
  
    
      
    
  


  Strona tytułowa


  [image: ]


  [image: ]


  Po­czu­łam się do­brze w swo­jej skó­rze. Od­kry­łam we­wnętrz­ne pięk­no. To dało mi mnó­stwo ener­gii i mocy.


  Mo­ni­ka


  Każ­da chwi­la do­star­cza­ła od­po­wie­dzi, za czym tę­sk­nię, cze­go po­trze­bu­ję… Za­czę­łam uświa­da­miać so­bie, co czu­ję, cze­go mi bra­ku­je, co mi prze­szka­dza, do cze­go chcia­ła­bym dą­żyć. Prze­ży­łam oczysz­cze­nie, od­ro­dze­nie, od­świe­że­nie. Z każ­dą mi­nu­tą czu­łam, jak uwal­nia­ją się ne­ga­tyw­ne my­śli, a ja za­czy­nam do­strze­gać swo­ją war­tość. W gło­wie za­czę­ły się od­ra­dzać do­bre emo­cje i po­zy­tyw­ne my­śli, a tak­że wia­ra i na­dzie­ja na przy­szłość…


  Jo­asia


  Co­dzien­nie Pew­na Sie­bie to nie­sa­mo­wi­cie po­ucza­ją­ce i re­flek­syj­ne warsz­ta­ty, pod­czas któ­rych krok po kro­ku od­kry­wasz i ro­zu­miesz samą sie­bie, swo­je do­tych­cza­so­we za­cho­wa­nia i de­cy­zje, ale przed ocza­mi sta­ją Ci też przy­szłe moż­li­we sy­tu­acje, w któ­rych na­praw­dę mo­żesz być pew­na sie­bie.


  Agniesz­ka


  Uświa­do­mi­łam so­bie, co tak na­praw­dę jest dla mnie waż­ne i na czym mi naj­bar­dziej za­le­ży.


  Mag­da


  Dzię­ki Pa­try­cji do­sta­łam po­zy­tyw­ne­go kop­nia­ka do ży­cia i uwie­rzy­łam, że tyl­ko ode mnie za­le­ży, jak bę­dzie wy­glą­da­ła moja nowa, lep­sza przy­szłość. Je­stem bar­dzo wdzięcz­na.


  Jo­an­na


  Dzię­ki warsz­ta­tom Co­dzien­nie Pew­na Sie­bie od­na­la­złam we­wnętrz­ny spo­kój. Od­kry­łam samą sie­bie, swo­ją siłę, od­wa­gę i ener­gię. Uświa­do­mi­łam so­bie, że to ja kreu­ję swo­je ży­cie i ja de­cy­du­ję, co się w nim dzie­je. Wszyst­ko leży w mo­ich rę­kach.


  Ju­sty­na


  Spo­tka­nie z Pa­try­cją Za­ług było po­cząt­kiem mo­jej świa­do­mej dro­gi roz­wo­ju jako czło­wie­ka. Za­czę­ło się od warsz­ta­tu Co­dzien­nie Pew­na Sie­bie, któ­ry dał mi wgląd w sie­bie i na sta­łe zro­bił miej­sce na to, aby sta­wać się lep­szą wer­sją sie­bie każ­de­go dnia. Pa­try­cja ma ten szcze­gól­ny dar dzie­le­nia się swo­ją ob­fi­to­ścią i do­świad­cze­niem w taki spo­sób, że czło­wiek uru­cha­mia w so­bie nie­spo­dzie­wa­ne po­kła­dy ener­gii i twór­czo­ści do kre­owa­nia swo­je­go ży­cia.


  Aga­ta


  Dla ko­biet, któ­re szu­ka­ją sie­bie,

  z ży­cze­nia­mi, aby od­naj­dy­wa­ły moc,

  któ­rą mają w so­bie.


  SPIS TREŚCI


  Wi­taj, Ko­cha­na


  Miej sie­bie wię­cej, czy­li hi­sto­ria Zuzy


  Praw­dzi­wa pew­ność sie­bie, czy­li po­wra­ca­nie do tego, kim na­praw­dę je­steś


  Za­czy­na­my!


  Ty­dzień 1


  Od­kryj sie­bie praw­dzi­wą


  Ty­dzień 2


  Otwórz dla sie­bie ser­ce


  Ty­dzień 3


  Bu­duj na­wyk do­ce­nia­nia sie­bie


  Ty­dzień 4


  Zo­bacz w so­bie wspa­nia­łą ko­bie­tę i na­ucz się trak­to­wać sie­bie z cie­płem i sza­cun­kiem


  Ty­dzień 5


  Za­ufaj swo­je­mu we­wnętrz­ne­mu gło­so­wi


  Ty­dzień 6


  Przej­mij ster swo­je­go ży­cia


  Ty­dzień 7


  Uwierz w sie­bie i otwórz się na nowe moż­li­wo­ści


  Ty­dzień 8


  Wzmoc­nij po­zy­tyw­ne na­sta­wie­nie i ugrun­tuj po­zy­tyw­ne zmia­ny


  Co da­lej, czy­li o wspa­nia­łej dro­dze, któ­ra się przed Tobą otwie­ra


  Za­miast za­koń­cze­nia


  Słu­chaj sie­bie i rób to, co daje Ci ra­dość, czy­li hi­sto­ria Na­ta­lii


  Ko­bie­ce Krę­gi Mocy


  Oni mogą Ci po­móc


  Po­dzię­ko­wa­nia


  WITAJ, KOCHANA


  Znasz ta­kie mo­men­ty, kie­dy czu­jesz, że dzie­je się coś, co na za­wsze Cię od­mie­ni? Ja prze­ży­łam to do­kład­nie je­de­na­ście lat temu. Gdy­by nie tam­to zda­rze­nie, praw­do­po­dob­nie nie czy­ta­ła­byś te­raz mo­jej książ­ki. By­łam wte­dy nie­pew­ną sie­bie, mło­dą ko­bie­tą, któ­ra pra­co­wa­ła w kor­po­ra­cji, da­wa­ła z sie­bie wszyst­ko i cią­gle nie czu­ła się war­to­ścio­wa. Gdy­byś we­szła wte­dy do mo­jej gło­wy, zna­la­zła­byś tam mnó­stwo sa­mo­kry­ty­ki, lęku przed tym, jak będę oce­nio­na, i wsty­du, że je­stem nie­wy­star­cza­ją­co do­bra. Mia­łam wra­że­nie, że coś jest ze mną nie tak, że je­stem ja­kaś dziw­na.


