac -
nie wierzylam, ze moge co$ zrobi¢ dobrze. Brakowalo mi schematéw
dzialania. Mialam wrazenie, ze albo sytuacja jest bez wyjscia, albo ja jestem
za glupia, zeby to wyjscie zauwazy¢.

Nic dziwnego, ze w takim stanie nie potrafitam znalez¢ sposobu
na wyjscie z dtugéw. Potrzebowatam albo terapii, albo magicznych
sztuczek, dzieki ktérym, wiedziatabym, jak sie zachowaé¢ w konkretnej
sytuadcji, jak sie obroni¢, jak walczy¢ o siebie.

Z czasem zadziatal mdj instynkt samozachowawczy i powoli sama
zaczetam tworzy¢ siebie na nowo. Na poczatku na sile, sztucznie, wrecz
czulam sie z tym glupawo. Ale zadziatato. Wrécitam do zywych i moglam
stawic¢ czolo problemom. Bez tych sztuczek nie podniostabym sie z kolan.

Niektore z tych rad - ¢wiczen, wprowadzitam swiadomie, a niektore
pojawily sie same i dopiero po jakims$ czasie zdatam sobie sprawe, Ze to co
nieSwiadomie robitam, miato bardzo pozytywny skutek.

Z poradnika dowiesz sig, jak przestac sie ba¢ windykatoréw i
komornika, jak budowac¢ pewnos¢ siebie, jak chronic¢ siebie i Twoja rodzine.
Nauczysz sie prostych trickdw, ktére pozwola Ci pozostac soba i czerpac

radosc z zycia.
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Niektore z tych rad moga przeczyc¢ temu, co ustyszysz na
psychoterapii - i nie ma w tym nic ztego. Dlugoterminowa terapia rzadzi
sie innymi prawami niz tymczasowe $rodki zaradcze.

To wyglada troche tak, jak tatanie dziury plastrem. Na dluzsza mete
tak nie naprawiasz, ale gdy zalewa Ci dom, robisz wszystko, aby
ograniczy¢ straty. Zanim przyjdzie specjalista, czyli hydraulik, zalepiasz
dziure plastrem.

Bardzo wierze w terapie, zwlaszcza gdy mam do czynienia z dobrym
terapeuta - a o takiego niestety nie jest tatwo. Kazdemu, kogo na to stag,
polecam profesjonalng pomoc. Depresja to bardzo ciezka i powazna
choroba - nie wolno jej bagatelizowac.

Zr6b wszystko, aby bylo Cie sta¢ na pomoc psychoterapeuty. A w
miedzy czasie poczytaj, jak sobie radzitam w czasach, gdy tonetam w
dtugach i nie mialam nawet na zycie, a co dopiero na terapie.

Sama podejmij decyzje, czy te kroki beda dla Ciebie dobre, bo ja nie moge
wziaé za to odpowiedzialnosci. Sprawdz, co do Ciebie przemawia, co Ci sie
podoba, co bedzie dla Ciebie naturalne, a co budzi Twoj opo6r.

Mam nadzieje, ze moje doswiadczenia, zawarte w tym ebooku,
pomoga Ci nabra¢ swego rodzaju dystansu do dtugéw, jako pewnego
elementu zycia, ktéry mimo zZe nie sprawia radosci, jest pewna czescia
Twojej obecnej rzeczywistosci. Co$ jak sprzatanie, prasowanie, czy dlugie
dojazdy do pracy - trudno sie z tego cieszy¢, ale przeciez dorosty cztowiek
nie rujnuje swojego zycia, aby na to narzekac.

Pisze ten tekst jakbym rozmawiala z przyjacioétka - do niej wtasnie sie

zwracam. To jakby zapis moich wskazéwek wlasnie dla niej. Dlatego nie
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obraz sie Drogi Meski Czytelniku, ze tym razem zwracam sie do Ciebie w
rodzaju zeriskim.

Wierze, ze ten poradnik jest brakujaca czescia ukladanki, zaraz po
poradniku "Jak wyjs¢ z dlugéw" i ,Jak zarobi¢ pieniadze”. To jest trzeci
element - jak to wszystko wytrzymac. Trzeba dziata¢ na 3 polach:
zarzadzac¢ dlugami, zarabia¢ pienigdze i zadbac o psychike - bo to nasza
psychika doprowadzita do dlugéw i to psychika najbardziej z powodu
dtugéw cierpi.

