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.Jak pokocha¢ siebie?”’

Wstep od autora.

Ciesze sie, ze siegnetas po te wiasnie ksigzke. Ciesze sie, poniewaz
zawartem w niej swoje przemyslenia i wnioski, te same, ktére pomogty mi udzieli¢
dotychczas okoto 1000 konsultacji psychologicznych przez e-mail i Gadu Gadu.
Poprzez kontakt ze zgtaszajgcymi sie do mnie osobami, staratem sie pomoc im
najlepiej, jak tylko potrafitem. Wykorzystywatem w tym celu wnioski wielu znanych,
a czasem takze mato popularnych teoretykow i praktykow psychologii, inspirowatem
sie Jungiem, Rogersem, Mindellem, humanistycznymi pracami powstajgcymi od
czasOw narodzin psychoanalizy do dnia dzisiejszego. Wiedza teoretyczna ze
studidw, doswiadczenia wyniesione z pracy z pacjentami schizofrenicznymi,
umiejetnosci rozwijane m.in. poprzez uczestnictwo w warsztatach z psychologii
zorientowanej na proces - wszystko to pomogto mi podja¢ wyzwanie wykorzystania
Internetu po to, by pomagacC ludziom w rozwigzywaniu ich bardzo ztozonych
probleméw. Kiedy zaczynatem, podchodzitem do tego zadania z pewnym lekiem,
byto to bowiem wkraczanie na grunt w Polsce jeszcze nieznany. Nie mogtem mie¢
pewnosci, czy moja propozycja wzbudzi czyjekolwiek zainteresowanie, a jesli nawet
tak, to czy bede dos¢ dobry, by skutecznie pomagaé na odlegtosc.

Dzis, kiedy te poczatki sg juz za mng, moge spokojnie stwierdzi¢, ze warto
byto zaryzykowac¢. Nie zamierzam spoczywac na laurach i wiem, jak wiele jeszcze
pracy przede mna, jednak listy, jakie otrzymuje od moich klientéw swiadczg najlepiej
o tym, ze wspdlnymi sitami w niejednym przypadku doprowadziliSmy do bardzo wielu
wartosciowych zmian w zyciu wielu oséb. Nie ukrywam, ze najwiekszy odsetek
zgtaszajgcych sie do mnie klientéw stanowig kobiety, dlatego zawarte ponizej rady
zostaty oparte gtownie na doswiadczeniach zwigzanych z pomaganiem wtasnie ptci
pieknej. To tez gtdwny powdd, dla ktdrego razem z wydawcg zdecydowaliSmy sie
skierowac ten poradnik do pan. PostanowiliSmy przygotowac unikalng pozycje, dzieki
ktorej kobiety chcace poprawi¢ swoje zycie i lepiej wykorzystaC swoje naturalne
mozliwosci, otrzymajg proste i bardzo praktyczne wskazowki, ktore bedg mogty
skutecznie im w tym pomaoc. Dlatego tez bede w tej publikacji zwracat sie do Ciebie,
jako do kobiety. Mam jednak nadzieje, ze po te ksigzke siegng takze mezczyzni.
Panowie - w tym miejscu dwa zdania skierowane tylko do pandw - nie obrazajcie sig;

zauwazcie, ze niemal w kazdej ksigzce autor zwraca sie do czytelnika jako do
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mezczyzny, a jednak panie nie obrazajg sie i chetnie takie ksigzki czytajg. Mam wiec
nadzieje, ze Wy takze wyniesiecie z tej lektury wiele dobrego i nie poczujecie sie
wylgczeni z grona czytelnikdw. Wierze, ze ta e-ksigzka w rownym stopniu moze

zmienic¢ zycie zaréwno kobiet, jak i mezczyzn.
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Dlaczego warto pokochac siebie?

Skad ten tytul?

Prébuje wyobrazi¢ sobie Ciebie, kiedy po raz pierwszy zetknetas sie z tytutem
~Jak pokochac siebie?”. Czy bytas zdziwiona? By¢é moze ten tytut zastanowit Cie,

a w chwili refleksji, sktonit do postawienia sobie pytania ,Czy ja kocham siebie?
Kocham swojego partnera, kocham swoje dzieci, kocham rodzicow i przyjaciét, ale
czy kocham siebie?”. Podejrzewam, Ze wiele czytelniczek wiasnie tak rozpoczeto
sSwojq przygode z tg e-ksigzka. Mysle tez, ze w wielu przypadkach wcale na tym
jednym pytaniu sie nie skonczyto. Pewnie zastanowito Cie takze, skad wzigt sie taki
tytut, albo tez zaczetas mie¢ watpliwosci, czy skupianie sie na mitosci do siebie
samej to dobry pomyst. Na ostatnie pytanie odpowiedzie¢ mozesz tylko Ty sama,
najlepiej po doktadnym zapoznaniu sie z moimi propozycjami, jednak wyttumaczenie
sie z tytutu z pewnoscig jest zadaniem nalezagcym do mnie.

Skad wiec taki tytut? Dlaczego nie wolatem napisa¢ ,Jak pokonaé¢ depresje?”,
~Jak zaakceptowaC¢ swoje ciato?”, ,Jak osiggng¢ sukces?”, ,Jak wygrac
z anoreksja?”, ,Jak zniszczyé w sobie lek?”, ,Jak staC sie pewnym siebie?”, ale
wiasnie: ,Jak pokochac siebie?”. Moge odpowiedzie¢ krétko: dlatego, ze tytut powstat

wiasnie jako wynik odpowiedzi na pozostate pytania. Pracujgc z wieloma klientami,
starajgc sie poznac¢ ich indywidualng sytuacje, z ktérej kazda wydawata sie
niepodobna do innej, niemal za kazdym razem dochodzitem do wniosku, Zze
pokochanie siebie, obdarzenie siebie samego troska, wsparciem i uwagg, mogtoby te
problemy rozwigza¢. Ci z moich klientéw, ktorzy podjeli to wyzwanie i wyruszyli
w droge poznawania oraz akceptowania siebie samych, potwierdzili moje
przypuszczenia. Im lepiej udawato im sie poznac i pokochac siebie, tym sprawniej
radzili sobie z problemami, jakie napotykali w swoim zyciu. Udawato im sie pokonaé
lek przed innymi ludzmi, przychylniej patrzeC na swoje ciato, a w niektorych
wypadkach, choé brzmi to niewiarygodnie, mijaty takze ich fizyczne dolegliwosci!

