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Rozdzial 1

Po co Ci
samoakceptacja?

Nigdy wczesniej nie byto kogos takiego jak ty i nie bedzie —
jestes niepowtarzalna i nieporéwnana do nikogo.

Osho

Jak poczulabys sie, gdyby$ w pelni zaakceptowala siebie? Co wtedy sta-
toby si¢ dla Ciebie mozliwe?

Czutabym spokdj i zaufanie do siebie.

Bylabym wobec siebie bardziej wyrozumiata, opiekuticza
i troskliwa.

Mogtabym zrobic¢ wszystko, co zechce.

Poczutabym, ze mam prawo tu by¢ doktadnie taka, jaka jestem.

Wreszcie mogtabym przestac sie naginac.

Poczutabym wolnos¢, pewno$¢ siebie i ulge.

Przestatabym sie tak bardzo bac czyjejs krytyki.

Nie miatabym juz w sobie tej nerwowosci i wgtpliwosci

co do wlasnej osoby.

Uwolnitabym sig od leku, ze jestem nie taka, jak trzeba.
Pozbytabym sie tych ciaglych podejrzen, ze inni moga sie domysla¢, ze
co$ ze mng nie tak i moglabym si¢ wreszcie wyluzowac.
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Czuta dla siebie

Samoakceptacja. Zgoda na siebie. Przyjecie siebie takiej, jaka jestes. Stan
wewnetrznej harmonii, w ktérym czujesz si¢ ze sobg komfortowo. Nie-
zaleznie od tego, co robisz, jak wygladasz, co posiadasz, jak si¢ zachowujesz
i bez wzgledu na to, co myslg o Tobie inni ludzie. Stan emocjonalnego
i mentalnego spokoju, wolnoéci, spelnienia, pozwolenia sobie na bycie
soba. Uwolnienie si¢ od ciaglej presji, aby by¢ kim$ innym. Kims, kim
wydaje Ci sig¢, ze powinna$ by¢.

Tak, jak w przytoczonych powyzej odpowiedziach moich kursantek. Az
czuje sie emanujacg z tych zdan ulge, odprezenie, odpuszczenie zmagan,
zaniechanie wewnetrznej szarpaniny. Wreszcie mozna odpoczaé, prze-
sta¢ sie bad, przesta¢ stucha¢ swoich lekéw i odebra¢ im wladze¢ nad soba.
Zacza¢ doswiadczac swojej wlasnej mitosci i troski, rozkoszowac sie blo-
gim spokojem i zaufaniem, ze wszystko w nas jest dobre i potrzebne.

I mozna tez odwaznie dzialaé, zy¢, wyjéé z ukrycia i zacza sigga po to,
czego sie chee. I nawet wierzy¢, ze sie to dostanie. Bez cigglego leku, ze
co$ bedzie nie tak.

Wiecej zycia w zyciu

Korzysci z zaakceptowania siebie mozemy odczué we wszystkich obsza-
rach zycia. Co jest tego przyczyna? Odzyskanie ogromnych ilosci energii,
ktére do tej pory inwestowaly$smy w walke, opdr i desperackie dziatania.
Bo kiedy nie ma w nas akceptacji, bardzo staramy si¢ te ,,wstydliwe” frag-
menty siebie zmieni¢ albo calkiem wyeliminowa¢. Podejmujemy starania,
by ,.lepsza” wersja nas samych zmaterializowala si¢ i przykryta te nieide-
alng, ktoéra od lat kluje nas w oczy swoimi wadami.

A co wtedy, gdy nie jeste$my w stanie pewnych rzeczy ani zmieni¢, ani
wyeliminowa¢? Kiedy co$ jest poza naszym wplywem i kontrola, i nie
mozemy nic z tym zrobi¢? To przeciez jasne! Skoro nie mozemy si¢ tego
pozby¢, to przynajmniej postaramy sie to ukry¢. Nie pokazywa¢, zatu-
szowaé, zakamuflowad...
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Po co Ci samoakceptacja?