  Wła­śnie dla­te­go by­łam świet­nym pra­cow­ni­kiem, rze­tel­nym i bar­dzo od­po­wie­dzial­nym. Pra­co­wa­łam po­nad mia­rę, na­wet kosz­tem sa­mej sie­bie. Nie chcia­łam, żeby „wy­da­ło się”, że tak na­praw­dę to je­stem sła­ba i bar­dzo się boję, jak będę oce­nio­na. Do pra­cy za­kła­da­łam pro­fe­sjo­nal­ną, zdy­stan­so­wa­ną ma­skę, któ­ra chro­ni­ła mnie przed zra­nie­niem, ale za­ra­zem utrud­nia­ła na­wią­za­nie szcze­rych, wspie­ra­ją­cych re­la­cji. I wte­dy na mo­jej dro­dze po­ja­wi­ła się Ona, ko­le­żan­ka z pra­cy, z któ­rą sie­dzia­ły­śmy biur­ko w biur­ko. Ra­do­sna, opty­mi­stycz­na, ko­bie­ca, ślicz­na. Po pro­stu ide­al­na. I ta ko­bie­ta za­przy­jaź­ni­ła się ze mną! Nie mo­głam w to uwie­rzyć. Do­ce­nia­ła moją pra­cę i ob­da­rza­ła uwa­gą, za któ­rą tak tę­sk­ni­łam. Wspie­ra­ła mnie, kie­dy pła­ka­łam, i nie mó­wi­ła, że mam już prze­stać. Sta­le po­wta­rza­ła, że je­stem ślicz­na, aż za­czę­łam w to wie­rzyć. Po­tra­fi­ła zaj­rzeć głę­biej i zo­ba­czyć we mnie wię­cej. Na po­cząt­ku bar­dzo się ba­łam i by­łam nie­uf­na. Do tego stop­nia, że kie­dy kil­ka dni nie dzwo­ni­ła, taki bied­ny zra­nio­ny gło­sik w środ­ku pod­po­wia­dał: „Oho, zo­rien­to­wa­ła się, że coś jest z Tobą nie tak, już nie za­dzwo­ni”. Ale za­wsze po ja­kimś cza­sie dzwo­ni­ła. I po­nie­waż nie­za­leż­nie od tego, co ro­bi­łam albo mó­wi­łam, ona sta­le była życz­li­wa i wspie­ra­ją­ca, za­czę­łam po­wo­li otwie­rać się, od­sła­niać co­raz bar­dziej. I ze zdzi­wie­niem pa­trzy­łam, że choć wi­dzi, jaka na­praw­dę je­stem, to wca­le nie ucie­ka! A na­wet wię­cej, wy­raź­nie mnie taką lubi.


  Pod wpły­wem jej ser­decz­no­ści za­czę­ła top­nieć moja ma­ska, ser­ce za­czę­ło się otwie­rać, a ja za­czy­na­łam po­wo­lut­ku prze­czu­wać, że może wca­le nic nie jest ze mną nie tak. Po raz pierw­szy w ży­ciu po­czu­łam się w peł­ni ak­cep­to­wa­na. Na­gle to wszyst­ko, co wy­da­wa­ło mi się we mnie dziw­ne, za­czę­ło być zwy­czaj­ne i na­tu­ral­ne. Moja wraż­li­wość, któ­rą od­rzu­ca­łam jako nie­pro­fe­sjo­nal­ny zbęd­ny ba­last, sta­ła się zdol­no­ścią do oka­zy­wa­nia uczuć i bu­do­wa­nia bli­sko­ści, a bez­u­ży­tecz­na we wcze­śniej­szych re­la­cjach re­flek­syj­ność i sa­mo­świa­do­mość – po­ten­cja­łem, dzię­ki któ­re­mu po­ma­ga­łam jej i so­bie się roz­wi­jać.


  Na­gle, dzię­ki jej ak­cep­tu­ją­ce­mu i życz­li­we­mu spoj­rze­niu, za­czę­łam au­ten­tycz­nie czuć się inną oso­bą niż do­tych­czas! Nie cho­dzi o to, że się ja­koś zmie­ni­łam. Nie, nie, na­dal by­łam tym sa­mym czło­wie­kiem, tyl­ko za­czę­łam ina­czej na sie­bie pa­trzeć. I wiesz, kogo w so­bie zo­ba­czy­łam? Faj­ną, mą­drą, uśmiech­nię­tą, cie­płą i do­brą oso­bę.


  Dzię­ki re­la­cji z Ka­sią po raz pierw­szy zro­zu­mia­łam, dla­cze­go całe ży­cie czu­łam się dziw­na. Po pro­stu ni­g­dy wcze­śniej nie spo­tka­łam ni­ko­go, kto by mnie na­praw­dę za­ak­cep­to­wał taką, jaka je­stem. I nie zna­czy to wca­le, że mia­łam bez­na­dziej­ne dzie­ciń­stwo. To ozna­cza tyl­ko tyle, że by­łam jed­nym z 99% dzie­ci, któ­re do­świad­cza­ją od bli­skich wa­run­ko­wej ak­cep­ta­cji. Nasi ro­dzi­ce ko­cha­li nas naj­le­piej, jak po­tra­fi­li, czy­li tak, jak sami byli ko­cha­ni przez swo­ich ro­dzi­ców. Po pro­stu ni­g­dy nie po­zna­li ta­kiej moż­li­wo­ści, że cał­ko­wi­ta ak­cep­ta­cja dru­giej oso­by i bez­wa­run­ko­wa mi­łość jest bez­piecz­na i do­bra. My­ślę, że to nic dziw­ne­go, bo ży­je­my w świe­cie, w któ­rym wy­ma­ga­nia, ocze­ki­wa­nia i dą­że­nie do ide­ału to po­wszech­ność, a ak­cep­ta­cja to to­war luk­su­so­wy, któ­ry do­sta­je się na te­ra­pii, co­achin­gu, a je­śli ma się wiel­kie szczę­ście, do­świad­cza się tego też w ro­dzi­nie, przy­jaź­niach albo związ­ku.


  Mo­żesz so­bie wy­obra­zić, jak bar­dzo je­stem wdzięcz­na za spo­tka­nie Kasi, jej obec­ność i przy­jaźń, któ­re za­po­cząt­ko­wa­ły moje od­naj­dy­wa­nie sie­bie. Kie­dy do­sta­jesz w ży­ciu taki dar, nie mo­żesz go za­cho­wać tyl­ko dla sie­bie, całą sobą chcesz nieść go da­lej. Wła­śnie dla­te­go za­czę­łam się tym dzie­lić. Od sied­miu lat pra­cu­ję z ko­bie­ta­mi, któ­re tak jak ja kie­dyś my­ślą, że są w nich ta­kie rze­czy, któ­re są „brzyd­kie”, „nie ta­kie”, „nie­na­da­ją­ce się do po­ka­za­nia in­nym”, któ­re wąt­pią w swo­ją war­tość i swo­je siły, któ­re boją się, że nie za­słu­gu­ją na mi­łość. Wiem, że w rze­czy­wi­sto­ści są cu­dow­ne, za­rad­ne i wszyst­ko z nimi w po­rząd­ku, i wy­star­czy na­praw­dę nie­wie­le, aby mo­gły to w so­bie zo­ba­czyć i wy­zwo­lić swo­ją moc. A ja ko­cham im w tym po­ma­gać.


  I wła­śnie dla­te­go po­wsta­ła ta książ­ka. A w moim ży­ciu da­lej było już tyl­ko le­piej. „Sko­ro je­stem w po­rząd­ku, my­śla­łam, to może za­słu­gu­ję na odro­bi­nę wię­cej?”. I tak za­czę­łam zmie­niać moje ży­cie. Za­in­we­sto­wa­łam w roz­wój, po­szłam na psy­cho­te­ra­pię, bra­łam udział w dzie­siąt­kach warsz­ta­tów roz­wo­jo­wych, ukoń­czy­łam stu­dium tre­ne­rów i stu­dia co­achin­go­we. Wy­szłam ze sko­rup­ki, otwo­rzy­łam się na sie­bie, uwie­rzy­łam, że je­stem war­to­ścio­wa, i za­czę­łam ro­bić to, co spra­wia mi au­ten­tycz­ną ra­dość: pro­wa­dzić warsz­ta­ty, pi­sać i z wdzięcz­no­ści za to, co sama otrzy­ma­łam, po­ma­gać in­nym ko­bie­tom od­naj­dy­wać sie­bie i bu­dzić swo­ją ży­cio­wą moc.