Ztote Mysli


http://porady-psychologa.zlotemysli.pl/projektsukces.php
http://porady-psychologa.zlotemysli.pl/projektsukces.php
http://porady-psychologa.zlotemysli.pl/projektsukces.php
http://www.zlotemysli.pl/projektsukces.php

.Jak pokocha¢ siebie?”’

Nie chce przesadzaC¢ i nadmiernie upraszcza¢, dlatego zaznacze, ze
~Wiekszos¢ przypadkdw” nie oznacza wszystkich. Podejrzewam jednak, ze problemy
az 40% zgtaszajgcych sie do mnie osdb mogtyby zosta¢ catkowicie pokonane, gdyby
osoby te pokochaty siebie. Kolejne 40% stanowity osoby, w wypadku ktérych
obdarzenie siebie samych uwagg i mitoscig mogtoby poméc w bardzo duzym
stopniu, ale samo w sobie nie bytoby wystarczajgce. W takich przypadkach warto
poprosi¢ psychologa, przyjaciela lub konsultanta on-line o wsparcie w rozwigzaniu
pozostatych problemoéw, ktére jednak powinny zosta¢ pokonane sprawniej i szybciej,
niz w wypadku osob majgcych do siebie samych negatywne nastawienie. Tylko
w 20% przypadkéw moge uznac, ze problemy zgtaszajacych sie do mnie oséb nie

miaty nic wspdlnego, lub miaty niewiele wspdlnego, z tematem kochania siebie.

Podejrzewam, ze te szacunkowe dane majg przetozenie takze na wieksze
grupy ludzi. Mysle wiec, ze jesli masz w swoim zyciu jakis problem, ktéry zajmuje
Twoje mys$li, zajmuje Ci duzo czasu i uwagi, jest bardzo prawdopodobne, ze
obdarzajac siebie pozytywnymi uczuciami, mogtabys go pokonac o wiele fatwiej niz
obecnie. Nie twierdze, ze wowczas wszystkie trudnosci rozwigzg sie same,

zobaczysz jednak, ze ich pokonanie stanie sie o wiele tatwiejsze.
Czy naprawde trzeba kochac siebie?

Czy naprawde musisz kocha¢ siebie?

Nie, oczywiscie, ze nie musisz. Kiedy stuchasz radia, ogladasz telewizje,
czytasz gazety, wcigz stykasz sie z ludzmi, ktérzy cos nakazujg oraz z tymi, ktorzy
muszg tym nakazom ulegaC. Trzeba o siebie dbac, trzeba by¢ piekng, trzeba sie
stara¢, trzeba pracowacC nad sobg, trzeba sie zmienia¢, trzeba by¢ dobrg matka,
doskonalg kochanka, cudowng zona... A jesli sie nig nie jest? Wcigz czujemy sie
przypierani do muru kolejnymi nakazami, ktore majg wymusi¢ na nas, abysmy
dostosowali sie do wymyslonych przez kogos granic i nowych ustalen, co do tego, co
wiasciwe, modne, zdrowe, stosowne i wartosciowe. Te naciski mogq jednak sprawic,
ze zapomnisz, badz nigdy nie odkryjesz, jaka tak naprawde jestes Ty sama. Rodzice,
znajomi, wptywowi ludzie, eksperci, kreatorzy mody, prawnicy - kazdy ma jakies
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zdanie na temat tego, jaka powinnas by¢ i co powinnas zrobi¢. Jednak wstuchujac
sie w ich gtosy mozesz nie tylko zyskac, ale i wiele straci¢. Mozesz zatraci¢ zdolnos¢
wystuchiwania samej siebie, tego, co ptynie z Twojego wnetrza, zagubi¢ swojg
intuicje, zapomnie¢ o swoich marzeniach, pragnieniach, o tej niezwyktej sile, jaka
gdzies gteboko w Tobie drzemie. Czy chciatabys to wszystko zagubi¢? Co otrzymasz
w zamian od tych, ktérzy mowig Ci, jakg masz by¢? Czy oni Cie docenig, jesli
spetnisz ich zyczenia, jesli na ich obraz i podobienstwo stworzysz dla nich nowg
siebie?

Wecale nie musisz kochac¢ siebie. Jestem pewien, ze mozna w zyciu robi¢
tysigce rzeczy i nigdy nie zastanawia¢ sie nad mitoscig do witasnej osoby. Warto mie¢
Swiadomos¢ wyboru. Cho¢ nie zawsze do konca Ty sama mozesz decydowac o tym,
jakie efekty przyniosg podjete przez Ciebie dziatania, zawsze od Ciebie zalezy, jakie
dziatania podejmiesz. Wszystko, co zrobisz w kazdej minucie swojego zycia, zalezy
od Ciebie. Takze od Ciebie zalezy, czy zechcesz pokocha¢ wtasng osobe. Tylko Ty
sama mozesz o tym zdecydowac.

Ze swojej strony moge Cie jedynie zacheci¢, méwigc o bardzo praktycznych
korzysciach, jakie mozesz odnies¢, poprzez wykonanie ¢wiczen oraz przemyslenie
zatozen prezentowanych w tej e-ksigzce. Mysle, ze mozesz potraktowac jg nawet
jako pewnego rodzaju podrecznik. Jesli zechcesz wykorzysta¢ zawarte w tej
publikacji propozycje, jesli bedziesz starata sie naprawde wcielaé je w zycie,
eksperymentowac¢ z nimi i rozwija¢ je zgodnie z wtasnymi, wewnetrznymi, bardzo
indywidualnymi potrzebami, pod jej wptywem wiele moze sie w Twoim zyciu zmienic.
Wymaga to od Ciebie uwaznego czytania, refleksyjnego nastawienia, otwartosci na
pomysty swoje i innych oraz checi. Przejdzmy wiec do konkretow.