Wyobrazasz sobie, ile energii idzie na takie dzialania? Na podejmowanie
desperackich prob wyeliminowania tego, na co nie ma w Tobie zgody?
Desperackich, bo wynikajacych z niecheci lub wrogosci do siebie, z od-
rzucenia, zniecierpliwienia, rozpaczy, poniewaz jeste$ ,niewystarczajgca”.
I najczesciej niedopasowanych do Twojego sposobu bycia, temperamentu,
zdolnosci, umiejetnosci. Nic dziwnego, ze nie jeste$ w stanie na diuzsza
mete utrzymac takich dziatan. A nawet jesli w nich wytrwasz i uda Ci si¢
zrealizowac¢ cel, nie masz sily sie z tego cieszy¢. Bo osiagnetas go bez lek-
kosci, zmuszajac si¢ do dzialania wbrew sobie. Bo zrealizowata$ ten zamiar
gléwnie dlatego, ze wydawalo Ci si¢ to niezbedne do ,,naprawienia” sie-
bie i pokazania sobie i §wiatu, Ze ty tez jeste§ w porzadku.

Czym zatem jest samoakceptacja, skoro nie rezygnacjg
z rozwoju? Jest odpuszczeniem cigglej walki! Rezygnacjg
ze zmagan ze sobg.

A te wszystkie proby ukrycia wad i niedoskonalosci? W to réwniez inwe-
stujemy mnostwo wysitku. To ogromny wydatek energetyczny, bo trzeba
sie niezle nameczy¢, zeby co$ trwale ukry¢. Jezeli kiedykolwiek probo-
walas, to wiesz, jak w takim przypadku musisz si¢ pilnowa¢, zeby sie nie
wydalo. Jak bardzo musisz by¢ czujna, by nikt nie domyslit si¢ prawdy.
Uwaza¢ na kazde stowo i gest, by¢ nieustannie w gotowosci. A gdy nie-
opatrznie zdarzy Ci si¢ odstoni¢ fragment tajemnicy, pozostaje jeszcze
zaprzeczanie albo obracanie w Zart.

Jezeli inwestujesz tyle energii w ukrycie swoich wad, ile zostaje Ci jej na
inne aktywnosci w zyciu? Niewiele. Dlatego przelaczasz si¢ na tryb prze-
trwania i jako$ udaje Ci sie przeslizgiwac przez kolejne dni, miesiace i lata.

Czym zatem jest samoakceptacja, skoro nie rezygnacja z rozwoju? Jest
odpuszczeniem ciagtej walki! Rezygnacja ze zmagan ze soba. Akceptacja
siebie i swoich niedoskonalosci oznacza odpuszczenie tych wszystkich
staran. To tak, jakby po latach wciggania brzucha wreszcie pusci¢ migénie

.....

czucia, ze to czyni mnie ,,nieodpowiednig”, moge sobie darowa¢ ponowne
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Czuta dla siebie

wcigganie. A potem — jesli odkryje, ze jednak chciatabym to zmieni¢ —
moge sie zastanowic, jakie podja¢ dziatania. Ale juz nie ze strachu i wstydu,
tylko z troski o swdj dobrostan. Pisz¢ o tym obszernie w dalszych rozdzia-
tach tej ksigzki.

Odpornosc na krytyke

Odzyskanie ogromnych zasobow energetycznych to zaledwie jedna z kilku
ogromnych korzysci, plynacych z zaakceptowania siebie. Kolejna jest
mniejszy lek przed opinig innych ludzi, przed oceng i ewentualng kry-
tyka. I to jest dobra wiadomo$¢ dla 0sob, ktére bardzo przejmuja si¢ tym,
co ludzie o nich my$la i méwia. Czgsto powtarzam, ze tak silny lek przed
oceng wynika wlasnie z braku akceptaciji siebie i niskiego poczucia wlasnej
wartosci. Osoby, ktdre tego leku do$wiadczaja zwykle same siebie uwazaja
»gorsze i bezwartosciowe”, widzg tylko swoje wady i sa dla siebie nie-
zwykle surowymi sedziami. Potrafig sie ostro skrytykowa¢ i osadzi¢ su-
rowiej, niz zrobilby to ktokolwiek inny. Wydaje im sie, Ze wszyscy wokot
rowniez dostrzegaja tak samo wyraznie ich niewybaczalne btedy i niedo-
skonalosci... A w rzeczywistosci czesto okazuje sie, ze te rzekome ,kar-
dynalne” btedy wcale nie s tak widoczne ani tak naganne. ,Rosng” tylko
w oczach tej osoby, wskutek zaburzonego postrzegania siebie.

