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Rozdział 1 

Po co Ci 
samoakceptacja? 

Nigdy wcześniej nie było kogoś takiego jak ty i nie będzie —  
 jesteś niepowtarzalna i nieporównana do nikogo.  

Osho  

Jak poczułabyś się, gdybyś w pełni zaakceptowała siebie? Co wtedy sta-
łoby się dla Ciebie możliwe?  

Czułabym spokój i zaufanie do siebie. 
Byłabym wobec siebie bardziej wyrozumiała, opiekuńcza  
i troskliwa. 
Mogłabym zrobić wszystko, co zechcę. 
Poczułabym, że mam prawo tu być dokładnie taka, jaka jestem. 
Wreszcie mogłabym przestać się naginać. 
Poczułabym wolność, pewność siebie i ulgę. 
Przestałabym się tak bardzo bać czyjejś krytyki. 
Nie miałabym już w sobie tej nerwowości i wątpliwości  
co do własnej osoby. 
Uwolniłabym się od lęku, że jestem nie taka, jak trzeba. 

Pozbyłabym się tych ciągłych podejrzeń, że inni mogą się domyślać, że 
coś ze mną nie tak i mogłabym się wreszcie wyluzować. 
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Samoakceptacja. Zgoda na siebie. Przyjęcie siebie takiej, jaką jesteś. Stan 
wewnętrznej harmonii, w którym czujesz się ze sobą komfortowo. Nie-
zależnie od tego, co robisz, jak wyglądasz, co posiadasz, jak się zachowujesz 
i bez względu na to, co myślą o Tobie inni ludzie. Stan emocjonalnego 
i mentalnego spokoju, wolności, spełnienia, pozwolenia sobie na bycie 
sobą. Uwolnienie się od ciągłej presji, aby być kimś innym. Kimś, kim 
wydaje Ci się, że powinnaś być.  

Tak, jak w przytoczonych powyżej odpowiedziach moich kursantek. Aż 
czuje się emanującą z tych zdań ulgę, odprężenie, odpuszczenie zmagań, 
zaniechanie wewnętrznej szarpaniny. Wreszcie można odpocząć, prze-
stać się bać, przestać słuchać swoich lęków i odebrać im władzę nad sobą. 
Zacząć doświadczać swojej własnej miłości i troski, rozkoszować się bło-
gim spokojem i zaufaniem, że wszystko w nas jest dobre i potrzebne.  

I można też odważnie działać, żyć, wyjść z ukrycia i zacząć sięgać po to, 
czego się chce. I nawet wierzyć, że się to dostanie. Bez ciągłego lęku, że 
coś będzie nie tak.  

Więcej życia w życiu 

Korzyści z zaakceptowania siebie możemy odczuć we wszystkich obsza-
rach życia. Co jest tego przyczyną? Odzyskanie ogromnych ilości energii, 
które do tej pory inwestowałyśmy w walkę, opór i desperackie działania. 
Bo kiedy nie ma w nas akceptacji, bardzo staramy się te „wstydliwe” frag-
menty siebie zmienić albo całkiem wyeliminować. Podejmujemy starania, 
by „lepsza” wersja nas samych zmaterializowała się i przykryła tę nieide-
alną, która od lat kłuje nas w oczy swoimi wadami.  

A co wtedy, gdy nie jesteśmy w stanie pewnych rzeczy ani zmienić, ani 
wyeliminować? Kiedy coś jest poza naszym wpływem i kontrolą, i nie 
możemy nic z tym zrobić?  To przecież jasne! Skoro nie możemy się tego 
pozbyć, to przynajmniej postaramy się to ukryć. Nie pokazywać, zatu-
szować, zakamuflować… 
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Wyobrażasz sobie, ile energii idzie na takie działania? Na podejmowanie 
desperackich prób wyeliminowania tego, na co nie ma w Tobie zgody? 
Desperackich, bo wynikających z niechęci lub wrogości do siebie, z od-
rzucenia, zniecierpliwienia, rozpaczy, ponieważ jesteś „niewystarczająca”. 
I najczęściej niedopasowanych do Twojego sposobu bycia, temperamentu, 
zdolności, umiejętności. Nic dziwnego, że nie jesteś w stanie na dłuższą 
metę utrzymać takich działań. A nawet jeśli w nich wytrwasz i uda Ci się 
zrealizować cel, nie masz siły się z tego cieszyć. Bo osiągnęłaś go bez lek-
kości, zmuszając się do działania wbrew sobie. Bo zrealizowałaś ten zamiar 
głównie dlatego, że wydawało Ci się to niezbędne do „naprawienia” sie-
bie i pokazania sobie i światu, że ty też jesteś w porządku. 