Podstawowg  zaletq  pozytywnego  zainteresowania sobg, bedzie
prawdopodobnie wzrost poczucia wlasnej wartosci. To z kolei spowoduje wiekszag
otwartos¢ na to, co masz do powiedzenia samej sobie. Twoje mysli i uczucia stang
sie dla Ciebie tatwiej dostepne, bedziesz je lepiej rozumiata i szybciej na nie
reagowata. Dzieki temu bedziesz mogta lepiej poznac swoje problemy, ich przyczyny,
co pomoze w znalezieniu najlepszych rozwigzan. Pokonywanie ktopotdw i osigganie
zatozonych celéw stanie sie fatwiejsze, jesli bedziesz ufata swoim intuicyjnym,
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naturalnym impulsom oraz sprawdzonym przekonaniom. Bedziesz przy tym bardzo
autentyczna i dbajgca o to, aby zawsze by¢ dobrg i uczciwg zarbwno wobec innych,
jak i wobec siebie. Jak wskazywat bowiem psycholog i terapeuta Carl Rogers!”,
ludzie ktdrzy troszcza sie o siebie i rozumiejg wiasne uczucia, stajg sie takze bardziej
tworczy, pomocni i przyjazni innym osobom. W ujeciu ogélnym te przewidywane
zmiany mogg wydawac sie bardzo abstrakcyjne. Tak jednak nie jest, poniewaz bedg
one mialy przetozenie na konkretne osiggniecia, zalezne juz od indywidualnych
celow i pokonywanych ktopotow. A wiec dla kobiety borykajacej sie z problemami
lekow, pokochanie siebie bedzie miato skutek w postaci wiekszej Smiatosci wobec
swojej osoby, a nastepnie wobec innych ludzi. Dla osoby cierpigcej na kompleksy z
powodu otytosci, ta ksigzka moze okazacC sie wazna, poniewaz moze pomoc jej
zaakceptowac i pokochac swoje ciato i jego nie dajgcq sie poskromic¢ indywidualnosé.
Kto$, kto byt zbyt agresywny moze np. odkryé, ze préobowat karaé¢ innych za brak

mitosci wobec samego siebie.

Odkrycia i zmiany, jakie nastgpig, mogq by¢ jednak bardzo rézne i dotyczyé
odmiennych obszaréw. Wigza¢ sie moga nie tylko z problemami natury psychicznej.
Rady zawarte w dalszej czesci ksigzki mogg pomdc takze w osigganiu zyciowych
celdw: sukceséw zawodowych, czy tez udanych zwigzkéw. Tak wiec zasieg
oddziatywania tej ksigzki moze by¢ bardzo szeroki, a ograniczy¢é mogg go jedynie

granice naszych fizycznych mozliwosci i wyobrazni.

sobg
samopoznanie
samoakceptacja

wzrost
poczucia
wartosci

niezaleznosé
samodzielnosc
tworczosé

osigganie
celow

skuteczne
rozwigzywanie
problemow

1 Carl Rogers ,,O stawaniu sie osobg”, Rebis, Poznan 2002
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Powyzszy schemat w uproszczony sposéb przedstawia zmiany, jakie
zachodzg u osob, ktore uczg sie kochac siebie. Zwrocenie wiekszej uwagi na wtasng
osobe prowadzi do lepszego poznania siebie, to zas wywotuje wzrost poczucia
wiasnej wartosci. Kolejne etapy mogg sprawi¢, ze ustgpi wiele z Twoich
wewnetrznych napie¢ i wzrosnie Twoja spontanicznos¢ zaréwno w sytuacjach
wyjatkowych, jak i w zyciu codziennym. Dzieki twérczemu i niezaleznemu podejsciu
do problemdw, ich rozwigzanie bedzie mozliwe do osiggniecia szybciej i skutecznie;j.

Dlaczego wiekszos¢ ludzi nie kocha siebie?

Pozornie powyzsze pytanie wydaje sie zawieraC stwierdzenie niezgodne
z prawda. Wcigz wokot siebie styszymy wiele narzekan na ludzki egoizm, na
nieustajgcg walke o swoje, a nawet spostrzezen wskazujacych, ze zbytnie skupianie
sie na witasnych potrzebach stoi za wiekszoscig przestepstw, w tym tych najbardziej
brutalnych. Czy mozna podwazy¢ tak oczywiste, wydawatoby sie, argumenty? Otéz,
wiasnie to sprobuje teraz zrobié.

Jestem przekonany, ze w znacznej wiekszosci ludzie, w dziataniach ktorych
dostrzegamy nadmiar egoizmu i mitosci wtasnej, wcale nie kochajg siebie. Ludzie,
ktorzy ponizajg innych, wykorzystujg ich i krzywdzg, potrzebujg postepowac w ten
sposbb po to, by skompensowac swoje niskie poczucie wtasnej wartosci. Juz wyniki
pracy wywodzgcego swoje teorie z psychoanalizy Alfreda Adlera wykazaty, ze to, co
nazywamy kompleksem wyzszosci, paradoksalnie jest wyrazem poczucia nizszosci.
Tak wiec bez wielkich watpliwosci mozemy przyjac, iz osoba, ktéra czuje sie gorsza,
nie kochana i nie kochajgca samej siebie, bedzie usitowata ,,0dbi¢” to sobie dziatajac
na szkode innych. W ten sposob bedzie zdobywata poczucie wiekszej mocy, bedzie
uzyskiwata wiecej zadowolenia z siebie, co jednak mozliwe bedzie jedynie poprzez
obnazenie stabosci innych oséb. Im gorszg kobietg, matka, przyjacidtka, zong,
kochankg, pracownicg bedziesz sie czuta, tym wiecej bedzie w Tobie ztosci wobec
innych osob. Nie bedzie to jednak swiadczyto o tym, ze bardzo mocno kochasz
siebie, lecz o tym, jak bardzo brakuje Ci mitosci wtasnej. Dlatego wtasnie uwazam, ze
wiekszos¢ osdb, ktorym tak pochopnie zarzucamy, iz kochajg tylko siebie, majg
Z pokochaniem witasnej osoby najwieksze problemy.
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Jesli naprawde kochasz siebie, nie czujesz potrzeby, aby kogokolwiek
poniza¢, wykorzystywac, ani traktowa¢ z goéry. Dzieje sie tak dlatego, ze nie
potrzebujesz potwierdzenia ze strony innych osob, aby mie¢ swiadomos¢ swojej
wartoéci. Potrafisz by¢ tak niezalezna i tworcza, ze opinie innych ludzi traktujesz
z ciekawoscia, ale nie musisz z nimi walczy¢, ani czegokolwiek innym udowadniac.
Szanujesz zdanie innych, jestes gotowa przyzna¢ racje drugiej osobie, ale
jednoczesnie masz takze duzy szacunek do witasnych przemyslen i doswiadczen.
JesteS wiec na tyle silna, ze nie musisz wzmacnia¢ tej sity poprzez dziatania
uchodzace za egoistyczne. A wiec, co moze brzmie¢ zaskakujgco, jesli naprawde
kochasz siebie, bardzo trudno bedzie komukolwiek posadzi¢ Cie o przejawy tego

wszystkiego, co wspolnie okresla sie mianem egoizmu.