  I Ty też mo­żesz.
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  Nie­za­leż­nie od tego, jak bar­dzo bra­ku­je Ci te­raz pew­no­ści sie­bie i po­czu­cia wła­snej war­to­ści, jak bar­dzo źle sie­bie oce­niasz i kry­ty­ku­jesz, jak dużo od sie­bie wy­ma­gasz i jak bar­dzo je­steś z sie­bie nie­za­do­wo­lo­na, Ty tak­że mo­żesz zo­ba­czyć w so­bie wspa­nia­łą war­to­ścio­wą oso­bę i wy­kre­ować nowe, peł­ne ra­do­ści ży­cie.


  Bo zo­bacz:


  
    	to prze­ko­na­nie, że coś jest z Tobą nie tak – to ilu­zja! Czy na­praw­dę my­ślisz, że ży­cie stwo­rzy­ło­by coś, co jest nie­wy­star­cza­ją­co do­bre?


    	je­że­li my­ślisz o so­bie kry­tycz­nie, to nie dla­te­go, że coś jest z Tobą nie tak, tyl­ko dla­te­go, że lu­dzie, któ­rych spo­ty­ka­łaś na swo­jej dro­dze, nie po­tra­fi­li dać Ci praw­dzi­wej ak­cep­ta­cji, tyl­ko Cię kry­ty­ko­wa­li, ra­dzi­li, jak masz się zmie­niać, i oce­nia­li przez pry­zmat swo­ich pre­fe­ren­cji i peł­nych lęku do­świad­czeń. A nie po­tra­fi­li przy­jąć Cię ta­kiej, jaka je­steś, nie dla­te­go, że byli źli, tyl­ko dla­te­go, że sami też nie po­tra­fi­li przy­jąć sie­bie, bo nikt ich tego nie na­uczył. 

  


  [image: ]


  Dla­te­go za­miast sie­bie oce­niać, za­cznij trak­to­wać sie­bie z mi­ło­ścią. Za­miast wy­ma­gać i wy­wie­rać na sie­bie pre­sję, daj so­bie życz­li­wość i wspar­cie. Za­miast ocze­ki­wać od sie­bie, że masz być ja­kaś, sku­piaj się na tym, aby po­znać sie­bie taką, jaka je­steś.


  Ta książ­ka Ci w tym po­mo­że. Ale za­nim przej­dzie­my do ćwi­czeń, po­znaj hi­sto­rię Zuzy, ko­bie­ty ta­kiej jak wie­le z nas, któ­ra zbu­do­wa­ła pew­ność sie­bie dzię­ki temu, że od­wa­ży­ła się zaj­rzeć do swo­je­go wnę­trza i od­kryć, jaka na­praw­dę jest.


  MIEJ SIEBIE WIĘCEJ,

  CZYLI HISTORIA ZUZY


  Sie­dzi po tu­rec­ku na fo­te­lu, wy­glą­da bar­dzo ko­bie­co, de­kolt, dłu­gie, pięk­ne kol­czy­ki. Kie­dy mówi, całe jej cia­ło ru­sza się w rytm słów, jak­by tań­czy­ło. Nie mogę oprzeć się wra­że­niu, że wła­śnie tak wy­glą­da ko­bie­ta, któ­ra jest peł­na ży­cia. Mówi żywo, ge­sty­ku­lu­je, cza­sa­mi się za­my­śla, jak­by szu­ka­ła w so­bie od­po­wied­nich słów, jak­by chcia­ła do­trzeć do tego, co jest jej praw­dą, i od­dać to naj­wier­niej, jak to moż­li­we.


  – Wte­dy na tej kon­fe­ren­cji, kie­dy słu­cha­łam Cię na sce­nie i mó­wi­łaś, że po­szu­ku­jesz osób, któ­re na­uczy­ły się ko­chać sie­bie praw­dzi­wą i chcą po­dzie­lić się swo­ją hi­sto­rią, po­czu­łam, że chcę opo­wie­dzieć Ci o so­bie. I ta go­to­wość po­ka­zu­je mi, że do­ko­na­ła się we mnie bar­dzo głę­bo­ka zmia­na.


  Od za­wsze mia­łam cią­go­ty do roz­gry­za­nia róż­nych rze­czy, za­głę­bia­nia się w emo­cje, sta­ra­łam się le­piej zro­zu­mieć sie­bie. Czę­sto cho­dzi­łam na róż­ne warsz­ta­ty, kon­fe­ren­cje czy za­ję­cia roz­wo­jo­we. Lu­bi­łam to sku­pia­nie się na so­bie. W moim przy­pad­ku naj­więk­sza zmia­na do­ko­na­ła się jed­nak, kie­dy po­szłam na te­ra­pię. Po­czu­łam tam prze­strzeń dla sie­bie, prze­strzeń na to, żeby po pro­stu być. To wca­le nie było ta­kie ła­twe spoj­rzeć na sie­bie taką, jaka na­praw­dę je­stem, a jesz­cze trud­niej­sze – sie­bie taką za­ak­cep­to­wać. W tym okre­sie bar­dzo zwra­ca­łam uwa­gę na inne oso­by, któ­re kry­ty­ko­wa­ły sie­bie w mo­jej obec­no­ści. Kie­dy mó­wi­ły o so­bie coś w ro­dza­ju „ale je­stem głu­pia”, to czu­łam wręcz fi­zycz­ny ból. Tak jak­by sta­ły przede mną i tymi sło­wa­mi same wa­li­ły się w gło­wy. My­ślę, że po­ru­sza­ło mnie to tak bar­dzo, bo uświa­da­mia­łam so­bie, że ja sama przez lata to so­bie ro­bi­łam, tyl­ko że wte­dy nie zda­wa­łam so­bie z tego spra­wy. A te­raz, sły­sząc in­nych, to było dla mnie oczy­wi­ste, że ro­bią so­bie krzyw­dę.


  Wie­lu rze­czy nie by­łam wcze­śniej świa­do­ma, że je ro­bię, np. dużo się za­sta­na­wia­łam, co so­bie o mnie po­my­ślą inne oso­by, albo nie ro­bi­łam cze­goś, bo wy­da­wa­ło mi się, że nie po­win­nam, nie mogę, nie umiem. Bar­dzo chcia­łam być ide­al­na i wma­wia­łam so­bie, że nie czu­ję tego, co czu­ję, bo nie mogę tak czuć, bo ta­kie rze­czy czu­ją złe oso­by. Dzi­siaj po­zwa­lam so­bie czuć wszyst­ko. Wi­dzę tę moją prze­mia­nę w ta­kich drob­nych rze­czach, np. je­stem na sta­cji ben­zy­no­wej i za da­le­ko sta­nę­łam sa­mo­cho­dem od sznu­ra do tan­ko­wa­nia. Wy­cho­dzę, bio­rę i on nie się­ga. I mó­wię: „kur­czę”. A za mną stoi męż­czy­zna, któ­ry tan­ku­je i oczy­wi­ście świet­nie pod­je­chał. Od­kła­dam to i wsia­dam z po­wro­tem do sa­mo­cho­du, prze­par­ko­wu­ję i już się­ga. I zro­bio­ne. A kie­dyś po­je­cha­ła­bym na dru­gą sta­cję. Nie wy­sia­dła­bym, bo po­my­śla­ła­bym: „O Boże, chy­ba nie sięg­nie, to le­piej jadę na inną sta­cję”. Dla­cze­go na inną sta­cję? Bo to wstyd, prze­cież po­win­nam od razu do­brze za­par­ko­wać – tak bym kie­dyś po­my­śla­ła. Bo ja po­win­nam wie­dzieć. Ba­ła­bym się, że ktoś mnie oce­ni i że to bę­dzie zła oce­na, i wyda się, że je­stem nie­do­bra, nie umiem. Dziś nie ma dla mnie już ta­kie­go zna­cze­nia, jak oce­nią mnie inni, na wię­cej so­bie po­zwa­lam.