Przygotowujac kurs ZA ROK BEZ DEUGOW doktadnie

wiedziatam, ze psychika i zmiany w mysleniu s najwazniejsza czeScia
procesu wychodzenia z dtugéw. Uczestnicy kursu rowniez to potwierdzaja,
poniewaz najwiecej présb od nich dotyczy wtasnie takiego wsparcia.

Mam nadzieje, ze moje, zebrane tu doswiadczenia, przyniosa Ci
codzienna ulge i dadza site, potrzebna do odzyskania spokoju i stworzenia
wspaniatego zycia.

Zycze Ci tego i jestem catlym sercem z Toba, Droga Przyjaciétko (i

Przyjacielu).
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2. Zdradzaj tylko z goraca laska

Miatam taki moment, gdy dawatam sie pokona¢ depresji i leczytam
sie ogladaniem seriali. Najczesciej byt to serial komediowy "Przyjaciele".
Mogtam ogladac (do tej pory moge) kilkanascie razy ten sam odcinek. W
koricu wojowniczka, ktéra od zawsze we mnie mieszkata, zaproponowata:
"hej, a gdyby tak zabawi¢ si¢ i w kazdym odcinku znalez¢é madrosé¢ /
rade / spos6b na diugi?".

Gra okazala sie strzatem w dziesiatke, poniewaz przestatam
bezmyslnie gapic¢ sie w ekran, bytam czujna i szukalam peretek. A jak sie
szuka, to wiadomo, tatwiej znaleZ¢.

I tak na przyktad juz na zawsze w moim domu zagoscila zasada
Joey'a (jeden z 6 gléwnych bohateréw). Nie wiem, na ile znasz ten serial,
wiec opowiem Ci te historig, jakby$ go nie ogladata. Jest taki moment, gdy
bedaca w ciazy Phoebe (1 z 6 gtéwnych postaci) nabiera ogromnej ochoty
na mieso, pomimo ze jest wegetarianka. Zaczyna wcinac co jej sie pod reke
nawinie i ma w zwiazku z tym ogromne poczucie winy - zdradza w korcu
swoje zyciowe idealy. Joey - znany z podbojéw seksualnych -
powstrzymuje ja, méwiac "jezeli juz musisz zdradzaé, r6b to z naprawde
goraca laska" i wyjmuje z lodéwki piekny, soczysty stek.

W naszym domu kierujemy sie ta zasada bardzo czesto. Na przykiad

wtedy, gdy po dluzszym okresie diety bezcukrowej pekamy i planujemy
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wieczor ze stodyczami. Nie kupujemy wtedy byle czego, tylko jedziemy do
naprawde genialnej cukierni.

Jesli leniuchujemy to $wiadomie i na catego, bez wyrzutéw sumienia.
Jesli szalejemy - czyli wydajemy wiecej niz zaplanowane - musi to by¢ co$
ekstra. Nie zadowalamy sie byle czym.

Tobie tez to radze - Jesli potrzebujesz poczué, ze nie jestes
niewolnikiem wierzycieli, niech to nie beda fajki, gtupie gazety, czy
sukienka, ktéra nagle wpadta Ci w oko. Niech to bedzie §wiadomie
wybrane co$ naprawde ekstra - masaz relaksujacy, czy §wieza farba, bo
odrosty widac juz z kosmosu.

Gdy pracuje z uczestnikami kursu ZA ROK BEZ DEUGOW i

pomagam im znalez¢ konieczne oszczednosci w budzecie, czesto widze
male lub wieksze kwoty, ktére uciekaja na byle co. Na gazetke dla dziecka,
bo akurat byta dodana jaka$ tandetna zabawka, na szybka niezdrowa
przekaske, czy czasem nawet jakie$ witaminy, ktérych nawet nie biora, ale
w gazecie pisali, ze warto. Nie mozna sobie wszystkiego odmawiac -
wiadomo - ale czy nie lepiej zebra¢ te wydane tu i tam drobne kwoty i
pojé¢ cala rodzing do kina?

Ciezko pracujesz, aby splaci¢ swoje dlugi i zabezpieczy¢ siebie i
rodzine. Jesli wiec uznasz, ze nalezy Ci sie nagroda, ze tych 50, 100 ztotych
nie oddasz wierzycielowi, ale przeznaczysz na siebie - niech to bedzie

naprawde co$ wartego tej ,,zdrady”.

Jesli zdradzasz - niech to bedzie gorqca laska.

Z ta rada wiaze sie nastepna.

