
Adrianna Baran — podróżniczka, z zawodu 
dietetyk, z powołania i misji — psychodietetyk. 
W latach 2020–2022 sekretarz Wydawnictwa 
Uniwersytetu Gdańskiego. Miłośniczka natury 
i zwierząt; działaczka na rzecz zwierząt, orga-
nizatorka zrzutki Zwierzaki w Podróży. Ambi-
wertyczka, uwielbia spędzać czas samotnie �i ze 
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Gdy zaczęłam uwalniać swoje blokady, zro-
zumiałam wreszcie, że sama jestem odpowie-
dzialna za swoje szczęście, a w tym wypadku, 
za nieszczęście. Zrozumiałam też, że nikt wię-
cej nie ma prawa mnie zranić, gdyż ostatnie sło-
wo zawsze będzie należało do mnie. (…) Było to 
dla mnie tak wówczas silne doświadczenie, że 
zrobiłam sobie z tej okazji tatuaż – kwiat Wenus, 
by zawsze już przypominał mi, że jeśli poczuję 
się nieszczęśliwa czy skrzywdzona, to dlatego, 
że sama tego potrzebuję do swojego rozwoju, 
a nie dlatego, że ktoś mi to zrobił! I na odwrót. 
Jeśli będę emanować szczęściem, to znaczy, że 
uczyniłam swoje życie szczęśliwym, a nie dla-
tego, że ktoś mnie uszczęśliwił. (…) Mój kwiat 
Wenus wyraża własne wyzwolenie z cierpie-
nia, na które się skazywałam i wskazuje, że 
sama decyduję o własnym losie. Ten tatuaż jest 
właśnie pewnego rodzaju zmianą w wyglą-
dzie, której dokonałam z pełnym uczuciem sa-
moakceptacji i wewnętrznej troski o siebie. Co 
więcej, był to dla mnie również punkt zwrotny 
w moim życiu. 

To wszystko, co mamy na co dzień, te małe rzeczy, są źródłem 
piękna naszego życia. Niegdyś myślałam, że aby czuć się wyjątko-
wo, powinnam być gdzieś daleko w podróży, w pięknej scenerii. 
�Z czasem dostrzegłam, że poza samą podróżą wspaniałe lekcje nio-
są z sobą powroty. Z każdej podróży coś ze sobą przywoziłam do 
domu i uczyłam się to wykorzystywać już tu, na miejscu. To coś, to 
było nowe doświadczenie. Nigdy wcześniej nie doceniłam tak rześ-
kiego powietrza, jak po powrocie z tropików. Nigdy wcześniej nie 
cieszyłam się tak lekkością i nie miałam tak umięśnionych łydek, jak 
po powrocie z Camino, gdzie dzień po dniu wędrowałam z ciężkim 
plecakiem. Nigdy wcześniej nie byłam tak wdzięczna za zwyczajny, 
rutynowy dzień, jak po powrocie z podróży, w której każdy dzień 
był inny, w innym miejscu, wśród innych ludzi, co noc w innym 
łóżku. Podróże uczyły mnie cieszenia się codziennością, w której 
żyłam większość czasu. W pewnym momencie zrozumiałam, że te 
duże rzeczy dają nam uczucie ekscytacji, dostarczają wielu wra-
żeń, chwilowy zastrzyk endorfin, ale też szybko się kończą, ulatu-
ją, pozostawiając po sobie cień wspomnień. Z kolei te małe rzeczy, 
dane nam na co dzień, tworzą naszą przestrzeń. Możemy być nimi 
znudzeni, nie dostrzegać różnic. Możemy też odkrywać je na nowo, 
odczuwać wdzięczność za nie, przyglądać się im, przede wszystkim 
doświadczać tego wszystkiego, co daje nam ziemia.

Adrianna Baran



Wszystkim moim nauczycielom, 
w szczególności Rodzicom —  
z wdzięcznością i miłością…



„Nasze życie zaczyna się kończyć w dniu,  
w którym milczymy o rzeczach,  
które mają znaczenie”.

Martin Luther King
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Tropikalna plaża w Puerto Viejo, 
Kostaryka (fot. Magdalena Lipińska)
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„Ten jest słaby, kto jest okrutny. 

Łagodności można oczekiwać 

jedynie od silnych”.