  Mam w ro­dzi­nie bra­ta­ni­cę i bra­tan­ka, ona ma dwa lat­ka, on – pra­wie pięć. Pa­mię­tam, że jesz­cze na po­cząt­ku, kie­dy za­czy­na­łam te­ra­pię, czu­łam, że się stre­su­ję przy dzie­ciach i że nie wiem, co mam z nimi ro­bić. I tak z jed­nej stro­ny są mi bli­skie, bo je bar­dzo ko­cham, a z dru­giej – tro­chę nie wiem, jak z nimi być. Ba­łam się, że może za­wio­dę, że ta za­ba­wa bę­dzie ja­kaś nie taka. I po ja­kimś cza­sie zda­łam so­bie spra­wę, że ta sy­tu­acja to me­ta­fo­ra mo­je­go za­mknię­cia na dziec­ko w so­bie. Za­czę­łam się nad tym za­sta­na­wiać i od tam­te­go mo­men­tu za­czę­łam czuć co­raz wię­cej przy­jem­no­ści prze­by­wa­nia z nimi, swo­bo­dę. Uświa­do­mi­łam so­bie, że dla dziec­ka li­czy się właś­ci­wie to, że się jest, i to jest naj­cen­niej­sze, co moż­na mu dać. Wca­le nie trze­ba być ja­kimś i ro­bić cze­goś, tyl­ko po pro­stu być z nim i ono też po pro­stu jest, i to jest naj­faj­niej­sza rzecz w tym kon­tak­cie. I tak na­praw­dę z do­ro­sły­mi też cho­dzi o to samo, tyl­ko że to wy­da­je się już tro­chę trud­niej­sze. To, że w ogó­le sie­bie czu­ję, to jest ten pierw­szy krok do tego, żeby w ogó­le z kimś być w re­la­cji. Bo wte­dy wiem, gdzie ja się koń­czę, a gdzie za­czy­na się dru­ga oso­ba. I to mi się już nie mie­sza. Bo wcze­śniej mi się bar­dzo mie­sza­ło.


  – Jak to było, jesz­cze za­nim czu­łaś sie­bie?


  – Mam taki przy­kład zwią­za­ny z moim by­łym chło­pa­kiem. Roz­sta­li­śmy się, a po ja­kimś cza­sie on znów za­czął się do mnie od­zy­wać. Tro­chę mnie to za­sko­czy­ło, ale przy­ję­łam to z ta­kim uczu­ciem „wow!”. Że to do­brze, że spo­ty­kaj­my się, roz­ma­wiaj­my… I nie mia­łam wte­dy ta­kiej re­flek­sji, któ­rą mam dziś: to ty nie chcia­łeś, a te­raz coś chcesz – o co cho­dzi? Ge­ne­ral­nie to było wła­śnie ta­kie nie­ja­sne dla mnie. Te­raz, jak tak na to pa­trzę, to głów­nie cho­dzi­ło o to, że to ja nie wie­dzia­łam, cze­go chcę i o co mi tak na­praw­dę cho­dzi. To było kil­ka lat temu, a nie­daw­no on znów się ode­zwał. To był bar­dzo waż­ny dla mnie męż­czy­zna, więc i emo­cje bar­dzo sil­ne. I za­czę­łam się za­sta­na­wiać, co czu­ję w związ­ku z tym, o co mi cho­dzi. I kie­dy mia­łam już ja­sność w so­bie, po dwóch, trzech dniach spo­tka­łam się z nim zno­wu i po­wie­dzia­łam: „Su­per, miło mi, że się do mnie od­zy­wasz, ale o co cho­dzi?”. I oka­za­ło się, że on sam nie wie, o co cho­dzi. Bar­dzo się wte­dy wku­rzy­łam. Po­wie­dzia­łam mu o tym, że je­stem zła i że po­wi­nien to ze sobą za­ła­twić, za­miast przy­cho­dzić z tym do mnie. Po­czu­łam wte­dy, że to jest dla mnie coś wiel­kie­go, że je­stem już zu­peł­nie inną oso­bą.


  – A kie­dyś? Jak byś to przy­ję­ła?


  – My­ślę, że bym się głów­nie skon­cen­tro­wa­ła na tym, co on mówi, i na tym de­kla­ro­wa­nym uczu­ciu. Na­krę­ci­ła­bym się, że to jest su­per i że to taka ro­man­tycz­na hi­sto­ria… Sam fakt, że coś ta­kie­go się dzie­je, był­by dla mnie wiel­ką rze­czą. A idąc w to, tyl­ko bym cier­pia­ła, bo on tak na­praw­dę nie był go­to­wy na zmia­nę. To było dla mnie bar­dzo waż­ne do­świad­cze­nie, któ­re po­ka­za­ło mi, że mam od­wa­gę wi­dzieć rze­czy ta­ki­mi, ja­ki­mi na­praw­dę są. Po­mi­mo przy­kro­ści, smut­ku, po­czu­cia zra­nie­nia wi­dzieć: taka jest praw­da i ja tego nie zmie­nię. Po tym wy­da­rze­niu przez kil­ka ty­go­dni mia­łam fazę wiel­kiej wście­kło­ści. A po­tem wiel­kie­go sprzą­ta­nia. Za­czę­łam od miesz­ka­nia, do któ­re­go nie­daw­no się prze­pro­wa­dzi­łam. Roz­pa­ko­wa­łam wszyst­ko, zaj­rza­łam pod łóż­ko i czu­łam się, jak­bym po raz pierw­szy zo­ba­czy­ła swo­je miesz­ka­nie. Za­uwa­ży­łam, że jest w nim mnó­stwo rze­czy, któ­rych wcze­śniej nie wi­dzia­łam i któ­re leżą od mie­się­cy. Po pro­stu prze­cho­dzi­łam obok nich co­dzien­nie i mi nie prze­szka­dza­ły. I na­gle stwier­dzi­łam, że no nie, tak nie może być. I to był taki mo­ment, kie­dy me­ta­fo­rycz­nie i do­słow­nie zo­ba­czy­łam wie­le rze­czy w moim ży­ciu. To była taka kon­fron­ta­cja z rze­czy­wi­sto­ścią. Mam pe­wien epi­zod z siat­ka­mi. Mia­łam pół­kę z książ­ka­mi ku­char­ski­mi w kuch­ni i ku­pi­łam so­bie w ra­mach po­rząd­ku pó­łecz­kę na siat­ki – ta­kie jak są w IKEI, z dziur­ka­mi. Stwier­dzi­łam, że będę mia­ła jed­no miej­sce na siat­ki i tam będę je trzy­mać. No i po­my­śla­łam, że wyj­mę je wszyst­kie, żeby zo­ba­czyć, ile ich mam, i tak je upcham do tego ko­szy­ka. No i do­brze, wy­ję­łam jed­ną z szu­fla­dy i za­czę­łam wyj­mo­wać te znad ksią­żek. Wyj­mu­ję i wyj­mu­ję, i wyj­mu­ję, i się oka­zu­je, że nad tymi książ­ka­mi nie było wie­le, ale za tymi książ­ka­mi pu­sta, ogrom­na prze­strzeń cała upcha­na prze­ze mnie wła­sno­ręcz­nie to­reb­ka­mi fo­lio­wy­mi, któ­re po pro­stu w ogó­le mi się nie przy­da­ją, bo leżą tam od roku. I wy­wa­li­łam je wszyst­kie z wście­kło­ści na śro­dek kuch­ni i po­wie­dzia­łam: „Boże, ja przez rok ko­lek­cjo­nu­ję coś ta­kie­go”. Coś, co jest mi w ogó­le nie­po­trzeb­ne. I nie mam świa­do­mo­ści, że to ro­bię. I za­wa­la mi to moją wła­sną prze­strzeń. Wszyst­kie spa­ko­wa­łam i wy­rzu­ci­łam.