Iwona Wendel www.jakwyjsczdlugow.pl
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4.Inwestuj w siebie

"Co?! Inwestuj? Przeciez ja mam dtugi!".

Wiasnie tak, inwestuj. I nie mam tu na mysli inwestycji w siebie jako
zastrzykow z botoksu.

Jako dluznik, a raczej jako dluzniczka, nie musisz sta¢ si¢ nagle
biczownikiem i chlosta¢ sie ostro po plecach.

Doé¢ dtugo nie chciatam sie pogodzié¢ z opinia r6znych lekarzy,
ktorzy diagnozowali u mnie depresje. Moja wewnetrzna sila, méj uparty
charakter nie przyjmowat depresji do wiadomosci.

Pewnego dnia wpadly mi w rece moje zdjecia z czaséw, gdy
pracowatam w korporacji. Przez chwile myslatam, ze patrze na zupetnie
obca kobiete.

Nie, nie chodzi o to, ze ta na zdjeciu $§wietnie zarabiata i stac ja byto
na dobre ciuchy.

Chodzi o to, ze ta kobieta ze zdjecia codziennie myta glowe,
malowata paznokcie i bardzo uwazata na to, jak wyglada wychodzac z
domu.

Tak naprawde to byt moment, kiedy zdalam sobie sprawe, ze lekarze
majq racje, mam depresje. Przestalam by¢ dla siebie wazna. Przestalam
poswieca¢ uwage i czas samej sobie, uznalam, ze nie sg tego warte.

Przestalam nawet patrze¢ w lustro, bo nie podobato mi sie to, co
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widziatam.

Nie chodzi o brak swietnych ciuchéw, czy kosmetykow.

Chodzi o zrobienie najlepszego uzytku z tego, co masz do dyspozycji:
woda i szampon pozwalaja codziennie umyc¢ glowe (gdy tak jak ja musisz
to robi¢ codziennie, bo inaczej wygladasz jak fleja). Zwykta mascara na
rzesach, lub lakier na paznokciach to dowdd, ze zalezy Ci na tym, jak
wygladasz.

Dbanie o to, co ubierasz, jak wygladasz. Przez pare lat nositam tylko
dwie pary jeansow i kilka spranych koszulek bawetnianych - mimo ze w
szafie wisialy nawet fajne rzeczy. Nie patrzytam czy seledynowy kolor t-
shirtu pasuje do blado-bordowych spodni. Wazne, zeby byly wyprane (ten
jeden bastion nie padl pomimo depresji).

Zlapatam si¢ na tym, ze przestalo mi przeszkadza¢, iz odwoze corke
do szkoly a mam od 3 dni nie myta glowe. Teraz bardzo sie tego wstydze,
bo wiem, ze to jak wygladatam miato wptyw na to, jak ona byla
postrzegana. Az cud, ze nikt nie wezwal do mnie opieki spolecznej.

Inwestuj w siebie to, co mozesz, a je$li nie masz nic, zawsze pozostaje
Ci... czas i uwaga. Ofiaruj sobie uwage, poSwiecaj samej sobie czas. Jestes
wazna, nie odpuszczaj, nie przegap momentu, w ktérym bedzie Ci
obojetnie jak wygladasz.

I nie chodzi tez tylko o wyglad. Daj sobie prawo do relaksu, do
radosci, do spotkan z fajnymi ludZmi, do czytania pieknych ksigzek.

Inwestuj w siebie tyle, ile tylko mozesz.

Iwona Wendel www.jakwyjsczdlugow.pl
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5. Male kwoty sa najwazniejsze

Mam nadzieje, ze do tej pory zaufalas mi na tyle, aby nie pukac sie w
glowe czytajac o tym, zZe mate kwoty sa najwazniejsze.

Jesli Twoje dltugi wynosza kilka, kilkanascie lub kilkadziesiat tysiecy, 17
zlotych bedzie dla wierzyciela kropla w morzu potrzeb. Oczywiscie jesli
wplacisz je na konto wierzyciela, bedzie to dowdd na Twoja dobra wolg, ale
znaczaco nie zmieni kwoty dlugu.