Zto wynika z braku dobra. Brak dobra to jednak nic innego, jak brak mitosci.
Nie odkrywam w tym miejscu niczego nowego. Jesli jesteS osobg religijng,
z pewnoscig zainteresuje Cie, czy moje koncepcje nie podwazajg czasem prawd
biblijnych. Przypomne wiec w tym miejscu przykazanie, ktoére Jezus uznat za
najwazniejsze, a przez to poprzedza ono obecnie Dziesie¢ Przykazan Bozych:
.Bedziesz mitowat Pana Boga swego z catego serca swego, z catej duszy swojej,
z wszystkich mysli swoich, a blizniego swego, jak siebie samego.”

Przykazanie to w oczywisty sposéb ukazuje, jak Scista zaleznosc istnieje
pomiedzy mitoscig wiasng, mitoscig do drugiego cztowieka oraz mitoscig do Boga.
llez bowiem w konteks$cie tego przykazania warta bytaby mito$¢ kogos, kto nie kocha
sam siebie? Zanim pokochasz blizniego, zanim pokochasz Boga, warunkiem
niezbednym, by byto to w ogole mozliwe, jest wtasnie pokochanie samej siebie. Bez
mitosci witasnej, mitos¢ do blizniego nie jest mozliwa, a mito$¢ do Boga nie jest petna.

Pomimo to, odkrycie w sobie swojego potencjatu, otoczenie siebie mitoscia,
opiekg oraz danie sobie samej naleznego wsparcia stanowi problem tysiecy osob.
Jego zrodta tkwig w wielu elementach naszej kultury, w wielu sprzecznych naciskach
i tendencjach, jakim ulegamy, jednak w uproszczony sposdéb mozna je wszystkie
sprowadzi¢ do jednego elementu. Psychoanalityk napisatby w tym miejscu
o karzacym superego, natomiast psychoterapeuta psychologii zorientowanej na
proces wskazatby zapewne na postaé¢ surowego, wewnetrznego krytyka. W pewnym
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zakresie oba pojecia pokrywajg sie - wyrazajg istnienie w nas czgstki bardzo
podatnej na krytyke zewnetrzng, a zarazem karzgcag nas od srodka. Odbieramy wiec
krytyczne uwagi ptyngce do nas od innych ludzi i nieswiadomie wigczamy je do
naszego sumienia, przez co nastepnym razem, wykonujac skrytykowang czynnos$gé,
automatycznie karzemy siebie krytykujgc juz siebie sami i niejako za kare gorzej sie
do siebie odnoszgc. To bardzo skuteczny mechanizm, ktéry stoi za wieloma
depresjami, nerwicami oraz innymi problemami natury psychicznej. Poniewaz zalezy
mi na tym, abys doktadnie go poznata, teraz postaram sie w prosty sposéb pokazaé
dwie postaci, pod jakimi moze objawia¢ sie on w Twoim zyciu. W dalszej czesci
ksigzki bede pisat o ,krytyku”, przejmujac to niezwykle trafne okreslenie od Arnolda
Mindella i jego wspotpracownikow, zaznaczam jednak, ze uzywam go w nieco innym

zakresie, przygotowanym na potrzeby tej publikaciji.

DWAJ WROGOWIE

Alicja byta zdrowg dwudziestolatkg. Z sukcesami studiowata, pracowata
w teatrze, a w czasie wolnym malowata piekne obrazy. Byla osobg inteligentna,
tworczg i raczej atrakcyjng - cho¢ nie uchodzita za ideat piekna, wzbudzata duze
zainteresowanie wsréd mezczyzn. Wszystko wiec wydawato sie zwiastowac sukcesy
i bogate w doswiadczenia zycie. Alicja zgtosita sie jednak do mnie z powodu swojej
nieSmiatosci, ktéra nie pozwalata jej wykorzysta¢ niewatpliwych atutow. Wcigz sie
czerwienita, nie akceptowata swojego wygladu, a lek przed osmieszeniem sprawiat,
ze coraz rzadziej wychodzita z domu. Bardzo bata sie reakcji innych, ich mysli i opinii.
Sadzita, ze dobrze wie, jakie mysli bytyby dla niej krzywdzace i co tez inni
z pewnoscig o niej myslg. W sytuacjach publicznych dostawata ataku paniki, kiedy
analizowata swoje przypuszczenia na temat okropnego wrazenia, jakie z pewnoscig
robita na innych. Dlatego tez najbezpieczniejszym rozwigzaniem wydawato jej sie nie
wychodzi¢ z domu, zerwac kontakty i nie dopuszczaé¢ do sytuacji, w ktérych mogtaby
zostac w jakikolwiek sposob oceniona. Mimo to, negatywna ocena wzgledem samej
siebie wcigz wisiata gdzies w powietrzu, a Alicja nieustannie toczyta z jej powodu
niewidzialng walke. Z kim jednak walczyta tak naprawde? Czy rzeczywiscie z tymi
ludzmi, ktorych spotykata na ulicy lub na uczelni? Kogo tak naprawde sie bata i przed
kim probowata zamkna¢ sie w domu? Jesli rzeczywiscie przed innymi ludzmi, to
dlaczego zamkniecie sie w pokoju nie przyniosto ulgi?

Ztote Mysli


http://porady-psychologa.zlotemysli.pl/projektsukces.php
http://www.zlotemysli.pl/projektsukces.php

.Jak pokocha¢ siebie?”’