  To zda­rze­nie od­da­je sym­bo­licz­nie to, co dzia­ło się wte­dy w moim ży­ciu, mia­łam mo­ment od­rzu­ca­nia wszyst­kie­go, co już prze­sta­ło mi słu­żyć. I dziś wi­dzę, że ten pro­ces roz­wo­jo­wy ni­g­dy się nie skoń­czy, że za każ­dym ra­zem będę coś no­we­go od­kry­wać, i to jest su­per. Na po­cząt­ku, kie­dy od­kry­wam coś no­we­go o so­bie, cza­sa­mi jest to bar­dzo prze­ra­ża­ją­ce, a cza­sa­mi smut­ne, że jak ja mo­głam tak żyć, igno­ru­jąc sie­bie. Ale naj­waż­niej­sze jest to, że kie­dy to wszyst­ko zo­ba­czę, wte­dy mogę to zmie­nić. Po­czu­łam ogrom­ną ulgę, że to, co ro­bię, wca­le nie musi być ide­al­ne, że cho­dzi o to, żeby w ogó­le ro­bić to, co chcę. I że to wy­star­czy. Prze­sta­łam od sie­bie wy­ma­gać, żeby coś umieć tak od razu. Zro­zu­mia­łam, że w ogó­le mu­szę dać czas róż­nym rze­czom, że so­bie mu­szę dać czas.


  Kie­dyś cho­dzi­łam na sal­sę i bar­dzo za­zdro­ści­łam in­nym ko­bie­tom. Nie umia­łam wte­dy tań­czyć i wy­da­wa­ło mi się, że wszyst­kie ko­bie­ty są sto razy bar­dziej sek­sow­ne niż ja. Mia­łam wte­dy po­czu­cie, że to jest strasz­ne, że one są ta­kie pięk­ne. Kie­dy za­czę­łam się uczyć sal­sy, mo­ty­wo­wa­ło mnie to, żeby po­ka­zać, że je­stem lep­sza. Ale w trak­cie za­jęć to się zu­peł­nie zmie­ni­ło pod wpły­wem tań­ca, od­kry­wa­nia swo­je­go cia­ła. Dziś, kie­dy pa­trzę na ko­bie­ty, któ­re tań­czą, to czu­ję, że one są cu­dow­ne, i wca­le już im nie za­zdrosz­czę, wręcz prze­ciw­nie: ogrom­nie je po­dzi­wiam. I my­ślę so­bie: „Wow, jaka pięk­na ko­bie­ta!”. I że ona nic mi tym nie robi, że taka jest, żad­nej krzyw­dy, ni­cze­go mi nie od­bie­ra swo­im pięk­nem. I że my obie mo­że­my być ta­kie.


  – Cze­go na­uczy­łaś się o so­bie od swo­jej mamy?


  – Moja mama jest bar­dzo ele­ganc­ką ko­bie­tą. Z jed­nej stro­ny jest bar­dzo cie­płą i czu­łą oso­bą i tego mnie na­uczy­ła. Za­ra­zem jest też sil­ną oso­bo­wo­ścią, i kie­dy by­łam mała, czę­sto de­cy­do­wa­ła za mnie. Na przy­kład, kie­dy chcia­łam ku­pić ja­kąś kurt­kę, to ona mi mó­wi­ła, że dru­ga jest ład­niej­sza. Chcia­ła dla mo­je­go do­bra dać mi wie­le rze­czy, ale dla mnie to był prze­kaz, że to, co ja wy­bie­ram, jest mniej istot­ne albo waż­ne, albo do­bre. Na­uczy­łam się od niej z jed­nej stro­ny, że je­stem ślicz­na, grzecz­na, miła i do­bra. To są po­zy­tyw­ne rze­czy, ale też tro­chę ide­ali­zu­ją­ce. Z dru­giej stro­ny, że je­stem ba­ła­ga­niar­ska i roz­trze­pa­na. Taka zgrab­na, ale cza­sem mo­gła­bym schud­nąć te dwa ki­lo­gra­my. Taki prze­kaz, że jest wszyst­ko w po­rząd­ku, ale w su­mie mo­gło­by być le­piej. Sły­sza­łam też, że dużo mogę, że mogę zwo­jo­wać świat, a jed­no­cze­śnie, że wie­le rze­czy ona zro­bi­ła­by ina­czej – ra­dzi­ła mi, jak mo­gła­bym je zro­bić. Wiem, że ona to ro­bi­ła nie­świa­do­mie, tzn. że była prze­ko­na­na, że to jest dla mo­je­go do­bra, że jak mi po­wie, co mam zro­bić, to mi tym coś uła­twi.


  – Jak to wpły­nę­ło na Two­je ży­cie?


  – Tro­chę mi za­ję­ło od­szu­ki­wa­nie sie­bie i tego, cze­go JA tak na­praw­dę chcę i po­trze­bu­ję, bo ten mój kom­pas był za­bu­rzo­ny. Czę­sto pro­wa­dzi­łam ze sobą taki dia­log: czy to, cze­go chcę, jest, czy nie jest war­to­ścio­we, wąt­pi­łam w to, czy to cze­go ja chcę, jest okej. Oczy­wi­ście nie cho­dzi­ło o to, że ro­dzi­ce sto­ją nade mną i coś mi każą, tyl­ko że ten dia­log sam już się we mnie to­czył. Mia­łam więc taki czas se­pa­ra­cji we­wnętrz­nej, od­dzie­le­nia, kie­dy mu­sia­łam się na­uczyć sie­bie, swo­ich po­trzeb i tego, gdzie są moje gra­ni­ce. Jed­no­cze­śnie mam też mo­men­ty, kie­dy coś jed­nak ro­bię ina­czej niż oni i wi­dzę, że to nie jest tak, że moi ro­dzi­ce mó­wią: „O, Boże, nie!”, tyl­ko: „Su­per!”. Re­agu­ją zu­peł­nie ina­czej, niż za­kła­dam. I wte­dy zda­ję so­bie spra­wę, że ja już sama so­bie to ro­bię, sama się ogra­ni­czam. Że oni może tego nie ro­zu­mie­ją i zro­bi­li­by ina­czej, ale to już nie zna­czy, że nie mo­że­my ra­zem być obok sie­bie z tymi in­ny­mi punk­ta­mi wi­dze­nia. Czu­ję, że moi ro­dzi­ce są i mogą być inni niż ja – za­czę­łam to do­strze­gać, ro­zu­mieć i do­ce­niać. I to nie jest tak, że oni mu­szą te­raz zga­dzać się ze wszyst­kim, co ro­bię. Że mogą mieć inne zda­nie i to na­dal jest okej. Po­czu­łam też, że waż­nym mo­men­tem doj­rze­wa­nia, sta­wa­nia się do­ro­słą było dla mnie do­strze­że­nie, że ro­dzi­ce są zwy­kły­mi ludź­mi. To jest trud­ne, ale i pięk­ne jed­no­cze­śnie. I daje wol­ność.


  [image: ]


  My­ślę te­raz, że jak się chce, żeby ro­dzi­ce nas ak­cep­to­wa­li, to war­to, że­by­śmy i my ich ak­cep­to­wa­li. To dzia­ła w dwie stro­ny.