Za 17 ztotych mozesz kupi¢ ciekawe kursy - na przyklad na temat
promogji firmy na Facebooku, zarabiania na blogu, czy zarabiania w sieci.
Internet pelen jest darmowej wiedzy, a jesli wyczerpiesz mozliwosci nauki
z darmowych materialéw, za naprawde niewielkie pieniagdze mozesz kupic
kurs, na ktérym kto$ krok po kroku nauczy Cie nowego zawodu, pomoze
podnies¢ Twoje kompetencje, lub powie Ci jak skutecznie sprzedawac
Twoje produkty. To rowniez idealny spos6b na wyuczenie nowego zawodu
i stworzenie dodatkowego dochodu.

Na dluzsza mete wierzyciel zyska na tym bardziej niz na drobnym
przelewie.

Jesli masz nadwyzke w postaci 17 ztotych, nie pedZ z nimi do
komornika, nie kupuj za nie fajek czy "Twojego stylu". Znajdz fajny kurs i
zdobadz nowe kwalifikacje.

Jesli nauczysz sie dobrze lokowa¢ mate kwoty, duzo lepiej pdjdzie Ci

z wigkszymi - to taki trening na sucho.
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7. Pozbaw ich wladzy

Z mojego i moich czytelnikow doswiadczenia wiem, ze gdy wpadasz
w dlugi, egzekwujacy zaczynaja sie zachowywac tak, jakbys nagle przestata
miec jakiekolwiek prawa obywatelskie. Czujesz to w glosie dzwonigcych, w
ich tonie, w stowach, ktére dobieraja.

Gdy jestes wyptacalnym klientem banku, styszysz stodki glosik, ktory
ma Cie zapewnid, ze nic nie jest wazniejsze od Twojego szczeScia. Ale niech
tylko noga Ci si¢ powinie, od razu kazdy, nawet dtubigcy podczas
rozmowy w nosie, poczatkujacy windykator, czuje ze jest od Ciebie lepszy.
Nawet przystowiowa Pani Monika, ktoéra nawet nie jest doSwiadczonym
windykatorem, po prostu czyta z kartki to, czego ucza na szkoleniu. Jej nie
interesuje, co masz do powiedzenia. Ona ma tylko dwie opcje: wydusic¢ z
Ciebie obietnice splaty, lub da¢ Ci odczu¢, ze oto Twoje zycie zamieni sie¢ w
jeszcze gorszy koszmar, bo powiedziatas, ze "naprawde, przysiegam, niech
mi pani wierzy, nie mam".

Przestan ich "zbytnio" szanowaé. Szanuj na tyle, na ile trzeba
szanowac zywa istote, ale nie plaszcz si¢ przed nimi.

Jezeli nie rozumiejg, lub nie stuchajg, co do nich méwisz, trudno.

Pytaj dzwoniacych "Jak Pani / Pan ma na imie?" a potem zwracaj sie
do nich po imieniu.

Badz ta, ktora koniczy rozmowe. Mow "wydaje mi sie, ze méwimy w

kotko o tym samym, nie moge zaproponowac nic ponadto, co przed chwila
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powiedzialam, gdy tylko sytuacja sie zmieni, niezwlocznie panistwa
poinformuje, mitego dnia, do ustyszenia".

Dzialaj z pozydji sity.
Rozsadny windykator uzna Twoja site jako gwarancje sptaty dlugéow.
Nierozsadny... c6z, pozostanie nierozsadny bez wzgledu na to, czy
bedziesz go calowac po rekach (lub innej czesci ciata) czy nie.

Tak naprawde nie dotyczy to tylko windykatorow.

Zauwazylas, ze w naszej kulturze przyjete jest méwienie "panie
doktorze, panie dyrektorze, pani magister, pani profesor".
A gdyby tak lekarz, do ktérego chodzimy by po prostu panem Andrzejem?
A dyrektorka w szkole naszego dziecka pania Krystyna? Prezes w firmie
panem Zbigniewem?

Od tego sie zaczyna, tytuly maja nam wskazywac nasze miejsce, ale
poza przyjetym zwyczajem nie istnieje zadne uzasadnienie, aby
rozmawiajac z lekarzem zwracac si¢ do niego per panie doktorze.

Ludziom imponuje sita.

Nie stawiaj nikogo ponad sobaq.
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8. Rozmoéwki, wydanie kieszonkowe

Nie uwazasz, ze to troche nie fair, ze windykator, zanim odbedzie
pieciominutowa rozmowe z Tobg, uczy sie godzinami, co i jak méwi¢, a
potem najczesciej i tak ma jakis skrypt z tekstami na kazda okazje?

Nie sadzisz, ze nalezy wyréwnac¢ Wasze szanse?
A jesli Ty rowniez przygotujesz sobie taki skrypt?

