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TYDZIEN 3
Buduj nawyk doceniania siebie

Dzieki cwiczeniom trzeciego tygodnia nauczysz sie
doceniac siebie prawdziwg | odczuwac codzienne
zadowolenie z siebie i tego, co robisz. Poznasz putapki
iluzji stania sie perfekcyjng kobietg, matkg, corkg
| pracownikiem, nauczysz sie sobie odpuszczac
[ zaczniesz bardziej cieszyc sie sobg takg, jaka jestes.
Dzieki temu zaczniesz by¢ bardziej szanowana
| doceniana przez innych.
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Jesli rzetelnie zrobitas ¢wiczenia z pierwszego i drugiego
tygodnia, prawdopodobnie czujesz sie duzo lepiej sama ze
sobg i zaczynasz doswiadczac¢ wiecej zgody na siebie taka,
jaka jestes. Ale by¢ moze wciaz, jak wiekszos$¢ kobiet, my-
slisz, ze byloby lepiej, gdyby$ jednak byta odrobinke inna.
Oczywiscie inna znaczy w tym przypadku lepsza, tadniejsza,
bardziej umiejetna, moze mniej emocjonalna etc., etc. Zgad-
tam? Ha, ha, wiem co$ o tym, Kochana, sama przesztam te
droge i wiem, jak sprytnie nasz umyst potrafi nas przekonad,
ze ciagle jestesSmy ,nie dos¢”. A my mu wierzymy i szukamy
metod na wyéwiczenie sie w byciu perfekcyjna kobieta, Zona,
matka, cérka i pracownikiem. Znasz to? Jesli nie, jeste$ wiel-
ka szczesciara. Dla Bozeny, z ktdra spotkatam sie na warszta-
tach, to byta codziennosé.

Historia Bozeny

— Zawsze czutam sie niewystarczajqco dobra. Bardzo sie stara-
tam zadowoli¢ wszystkich wokét, bo nie wierzytam, ze ludzie
mogq mnie tak po prostu lubié, uwazatam, e musze sie o to
postarac. Ciqgle chodzitam na jakies warsztaty, bratam udziat
w coachingu, programach online, zrobitam sobie kilka zabiegow
dermatologii estetycznej i caly czas robitam to z jednq intencjq:
zeby zmienic siebie. Zmienic te Bozene, ktora jest jakas gorszq
wersjq mnie, w prawdziwq Bozene, ktorq, jak wierzytam, mo-
gtabym sie stac, jeslibym sie tylko odrobine postarata. Jaka byta
ta lepsza Bozena? Pewniejsza siebie, mniej wrazliwa i przejmu-
jqca sie innymi, z tadniejszymi ustami i usmiechem, bardziej
przebojowa i do przodu. Byta bardziej pracowita, robita wiecej
ciekawych rzeczy i byta podziwiana. Wiergytam, ze kiedy stane
sie inna, niz jestem, nareszcie moje zycie sie zmieni. Na warsz-
tatach zobaczytam, ze stworzytam sobie w gtowie taki obraz
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Pani Idealnej, do ktérego uparcie dgzytam. Kiedy mi sie to nie
udawato, bo np. miatam gorszy dzien i nie mogtam tak swietnie
wyglgdac, jak bym chciata, zaczynatam siebie biczowac. W ta-
kie dni prawie nie mogtam ze sobq wytrzymac, bo ten krytyczny
gtos w mojej gtowie ciggle nadawat, ze jestem do niczego, bo za
mato zrobitam, ze niewystarczajqco zadbatam o dzieci, ze jak
ja wyglgdam... Uff... Zeby sie uspokoié, chodzitam na masaz
albo pobiegac, byle tylko uciec od tej negatywnej oceny siebie.
Poniewaz ciggle bytam g siebie niezadowolona, robitam wszyst-
ko, co w mojej mocy, Zeby wyrabiac sie w tych oczekiwaniach
wobec siebie: pracowatam po 10 godzin dziennie, potem stara-
tam sie by¢ idealnq paniq domu, swietnq kochankq... Presja,
presja, presja. I to wcale nie z zewnqtrz, ale kreowana przeze
mnie, przez moj umyst dqzqcy do ideatu. W konicu, poniewaz
eksploatowatam sie ponad miare, zachorowatam. I to mnie za-
trgymato. To byta powazna, przewlekta choroba, a ja zaczetam
sobie zadawa¢ pytania o sens tych wszystkich staran, o zasad-
nosc tego catego wysitku. Zaczetam szukac innych sposobow na
odnalezienie szczescia niz ciggte biczowanie siebie.