  I bar­dzo mnie to te­raz wzru­sza. I to jest też taki wiel­ki prze­jaw mi­ło­ści, że po pro­stu oni są wła­śnie tacy i ja ich ta­kich bio­rę i ta­kich ko­cham. Bo też je­śli ja ich nie będę ak­cep­to­wać, to i sie­bie też w pew­nym sen­sie nie będę ak­cep­to­wać, bo prze­cież je­stem z nich. To się też łą­czy ze sobą.


  – Bar­dzo Ci za to dzię­ku­ję, też mnie to bar­dzo wzru­sza.


  Do­ty­czy to też in­nych osób. Kie­dy się z kimś spo­ty­kam, za­sta­na­wiam się, czy ja rze­czy­wi­ście przyj­mu­ję tę oso­bę taką, jaka jest, czy ra­czej oka­zu­ję jej, że chcia­ła­bym, żeby była ja­kaś. To jest też dla mnie waż­ny te­mat w re­la­cji z męż­czy­zna­mi. Zwy­kle mam na wstę­pie bar­dzo dużo ocze­ki­wań i wy­obra­żeń. I mam wra­że­nie, że to blo­ku­je na­tu­ral­ne po­zna­wa­nie się i zo­ba­cze­nie, kim jest ta oso­ba. Wi­dzę to jako pe­wien me­cha­nizm obron­ny, chęć, żeby coś było ja­kieś, pew­ne, bo wte­dy bar­dzo łat­wo po­wie­dzieć: „Nie, to nie jest ta­kie, sor­ry”. To jest ła­twiej­sze, niż wy­trzy­mać ten mo­ment, w któ­rym nie wia­do­mo, ja­kie to jest. Tej je­sie­ni wła­śnie do­tar­ła do mnie wiel­ka praw­da ży­cio­wa, że nic nie wia­do­mo. Do­pie­ro z cza­sem się oka­zu­je jak jest.


  – Ko­chasz sie­bie?


  – Hmm, ko­cham sie­bie praw­dzi­wą. Tak, to jest wła­śnie to, co po­czu­łam, kie­dy o to za­py­ta­łaś. Na­praw­dę tak mogę po­wie­dzieć, bo tak jest i tak czu­ję. Na­dal czu­ję, że wie­le rze­czy mam do prze­ro­bie­nia, zro­bie­nia i od­kry­cia, że czę­sto cho­ciaż­by nie­świa­do­mie ro­bię ta­kie rze­czy, któ­re są prze­ciw­ko mnie sa­mej. Ale czu­ję, że ja już nie chcę ich ro­bić i że też chcę sie­bie znać co­raz le­piej.


  – Kie­dy za­czę­łam ko­chać sie­bie…


  – …ży­cie sta­ło się przy­jem­ne.


  – Jaka była Zuza ide­al­na, a jaka jest Zuza praw­dzi­wa?


  – Dziś stwier­dzam, że Zuza ide­al­na wca­le mi się już nie po­do­ba. W ogó­le się nie zło­ści­ła. Żyła z ludź­mi do­brze i wszy­scy ją lu­bi­li. Nie kłó­ci­ła się i wszyst­ko przyj­mo­wa­ła ze spo­ko­jem, że niby wszyst­ko jest w po­rząd­ku, na­wet jak nie było. Ni­ko­mu nie prze­szka­dza­ła, ro­zu­mia­ła wszyst­kich i wszyst­ko, w ogó­le była bar­dzo wy­ro­zu­mia­ła. Tro­chę się z sie­bie tam­tej śmie­ję, taka by­łam grzecz­na i do­bra, a dziś w ogó­le mi się ta idea nie po­do­ba. Bo jak so­bie te­raz o niej my­ślę, to czu­ję, że ta Zuza ide­al­na jest wy­ka­stro­wa­na. By­łam kie­dyś na warsz­ta­tach roz­wo­jo­wych i ja­kaś dziew­czy­na opo­wia­da­ła o ja­kiejś ta­kiej czę­ści sie­bie, któ­rej nie lubi. Pro­wa­dzą­ca za­py­ta­ła ją, czy ona by ją od­rą­ba­ła? Ona po­wie­dzia­ła tak, że by ją od­rą­ba­ła. Ja wte­dy pra­wie pła­ka­łam, bo po­my­śla­łam so­bie: „Boże, nie rób tego, pro­szę Cię”. Że to jest wła­śnie ta­kie od­rą­by­wa­nie so­bie cze­goś, ta­kie za­kry­wa­nie oczu. Bo czu­ję, że to jest po pro­stu nie­praw­da. Że nikt nie musi być za­wsze za­do­wo­lo­ny, wy­ro­zu­mia­ły i uśmiech­nię­ty. Wy­ma­ga­nie tego od sie­bie i sta­ra­nie się, żeby taką być, jest strasz­nie mę­czą­ce. Dziś czu­ję, że wie­le wię­cej się we mnie mie­ści sprzecz­nych rze­czy. Mogę po­mie­ścić w so­bie na­raz róż­ne skraj­no­ści i być np. zła i wdzięcz­na jed­no­cze­śnie. I że praw­da jest zło­żo­na, a nie czar­no-bia­ła. Czu­ję się cie­ka­wą oso­bą wła­śnie dzię­ki tej wie­lo­wy­mia­ro­wo­ści. I że jak dzi­siaj wiem jed­ną rzecz, to nie zna­czy, że ju­tro nie mogę już zmie­nić zda­nia. Nie­daw­no czy­ta­łam ar­ty­kuł o psy­cho­te­ra­pii, w któ­rym Ja­cek Ma­słow­ski po­wie­dział, że to nie jest tak, że się czło­wiek zmie­nia pod­czas te­ra­pii, tyl­ko po pro­stu ma sie­bie wię­cej. Ja wła­śnie to czu­ję, że mam sie­bie wię­cej.


  PRAWDZIWA PEWNOŚĆ SIEBIE,

  CZYLI POWRACANIE DO TEGO,

  KIM NAPRAWDĘ JESTEŚ


  I Ty tak­że, po­dob­nie jak Zuza, mo­żesz mieć sie­bie wię­cej i zbu­do­wać praw­dzi­wą pew­ność sie­bie. Czym ona jest? Nie jest nią ro­bie­nie do­bre­go wra­że­nia na oto­cze­niu, pod­czas gdy drżysz w środ­ku i bo­isz się, jak bę­dziesz oce­nio­na. Nie jest nią rów­nież stan, kie­dy prze­ko­nu­jesz in­nych, że coś jest świet­nym po­my­słem, choć sama w nie­go nie wie­rzysz. Pew­ność sie­bie to nie aro­gan­cja, kie­dy uwa­żasz, że je­steś waż­niej­sza i mą­drzej­sza od dru­gie­go czło­wie­ka, i da­jesz mu to od­czuć, a ro­bisz to, bo w głę­bi du­szy my­ślisz, że je­steś gor­sza i bo­isz się, że je­śli nie bę­dziesz do­mi­no­wać nad in­ny­mi, to się to wyda. Nie jest rów­nież pew­no­ścią sie­bie śle­pe dą­że­nie do celu, gdy po dro­dze tra­cisz zdro­wie i nisz­czysz waż­ne dla Cie­bie re­la­cje. To wszyst­ko są tyl­ko ze­wnętrz­ne ozna­ki tego, co przy­ję­li­śmy uzna­wać za pew­ność sie­bie i ce­nić do­kład­nie tak samo, jak za­czę­li­śmy ja­dać tani fast food za­miast sy­cą­cych zdro­wych po­sił­ków. Wy­wyż­sza­nie się po­nad in­nych, aro­gan­cja, brak życz­li­wo­ści dla dru­gie­go czło­wie­ka to nie pew­ność sie­bie, ale znak, że ży­je­my odłą­cze­ni od sie­bie.


