Uwierz w siebie- budowa poczucia
wlasnej wartosci.

Poczucie wlasnej wartosci

Poczucie wlasnej wartosci, czyli sposob, w jaki siebie widzimy 1 oceniamy
wplywa na wiele codziennych decyzji, migdzy innymi to, jaka pracg wybieramy,
z kim si¢ wigzemy, jakich aktywnosci si¢ podejmujemy czy jak czujemy si¢ w
relacjach spotecznych.

Warto$¢, ktora przypisujemy sobie samym nie jest czyms$ stalym danym raz na
zawsze. Samoocena ulega zmianom. Niektore dos§wiadczenia moga szybko ja
obnizy¢ jednak warto pamigta¢ o tym, ze sa sposoby pozwalajace wypracowac
poczucie wlasnej warto$ci. Nie chodzi o to by sztucznie 1 nadmiernie
rozdmucha¢ wizje samego siebie, ale o to by pozna¢ swoje mocne strony,
nauczy¢ si¢ szacunku do siebie, wydoby¢ wlasne zasoby i §$wiadomie z nich
korzystac.



Czym jest poczucie wlasnej wartosci?

Jedna z definicji poczucia wtasnej wartosci mowi, ze jest to "sklonnos$¢ do
do$wiadczania siebie, jako osoby kompetentnej w zakresie stawiania czota
Wyzwaniom przynoszonym przez zycie, a takze zashugujacej na szczegscie" (dr
N. Branden). Rozwijajac czy wzmacniajac pozytywny 1 adekwatny obraz siebie,
warto mysle¢ o tym jak o budowaniu narzedzia pomagajacego w
satysfakcjonujgcym zyciu, a nie tataniu deficytow. Zachgcam do odkrywania i
rozwijania swoich zasobow a nie szukaniu w sobie "usterek do naprawy".

Nie chodzi o przeskok do skrajnego, bezkrytycznego samouwielbienia, ale o
poznanie siebie 1 nabranie zaufania i szacunku do tej osoby, ktorg jestesmy
naprawde - bez zbednej skromnosci, ale i bez przesadnego bezkrytycyzmu. To,
w jaki sposdb myslimy o sobie wptywa na wiele obszaréw codziennego zycia
tj.: rodzina, praca, relacje, zwigzki, podejmowane aktywnosci. Dlatego tez warto
pomysle¢ o wzmocnieniu poczucia wlasnej wartosci - niech wynika z rzetelnej
oceny doswiadczen, a nie opinii innych na nasz temat.

Zachgcam do stworzenia swojej definicji poczucia wlasnej wartosci. Myslac o
pracy nad samooceng warto zada¢ sobie kilka pytan: "Co dla mnie znaczy
poczucie wlasnej wartosci?", "Po co mam mie¢ wysokie poczucie wlasnej
wartosci?", "Co to zmieni w moim zyciu (co bede robi¢ inaczej, jak bede
mysle¢, jakie emocje beda mi wtedy towarzyszy¢?)", "Po czym poznaje, ze mam
wystarczajagco mocne poczucie wlasnej wartosci?".

Osoby swiadome swej wartoSci:

« czeSciej doswiadczaja poczucia bezpieczenstwa, sprawczosci 1 spokoju;

« lepiej radzg sobie w sytuacjach trudnych, kryzysowych;

« chetniej podejmujg aktywnos$ci zgodne z wlasnymi potrzebami, dajgce im
poczucie satysfakcji;

« podejmujac decyzje sg mniej podatne na wpltyw otoczenia;

« sg otwarte na krytyke czy opini¢ otoczenia na wlasny temat, jednak to nie
one stanowig fundament tego w jaki sposob o sobie mysla;

e czescie] towarzyszy im poczucie niezaleznosci, samostanowienia.

Dlaczego tak trudno lubi¢ i szanowac¢ samego siebie

Wigkszos¢ ludzi, ktorym psycholog sugeruje, zeby sprobowali pokochac siebie,
poczatkowo obrusza si¢: ,,Jakze moge kocha¢ samego siebie? To niemozliwe!
Kocha¢ mozna tylko innych, nigdy siebie. To przeciez egoizm”. Zwtaszcza



kobiety mysla o sobie na samym koncu albo wcale. Przyczyn takiego
zachowania bywa wiele:

« Wychowanie. Od dziecinstwa wpajano ci, ze dobry cztowiek nie mysli
wylacznie o sobie, tylko troszczy si¢ o innych. Ale bywa przeciez i tak, ze
dla ciebie wszyscy s3 wazni, a o ciebie nikt si¢ nigdy nie martwi. A madry
egoista zna swoje potrzeby 1 wie, jak je zaspokoi¢. Jezeli cheesz zy¢
lepiej, nie staraj si¢ na site pomagaé catemu $wiatu. Uwierz — kiedy swoje
potrzeby stawiasz na koncu, ludzie przestaja si¢ z tobg liczy¢.