Leo Roskin

Pracując w Wydawnictwie Uniwersytetu Gdańskiego, 

poznawałam autorów i wielu innych ludzi zaangażo­

wanych w pracę nad różnymi publikacjami. Zdobywałam 

doświadczenie, choć nie było to doświadczenie w pisaniu, 

bo pisanie towarzyszyło mi od zawsze jako mój własny 

sposób wyrażania myśli, zapamiętywania ludzi, zdarzeń, 

otaczającego mnie świata. W Wydawnictwie UG swoją pra­

cą wspierałam proces wydawniczy wielu książek, teraz 

przyszła pora, kiedy przyniosłam tu własną. W jej proce­

sie wydawniczym uczestniczyłam podwójnie — jako autor­

ka i wciąż jeszcze jako sekretarz wydawnictwa, ale już ze 

świadomością, że ta moja publikacja jest ostatnią, w której 

powstawaniu uczestniczę w roli sekretarza. W ten sposób 

nastąpiło przejście do roli autorki. 

Z perspektywy wydawniczego biurka można wiele zaob­

serwować. Jak to w ogóle możliwe, aby sekretarz wydawnic­

twa wydała książkę? Być może ktoś w ten sposób pomyśli. 

Często wysoko rozwinięte ego, lata doświadczeń zawodo­

wych, tytuły i osiągnięcia mogą sprawiać, że zapominamy 
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o życiowej prawdzie. Zapominamy, że wszyscy stanowimy 

jedność i jesteśmy tu razem. We Wszechświecie, na planecie 

Ziemia, w Polsce, na północy lub południu, czy na Uniwersy­

tecie Gdańskim. Rektorzy i dziekani, dyrektorzy i księgowe, 

strażnicy i panie sprzątające — każdy odgrywa tu swoją rolę, 

zapisuje własną, unikatową historię, dzieli się energią. To 

wszystko ma znaczenie. Dlatego apeluję o więcej wzajem­

nego zrozumienia, o przestrzeń na nasze pomyłki i błędy, 

o zaufanie i dobre słowo dla wszystkich.

Wydawnictwo nie było jedynym miejscem, które uczyło 

mnie doświadczenia. Wiele zawdzięczam swoim podróżom, 

na które wykorzystywałam doskonale zaplanowany każdy 

dzień urlopu. Mimo młodego wieku, miałam szczęście od­

wiedzić już przeszło dwadzieścia krajów na czterech kon­

tynentach. Podróżowałam autostopem po Kostaryce i Ni­

karagui w Ameryce Środkowej. Spałam pod namiotem na 

Saharze w Afryce, na pustyni Wadi Rum w Jordanii (Azja). 

Zorganizowałam podróż do Islandii z ludźmi, których po­

znałam na lotnisku, dzięki czemu dwa tygodnie później 

otrzymałam w prezencie bilety lotnicze na położony pośrod­

ku Oceanu Indyjskiego Mauritius (Afryka). Wędrowałam 

szlakiem Camino de Santiago z portugalskiego miasta Por­

to do hiszpańskiego Santiago de Compostela (ok. 250 km). 

W pierwszą samotną podróż udałam się do Turcji. Gruzję 

przejechałam wzdłuż z dwójką znajomych wypożyczonym 

autem. Odbyłam także dwie podróże służbowe z Uniwersy­

tetu Gdańskiego — do Turku w Finlandii oraz do Sztokholmu 

w Szwecji, w ramach projektu Baltic Science Network, w któ­

rym brałam udział. Na mapie moich doświadczeń podróżni­

czych jest jeszcze wiele innych miejsc. Każde z tych przeżyć 

jest dla mnie na wagę złota. Są moim skarbcem cudownych 

wspomnień, lekcji i przeżyć, które doprowadziły mnie do 
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miejsca, w którym jestem dziś, do miejsca, w którym jestem 

najlepszą wersją siebie. Najlepszą wersją Adrianny. 