Kiedy nie umiemy zaakceptowac siebie takimi, jacy jestesmy, odrzucamy
nielubiane czesci siebie i cechy, ktore nam si¢ nie podobajg, albo ktérych
sie wstydzimy. Nie chcemy ich widzie¢ ani si¢ do nich przyznaé. A wtedy
bardzo boli i irytuje nas, jezeli kto$ inny te cechy dostrzega i o nich wspo-
mina. Jezeli jestesmy w trybie walki, zaczynamy walczy¢. Odpychamy takie
komunikaty, zaprzeczamy im, kiécimy si¢ z tym kim§, wyliczajac argu-
menty, majace udowodni¢, ze nie ma racji. Reagujemy zloécig, zawsty-
dzeniem i smutkiem. MoZemy jeszcze ewentualnie si¢ obrazi¢ i ostenta-
cyjnie zerwac kontakt. Ale po cichu zaczynamy jeszcze bardziej uderzaé
w siebie. Mamy do siebie pretensje, Ze jesteSmy takie ,beznadziejne,
stabe, nienormalne” i Ze nie potrafimy pozby¢ si¢ jakich$ swoich wad.
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Po co Ci samoakceptacja?

Wtedy rosnie tez poczucie wstydu. Wstydzimy sie, ze nasze mankamenty
mimo préb ich ukrycia tak mocno rzucaja si¢ w oczy, ze inni ludzie tez je
widzg i potrafig wytknad.

Kiedy zmieniamy sposéb patrzenia na siebie, stajemy sig
dla siebie bardziej wyrozumiale, zZyczliwe i akceptujgce.
Przestajemy tez tak bardzo ba¢ si¢ niepochlebnych stow
ze strony innych.

A co, jezeli widzisz u siebie takg ceche i masz wewnetrzng zgode na to,
ze ona w Tobie jest? Zawsze w odpowiedzi na probe ,,wbicia szpilki”, mo-
zesz powiedzie¢: ,, Tak, wiem. Zdaj¢ sobie z tego sprawe, ze tak reaguje/tak
wygladam/tak mam. Pracuj¢ nad tym i podejmuje dzialania, by to zmienié.”
Wrtracasz krytykantowi argumenty. Przyznajesz si¢ do swojej stabosci,
jednoczesnie wskazujac na to, Ze jestes w procesie zmiany. To wymaga
odwagi, ale daje wielka sile i sprawia, ze krytyka nie jest juz dla Ciebie tak
dokuczliwa i ranigca.

Kiedy zmieniamy sposob patrzenia na siebie, stajemy sie bardziej wyro-
zumiale, zyczliwe i akceptujace. Przestajemy tez tak bardzo ba¢ si¢ nie-
pochlebnych stéw ze strony innych. Nawet jesli kto$§ glto$no nazwie to,
co chcemy w sobie ukry¢, nawet jesli o tym powie, to nie jest to az tak
bolesne. Owszem, uslyszenie krytycznych stéw, oceny lub komentarza
nie jest najprzyjemniejsza rzecza na $wiecie, ale jesli mamy w sobie zgode
na swoje stabosci, jest do latwiejsze do przetkniecia. Nie wplywa to juz
w tak druzgocacy sposob na nasz nastroj, a poziom leku znacznie si¢ ob-
niza i jest szansa, ze ten lek przestanie nas blokowa¢ przed dziataniem
albo powodowa¢, ze bedziemy dziata¢ w desperacki sposéb.

Mimo drobnych obaw czy watpliwoéci, bedziemy w stanie podejmowaé
wazne dla nas dziatania, a te aktywnosci oraz ich rezultaty sprawia, ze
wzro$nie nasze poczucie sprawczosci, a z nim wiara we wlasny potencjat
i w to, ze jeste$my w stanie go wykorzystac.
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Czuta dla siebie