« Brak wzorca. Postawy wobec samego siebie uczymy si¢ od innych,
zwlaszcza od rodzicow 1 0sOb z najblizszego otoczenia. Dzieci
przygladaja si¢ dorostym — co 1 jak o sobie moéwig. W ten sposob buduja
wzorzec, ktory rzutuje na ich zycie, a p6zniej na zycie ich dzieci. Jezeli
matka czuje si¢ szczgsliwa, nauczy corke zdrowego egoizmu. Ale jesli nie
kocha samej siebie, nie bedzie potrafita przekazac jej tej sztuki.

« Brakakceptacji. Kiedy dziecko zaczyna komunikowac si¢ ze Swiatem,
dos¢ szybko dowiaduje si¢ — cho¢ czgsto tylko na nie§wiadomym
poziomie — czy jest akceptowane przez rodzicow, czy si¢ im podoba,
wreszcie, czy spetnia ich oczekiwania. Jezeli jest ciggle niedoceniane 1
krytykowane, to szybko nabiera przekonania, ze niewiele potrafi, jest
niewiele warte 1 nie zastuguje na mitos¢. W takim mys$leniu utwierdza je
tez brak akceptacji ze strony otoczenia: rowiesnikoOw, nauczycieli,
przyjaciot oraz bliskich.

« Porownywanie siebie z innymi. Jezeli zamiast mys$le¢ samodzielnie,
opierasz si¢ na sgdach innych, to uzalezniasz si¢ od nich 1 oddajesz
wlasng warto$¢ losowi, przypadkowi. Powinnas raczej uczy¢ si¢ od
innych. I budowa¢ dobrg samoocen¢ w oparciu o mitos¢ swoich bliskich.

« Nasza kultura. Otoczenie wywiera na ciebie presje. Uzalezniasz si¢ od
cudzych ocen i wynikow, jakie powinnas — w twoim mniemaniu —
osigga¢. Chcesz by¢ indywidualna, oryginalna. Kolekcjonujesz sukcesy,
zeby moc wzbogaci¢ CV. Wazniejsze staje si¢ to, co mysla o tobie inni,
od tego, co ty sama myslisz. Dlatego wszelkie niepowodzenia 1 porazki sg
dla ciebie dramatem osobistym 1 podkopuja twoja samooceng.

o  Wplyw mediow. Reklamy i kolorowe pisma codziennie bombardujg ci¢
wizerunkami mtodych, picknych, szczgsliwych kobiet, ktore zdajg si¢ nie
mie¢ zadnych zmartwien i1 probleméw. Z tego powodu nietatwo jest ci
zaakceptowac kolejng zmarszczke, uznac za naturalne drobne ktopoty w
domu czy w pracy. Ty przeciez tez chcesz by¢ chodzagcym ideatem!

o Ciazaca przeszto$¢. Czesto nie potrafisz pokocha¢ siebie, poniewaz
uwazasz, ze nie zastlugujesz na mitos¢ i szczegscie. Hodujesz w sobie
poczucie winy, zalu. Nie potrafisz wybaczy¢ ani sobie, ani innym.

« Zyciowe porazki. Jesli nie osiagasz waznego dla ciebie celu, kiedy
zachowasz si¢ niekompetentnie, ztamiesz zasady wtasnego kodeksu



moralnego, zaczynasz o sobie mysle¢ zle. Jezeli zostaniesz skrytykowana,
czujesz, ze nie jeste$ lubiana, akceptowana, kochana, zaczynasz
automatycznie szuka¢ w sobie réznych deficytow 1 utomnosci.

Jak budowac poczucie wlasnej wartosci?
Poznaj siebie

Czesto osoby o zanizonym poczuciu wlasnej wartosci majg malg wiedze o sobie.
Bywa, Zze wigcej wiedzg o innych niz o sobie samym, np. co lubig czlonkowie
rodziny, przyjaciele czy koledzy z pracy, a zapytani o swoje upodobania maja
trudno$¢ z wymienieniem podstawowych preferencji. Dalego tez zachecam do
spisania na kartce odpowiedzi na ponizsze pytania:

« Kim jestem?

o Co lubig?

o Co sprawia mi przyjemnosc¢?

« Jakie role petnig? (np. maz, partnerka, corka, ojciec, architekt, biegaczka
itp.)

« W jakich sytuacjach czuje si¢ swobodnie 1 komfortowo?

o O czym marze?

o Co jest dla mnie wazne?

o Przeglad podstawowych informacji o sobie samym moze by¢ pierwszym
krokiem do dalszej pracy.