Czym zatem jest samoakceptacja, skoro nie rezygnacją 
z rozwoju? Jest odpuszczeniem ciągłej walki! Rezygnacją 
ze zmagań ze sobą. 

A te wszystkie próby ukrycia wad i niedoskonałości? W to również inwe-
stujemy mnóstwo wysiłku. To ogromny wydatek energetyczny, bo trzeba 
się nieźle namęczyć, żeby coś trwale ukryć. Jeżeli kiedykolwiek próbo-
wałaś, to wiesz, jak w takim przypadku musisz się pilnować, żeby się nie 
wydało. Jak bardzo musisz być czujna, by nikt nie domyślił się prawdy. 
Uważać na każde słowo i gest, być nieustannie w gotowości. A gdy nie-
opatrznie zdarzy Ci się odsłonić fragment tajemnicy, pozostaje jeszcze 
zaprzeczanie albo obracanie w żart.  

Jeżeli inwestujesz tyle energii w ukrycie swoich wad, ile zostaje Ci jej na 
inne aktywności w życiu? Niewiele. Dlatego przełączasz się na tryb prze-
trwania i jakoś udaje Ci się prześlizgiwać przez kolejne dni, miesiące i lata. 

Czym zatem jest samoakceptacja, skoro nie rezygnacją z rozwoju? Jest 
odpuszczeniem ciągłej walki! Rezygnacją ze zmagań ze sobą. Akceptacja 
siebie i swoich niedoskonałości oznacza odpuszczenie tych wszystkich 
starań. To tak, jakby po latach wciągania brzucha wreszcie puścić mięśnie 
wolno. OK, brzuch wystaje i jeśli ja się na to zgadzam i nie mam już po-
czucia, że to czyni mnie „nieodpowiednią”, mogę sobie darować ponowne 
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wciąganie. A potem — jeśli odkryję, że jednak chciałabym to zmienić — 
mogę się zastanowić, jakie podjąć działania. Ale już nie ze strachu i wstydu, 
tylko z troski o swój dobrostan. Piszę o tym obszernie w dalszych rozdzia-
łach tej książki.  

Odporność na krytykę  

Odzyskanie ogromnych zasobów energetycznych to zaledwie jedna z kilku 
ogromnych korzyści, płynących z zaakceptowania siebie. Kolejną jest 
mniejszy lęk przed opinią innych ludzi, przed oceną i ewentualną kry-
tyką. I to jest dobra wiadomość dla osób, które bardzo przejmują się tym, 
co ludzie o nich myślą i mówią. Często powtarzam, że tak silny lęk przed 
oceną wynika właśnie z braku akceptacji siebie i niskiego poczucia własnej 
wartości. Osoby, które tego lęku doświadczają zwykle same siebie uważają 
„gorsze i bezwartościowe”, widzą tylko swoje wady i są dla siebie nie-
zwykle surowymi sędziami. Potrafią się ostro skrytykować i osądzić su-
rowiej, niż zrobiłby to ktokolwiek inny. Wydaje im się, że wszyscy wokół 
również dostrzegają tak samo wyraźnie ich niewybaczalne błędy i niedo-
skonałości… A w rzeczywistości często okazuje się, że te rzekome „kar-
dynalne” błędy wcale nie są tak widoczne ani tak naganne. „Rosną” tylko 
w oczach tej osoby, wskutek zaburzonego postrzegania siebie.  

Kiedy nie umiemy zaakceptować siebie takimi, jacy jesteśmy, odrzucamy 
nielubiane części siebie i cechy, które nam się nie podobają, albo których 
się wstydzimy. Nie chcemy ich widzieć ani się do nich przyznać. A wtedy 
bardzo boli i irytuje nas, jeżeli ktoś inny te cechy dostrzega i o nich wspo-
mina. Jeżeli jesteśmy w trybie walki, zaczynamy walczyć. Odpychamy takie 
komunikaty, zaprzeczamy im, kłócimy się z tym kimś, wyliczając argu-
menty, mające udowodnić, że nie ma racji. Reagujemy złością, zawsty-
dzeniem i smutkiem. Możemy jeszcze ewentualnie się obrazić i ostenta-
cyjnie zerwać kontakt. Ale po cichu zaczynamy jeszcze bardziej uderzać 
w siebie. Mamy do siebie pretensje, że jesteśmy takie „beznadziejne, 
słabe, nienormalne” i że nie potrafimy pozbyć się jakichś swoich wad.  
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Wtedy rośnie też poczucie wstydu. Wstydzimy się, że nasze mankamenty 
mimo prób ich ukrycia tak mocno rzucają się w oczy, że inni ludzie też je 
widzą i potrafią wytknąć. 