Najwięcej jednak bezdyskusyjnie nauczyły mnie życiowe 

trudy, kryzysy i porażki. Przeszłam niesamowicie zawiłą 

drogę, począwszy od cichutkiej, nieśmiałej, zestresowanej 

i słabej psychicznie, schorowanej dziewczynki do niezależ­

nej, współzależnej z otoczeniem, odważnej kobiety, która ma 

zdrowe poczucie własnej wartości. Tak, dziś z dumą mogę 

to przyznać. Nie było łatwo. Nikt mnie nie uprzedził, że ży­

cie może być tak bolesne, skomplikowane, pełne sprzecz­

ności i cierpienia. Nikt mnie przed tym nie uchronił. Po 

prostu się urodziłam, dorastałam i musiałam się zmierzyć 

z tymi wszystkimi zawiłościami… Cały czas niosłam przy 

tym nadbagaż w postaci ponadprzeciętnej wrażliwości. Aż 

pewnego dnia uświadomiłam sobie wreszcie, że my wszy­

scy nie mamy tu lekko. To właśnie przeciwności losu i trudy 

nas kształtują. Ta świadomość była jednym z powodów, dla 

których postanowiłam się podzielić z wami własnymi do­

świadczeniami, bo zapewne i wielu z was nie są one obce.

Ta książka jest między innymi o naszym zmaganiu się 

z życiem, o poznawaniu i odkrywaniu siebie. Trudno jed­

nak jednoznacznie określić jej temat. Jest ona konsekwentna 

w swojej różnorodności. Piszę tu o emocjach, o wartościach, 

o przeżyciach i doświadczeniach, które kreują nasze dni. 

A także o podróżach, które są nieodłączną częścią mnie sa­

mej i mojej życiowej drogi. Co ważne, kończyłam ją w dziw­

nym i trudnym czasie, gdy oczy całego świata zwróciły się 

ku Ukrainie.

Byłam pochłonięta pisaniem, pracą i snuciem własnych 

planów. Wypełniała mnie wiara w to, co chciałabym prze­

kazać w tej książce, nad którą jeszcze pracowałam. Zwy­

czajnego dnia, w czwartek, w końcu przywitał mnie długo 
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wyczekiwany słoneczny poranek. Wyjątkowo, zamiast prosto 

do pracy, udałam się do piekarni, by odebrać karton pącz­

ków. Nastrój ewidentnie dopisywał. Był 24 lutego 2022 roku. 

Chwilę później dowiedziałam się, że nocą Rosjanie zaata­

kowali Ukrainę. Wieści te rozniosły się w tempie natych­

miastowym i wstrząsnęły całym światem. Tuż przed tym 

wydarzeniem, głównie w styczniu i lutym, pisałam kolejne 

rozdziały książki. I choć mogłoby się wydawać, że w obec­

nych okolicznościach niektóre treści nie są już na tyle aktu­

alne i przekonujące, to po głębszym zastanowieniu się do­

szłam do wniosku, że jest wręcz przeciwnie. Nie porzuciłam 

więc pisania, lecz zdecydowałam się dokończyć to, co dla 

mnie tak ważne.

Niniejszy krótki tekst jest rodzajem wprowadzenia do 

tej lektury, małym przewodnikiem po poszczególnych roz­

działach. Wszystkie one opierają się na emocjach, ważnych 

uczuciach, które kształtują nasze życie, myślenie, stosunek 

do świata. Co jednak szczególne, punktem wyjścia do tych 

refleksji i podróży w głąb siebie są wspomnienia, obserwa­

cje i doświadczenia wyniesione z podróży, jakie odbyłam 

po świecie. Nikaragua, Gruzja, Maroko, Turcja, Alpy fran­

cuskie, Jordania, Kostaryka, Camino de Santiago, Islandia 

i Mauritius to ważne dla mnie szlaki. Dzielę się nimi tutaj 

nie tylko po to, by opowiedzieć o miejscach i ludziach, ale 

przede wszystkim po to, by pokazać wam, czytelnikom, 

moją drogę do samoakceptacji, miłości, minimalizmu, poko­

nywania strachu, mierzenia się z traumą i czerpania lekcji 

z trudnych doświadczeń, szczęścia, równowagi i kreatyw­

nego podejścia do własnego życia. Zapraszam was tu do 

wspólnej drogi. 

Podróżujcie w nieznane, gdyż to, co kontrolowane, czę­

sto staje się ograniczeniem. Podróż w tym kontekście niech 
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będzie dowolną życiową, nieznaną do końca drogą. Możemy 

jej jednak w pełni zaufać. Jestem przekonana, że świat jest 

pełen magii i cudów, niezależnie od tego, co się dzieje. Słońce 

nadal wschodzi i zachodzi. Po niebie przepływa paleta barw. 