8 krokow ku poczuciu wlasnej wartosci

” W systemie wartosci czlowieka nie ma nic wazniejszego — bardziej
decydujgcego o jego rozwoju psychicznym i motywacjach — niz szacunek,
ktorym darzy on samego siebie”. Nathaniel Branden

Czy traktujesz innych lepiej od siebie?

Czy zamartwiasz si¢ tym, co inni myslg na twoj temat?

Czy nowe kontakty budzg w tobie oniesmielenie/ Igk/ wstyd?

Czy brak ci odwagi 1 pewnosci siebie?

Czy unikasz nowych wyzwan z obawy przed porazka?

Czy masz tendencje do thumaczenia si¢, nadmiernego przepraszania?
Czy krytykujesz siebie?

Jezeli chociaz cz¢s$¢ pytan dotyczy Ciebie, prawdopodobnie cierpisz z powodu
niskiego poczucia wlasnej wartosci.



Niskie poczucie wlasnej wartosci rzutuje na calosé naszego zycia — nie
pozwala nam znalez¢ lepszej pracy, mamy trudnosci z nawigzywaniem
relacji, sprawia ze podkladamy si¢ w zwigzku, dajemy soba manipulowac,
pozwalamy si¢ wykorzystywac.

Czlowiek o niskim poczuciu wartosci w trudnych sytuacjach albo wycofuje sie,
bo jest niepewny swoich sit (a moze nawet pewny, ze jest stabszy), albo atakuje
zeby nikt nie ,,odkryt” jego stabosci. Niepewnos$¢ 1 agresja to dwie strony tego
samego medalu.

Niska samoocena towarzyszy wielu ludziom 1 ma niewiele wspdlnego z tym, co
wida¢ na zewnatrz. ROwnie dobrze poczucie ,,gorszosci” moze mie¢ ktos, kogo
stawiasz sobie za wzor, kto na zewnatrz jest pewny siebie, silny i1 peten zalet.
Niskie poczucie wlasnej wartosci moze obejmowac wszystkie sfery zycia, albo
dotyczy¢ tylko wybranych. I tak np. czujemy si¢ pewnie na gruncie
zawodowym, w pracy jeste$my silne i nierzadko spetnione, tymczasem na
gruncie rodzinnym ciggle co$ z nami jest nie tak. Dajemy si¢ wykorzystywac,
spetniamy postugi wobec najblizszych, jestesmy zagonione i zagubione. Albo w
ogoble nie zaktadamy rodziny, bo czujemy si¢ nieatrakcyjne. Przegrywamy w
grze zwanej mitoscia.

Dlaczego mamy o sobie tak niskie mniemanie?

To trudne pytanie. Kazdy jest inny 1 ma inng histori¢ zycia. Ale kazdy z nas byt
kiedy$ dzieckiem. Na nasze poczucie ,,gorszosci” od pierwszych chwil naszego
zycia pracuje cale otoczenie, najwazniejsze dla nas osoby oraz ich system
przekonan. Jesli nasi rodzice akceptowali wiasng niedoskonatos¢, akceptowali
tez naszg niedoskonatos¢. Okazywali nam mito§¢ pomimo tego, ze nie
spetnialiSmy jaki$ ich oczekiwan. Dzigki temu nauczyliSmy sig¢, ze jesteSmy
warto$ciowi pomimo swoich niedoskonatosci. Natomiast, jesli rodzice mieli
niskie poczucie wartosci, dziedziczymy to po nich w genach, budujemy nasz
Swiat, patrzac ich oczami. Potem, gdy dorastamy, zamieniamy rodzicow na
wewnetrznego krytyka, a ten zajadle pastwi si¢ nad naszymi potknigciami. Im
wigcej otrzymaliSmy akceptacji ze strony rodzicow, tym szybciej radzimy sobie
z rozczarowaniami, jakich dostarcza nam zycie. Tym szybciej tez wybaczamy
sobie porazki. Jesli jednak rodzice probowali naprawi¢ swoje zycie, Zyciem
dziecka, albo starali si¢ uchroni¢ dziecko przed swoimi bledami, ,,ulepszajac” je
Juz na tym wczesnym etapie — biada takiemu dziecku. W tym najwazniejszym
dla niego okresie budowania wlasnej tozsamosci, jest ono programowane
poczuciem ,,gorszosci”. Taki wadliwy egzemplarz moze nie udzwigna¢ cigzaru,
ktorym obtozyli go rodzice. I uwierzy, ze jest gorszy. Pojdzie przez zycie, jako
przegrany. Walczy¢ z wlasng klatwa.



Dlaczego nam si¢ nie udaje w zyciu?