Kiedy zmieniamy sposób patrzenia na siebie, stajemy się 
dla siebie bardziej wyrozumiałe, życzliwe i akceptujące. 
Przestajemy też tak bardzo bać się niepochlebnych słów 
ze strony innych. 

A co, jeżeli widzisz u siebie taką cechę i masz wewnętrzną zgodę na to, 
że ona w Tobie jest? Zawsze w odpowiedzi na próbę „wbicia szpilki”, mo-
żesz powiedzieć: „Tak, wiem. Zdaję sobie z tego sprawę, że tak reaguję/tak 
wyglądam/tak mam. Pracuję nad tym i podejmuję działania, by to zmienić.” 
Wytrącasz krytykantowi argumenty. Przyznajesz się do swojej słabości, 
jednocześnie wskazując na to, że jesteś w procesie zmiany. To wymaga 
odwagi, ale daje wielką siłę i sprawia, że krytyka nie jest już dla Ciebie tak 
dokuczliwa i raniąca. 

Kiedy zmieniamy sposób patrzenia na siebie, stajemy się bardziej wyro-
zumiałe, życzliwe i akceptujące. Przestajemy też tak bardzo bać się nie-
pochlebnych słów ze strony innych. Nawet jeśli ktoś głośno nazwie to, 
co chcemy w sobie ukryć, nawet jeśli o tym powie, to nie jest to aż tak 
bolesne. Owszem, usłyszenie krytycznych słów, oceny lub komentarza 
nie jest najprzyjemniejszą rzeczą na świecie, ale jeśli mamy w sobie zgodę 
na swoje słabości, jest do łatwiejsze do przełknięcia. Nie wpływa to już 
w tak druzgocący sposób na nasz nastrój, a poziom lęku znacznie się ob-
niża i jest szansa, że ten lęk przestanie nas blokować przed działaniem 
albo powodować, że będziemy działać w desperacki sposób.  

Mimo drobnych obaw czy wątpliwości, będziemy w stanie podejmować 
ważne dla nas działania, a te aktywności oraz ich rezultaty sprawią, że 
wzrośnie nasze poczucie sprawczości, a z nim wiara we własny potencjał 
i w to, że jesteśmy w stanie go wykorzystać. 
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Możesz pokazać się światu 

Pisałam wcześniej o przymusie natychmiastowej naprawy dających się 
naprawić niedoskonałości i ukrywaniu tych, których zmienić nie mo-
żemy. Niekiedy niechęć do siebie i do tych cech charakteru lub wyglądu, 
z którymi nie jesteśmy w stanie nic zrobić, może przerodzić się w niechęć 
do pokazywania siebie w ogóle. Osoby traktujące siebie z taką niechęcią, 
tak bardzo wstydzą się swoich niedoskonałości i do tego stopnia ich nie 
akceptują, że żyją tak, jakby ukrywały się przed światem. Bo wstyd to 
uczucie, które bardzo izoluje. Do tego stopnia, że osoby nim dotknięte 
unikają interakcji z innymi. Nie chcą, żeby ktoś na nie patrzył, rozma-
wiał z nimi, myślał o nich. Zamykają się w sobie, zachowują tak, by nie 
zwracać na siebie niczyjej uwagi, niechętnie nawiązują kontakty z in-
nymi ludźmi, a te które już nawiązały, ograniczają do niezbędnego mi-
nimum. Nieufne i podejrzliwe nawet przyjazne próby ocieplenia relacji 
mogą potraktować z dużą rezerwą. Do tego stopnia są przekonane o wła-
snej bezwartościowości, że nie są w stanie przyjąć do świadomości tego, 
że ktoś mógłby chcieć spędzać z nimi czas.  

Kiedy taka osoba zaczyna patrzeć na siebie łagodniej i pielęgnować w so-
bie poczucie, że mimo swoich niedoskonałości ma prawo w pełni być 
i żyć, nabiera coraz więcej zaufania do świata i do ludzi. Z czasem może 
stać się bardziej otwarta, mniej podejrzliwa, bardziej otwarta na kontakt.  
Przestaje obsesyjnie kontrolować swoje słowa, gesty, reakcje. Nie musi 
już siedzieć cicho, ze strachu, że powie coś, co ją zdemaskuje. Może po-
zwolić sobie na większy luz, swobodę w zachowaniu, bo łatwiej jest jej 
siebie przyjąć, nawet jeżeli nie zachowuje się idealnie. Nie ma już poczu-
cia, że jest jakaś inna, gorsza albo „obca”. Pamiętam, jak jedna z moich 
klientek określiła ten stan słowami: „Odkryłam, że ja tu pasuję! Mogę tu 
być, na tym świecie. I to jest piękne!” 
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