Moze rozjasni nam sytuacje, jesli wspomne, ze Alicja miata dwoch braci. Nie
byli to jednak bracia zyjacy obok niej, ale w jej wnetrzu. Obaj sprawiali wrazenie
przyjacielskich i pragngcych uchroni¢ jg przed niebezpieczenstwami. Tak naprawde
jednak byli jej najwiekszymi wrogami. Jeden z nich ttumaczyt jej, ze nie powinna
spotykac sie z przyjacioimi, poniewaz jest za gtupia, za mato atrakcyjna i ciggle sie
czerwieni. Nie powinna wiec sprawiaC innym przykrosci swoim widokiem, a sama
siebie powinna chroni¢ przed rozczarowaniami, jakie musiatyby spotykac¢ tak
wyjatkowo nieudang osobe. Alicja przewaznie bardzo ufata swojemu bratu i bata sie
podwazy¢ cokolwiek z tego, o czym jej mowit. Kiedy jednak czasem probowata
sprawdzi¢ jego stowa, wowczas do akcji wkraczat drugi brat. Gdy watpita w stowa
pierwszego, drugi skupiat sie na potwierdzaniu jego spostrzezen na zewnatrz.
Sprawiat, ze w oczach wszystkich wokot widziata jedynie pogarde, wstret i nieche¢
wobec swojej osoby, a wtedy rzeczywiscie jej twarz robita sie jeszcze bardziej
czerwona, gtos zaczynat drzeC, a cate ciato wydawato sie stabe, zablokowane
i przepetnione lekiem.

- A widzisz? Nie méwitem ci? Zobacz jak na ciebie patrzg! Z pewnoscig mysla,
ze jestes$ brzydka i dziwig sie, dlaczego robisz sie cata czerwona, kiedy tylko na
ciebie spojrzg. Na pewno woleliby, zeby cie tu nie byto - méwit jeden z nich.

- To prawda, z takim wygladem i tak skrajng gtupota, lepiej by byto, gdyby$ nie
wychodzita z domu. Méwitem Ci przeciez, prawda? Teraz masz dowod! - twierdzit
drugi z braci.

Jak reagowata na te dwustronne oskarzenia Alicja? Kiedy zgtosita sie do mnie,
nie widziata jeszcze w swych gtosach podstepu. Ulegata im, wierzac w ich
prawdziwos¢ i bedac po ich stronie. Tak naprawde wiec stata razem z nimi, stuchata
ich i ulegata im wierzac, ze dzieki ich wskazéwkom uniknie trudnych sytuacji. Nie
wiedziata jeszcze, ze to te dwa gtosy byty witasnie jej najwiekszymi wrogami, ktére
chronity jg przed tym, aby mogta zaufa¢ samej sobie, pokochac siebie, a nastepnie
pozwoli¢, by kochali jg takze inni. Z czasem jednak zaczeta lepiej poznawac¢ swoje
krytyczne mysli, podwazac ich zarzuty, wchodzi¢ z nimi w dyskusje i przekonywac
sie, jak bezsensowne byly ich ataki. Alicja znacznie szybciej od wielu znanych mi
osb6b odkryta, Zze jej osobiste szczescie w znacznej mierze zalezeé bedzie od tego,
w jakim stopniu uda jej sie uporac z krytykiem.
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Wspomniatem o jednym krytyku, ale o dwéch braciach. Posta¢ krytyka jest
bowiem podwdjna, tak jakby sktadata sie z niezaleznych, ale Scisle potgczonych
czesci: krytyka zewnetrznego oraz krytyka wewnetrznego. Obaj sg syjamskimi
braémi, ktdrzy nie mogg bez siebie zy¢ i majg te same mysli - jednak jeden z nich
atakuje poprzez mysli wewnetrzne, drugi natomiast poprzez projekcje oraz
autentyczne wypowiedzi innych ludzi. Wedtug definicji zawartej w ksigzce Barbary
F. Okun pt. ,Skuteczna pomoc psychologiczna” &) projekcja polega na
,hieSwiadomym przypisywaniu przez wiasne ego uczuc (...) mysli i czynéw innym
ludziom.” W przypadku Alicji, przypisywata ona innym osobom mysli, ktérymi
krytykowata samg siebie, cho¢ oni sami wcale w taki sposéb sie do niej nie odnosili -
to jeden ze sposobow, w jaki objawia sie krytyk zewnetrzny. Inny polega na
wyostrzaniu sensu czyjejs rzeczywistej krytyki - traktowanie jej jako absolutnej
i trudnej do podwazenia.

NARODZINY KRYTYKA

Po tych niezbednych wyjasnieniach moge sprébowac¢ udzielié, chocby
czgstkowej odpowiedzi, na pytanie zadane w tytule tego rozdziatu. Podejrzewam, ze
gtdbwnym powodem, dla ktorego tak wiele oséb ma powazny ktopot z pokochaniem,
czy chocby zaakceptowaniem siebie, jest ich surowy krytyk. Warto przy tym
zaznaczy¢, ze prawdopodobnie nie istniejg osoby zupetnie pozbawione krytycznej
czastki siebie oraz ze krytyk, do pewnego stopnia, moze petni¢ pozytywng role. Moze
wskazywaC nasze btedy, zacheca¢ nas do dokfadniejszej pracy, budowa¢ w nas
potrzebe bycia w porzadku wobec innych osdb. Problem polega jednak na tym, ze
krytyk w bardzo wielu przypadkach bez umiaru rosnie, rozrasta sie i mowigc
obrazowo, usituje pozre¢ osobe, ktorej miat stuzyC. Jest wiec bardzo wazne, aby
nauczy¢ sie trzymac krytyka w ryzach, a jednoczes$nie wchodzi¢ z nim w dialog
i uwzglednia¢ niektore jego opinie.

Krytyk rodzi sie w nas niedtugo po przyjsciu na swiat nas samych. Kiedy mate
dziecko kiwa w swojg strone palcem powtarzajgc groznie ,no, no, no”, jego krytyk
przejawia sie w najbardziej uzewnetrznionej formie. W ciggu dalszego zycia dziecka,
jego krytyk ksztattowany bedzie przez zakazy rodzicow, opiekundw i otoczenia, ale