Kazde dziecko jest idealne. Jest absolutnie pewne siebie. Nawet uczac si¢
chodzi¢, zaliczajac kolejne upadki, jest pewne siebie. Nie zaktada, ze zaraz si¢
przewroci. Robi kolejng probe zapominajac, ze sekunde temu pottukto sobie
tytlek. Wymazuje z pamigci wszystkie poprzednie porazki i dzigki temu uczy si¢
chodzi¢. My juz tak nie potrafimy. Pewnie dlatego ciagle nie mozemy nauczy¢
si¢ lata¢. Nie udaje nam si¢ w zyciu, bo nie wierzymy, ze nam si¢ uda. W ten
sposob planujemy swoje porazki. W koncu te najlepiej znamy.

71y, gorszy, lepszy, najlepszy

Dziecko nie ma potrzeby pordwnywania si¢ z innymi. Ale od rodzicéw styszy,
ze jest lepsze lub gorsze od brata, siostry, kuzynki. Ciggle stawiane s3 przed
nami jakie§ wzorce. Zaczynamy ich nienawidzi¢. Chcemy by¢ kochani za to,
jacy my jesteSmy. Ale nic z tego. Takich, jacy jeste§my naprawde nikt nie chce.
Wszystko, co zrobimy jest poddawane ocenie. To robimy dobrze, tamto zle. A
wystarczyloby proste ,,Dziekuje”.

Tongce kolo ratunkowe
Dzieci ciagle stysza, ze czego$ im nie wolno. System zakazo6w ma je chronic¢
przed potencjalnym niebezpieczenstwem. W ten sposoéb chronimy nasze dzieci
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przed zyciem. A kiedy te wymkng si¢ spod kontroli, Zeby zakosztowac
nieznanego, stysza od rodzicoOw, ze nie majg wyobrazni. Sg karcone za proby
eksploracji zycia. Tak si¢ zaczyna porzucanie marzen 1 wycofywanie si¢ z
wyzwan, ktore §wiat stawia na naszej drodze. Ta sama wyobraznia, ktora
mowila nam, jak nauczy¢ si¢ chodzi¢, stawia nam teraz przed oczami same
trudnosci 1 zagrozenia. To sprawia, ze przestajemy by¢ pewni siebie.
Poprzestajemy na matym, nie ryzykujemy, nie realizujemy siebie, zaczynamy
trwaé. Zeby osiagnaé co$ wiecej w zyciu musimy si¢ na nowo nauczy¢ zaufania
do siebie 1 do §wiata. Korzysci z tej lekeji sg nieocenione. Dla nas 1 dla §wiata.

Jaki jest cztowiek prawdziwie pewny siebie?

Czlowiek pewny siebie, zna swojg wartos¢. Szanuje swoje prawa 1 dba o to, aby
inni je respektowali. Nie jest zarozumiaty. Czlowiek pewny siebie to taki
czlowiek, z ktorym chetnie si¢ przyjaznimy, z przyjemnoscia robimy interesy.
Czlowiek pewny siebie szanuje siebie, jednocze$nie darzac szacunkiem innych
ludzi.

Czy mozna si¢ tego nauczy¢?

Tak, ale uprzedzam, ze to dtuga droga. W krotkim czasie mozna si¢ nauczy¢
udawac kogos$ pewnego siebie. Prawdziwa pewnos$¢ siebie to kwestia zaufania
do siebie 1 do §wiata. Tu trzeba nauczy¢ si¢ skaka¢ na glebokg wodg 1 nie raz
podczas tej nauki skreci¢ sobie kark. To trudna lekcja, tylko dla wytrwatych.
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JAK WYPRACOWAC POCZUCIE WELASNEJ WARTOSCI

KROK |

Zrezygnuj z dazenia do idealu. Ideaty nie istniejg. Nie ma idealnych ludzi, cho¢
czasem mamy wrazenie, ze ktos jest blisko. Jednak Im lepiej znamy t¢ osobe,
tym mniej w niej ideatu.

Jesli twoja uwaga skupiona jest na tym, jakim chcesz/ powinienes$ by¢, nie
mozesz odkry¢, kim naprawdg jestes. Kazdy z nas ma ukryty talent, ktory
najczescie] nigdy nie oglada $wiatta dziennego. Kazdy nosi w sobie ow
potencjat. Nie ma tu wyjatkow. Jednak odnalezienie wtasnej misji zycia jest
rzadkie jak wygranie ,,6” w totka. Jednocze$nie, ze szczg¢$ciem nie ma nic
wspolnego. To ciezka praca.

Ludzie systematycznie zanizajg swojg wartos$¢. Sg przekonani, ze gdyby byli
lepsi wtedy mogliby co$ w zyciu osiggna¢. To droga do nikad. Zarazem,
najlepsza droga do zafundowania sobie 1 dzieciom niskiego poczucia wartos$ci.
Zeby to zmieni¢ trzeba docenié i zaakceptowac siebie, przestaé siebie odrzucac i
ciggle poprawia¢. W koncu, ile mozna?!