I tak trafitam na warsztaty do Ciebie, na ktorych ustysza-
tam, ze doktadnie taka, jaka jestem — jestem boska. Bardzo
chciatam tak o sobie mysleé, ale na poczqtku pomyslatam so-
bie , tere fere, akurat”. Jednak kiedy zaczetysmy wstuchiwac sie
w siebie, zaczetam nawiqzywac ze sobq autentyczny, szczery
kontakt, zaczetam bardziej czud siebie i swoje potrzeby, i powo-
lutku odwaza¢ sie o siebie zadbac, wtedy zauwazytam, ze ten
zupetnie inny sposéb podchodzenia do siebie — peten mitosci,
gyczgliwosci i wsparcia — sprawia, Ze po prostu czuje sie spokoj-
niejsza i szczesliwsza. Dzieki zrozumieniu siebie i swoich moty-
wagji swiadomie zaczetam bardziej sobie odpuszczad i cieszy¢
sie sobq takq, jakq jestem, a nie takq, jakq mogtabym by¢. Tej
idealnej przeciez wcale nie ma, a ja prawdziwa — jestem.
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Presja, wymagania, umniejszanie,
poréwnywanie i ocena, czyli poznaj

Panig Idealng i jej sposoby na zmotywowanie
Ciebie, zeby dawac¢ z siebie WIECEJ

Pani Idealna to wyidealizowany obraz Ciebie, ktory nosisz
w swojej gtowie. Niedoscigly wzdr, do ktérego dazysz kosz-
tem swoich prawdziwych potrzeb i tesknot. Kobieta, ktdrg
chciatabys sie stac, ulepszona wersja Ciebie po liftingu.

Odrobine szczuplejsza.

Bardziej zaradna.

Mniej wrazliwa.

Wiecej robiaca.

Hmm... dodaj w tym miejscu swoje wtasne oczekiwania wo-
bec siebie.

Skad sie wzieta w naszej gtowie Pani Idealna?

Ten wyidealizowany obraz siebie, jakie powinnysmy by¢,
powstatl w naszej gtowie jako efekt wychowania, zyciowych
doswiadczen, oczekiwan spotecznych oraz tego, co uzna-
tas, ze jest w Twoim interesie i co podziwiatas lub czego nie
cierpiatas u innych. Obserwujac swoich opiekunéw i oto-
czenie, wyrobitas sobie poglad, jakie cechy i zachowania sg
najbardziej w Twoim interesie. Innymi stowy, jak powinnas
sie zachowywad, co czué, jak mysled, co robié, jak wygladad,
aby to bylo dla Ciebie bezpieczne, stuzylo Twojemu dobru,
sprawiato, ze inni bedg Cie podziwiac, akceptowaé, obda-
rzac mitoscia i uwaga. To wszystko zlozylo sie na dtuga we-
wnetrzng liste, jaka powinnas, a jaka nie powinnas by¢. Na
przyktad: jesli Twoja nauczycielka zachwycata sie tym, jak
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wspaniale piszesz, za kazdym razem, kiedy napisatas cos, co
jej sie spodobato, doswiadczatas w ciele tego mitego uczucia,
ciepetka, zadowolenia z siebie. Zaczetas$ coraz bardziej i bar-
dziej lubié pisanie. Kiedy przez dluzszy czas niczego nie na-
pisatas, zaczynatas czué subtelng presje, zeby pisaé, bo Twoja
podswiadomos¢ zakodowata: powinnam pisac, bo kiedy pisze,
spotyka mnie mita nagroda.

Albo inny przyktad. Powiedzmy, ze rodzina, w ktérej wy-
rostas, bardzo cenita sobie dyskrecje. Rodzice czesto powta-
rzali Ci, ze sprawy domowe powinny zosta¢ w domu i nie po-
winnas nikomu o nich méwié. Zalézmy, ze zatozytabys swoja
rodzine i Twoj maz by Cie krzywdzil, ale Twoja podswiado-
mosc sktonitaby Cie, abys nikomu o tym nie méwita, ponie-
waz zakodowatas sobie, ze sprawy domowe zostaja w domu
i nie wolno Ci o tym mowic. Moze w dziecinstwie podziwiatas
swoja zaradng mame, ktora sama sobie ze wszystkim radzita
i nikogo nie prosita o pomoc. Bytas z niej dumna i poczutas,
ze tez chciatabys by¢ taka niezalezna. W taki sposéb w Two-
im obrazie siebie idealnej pojawito sie przekonanie: ze wszyst-
kim powinnam sobie radzi¢ sama. Kazda z nas ma w sobie caty
zbidr takich wytycznych i wymagan, jakie powinnysmy, a ja-
kie nie powinny$my by¢.

Oto najczestsze z nich, z ktérymi spotkatam sie podczas
rozméw z kobietami.

Powinnam by¢ mita.

Powinnam by¢ pomocna i potrzebna.

Powinnam by¢ towarzyska.

Powinnam by¢ powsciggliwa w okazywaniu uczud.

Powinnam by¢ skromna.

Nie powinnam by¢ staba.