Ptactwo śpiewa wokół, a drzewa kołyszą się w rytm wiatru. 

To wszystko jest nasze. Było, jest i zawsze będzie. Dalsza dro­

ga zależy od nas samych. Niech będzie najlepsza.

Książkę tę tworzyłam po godzinach i pisząc ją, wciąż wiele 

się uczyłam. Wielokrotnie zaburzałam swój rytm dobowy. 

Wystarczy dodać do tych dziewięciu czy dziesięciu godzin 

kolejną godzinę lub dwie na pisanie książki i już wiadomo, 

że dzień się skończył. Pisałam ją w tajemnicy, nie mówiąc nic 

nikomu, póki nie skończyłam. Towarzyszyły mi różne stany, 

zaczął się pojawiać wzmożony stres. W pewnym momencie 

chciałam jak najszybciej ukończyć pisanie, by zadbać o sie­

bie. Znów pominęłam jakże ważną równowagę. W efekcie 

przypływ twórczej weny pojawiał się coraz rzadziej, a two­

rzenie mojego małego dzieła stawało się czymś, do czego się 

przymuszałam. 

Każdego dnia uczymy się i popełniamy błędy. Pamiętaj­

my, że sama wiedza niczego w naszym życiu nie zmieni, do­

piero w praktyce dokonują się zmiany. I mi zdarzają się dni, 

gdy czuję, że powinnam przeczytać własną książkę. To zu­

pełnie naturalne. Gdy zapętliłam się w swoich obowiązkach, 

odmawiając wszelkich spotkań towarzyskich na rzecz pisa­

nia w każdej wolnej chwili, dobrą radą potraktowała mnie 

moja przyjaciółka, z którą znamy się od pierwszego dnia roz­

poczęcia studiów. Kamila przypomniała mi między innymi 

o tym, co sama jej w takich chwilach radzę — bym zwróciła 
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się ku sobie. Szybko spostrzegłam, ile błędów popełniłam 

w ostatnim czasie i jak sama stworzyłam sobie ciężar, który 

miał być krokiem do mojej wymarzonej przyszłości. Przypo­

mniałam sobie o tym, że nigdzie nie muszę się śpieszyć, a już 

na pewno nie kosztem zaniedbywania ważnych dla mnie 

sfer. Nietrudno wpaść pułapkę.

Zachęcam więc, by wracać do tej książki w chwilach 

zagubienia, wpadnięcia w błędne koło, w chwilach dys­

komfortu psychicznego, stresu, zapomnienia przez moment 

o ważnych dla was wartościach. Otwierajcie książkę na przy­

padkowej stronie z intencją uzyskania dobrej wskazówki, 

a wierzę, że wasza uwaga skupi się na potrzebnym w da­

nym momencie zdaniu. Liczne cytaty wprowadzające do po­

szczególnych rozdziałów również mają wskazywać na to, co 

chcę przekazać w moich rozważaniach. Jeśli więc zbłądzicie, 

a może to się zdarzać nam każdego dnia, to zatrzymajcie się, 

sięgnijcie po ubogacające i mądre książki, zadzwońcie do 

przyjaciela, który zna wasze zachowania, słabości, mocne 

strony i pragnienia, a jednocześnie zawsze potrafi udzielić 

życzliwej rady. Czasem warto usłyszeć coś wartościowego 

od bliskiej osoby, nawet jeśli te słowa są już nam znane albo 

nawet nasze, bowiem usłyszane od kogoś nabierają większe­

go znaczenia. Ja tymczasem dziękuję Kamili, że wysłuchała 

moich rozterek i doskonale wiedziała, co powiedzieć, by 

przywrócić mnie do pionu.