  Chcesz zo­ba­czyć, czym jest praw­dzi­wa pew­ność sie­bie? Spójrz na kil­ku­let­nią dziew­czyn­kę, jaka jest za­chwy­co­na, kie­dy pa­trzy na sie­bie w lu­strze, po­nie­waż nie zo­sta­ła jesz­cze ska­żo­na obo­wią­zu­ją­cym wzo­rem pięk­na prze­ka­zy­wa­nym w na­szej kul­tu­rze. Jaka jest po­łą­czo­na z na­tu­ral­nym pięk­nem i pro­mien­no­ścią w so­bie. Albo spójrz na ci­che­go mi­strza zen. Nie ma po­trze­by prze­ko­ny­wać ni­ko­go, że jest waż­ny, po­nie­waż jest osa­dzo­ny w swo­jej war­to­ści we­wnątrz sie­bie. Albo po­patrz na ma­łe­go brzdą­ca, z jaką bez­po­śred­nio­ścią i de­ter­mi­na­cją dąży do za­spo­ko­je­nia swo­ich po­trzeb, po­nie­waż jest w peł­ni po­łą­czo­ny z tym, co czu­je i cze­go po­trze­bu­je, i ufa, że to otrzy­ma.


  Praw­dzi­wa pew­ność sie­bie już w To­bie jest, była w To­bie od za­wsze. To stan, w któ­rym je­steś po­łą­czo­na ze sobą i z ży­ciem na głę­bo­kim po­zio­mie. Kie­dy ży­jesz na­praw­dę, peł­nią sie­bie. Kie­dy po­zwa­lasz so­bie wy­ra­żać to, kim na­praw­dę je­steś, i ro­bić to, co ko­chasz. W każ­dej chwi­li mo­żesz do tego sta­nu po­wró­cić. Prze­ko­na­ło się o tym już po­nad 1300 uczest­ni­czek mo­ich spo­tkań i warsz­ta­tów, któ­re do­świad­czy­ły tego prze­bły­sku ży­cia w in­nym, głęb­szym miej­scu w so­bie, poza oce­na­mi i kry­ty­ką, w mi­ło­ści, ra­do­ści i ak­cep­ta­cji. Zresz­tą zo­bacz sama.


  ZACZYNAMY!


  Zwy­kle wcho­dzą nie­śmia­ło, uśmie­cha­ją się, sia­da­ją, wy­cią­ga­ją ko­mór­ki, pi­szą SMS-y do bli­skich albo prze­glą­da­ją Face­bo­oka. Co od­waż­niej­sze, bar­dziej otwar­te albo wręcz od­wrot­nie, te bar­dziej spię­te, wi­ta­ją się z in­ny­mi, zer­ka­ją na mnie, ra­czej żad­na nie za­ga­du­je. Cze­ka­ją. Do­cho­dzi 9.30, wsta­ję, za­my­kam drzwi i kie­dy wra­cam na miej­sce, wi­tam je cie­pło na warsz­ta­tach Co­dzien­nie Pew­na Sie­bie.


  Któ­ry to już raz pro­wa­dzę te warsz­ta­ty? Osiem­dzie­sią­ty? Set­ny? A mimo to cie­ka­wość we mnie jest taka sama jak za pierw­szym ra­zem. Kim są? Cze­go po­trze­bu­ją? I czy uda mi się po­móc im otwo­rzyć się na sie­bie same i na sie­bie na­wza­jem? W po­wie­trzu czu­ję ich lek­kie na­pię­cie, nie­pew­ność, co się wy­da­rzy, i odro­bi­nę swo­je­go pod­eks­cy­to­wa­nia. Sie­dzi­my w krę­gu, za­czy­nam opo­wia­dać, co się bę­dzie dzia­ło, i wi­dzę, jak po­wo­lut­ku roz­luź­nia­ją się, po­ja­wia­ją się śmie­chy, uśmie­chy, swo­bod­ne ko­men­ta­rze. Wte­dy za­pra­szam je, aby się przed­sta­wi­ły. Za­wsze cie­ka­wi mnie, o czym po­wie pierw­sza oso­ba, jak bar­dzo się od­kry­je, ile po­ka­że wła­snej wraż­li­wo­ści, mięk­kie­go wnę­trza. Zwy­kle otwar­tość pierw­szej oso­by bar­dzo wspie­ra otwar­tość in­nych, szyb­ko wcho­dzi­my na inny po­ziom głę­bi i bli­sko­ści. Tak jest i tym ra­zem. „Chcia­ła­bym za­cząć sie­bie lu­bić”. „Boję się, że so­bie nie po­ra­dzę”. „Źle o so­bie my­ślę”. „Kry­ty­ka in­nych bar­dzo mnie rani, jak się od tego uwol­nić?”. „Chcia­ła­bym na­resz­cie za­cząć ro­bić to, o czym ma­rzę”. „Czu­ję się gor­sza, inna”. „Nie ak­cep­tu­ję sie­bie”. Emo­cje na­ra­sta­ją, robi się co­raz in­tym­niej, praw­dzi­wie. Ile razy już to sły­sza­łam? A jed­nak po­ru­sza mnie to tak samo jak za pierw­szym ra­zem, ser­ce tak samo się otwie­ra i chce da­wać: ak­cep­ta­cję, do­bro, życz­li­wość. Prze­strzeń sama za­czy­na się tkać ze wzru­szeń, uważ­ne­go słu­cha­nia, obec­no­ści.


  Wpro­wa­dzam je w osiem fi­la­rów pew­no­ści sie­bie, któ­re są mapą i prze­wod­ni­kiem do od­na­le­zie­nia sie­bie i swo­jej mocy. Życz­li­wo­ścią i uważ­nym słu­cha­niem po­ma­gam im spoj­rzeć na sie­bie w nowy spo­sób, na nowo wejść w kon­takt z po­czu­ciem wła­snej war­to­ści, wia­rą w sie­bie, po­zy­tyw­nym na­sta­wie­niem. Tak spę­dza­my ze sobą dwa dni peł­ne ma­gii, bli­sko­ści i cie­pła. A po­tem, w ostat­niej rund­ce w krę­gu, tuż przed za­koń­cze­niem warsz­ta­tów, pro­szę, aby po­wie­dzia­ły, co so­bie bio­rą z tego do­świad­cze­nia. Mó­wią: „Jesz­cze ni­g­dy nie by­łam z ni­kim tak otwar­ta jak z Wami tu­taj”. „Na­resz­cie czu­ję, że so­bie ze wszyst­kim po­ra­dzę”. „Od­na­la­złam sie­bie”. „W koń­cu za­czy­nam sie­bie le­piej ro­zu­mieć, o co mi tak na­praw­dę cho­dzi”. „Czu­ję ulgę, że nie tyl­ko ja tak mam”. „Te­raz mogę za­cząć dzia­łać, bo wiem, cze­go chcę”. Po każ­dym warsz­ta­cie uczest­nicz­ki wy­cho­dzi­ły moc­niej­sze, bar­dziej osa­dzo­ne w so­bie, bar­dziej świa­do­me sie­bie, w lep­szym kon­tak­cie z wła­snym wnę­trzem, czu­ją­ce swo­ją war­tość. Jak to wszyst­ko dzia­ła? – za­sta­na­wia­łam się za każ­dym ra­zem. Co ta­kie­go dzie­je się pod­czas warsz­ta­tów, że ko­bie­ty za­czy­na­ją czuć się pew­niej i wi­dzieć swo­ją war­tość, na­wet te, któ­re nie wie­rzy­ły, że to w ogó­le moż­li­we? Za­czę­łam to ba­dać, na­zy­wać i tak wy­kla­ro­wał się z tego cały ośmio­ty­go­dnio­wy tre­ning.