KROK 11

Przyznaj sobie prawo do popetniania btedow i ponoszenia porazek. Zycie jest
ciggla zmiana, jest falg. Sg przyptywy 1 odptywy. Cyklicznos¢ jest czesciag
natury. Gorsze momenty s3 wpisane w ludzki los na tej planecie. Zyciowe dotki
to cze$¢ naszego planu. Nie da si¢ ich unikng¢. Méwi sie, ze tylko ten, kto nic
nie robi, nie popetia btedow. Nieprawda! Nic nie robigc nie chronimy si¢ przed
btedami. One znajdg nas wszedzie. Bledy sa czgscig naszego zywota. Sa
nieuchronne. Im szybciej zdamy sobie z tego sprawe i damy sobie prawo do ich
popelniania, tym szybciej uwolnimy si¢, od poczucia winy. Tym szybciej tez
odblokujemy zasoby energetyczne, ktore konsumuje ciggla ucieczka przed
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bledami i usprawiedliwianie swoich potknieé¢. Przyzna¢ si¢ do porazki i
usmiechna¢ si¢ do siebie pokonanej, nicudolnej, nieporadnej — to prawdziwa
sztuka. I to czyni nas wielkimi, to zmienia kazda kleske w cenne do§wiadczenie.
Dla prawdziwych twardzieli, zadanie specjalne: Celebruj porazki. Nagradzaj
siebie za btedy. To podstep, ktory moze pomoc Ci przechytrzy¢ twoje
dotychczasowe skrypty. Podswiadomos¢ bedzie zbyt zaskoczona, aby
zareagowac. Widzac, ze porazka nie jest traktowana przez Ciebie jak kleska,
przestanie Ci je podrzuca¢ do zycia. Ale uwaga, kiedys si¢ zorientuje, ze byl to
trick. Dlatego nie nalezy tej metody stosowac zbyt dlugo.

KROK Il1

Badz autentyczny.

Co znaczy by¢ autentycznym? By¢ w zgodzie ze soba, taki jaki jestem
naprawde, by¢ swiadomym masek, ktore zaktadam stosownie do okolicznosci,
nie udawaé przed soba. Zeby moc by¢ soba musze sie dowiedzie¢, kim jestem.
Tak dlugo udawates$ kogo innego, ze zapomniate$ kim jestes. Dlatego poswiec
sobie troch¢ czasu i1 przypomnij sobie, o co Ci chodzi w zyciu. Tobie, a nie
wypadkowej twoich rodzicow, meza, zony, dzieci, szefa, brata, kochanki.

Co znaczy by¢ autentycznym? To znaczy moéwic 1 dziata¢ zgodnie ze swoimi
najgtebszymi przekonaniami i uczuciami.

Jesli mam ochote okaza¢ zto$¢ — robig to. Staram si¢ nie zrani¢ drugiej osoby,
ale jesli mam wybiera¢ pomigdzy mng a nim/ nig — wybieram siebie. Dlatego si¢
ztoszcze otwarcie. Nie wceiskam swojej ztosci pomiedzy dwa kwasne usmiechy,
ztowrogg cisze 1 sarkastyczny dowcip. Jestem sobg, czyli mowi¢ o tym, co
czuje. Mowie o tym, co mnie cieszy, a co denerwuje. Z czym mi po drodze, a z
czym si¢ czuje nieckomfortowo. Staram si¢ szanowac moje odczucia. Zostaly mi
dane po to, abym wiedziata, co si¢ ze mng dzieje. Jestem autentyczna, wigc
pozwalam moim uczuciom by¢ w moim zyciu. Nie ukrywam ich ani przed sobg
ani przed otoczeniem. Trzeba mi bylo przekroczy¢ granice wstydu, tzw.
,,dobrego wychowania”, jakies wygodne dla otoczenia normy i przykazania,
oraz par¢ innych przekonan, ktore czynig z nas trybiki w §wietnie dziatajace;j
maszynie zwanej spoteczenstwem. Zaczynamy wtedy udawac. [ nie
przestajemy.



Zadaj sobie pytanie: Czy szanuj¢ wlasne pragnienia? Czy szanuj¢ wlasne
warto$ci? Czy szanuj¢ wlasne potrzeby? Czy moze odpuszczam? Usuwam si¢ w
cien? Co mnie powstrzymuje, kiedy chce powiedziec ,,ja tak nie uwazam!”?
Dlaczego unikam konfrontacji i powstrzymuje si¢, zeby powiedzie¢ ,,ten dowcip
mnie nie bawi?”. Kim jestem, kiedy nie jestem sobg?