Mozesz pokazac sie Swiatu

Pisatam wcze$niej o przymusie natychmiastowej naprawy dajacych sie
naprawi¢ niedoskonalosci i ukrywaniu tych, ktérych zmieni¢ nie mo-
zemy. Niekiedy nieche¢ do siebie i do tych cech charakteru lub wygladu,
z ktérymi nie jeste$my w stanie nic zrobi¢, moze przerodzic¢ si¢ w niechec
do pokazywania siebie w ogdle. Osoby traktujace siebie z taka niechecig,
tak bardzo wstydza sie swoich niedoskonatoéci i do tego stopnia ich nie
akceptuja, ze zyja tak, jakby ukrywaly sie przed $wiatem. Bo wstyd to
uczucie, ktére bardzo izoluje. Do tego stopnia, ze osoby nim dotkniete
unikajg interakcji z innymi. Nie chca, zeby kto$ na nie patrzyl, rozma-
wial z nimi, mysélat o nich. Zamykaja sie w sobie, zachowuja tak, by nie
zwracac na siebie niczyjej uwagi, niechetnie nawigzujg kontakty z in-
nymi ludZzmi, a te ktdre juz nawigzaly, ograniczaja do niezbednego mi-
nimum. Nieufne i podejrzliwe nawet przyjazne proby ocieplenia relacji
moga potraktowac z duza rezerwg. Do tego stopnia sg przekonane o wia-
snej bezwartosciowosci, Ze nie s w stanie przyja¢ do $wiadomosci tego,
ze kto$ moglby chcie¢ spedza¢ z nimi czas.

Kiedy taka osoba zaczyna patrze¢ na siebie tagodniej i pielegnowaé w so-
bie poczucie, ze mimo swoich niedoskonalosci ma prawo w pelni by¢
i zy¢, nabiera coraz wigcej zaufania do $wiata i do ludzi. Z czasem moze
sta¢ sie bardziej otwarta, mniej podejrzliwa, bardziej otwarta na kontakt.
Przestaje obsesyjnie kontrolowaé swoje stowa, gesty, reakcje. Nie musi
juz siedzie¢ cicho, ze strachu, ze powie co$, co ja zdemaskuje. Moze po-
zwoli¢ sobie na wiekszy luz, swobode w zachowaniu, bo latwiej jest jej
siebie przyja¢, nawet jezeli nie zachowuje si¢ idealnie. Nie ma juz poczu-
cia, ze jest jakas inna, gorsza albo ,,obca”. Pamietam, jak jedna z moich
klientek okreélila ten stan stowami: ,,Odkrytam, ze ja tu pasuje! Moge tu
by¢, na tym $wiecie. I to jest pickne!”
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Zostan swojqg najlepszg przyjaciotkg

Czy miewasz czasem do siebie pretensje? Czepiasz sie siebie o byle co, wécie-
kasz sie na siebie, wytykasz sobie liczne wady, niedociggniecia, bycie nie dos¢
dobra, wrecz niezdolng, zbyt wolng, za leniwq itd.? Czy doprowadzasz sie do
placzu przekonaniem o swojej beznadziejnosci i nie widzisz mozliwosci wyjscia
z tego impasu? Bo jak ruszy¢ dalej, skoro nie jestes w stanie wyjs$¢é poza siebie?
Nim gorliwie odpowiesz ,tak!”, poczekaj moment. Wiele kobiet ma tak samo
jak Ty, wiesz? Czepiamy sie siebie, obwiniamy, mamy do siebie pretensje.

Nie akceptujemy siebie. To naturalne, tak zostaty$my (niestety) uksztalttowane.
[ to jest bez sensu.

Bo pomysl: co by sie stato, gdybys, zamiast w kétko sie siebie czepiaé, po prostu
sie zaakceptowataq, niczym najlepsza przyjaciotka? Ze wszystkimi swoimi
stabymi i mocnymi stronami. To niemozliwe — by¢ moze powiesz. A jesli
jednak? Co bys zyskata? Na pewno wewnetrzny spokéj. Na pewno lepsze
samopoczucie. Do tego wiekszq pewnos¢ siebie. A co bys stracita? Szczerze
moéwigc... nic. Samobiczowanie sie nie ma zalet. Umieszczone w centrum
Twojej strefy komfortu, daje poczucie, Ze troszczysz sie o swoj rozwoj. Tyle

Ze to poczucie jest ztudne, niszczqce, w rzeczywistosci ogranicza Twoj wzrost.
Nie pozwala Ci rozkwitng¢. Zaprzestan wiec natychmiast samobiczowania sie
i wreszcie siebie zaakceptu;.

Jak to zrobi¢? Najszybciej z tq ksigzkq. Pomoze Ci ona przesta¢ wywieraé na
siebie presje, porzuci¢ lek przed porazkg, spojrze¢ wreszcie na siebie

kochajgcymi oczami i rozpoczqé kolejny etap w zyciu.

Etap prawdziwej, satysfakcjonujgcej zmiany.
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