Nie powinnam sie nad soba ,,uzala¢” (czytaj: nie wolno mi
by¢ smutna i ptakac).
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Nie powinnam skupiac sie na sobie.

Nie powinnam braé od innych, mam tylko dawac.
Nie powinnam by¢ egoistka.

Nie wolno mi siebie chwalid.

Kiedy spelniamy swoje wymagania i udaje nam sie zacho-
wywaé w sposéb, w jaki ,,powinny$smy”, lub powstrzymac
od zachowywania sie w spos6b, w jaki ,nie powinnysmy”,
nagroda jest ulga i subtelne odczucie w $rodku ,jestem faj-
na, daje rade”, a niekiedy nawet zachwyt sobg. Gorzej, kiedy
z r6znych powoddw nie udaje nam sie spelnié¢ tych wymagan
albo robimy to, czego w swoim odczuciu ,,nie powinnysmy”,
wtedy zaczynamy siebie biczowad, krytykowad, czud lek,
ze jeste$Smy ,nie takie, gorsze”, ze spotka nas co$ ztego. Bo
drugie oblicze Pani Idealnej to Pani do Niczego. Oba sg nie-
prawdziwe. Ty prawdziwa jeste$ taka, jaka jestes, tu i teraz.
Dopdki nie jesteSmy swiadome tego mechanizmu, jestesmy
na cigglej emocjonalnej hustawce: gora — kiedy zblizamy sie
w swoim zachowaniu do idealnego obrazu siebie, i dét — kie-
dy od niego odbiegamy. Im bardziej nasz idealny obraz sie-
bie odbiega od tego, jakie jestesmy my prawdziwe, tym
jestesmy bardziej zaniepokojone i niezadowolone z sie-
bie. Jesli masz wielkie szczescie i to, jaka naprawde jestes,
w wiekszosci pokrywa sie z tym, jaka chciatabys by¢, to Twoje
zycie jest pelne harmonii, a Ty czujesz sie pogodzona ze soba,
spojna, spetniona i zadowolona z siebie.

Ale jesli tak nie jest, jesli nalezysz do tych kobiet, ktérych
lepsza wersja siebie znaczaco rézni sie od tego, jaka jestes, to
pewnie myslisz sobie teraz: no dobra, to skoro tak to dziala,
to sie postaram, zeby zawsze by¢ na gérze. Piekny pomyst,
Kochana, tylko zycie pokazuje, ze jest to niemozliwe. Dlacze-
go? Poniewaz zawsze beda sie zdarzaly rzeczy, ktérych nie
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bedziesz chciata, i nie zdarzaty rzeczy, ktérych pragnetas.
Po prostu tak wyglada rzeczywistos¢. Wiesz doskonale, zZe to
prawda. Dodatkowo staranie sie, aby dazy¢ do tego idealnego
obrazu siebie i wypetnianie tych wszystkich powinnosci kosz-
tuje nas bardzo duzo energii i jest potwornie meczace. Dlate-
go, chocbys nie wiem jak sie starata, w kornicu nie dasz rady.
A wtedy dét gotowy. I nie pisze Ci tego wszystkiego, zeby Cie
przygnebid. O nie, nie, nie. Pisze to po to, abys mogta poznaé
swoj wewnetrzny GPS — system nawigowania w swiecie zto-
zony z przekonan o tym, co powinnas, a czego nie powinnas
robi¢, aby$s mogta go zaczaé obserwowac i doswiadczalnie
u$wiadomic sobie, jak na Ciebie wptywa. A dzieki temu méc
wybieraé, czy stuchasz Pani Idealnej i realizujesz jej oczeki-
wania, czy stuchasz siebie prawdziwej, swoich potrzeb, prag-
nien i uczud.

Jak wptywa na nas dazenie do stania sie
ulepszong wersjga siebie?

Mozesz by¢ lepsza, niz jeste$ teraz — to najwazniejszy prze-
kaz Pani Idealnej. Co to oznacza? Ze Ty prawdziwa, taka, jaka
jestes tu i teraz, jestes niewystarczajaco dobra. A to znaczy,
ze jestes ciagle z siebie niezadowolona, nigdy nie dos¢ sie
postaratas, zadne z Twoich osiggnie¢ nie moze Cie nasycic,
nigdy nie jestes dos¢ kompetentna, rozwinieta etc., etc. Czu-
jesz te energie? Uff... Wyobraz sobie, ze Pani Idealna wycho-
dzi z Twojej glowy, w ktdrej teraz mieszka, i staje sie Twoja
serdeczna ,,przyjaciotky”, ktéra ciggle Cie ocenia i informuje,
niezaleznie od tego, jak bardzo sie postarasz, ze jeste$ niewy-
starczajaco dobra.

Pod koniec dnia, kiedy wracasz zmeczona do domu, Two-
ja serdeczna ,,przyjacidtka” dzwoni do Ciebie i Cie rozlicza ze
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