Któregoś piątkowego popołudnia, gdy wracałam prze­

bodźcowana i zmęczona po całym tygodniu pracy, po raz 

kolejny miałam w postanowieniu ukończyć książkę w week­

end i po raz kolejny postanowienia nie zrealizowałam. Dziś 

rozumiem wszystkich autorów, jak niebywała jest to praca, 

a później sztuka, by stwierdzić, że dzieło zostało ukończone, 

że jest się gotowym złożyć je w wydawnictwie. Zaczynam też 
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trochę rozumieć autorów, którzy zwlekają z tą decyzją nawet 

lata. Przecież zawsze znajdzie się coś, co można poprawić, 

ulepszyć. Dlatego zacytuję dziś Joannę Kamień, dyrektor 

Wydawnictwa Uniwersytetu Gdańskiego, autorkę książki 

Podręcznik autora: „Nie ma książki idealnej i chyba najle­

piej wiedzą o tym sami redaktorzy, którzy po dokładnym jej 

zredagowaniu i nawet trzech kolejnych korektach potrafią 

dostrzec jakieś swoje edytorskie potknięcia, niedopatrzenie 

czy chochliki drukarskie w wydanym już dziele”*. Dzięki 

tym słowom daję pełną akceptację temu, że ta książka nie 

jest książką idealną, ponadto nawiązuje do naszego, jakże 

nieidealnego, ale pięknego w swojej istocie życia. Dlatego też 

z intencją miłości i pokoju zapraszam was do lektury.

*	 J. Kamień, Podręcznik autora, Wydawnictwo Uniwersytetu Gdańskiego, 
Gdańsk 2015, s. 187.
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Gdy zaczęłam uwalniać swoje blokady, zro-
zumiałam wreszcie, że sama jestem odpowie-
dzialna za swoje szczęście, a w tym wypadku, 
za nieszczęście. Zrozumiałam też, że nikt wię-
cej nie ma prawa mnie zranić, gdyż ostatnie sło-
wo zawsze będzie należało do mnie. (…) Było to 
dla mnie tak wówczas silne doświadczenie, że 
zrobiłam sobie z tej okazji tatuaż – kwiat Wenus, 
by zawsze już przypominał mi, że jeśli poczuję 
się nieszczęśliwa czy skrzywdzona, to dlatego, 
że sama tego potrzebuję do swojego rozwoju, 
a nie dlatego, że ktoś mi to zrobił! I na odwrót. 
Jeśli będę emanować szczęściem, to znaczy, że 
uczyniłam swoje życie szczęśliwym, a nie dla-
tego, że ktoś mnie uszczęśliwił. (…) Mój kwiat 
Wenus wyraża własne wyzwolenie z cierpie-
nia, na które się skazywałam i wskazuje, że 
sama decyduję o własnym losie. Ten tatuaż jest 
właśnie pewnego rodzaju zmianą w wyglą-
dzie, której dokonałam z pełnym uczuciem sa-
moakceptacji i wewnętrznej troski o siebie. Co 
więcej, był to dla mnie również punkt zwrotny 
w moim życiu. 

To wszystko, co mamy na co dzień, te małe rzeczy, są źródłem 
piękna naszego życia. Niegdyś myślałam, że aby czuć się wyjątko-
wo, powinnam być gdzieś daleko w podróży, w pięknej scenerii. 
�Z czasem dostrzegłam, że poza samą podróżą wspaniałe lekcje nio-
są z sobą powroty. Z każdej podróży coś ze sobą przywoziłam do 
domu i uczyłam się to wykorzystywać już tu, na miejscu. To coś, to 
było nowe doświadczenie. Nigdy wcześniej nie doceniłam tak rześ-
kiego powietrza, jak po powrocie z tropików. Nigdy wcześniej nie 
cieszyłam się tak lekkością i nie miałam tak umięśnionych łydek, jak 
po powrocie z Camino, gdzie dzień po dniu wędrowałam z ciężkim 
plecakiem. Nigdy wcześniej nie byłam tak wdzięczna za zwyczajny, 
rutynowy dzień, jak po powrocie z podróży, w której każdy dzień 
był inny, w innym miejscu, wśród innych ludzi, co noc w innym 
łóżku. Podróże uczyły mnie cieszenia się codziennością, w której 
żyłam większość czasu. W pewnym momencie zrozumiałam, że te 
duże rzeczy dają nam uczucie ekscytacji, dostarczają wielu wra-
żeń, chwilowy zastrzyk endorfin, ale też szybko się kończą, ulatu-
ją, pozostawiając po sobie cień wspomnień. Z kolei te małe rzeczy, 
dane nam na co dzień, tworzą naszą przestrzeń. Możemy być nimi 
znudzeni, nie dostrzegać różnic. Możemy też odkrywać je na nowo, 
odczuwać wdzięczność za nie, przyglądać się im, przede wszystkim 
doświadczać tego wszystkiego, co daje nam ziemia.

Adrianna Baran