KROK IV

Pozwdl sobie na dotek, a potem sam si¢ z niego wyciagnij

Zeby wyciagna¢ sie z dotka, nalezy najpierw uznaé, Ze jeste$ w dotku. Bez tego
nie sposob rozpocza¢ ratowania. Skoro nikt nie tonie. A Ty przeciez toniesz.
Kazdego dnia coraz bardziej. Tylko tego nie widzisz, bo obsuwanie si¢ o
centymetr w dot nie wyglada jak tonigcie. Mozna tong¢ przez cate lata. Mozna
nawet przyzwyczai¢ si¢ do tego, ze toniesz. Ale na wypadek gdybys o tym
zapomnial, przypominam, zZe nie da si¢ zy¢ bez powietrza. Kiedys spostrzezesz,
Ze si¢ dusisz 1 wtedy zaczniesz walczy¢ o Zycie

sobie tam poby¢. Uczucia, ktoryml nikt nie ch01al si¢ zajac (z Tobg na czele)
doczekaly si¢ wtasnie swoich pieciu minut. Potem moze si¢ okazac, ze
przystowiowe pie¢ minut trwa duzo dluzej. Sprawdz, czy jestes w stanie
ofiarowac sobie wigcej czasu. Poswieci¢ go swoim smutkom, lekom, zalowi,
wrogosci, ztosci 1 czymkolwiek, czym napetnito si¢ twoje serce. Jesli zrobisz to
po dobroci, nie unikajac trudnych emocji, wychodzenie bedzie przypominato
wychodzenie z wody zmgczonego ptywaka. Owszem jest zmeczony, ale sam
doptynat do brzegu. Nikt go nie ratowat. Nie musial, bo to nie byta proba
utoniecia, tylko trening.



KROK V

Zacznij podejmowac samodzielne decyzje

Wydaje sie, ze to nic prostszego. Przeciez cate zycie decyduje sama o sobie. Czy
aby na pewno? Czy to nie jest tak, ze godzisz si¢ na wiele rzeczy, bo tak Ci
wygodniej? A moze to nie o wygode¢ chodzi? Moze boisz si¢ konfrontacji,
kt6tni, napietej atmosfery? Moze myslisz, ze twoje potrzeby nie s3 wazne? Ze ty
podotasz, a kto inny nie? Jest mnostwo powodow, dla ktorych pozwalamy
innym decydowac o tym, jak bedzie wygladat nasz dzien, jeden, drugi, trzeci, a
w dhuzszej perspektywie czasowej — cate zycie. Jesli checesz przejac¢ kontrole nad
swoim zyciem, poczu¢ szacunek do siebie, poczu¢ si¢ wazna, musisz zaczgé
decydowac, co jest dla ciebie wazne. Jesli w dalszym ciaggu wazniejszy jest dla
ciebie spokdj meza niz twoj, realizacja pragnien dzieci nad twoje spetnienie,
zaspokojenie wszystkich dookota zamiast zatroszczenie si¢ o siebie, powiadam
Ci, ze nie podjetas jeszcze zadnej decyzji. Jedynie zgadzasz si¢ na tzw. mniejsze
zto. Nie zgadzaj si¢ na wszystko, a przynajmniej nie bez walki. Wiem, ze juz
probowalas 1 przegratas. Ale to bylo wtedy, teraz moze by¢ inaczej. Sprobuj.
Nie poddawaj si¢ za wczesnie. Jeste$ za mtoda 1 mozesz jeszcze wiele osiggnac.
Zacznij od drobiazgu, od czego$, na czym Ci moze nawet nie zalezy, np. wasze
plany na weekend, albo na wakacje, albo to, kto zajmie si¢ tym niechcianym
projektem w biurze. Raz postaw na swoim. Badz uparta jak osiot. A kiedy
wygrasz, odpus¢, zrezygnuj. Wiasnie skontaktowatas si¢ z wtasng silg.
Swiadomie nawiazatas z nig relacje. Teraz zacznij si¢ nig bawi¢. Eksperymentu;.
Zacznij podejmowac decyzje w innych obszarach. Na przekor, bo tak, bo taki
masz kaprys. Niech to bedzie do§wiadczanie a nie walka na $mier¢ 1 zycie. Na to
przyjdzie jeszcze czas.