2 Barbara F. Okun, ,Skuteczna pomoc psychologiczna”, Instytut Psychologii Zdrowia, Warszawa 2002
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takze przez ich opinie i poglady na zycie. Dziecko w trakcie swojego rozwoju bedzie
te wszystkie informacje uwewnetrzniato. Na poczatku bedzie je przyjmowato
bezrefleksyjnie jako oczywistosc¢, nie przypuszczajac nawet, ze mozna je podwazy¢.
Dlatego witasnie psychologowie i pedagodzy ktadg tak duzy nacisk na to, aby nie
wmawiaé dziecku negatywnych przekonan na jego temat. Jesli jako dziecku
szczegolnie czesto powtarzano odnoszace sie do Ciebie stwierdzenia typu: ,ona jest
taka niezdarna”, ,ona na pewno nie poradzi sobie w zyciu®’, ,ona nigdy nie
spowaznieje”, ,ona jest taka gruba” lub dziesiagtki innych ogtaszanych z oczywistoscig
w gtosie przekonan, wiele z nich pod postacig krytycznych mysli, mogto przedostac
sie do Twojego wnetrza, bardzo mocno oddziatujgc na Twoje zycie. Pézniej Twojego
krytyka dodatkowo ksztaltowaty takze witasne doswiadczenia oraz opinie
powszechnie przyjmowane przez s$rodowiska, w ktérych sie znajdowatas.
Najtrudniejsze do podwazenia stajg stwierdzenia, opinie i poglady, z ktérymi
wzrastatas. Wydajg sie one tak pewne, ze sprawiamy wrazenie, jakbysmy byli przez
nie zahipnotyzowani i czesto w ten sam sposob hipnotyzujemy pozniej swoje dzieci.
Te elementy naszego krytyka, ktére pojawity sie w wyniku kontaktéw z przyjaciétmi,
kolegami ze szkoty lub pracy, czy tez zyciowymi partnerami, o wiele tatwiej jest nam
rozpoznacé, zidentyfikowac i podwazy¢, cho¢ oczywiscie i one mogq sprawi¢ niemalg
trudnosc.

Krytyka mozna wiec uznac za zbiér negatywnych przekonan danej osoby na
swoj temat, majacy wptyw na jej uczucia, emocje, oraz na dokonywane przez nig
wybory. Im silniejszy jest Twoj krytyk, tym bardziej jeste$ niezadowolona z siebie
i tym wieksza masz tendencje do depresji. Silny krytyk sprawia, ze nie mozesz
pokochac siebie, poniewaz w kazdej chwili przypomina Ci on o tym, jak bardzo jestes
niedoskonata, zas jego uzalezniajgce dziatanie sprawia, ze jego pesymistyczny punkt
widzenia uwazasz za najblizszy prawdzie. W skrajnym przypadku, krytyk moze
doprowadzi¢ do sytuacji, w ktérej za prawdziwe bedziesz uwazata jedynie te
stwierdzenia, ktére skierowane bedg przeciwko Tobie, zas wszystkie pozytywne
bedziesz z gory odrzucata jako fatszywe.

Na szczescie ostrego krytyka mozna pokonac, a poczatkiem tego procesu
moze by¢ sam fakt dostrzezenia, ze nosimy w sobie jakie$ negatywne mysli na swoj
temat. Aby moc pokochac siebie, odpowiedz sobie na pytanie: ,czego w sobie
pokochac nie potrafie?”
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Podsumowanie

Nieubtaganie zblizamy sie do konca tego darmowego ebooka, ktéry zawiera
niewielki wycinek wiedzy zawartej w mojej publikacji .Jak pokochac siebie?”.

W powyzszych rozdziatach opisatem najwazniejsze w mojej ocenie ¢wiczenia, ktore
pomogty juz bardzo wielu osobom, w wiekszosci kobietom, staC sie bardziej
niezaleznymi, twérczymi i szczesliwszymi. Sadze, ze skuteczno$¢ moich zalecen
oraz mozliwosci ich zastosowania, nie sg zalezne od kultury, moga tez byc¢
odpowiednie dla os6b o bardzo roznej osobowosci. Jest jednak cos, co moze
utrudnia¢ Ci rozwija¢ mitos¢ wiasng. Chodzi mianowicie o kwestie kultury
i ograniczen z niej wynikajgcych. MitoS¢ do siebie moze by¢ postrzegana Zle
wszedzie tam, gdzie szczegolny akcent stawia sie na pokore, oddanie i stuzenie
innym. Czesto bowiem mito§¢ do siebie mylona jest z egoizmem. Chce jednak
jeszcze raz zaznaczyc€, ze kiedy jestesmy kochani, woéwczas rozkwitamy i jesteSmy
lepsi takze dla innych. Mozemy to zauwazy¢ na przykfadzie zakochanych, ktorzy
obdarzajgc siebie nawzajem uczuciem, wzmacniajg poczucie wartosci tak w drugim
cztowieku, jak i w sobie. Przez to tez bardzo czesto stajg sie lepiej nastawieni do
catego Swiata, a swiat, jakby w odpowiedzi, przewaznie im sprzyja. Podobnie stanie
sie wtedy, kiedy zakochasz sie sama w sobie. JeSli nie bedzie to narcystyczne
zamkniecie sie w pudle niedostepnosci wraz ze swoim lustrem, ale mitos¢
objawiajgca sie w dziataniu i we wspétpracy ze Swiatem, wowczas takze ze strony
innych ludzi spotka Cie wiele dobrego. Dajac swoje serce i to jakg jestes innym,
wbrew pozorom i utartym schematom, mozesz bardzo wiele zyskac. Dotyczy to

wszelkich mozliwych sfer.

Bedac zadowolong z siebie jestes bardziej otwarta w kontaktach towarzyskich.
Otwierasz sie na siebie, ale wiesz, Zze potrafisz przyjac tez ktopoty innych - w ten
sposéb stajesz sie dobrg przyjaciotka.

Znajgc wartosc siebie, jako kobiety, jestes$ otwarta rowniez wobec tych, ktorzy
widzg w Tobie kandydatke na partnerke. Poniewaz znasz siebie, potrafisz da¢ im
czytelng odpowiedz zwrotng na ich propozycje. Latwiej jest Ci takze samej wyjs¢
z inicjatywa. Dzieki temu o wiele tatwiej bedzie Ci znalez¢ odpowiedniego partnera
i zrezygnowac z tego, ktory bytby dla Ciebie zty.
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Posiadajac zaufanie do swojej wiedzy, doswiadczenia, intuicji, lepiej radzisz
sobie takze w sprawach finansowych. Wiesz, na jakie ryzyko Cie staC i co masz do
zaoferowania. Jeste$s gotowa do dziatania, ale i asertywna. Wzbudzasz zaufanie
i szacunek, a przez to tatwiej Ci odnosic sukcesy.