Jeszcze diugo dzwoniacy telefon bedzie wywolywat w Tobie pewne
emocje, dlatego warto, aby$ sie nauczyla paru kategorycznych zwrotéw,
zeby sie nie zastanawia¢, co powiedzie¢, jak przedstawic¢ swoje stanowisko.

Nie mys$l sobie, ze ci, ktérzy dzwonia sa pozbawieni uczué. O nie,
wielu z nich naprawde jest poruszonych naszymi historiami i problemami.
Wiasnie dlatego uczy sie ich konkretnych odpowiedzi, aby nie dali si¢
ponie$¢ emocjom i nie postuchali, co im podpowiada serce, tylko méwili
wyuczonymi tekstami.

Gdy zaczynamy nasza przygode z windykatorami, wydaje nam sie,
ze po drugiej stronie siedzi osoba, ktéra ma kodeksy prawne w matym
paluszku, a na dodatek jest to osoba, ktéra jednym stowem moze wywrécié
nasze zycie do gory nogami.

Prawda wyglada zupelnie inaczej, to po prostu ludzie, ktérzy sa lepiej
przygotowani do rozmowy.

Zainteresuj si¢ tematem negocjacji, asertywnosci i stwérz swoj wlasny

stowniczek.

Iwona Wendel www.jakwyjsczdlugow.pl



http://www.jakwyjsczdlugow.pl/

Kilka przykladéw podatam w rozdziale "Pozbaw ich wtadzy", czyli
np. pytanie "Jak ma Pan / Pani na imie?". Nawet gdy dzwoniacy sie
przedstawia, imie i nazwisko najczesciej nam umyka. Warto wtedy dopytaé
o imie i zacza¢ rozmowe w stylu "Pani Renato, jak juz Paristwu pisatam w
moim piSmie z dnia.... ".

Jest to oczywiScie pewne spoufalanie sie, ale hej, oni wiedza o nas
wszystko (z data urodzenia wlacznie), wiec nie ma w tym bezposrednim
zwrocie nic zlego, za to ustawia rozméwcéw w réwnorzednej pozycji
wobec siebie.

Pamietaj, nie chodzi o to, aby$ kogo$ obrazata, tylko o réwne szanse,
abys$ nie wkopata sie w przysiegi i ttumaczenia, bo to nie tylko Ci nie
pomoze, ale sprawi ze stracisz wiarygodnos¢.

Czy ktos, kto blaga i placze do stuchawki, kto placze sie w

wyjasnieniach zdota nagle stana¢ na nogi i sptaci¢ dtug?

Bqdz stanowcza, a zrobisz wrazenie osoby silnej

i godnej zaufania.

DARMOWY FRAGMENT



Od jutra nie biore!

Podsumowanie

Musze przyznaé, ze nawet nieZle sie bawitam przy pisaniu tego
ebooka. To daje mi ogromna nadzieje, ze wszystkie te rady i sztuczki
przyniosa Ci ulge i uwolnig Cie od strachu, smutku i braku nadziei. Bardzo
chciatabym Ci zwréci¢ Twoje zycie, przekona¢ Cie, ze masz prawo by¢
soba, $mia¢ sie, kocha¢, planowac i bawi¢. Twoje zycie caly czas trwa. Nie
odwieszaj go na czas wychodzenia z dlugdéw, nie r6b sobie przerwy. Ta
chwila, ta godzina, ten dzien,, miesigc i rok - juz nigdy sie nie powtorza.

Ludzie musza stawiac¢ czola réznym tragediom, przy ktérych dlugi sa
dziecinng zabawa. To czes¢ zycia. NASZEGO zycia. By¢ moze sgsiad ma
fajny samochdéd, ale czy na pewno zamienitabys$ sie z nim w 100%
miejscami? Czy jednak podoba Ci si¢ Twoje cialo, nie zrezygnowatabys$ ze
swojego dziecka, kochasz swoja rodzine.

Twoje zycie jest wspaniate dlatego, ze jest Twoje. Zroéb wszystko,
nawet najbardziej wariacka rzecz, zeby pozostac soba i nie odda¢ nawet
jednej chwili swego zycia obcym ludziom, oddajgc im wtadze do odebrania

Ci radosci i poczucia, ze jeste$ kim$ wyjatkowym.
Kiedy tylko moZesz, Smiej sie i kochaj, kochaj, kochaj!

Iwona Wendel, Kwieciery, 2017
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