KROK VI

Ptyn pod prad

Wiem, ze z pradem wygodniej 1 mniej energii zuzywasz, tylko czy aby na
pewno plyniesz tam, gdzie chcesz doptyna¢? Sprawdz, co si¢ stanie, jesli przez
jaki$ czas bedziesz inna niz otoczenie, inna, niz sama chcesz. Zréb co$ inaczej
niz dotychczas. Jesli twoje ulubione kolory to beze, ubieraj si¢ przez tydzienh w
fiolety, albo turkusy. Co to ma wspdlnego? Wszystko. To przetamywanie
poczucia wstydu, wyjscie poza swojg strefe komfortu, wejscie do nieznanej
przestrzeni, rozbudzenie swoje kreatywnosci. Nie da si¢ z dnia na dzien zmienic¢
opinii na swoj temat. Ale mozliwym jest spotykanie si¢ z takimi czeSciami
siebie, ktore sg inne. W ciggu zycia budujemy wizerunek siebie. Jest on inny na
potrzeby bliskich, szefa, wspotpracownikow, mamy, ojca, brata, kolezanki.
Mamy wiele oblicz. Kazda z tych 0os6b mogtaby powiedzie¢, jaka jestes, kazda
powiedziataby, co innego, nierzadko informacje na twoj temat bytyby
sprzeczne. S¢k w tym, ze wszyscy oni mieliby racj¢. Najwazniejsze w tym
procesie jest to, co Ty sadzisz na swdj temat. A to moze by¢ druzgocace.
JesteSmy najwickszymi krytykami siebie samych. Boze, jak my potrafimy siebie
nie lubi¢. Gdyby tylko dato si¢ wyrzuci¢ to negatywne myslenie o sobie — zycie
mogltoby wygladac inaczej. Nie da si¢ jednak przeprogramowac calej twoje;j
tozsamosci, z dnia na dzien. Ale mozna wprowadza¢ drobne zmiany do naszej
mentalnej matrycy. Dlatego raz zaloz fiolet, a raz turkus. Spotkaj si¢ ze
zdziwionymi spojrzeniami kolezanek z pracy, przygotuj si¢ na pytania ze strony
meza 1 zrob swoje. Ubierz si¢ tak, zeby samg siebie zaskoczy¢. Po czym wyjdz
do ludzi. I badz inna. Z premedytacja, swiadomie, z Iegkiem i poczuciem
zazenowania. Na zto$¢ calemu §wiatu 1 sobie. To jest zmiana programu. Dzieje
si¢ mimochodem, w sposob niezauwazony, wtedy kiedy Ty walczysz ze soba,
czy si¢ wyghupic, czy nie. T¢ prawdziwg walke musisz stoczy¢ ze sobg. I niech
nie zmyli Ci¢ ranga tego przedsiewzi¢cia. Nie o rangg¢ tu chodzi, ale o dzialanie.
Zeby gdzie$ dojs¢, trzeba ruszyé. Trzeba zaczaé dziataé. W dowolnym obszarze,
byle pod prad. I nie oznacza to, ze odtad cale twoje zycie bedzie pod prad. To
tylko oznacza, ze aby wyrwac si¢ z tych kolein, musisz zebra¢ swoje sily i
skoczy¢ w bok. Cokolwiek to przez to rozumiesz.



KROK VII

WezZ odpowiedzialno$¢ za swoje zycie.

Duzo tatwiej powiedzie¢: jego/ jej wina. Nawet, jesli to prawda, w niczym to nie
zmienia twojego zycia. Nikt przeciez nie biegnie, aby Ci zadoscuczyni¢ za
krzywdy, ktorych doznatas. Chyba, ze si¢ myle. Na wypadek, gdybym jednak
miata racj¢, powiedz sobie ,,To moje zycie. Tak bylo. Teraz bedzie inaczej. Bo
ja tak chee.” Jesli jako dziecko styszatas$ od rodzicow, ze to, co Ty chcesz jest
mniej wazne, mozesz mie¢ problem. Dla Ciebie ,,ja chcg” moze by¢
obwarowane licznymi warunkami. Latwiej powiedzie¢ ,,potrzebuje, musze.”
Tylko ze ty nie potrzebujesz, ani nie musisz zmienia¢ swojego zycia. Ty chcesz,
cho¢ moge si¢ mylic.

Zauwaz ile razy mowilas sobie: musze zmieni¢ swoje zycie, zaczg¢ chodzi¢ na
sitownig, lepiej sie¢ odzywiac itp., Rzadko kiedy realizujesz takie postanowienia.
Nasza podswiadomos$¢ nie reaguje na komunikat ,,musze”. Jest jak dziecko,
ktoremu znowu si¢ co$ nakazuje. Zaczyna si¢ buntowac. Albo si¢ z nig dogadasz
po dobroci, albo nic z tej wspotpracy nie bedzie. Dopoki nie masz jej po swojej
stronie, nie zrobisz nic. Nawet, jesli uda Ci si¢ oszukac ja, za chwile odegra si¢
na tobie i to z nawigzka.