Jesli wierzysz w swoje sny, kierujesz sie swoimi uczuciami i w zwigzku z tym
nie postepujesz wbrew sobie, takze Twoje fizyczne zdrowie bedzie w lepszej formie.
Dbajac o rébwnowage pomiedzy sferg fizyczng, psychiczng i duchowag, unikniesz
wielu probleméw, bedacych nastepstwem wyparcia oraz sytuacji stresowych.

Czy takie cele sg warte tego, aby poswieci¢ im troche uwagi?

Nie bede narzucat jakiejkolwiek odpowiedzi - juz dostatecznie napisatem
0 swoim spojrzeniu na te sprawe. Pamietaj jednak, ze ostateczng decyzje zawsze
musisz podjg¢ Ty sama.

Pracujac jako konsultant psychologiczny w oczywisty sposdb bytem
zainteresowany opiniami oséb, ktore korzystaty dotychczas z mojej pomocy.
Poprositem wiec swoich klientow o kilka zdan komentarza do uzyskanych porad.
Dziekujac im za ciepte stowa i zywg obecno$¢ w moich myslach, im wtasnie dedykuje
te ksigzke. Im tez pragne oddac gtos na zakonczenie tej pracy. W razie pytan, uwag,
przemyslen, pamietaj o moim adresie. Wcigz jestem obecny pod e-mailem:
psych@psych.pl

Stowo od klientow

- Czuje, ze z kazdg konsultacjg zaczynam ,wychodzi¢” z mojego problemu, cho¢ nie
powiem, Ze jest to tatwe. Na poczatku nie do konca chyba chciatem cokolwiek robic
Z moim problemem. Teraz czuje i wiem na pewno, ze ,,co$8” musze z tym zrobic.

Jesli masz problem, ktory Cie przerasta i nie chcesz nikomu sie z niego zwierzyc, to
zasiegnij porad(y) Pana Pietraszka i przekonaj sie czy mam racje moéwigc: ,Mam
wreszcie nadzieje...”

Marcin, 23 lata, Gliwice, student Wydziatu Gornictwa i Geologii
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- Konsultacje Marcina sq bardzo ciekawe i rozwijajgce. Co wazne, naprawde
pomagajg. Mozesz pisac i pisac i nikt Ci nie powie ,stop!” bo mineta godzina. Marcin
wyciggnat mnie z depresji i jestem mu za to wdzieczna. Wazne, ze Marcin nie
rozwigzuje Twoich spraw za Ciebie, ale zmusza Cie do mysSlenia, dedukowania,
zawsze podaje kilka wariantow rozwigzania. To jest w porzgdku, bo nie uzaleznisz

sie od dawanych rad.

Ania, 25 lat, wolny zawdd

- Bytam zawsze doSc¢ sceptyczna wobec wszelkich psychoterapii, ale w pewnym
momencie fachowa pomoc wydata mi sie niezbedna, a konsultacje internetowe byty
dla mnie i dostepne, i tanisze niz inne formy. Okazaty sie bardzo interesujgcq formg
Jterapii”, a co wazniejsze pomogty. Nawet, jesli jeste$ sceptyczny, a potrzebujesz
psychologicznego wsparcia, masz chwilowe stany zatamania i niewiary w siebie,

sprobuj. Na pewno to bedzie pierwszy krok do bardziej Swiadomej pracy nad sobg.
Monika, 33 lata, Czestochowa, polonistka

- Konsultacje pozwolity mi na nowo sprobowac terapii. Bytam zniechecona marnymi
efektami standardowej psychoterapii, nie zdotatam sie przetamac i na nowo szukac
lekarza, ktoremu musiatabym wszystko opowiadac¢ od poczatku... Internet mam
zawsze pod reka, wiec szukajgc jakiejkolwiek pomocy w momencie zatamania,
trafitam w wyszukiwarce na hasto ,psychologia on-line”. Tylko ode mnie zalezy, kiedy
napisze i jak wiele czasu mi to zajmie. Nieistotna jest pora. Trzeba sie samemu
mobilizowac, ale przyznam, ze gdy pisze sie reqularnie, efekty sq pozytywne. Pomoc
on-line jest rewelacyjna dla osob, ktore majg swobodny dostep do Internetu. Nie ma
mozliwoS$ci, ze zapomni sie o czyms, co ,mowit terapeuta”, bo wszystko jest na
pismie! Mozna poswieci¢ dowolng iloS¢ czasu na napisanie listu, a odpowiedz
zawsze nadejdzie w ciggu tygodnia. Czasami tatwiej jest co$ napisac niz powiedziec.
Dzieki temu moge wracac do wyciggnietych wnioskow, zobaczyc¢ jak zmieniam Sie ja
oraz moje nastawienie do wielu spraw. To w tych gorszych chwilach jest budujgce.
Cena konsultacji jest w sam raz na mojg studenckq kieszen! ;)

Zofia, 22 lata, woj. pomorskie, studentka

- Sq chwile w Zyciu cztowieka, kiedy zycie zaczyna mu bardzo cigzy¢. Kiedy rano

trudno wstac, kiedy trudno pracowac, a wieczorem trudno zasngc. Kiedy bezradnosc¢
nie pozwala funkcjonowac. Kiedy wszystko sie wali. | tak trudno znalezc¢ kogoS, kto
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wystucha i doradzi. Wiem, gabinetéw petno, ale skoro tak trudno wyjs¢ z domu? Dla
mnie idealnym rozwigzaniem byta pomoc Marcina. Internet ma wielkg moc, wielkg
site dziatania, w zaciszu domowym, o dowolnej godzinie mozna korzystac
Z konsultacji. Mnie pomogty bardzo, dodaty sity, pozwolity uporzgdkowac swoje zycie.
Powoli wszystko sie uktada. JeSli masz problemy sprobuj skorzystac z pomocy
Marcina Pietraszka. Niskie koszty konsultacji, wysoka fachowosc¢, dyskrecja.
Niewielkie zaangazowanie z Twojej strony, a korzySci ogromne.

Irmina, 36 lat, woj. mazowieckie, ksiegowa

- Konsultacje uswiadomity mi, ze jestem w stanie otworzyc¢ sie na innych ludzi. Dzieki
nim uSwiadomitam sobie, ze JA jestem wazna, Zze moge odnalez¢ w sobie site do
wielu réznych rzeczy. Moge eksperymentowac, a te eksperymenty dajg mi
satysfakcje, przynoszq nowg wiedze o sobie. Mysle takze, ze dzieki nim zaczetam
oswajac sie ze swoimi mySlami, akceptowac je, pozwala¢ sobie na posiadanie ich,
lubic je, nie negowac ich i doceniac, jesli tylko sg tego warte. Przestatam bac sie
swoich porazek, niepowodzen; przestatam takze nieustannie konfrontowac¢ swojego
zachowania z opiniami otoczenia.

Ewa, 22 lata, Wroctaw, studentka

- Kiedy bytam mata, moj tata uczyt mnie jazdy na rowerku. Miatam patrze¢ przed
siebie, kierowaC | kreci¢ pedatami, a Tata podtrzymywat rower abym sie nie
przewrocita. Przejeta tg czynnoSciq nie zauwazytam, ze juz od dawna jade
samodzielnie, a zadowolony Tata stoi obok. Moje chwilowe oburzenie byto niczym w
poréwnaniu z zachwytem, ze oto potrafie jechac¢ sama.

Taki tez jest Marcin; podtrzymuje na duchu i wskazuje kierunek, ale przychodzi taki
czas, kiedy ze zdumieniem stwierdzasz, ze dzieki Niemu zaczynasz juz samodzielnie
poruszac sie i kierowac¢ swoim zyciem... Wspaniate uczucie.

Marcinie, dziekuje Ci za to...

Marta, 40 lat, ekonomistka
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List do Psychologa On-Line

Jestem zdrowa! :) Moze powinnam nazwac to inaczej. Jestem szczeSliwa

a nawet jeszcze wiecej!! ;)

Jesli pamietasz naszg terapie, to z pewnoS$cig wiesz, ze na koncu mnie
stracites. Pamietasz jak zaproponowate$ mi ekstra konsultacje w zamian za wiersz
o mojej pieknosSci? | ja wtedy podziekowatam za wszystko, ale wiersza nie
udostepnitam. To byto dowodem na to, Ze wcale nie zakonczytam uzdrawiania duszy.
Ale to nie tak, ze Ty nie podoftates$. ZaczeliSmy jednak nauke jazdy samochodem od
pojawienia sie na zattoczonej ulicy!!! A ja potrzebowatam przygotowac grunt. Bo
moim zdaniem najwazniejsze jest, by dotrze¢ do wnetrza. Czytatam dos¢ niedawno
nasze rozmowy i stwierdzitam, ze byto w nich wiele mojego udawania. MySle, ze po
pierwsze byto to spowodowane tym, ze byte$S kolejng osobg, ktora miata mi
powiedzie¢, ze jestem inteligentna albo fajna bgdz tez zabawna. Teraz wiem, ze
niektore sytuacje, ktore Ci opisatam, zostaty ubrane przeze mnie w piekne stowa
(miaty miejsce oczywiscie), ale moje nastawienie do nich byto catkiem inne - stechte!!
:) . Byte$ jednym z wyzwan, ktore tak lubie. Jestes psychologiem, ktéremu chciatam
udowodnic, ze nie tak tatwo z tymi, co majq rzeczywiScie fajne Zycie, a myslami sg
ciggle w otchtfani. Nie bede przepraszac, bo nie robitam tego catkiem $wiadomie. :)
Pod wszystkim czaita sie choroba, ktora nie pozwalata sie usmiechac. Ale pomimo,
ze wtedy nie docierato do mnie to wszystko, co pisate$ (pamietatam to tylko tuz po
przeczytaniu), to zostato gdzies w mojej gtowie i pézniej, gdy postanowitam wszystkie
mysli skoncentrowac¢ na napisaniu pracy magisterskiej i jej obronie... Gdy zaczetam
wychodzi¢ z samozastanowienia, nagle wszystkie Twoje stowa dociera¢ do mnie
zaczety. Ale nie zdawatam sobie sprawy z tego, ze to Ty we mnie pozostates!!!
Streszczajgc, co sie stato ze mng, powiem tak: obronitam sie na 5, dorobitam troche i
pojechatam na jezykowy kurs do Witoch. | tam sie doleczytam. Dlaczego? Po
pierwsze w nauce jezyka bytam jedng z najlepszych studentéw, (co zlikwidowato
moje przekonanie, ze nie jestem najbystrzejsza), nawigzatam wiele przyjazni
zachowujgc sie nie tak, jak do tej pory (bytam bardziej bezpoSrednia niz
kiedykolwiek), no i otrzymatam wiele komplementéw od ludzi z réznych stron Swiata.
Po powrocie skonczytam definitywnie zwigzek (z chtopcem, o ktérym Ci pisatam)
i jestem teraz super szczesliwg babeczkg do wzigecia. :)
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Uwielbiam spotykac sie z moimi przyjaciétmi (juz nie ma ani krztyny leku przed
innymi), no i ciggle szukam nowych okazji do poznawania nowych ludzi!!! Jestem
szczesliwa!ll A nawet to stowo wydaje mi sie zbyt tagodnym do opisania tego, co
czuje!

No i jeszcze ta najwazniejsza sprawa. Wyglad zewnetrzny. Nadal jestem
raczej nieSmiata, jeSli chodzi o okreSlanie moich tadnych czesci zewnetrznoSci
| czasami rezygnuje z ubrania ciuszka, ktory mi sie podoba na rzecz czego$
niezauwazalnego, ale juz nie mySle tak, jak kiedys. Lubie siebie w Srodku
i przerzucam to lubienie tez na to, co ten Srodek opatula. | gdyby kto$ chciat mi
wymieni¢ opakowanie na inne, nie zgodzitabym sie. Bo to juz nie bytabym ja
Z kazdym mankamentem, ktory stanowi o tym, Zze w catoSci jestem naprawde pyszna!

)

Pozdrawiam bardzo serdecznie.
No i z catego serca zycze super mitych dni... miesiecy... lat...
Dziekuje :)

Ola
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Jak skorzystaé¢ z wiedzy zawartej w petnej wersji ebooka?

Aby skorzysta¢ z petnej wersji tej publikacji, w ktérej znajdziesz niezwykle
cenne porady psychologa, ktére umozliwig Ci zmiane Twojego zycia, poprawig
samopoczucie i pomogg Ci w osiggnieciu wewnetrznego sukcesu, kliknij tutaj.

Zapoznaj sie z petng wersjg ebooka ,Jak pokochac siebie?”
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