Jesli cheesz ,,chcie¢” zmiany, zacznij checie¢ wigeej w swoim zyciu i
konsekwentnie realizuj swoje zachcianki. Méwig powaznie. Szczegdlnie
dotyczy to zachcianek, ktorych wczesniej nie realizowatas, bo. (tu wpisz
wlasciwe)

Jesli cheesz by¢ inna, zmienic€ sig, chcesz by¢ inaczej postrzegana, by¢ pewna
siebie, silna, asertywna, kobieca, zdecydowana, stanowcza, bardziej
inteligentna, blyskotliwa, zasobna, kompetentna musisz zacza¢ spetnia¢ swoje
niezrealizowane zachcianki. Brzmi jak absurd? Rzeczywiscie. Ale jakie
skuteczne!



KROK VIII

Whbij stupy graniczne

Kazdy z nas dysponuje swoim intymnym, bardzo osobistym obszarem. To
terytorium, to wszystkie mysli, uczucia, decyzje, czyny, potrzeby, prawa,
tajemnice. Jako wtasciciel tej posiadtosci zarzadzam jej granicami. Bywa
jednak, ze z Igku przed odrzuceniem rezygnuj¢ z wlasnych granic. Brak granic —
wyraznych 1 jednoznacznych powoduje, ze nie moéwie ,,nie”.

Istniejg cztery podstawowe rodzaje uposledzen systemu granic:

Brak granic

Uszkodzenie granic

Mury zamiast granic

Przerzucanie si¢ od muréw do braku granic

Warto to wiedzie¢, bo czasem mylimy granice z murami. Dos$¢ frustrujace jest
przerzucanie si¢ od murow do braku granic. Kto doswiadczyt, ten wie. W
kazdym przypadku, warto poswieci¢ chwile na przyjrzenie si¢ swoim granicom i
podjecie decyzji, co z tym dalej robi¢. Nikt za ciebie nie postawi twoich granic.
To twoj teren, tylko ty mozesz to zrobi¢, bo jestes wlascicielka siebie.
Zmieniajgc swojg przestrzen nie zapomnij ,,wyedukowac¢” innych gdzie sg teraz
twoje granice. Logiczng konsekwencja tego jest ich niezadowolenie. Jesli do tej
pory byte$ dostgpny emocjonalnie zmiana zasad gry moze si¢ spotkac z
niezadowoleniem otoczenia. Ale moze by¢ tez wrecz przeciwnie. Czasem ludzie
naduzywajg czyich$ granic, bo sg one otwarte. Korzystaja z okazji. A potem
maja z tego powodu wyrzuty sumienia. Dlatego ustanowienie granic bywa dla
nich ratunkiem przed wtasng staboscig. Najwazniejsze w tym procesie jest to, ze
w ten sposob uczysz ich szacunku do siebie.



Czy jestes gorszy?

Ja? Nigdy!

Bywa, ze zyjemy w stodkim przekonaniu, ze z nami wszystko jest w porzadku.
Tylko ten $wiat oszalal. Jest nam Zle, poniewaz inni sg zli. Moze jednak zdarzy¢
si¢, ze to nasze poczucie gorszosci przycigga nam wrednych ludzi, przykre
wydarzenia. Sprawdz, czy ten przypadek przypadkiem nie dotyczy Ciebie.

Ocen, ktore z ponizszych stwierdzen charakteryzujg Ciebie:

. Uwazasz, ze jestes nikim, jeste$ beznadziejny, brak Ci talentow, inni sg lepsi
od Ciebie.

. Miewasz trudnosci w wyrazaniu swoich potrzeb 1 pragnien. Nagminnie.
Czestokro¢ masz trudnosci w okresleniu, co mialbys$ ochotg zrobi¢ w danej
chwili. Wynika to z faktu, Ze robisz tylko to, co trzeba

. Masz sktonno$¢ do wpadania w dotek bez wyraznych powodow

. Brak Ci poczucia bezpieczenstwa

. Szukasz akceptacji innych 0so6b

. Przeymujesz si¢ tym, jak inni czujg si¢ w twoim towarzystwie

. Cierpisz na zaburzenia odzywiania si¢, jeste$ zakupoholiczkg, pracoholikiem
lub innym -holikiem

. Masz tendencje do cigglego przepraszania

. Brak Ci wiary w siebie

. Masz trudnosci w podejmowaniu samodzielnych decyzji

. Krytyka innych ludzi rani Ci¢ bole$nie

. Z trudnoscig nawigzujesz kontakty towarzyskie

. Pozostawanie w niezdrowych zwigzkach, gdzie jedna ze stron jest
wykorzystywana.

. Jeste$ nieufny wobec innych osob

. Troszczysz si¢ o innych zaniedbujac siebie

. Twoje zwigzki nie nalezg do tatwych, podobnie jak twoje zycie. Nie masz
wrazenia, jakby$§ wygrat los na loterii.

Jesli przynajmniej trzy symptomy wystepuja w twoim zyciu, cierpisz na
syndrom ,,gorszosci”. Zapoznaj si¢ wtedy z programem zmiany.