  Po­dob­nie jak Uczest­nicz­ki mo­ich warsz­ta­tów, za­bie­ram Cię w dłu­gą i sy­cą­cą po­dróż w głąb sie­bie, abyś i Ty mo­gła sko­rzy­stać z do­bro­dziejstw tej me­to­dy, roz­wi­ja­jąc się w za­ci­szu swo­je­go domu albo za­cząć ją sto­so­wać w swo­ich re­la­cjach pry­wat­nych lub za­wo­do­wych. Abyś mo­gła się wzmoc­nić i po­czuć, że je­steś cu­dow­ną ko­bie­tą, za­słu­gu­ją­cą na wszyst­ko, co naj­lep­sze. Abyś mo­gła nadać swo­je­mu ży­ciu upra­gnio­ny kie­ru­nek i się­gać po to, cze­go na­praw­dę chcesz. To wy­pra­wa, któ­ra wy­ma­ga od­wa­gi. Dla­te­go po­gra­tu­luj so­bie już dziś, że masz od­wa­gę zaj­rzeć tam, gdzie być może wcze­śniej nie za­glą­da­łaś. Sko­ro tu je­steś, to zna­czy, że czu­jesz, że nad­szedł Twój czas, aby otwo­rzyć się na nowe. Przed nami osiem ty­go­dni wspól­ne­go tre­nin­gu, pod­czas któ­re­go prze­pro­wa­dzę Cię krok po kro­ku co­raz bli­żej Cie­bie, Two­jej mocy i au­ten­tycz­no­ści. W każ­dym ty­go­dniu po­znasz i wzmoc­nisz je­den fi­lar pew­no­ści sie­bie. Cze­ka­ją Cię in­spi­ru­ją­ce hi­sto­rie, moc­ne, we­wnętrz­ne prak­ty­ki oraz na­peł­nia­ją­ce mocą za­da­nia roz­wo­jo­we, któ­re po­mo­gą Ci wyjść ze stre­fy kom­for­tu i za­pro­sić do Two­je­go ży­cia wię­cej ra­do­ści, mi­ło­ści i szczę­ścia.


  [image: ]


  Obie­caj so­bie, że na tej dro­dze bę­dziesz pod­cho­dzi­ła do sie­bie z ła­god­no­ścią, wy­ro­zu­mia­ło­ścią i cie­płem. Po­nie­waż nie cho­dzi o to, ile zro­bisz prak­tyk, ale o to, jaką re­la­cję zbu­du­jesz ze sobą.


  Od tego za­le­ży, jak bę­dziesz się czu­ła ze sobą i w swo­im ży­ciu. A czy nie to jest naj­waż­niej­sze? I pa­mię­taj, je­steś cu­dem, za­słu­gu­jesz na wszyst­ko, co naj­lep­sze, je­steś war­to­ścio­wa. Je­stem pew­na, że na­wet je­śli te­raz uwa­żasz, że to tyl­ko sło­wa, po prze­czy­ta­niu tej książ­ki i zro­bie­niu prak­tyk po­czu­jesz je w so­bie. Go­to­wa? To za­czy­na­my.


  Oto co przed nami:


  
    	W pierw­szym ty­go­dniu zy­skasz lep­szy kon­takt ze sobą oraz roz­wi­niesz sa­mo­świa­do­mość, dzię­ki cze­mu Two­je blo­ka­dy, nie­świa­do­me nie­ko­rzyst­ne na­wy­ki i ogra­ni­cze­nia będą tra­ci­ły swo­ją moc, a Ty za­czniesz przej­mo­wać kon­tro­lę nad swo­im umy­słem.


    	Prak­ty­ki dru­gie­go ty­go­dnia po­mo­gą Ci sie­bie bez­wa­run­ko­wo za­ak­cep­to­wać, dzię­ki cze­mu po­czu­jesz się znacz­nie le­piej sama ze sobą i prze­sta­niesz tak bar­dzo bać się oce­ny in­nych.


    	Dzię­ki ćwi­cze­niom trze­cie­go ty­go­dnia na­uczysz się sie­bie do­ce­niać. Im bar­dziej bę­dziesz za­uwa­ża­ła, co do­bre­go wno­sisz w swo­ją pra­cę i ży­cie in­nych lu­dzi, tym bar­dziej bę­dziesz sza­no­wa­na i do­ce­nia­na przez in­nych. Po pro­stu tak to dzia­ła.


    	W czwar­tym ty­go­dniu sku­pi­my się na po­wra­ca­niu do na­tu­ral­ne­go po­czu­cia wła­snej war­to­ści. Pięk­ne prak­ty­ki po­mo­gą Ci od­kryć swo­ją war­tość, któ­ra za­wsze w To­bie była. Zy­skasz głęb­sze we­wnętrz­ne po­czu­cie, że je­steś waż­na i war­to­ścio­wa.


    	W pią­tym ty­go­dniu po­głę­bisz za­ufa­nie do sie­bie. Prze­ko­nasz się, że Ty sama wiesz naj­le­piej, co jest dla Cie­bie do­bre, i na­uczysz się czer­pać z we­wnętrz­nej mą­dro­ści.


    	Prak­ty­ki szó­ste­go ty­go­dnia po­mo­gą Ci wziąć spra­wy w swo­je ręce i za­cząć kre­ować wy­ma­rzo­ne ży­cie. Wspa­nia­łe ćwi­cze­nia i za­da­nia roz­wo­jo­we po­mo­gą Ci sku­tecz­nie prze­jąć ster Two­je­go ży­cia i otwo­rzyć się na praw­dzi­we szczę­ście i speł­nie­nie w każ­dej sfe­rze.


    	W siód­mym ty­go­dniu zbu­du­jesz sta­bil­ną wia­rę we włas­ne moż­li­wo­ści. To da Ci nie­sa­mo­wi­ty na­pęd do dzia­ła-nia i od­wa­gę do re­ali­zo­wa­nia na­praw­dę śmia­łych ma­rzeń.


    	Ósmy ty­dzień to praw­dzi­we do­ła­do­wa­nie po­zy­tyw­nej ener­gii, bę­dzie­my pra­co­wać nad tym, aby zmia­na, któ­ra się w To­bie za­dzia­ła, zo­sta­ła z Tobą na sta­łe i mo­gła się za­ma­ni­fe­sto­wać w Two­im ży­ciu tak, jak tego pra­gniesz.

  


  W każ­dym ty­go­dniu wzmoc­nisz je­den z ośmiu fi­la­rów pew­no­ści sie­bie, dzię­ki cze­mu le­piej po­znasz i zro­zu­miesz sie­bie, na­bie­rzesz siły, aby żyć od­waż­niej, na­uczysz się bu­do­wać sy­cą­ce re­la­cje i na­bie­rzesz od­wa­gi do tego, aby kre­ować swo­je ży­cie w peł­ni w zgo­dzie ze sobą. Opi­sa­ny w książ­ce tre­ning po­pro­wa­dzi Cię krok po kro­ku co­raz bli­żej Cie­bie, po­ma­ga­jąc Ci stać się ko­bie­tą bar­dziej świa­do­mą swo­jej war­to­ści, od­na­leźć w so­bie siłę i na­brać wia­ry we wła­sne moż­li­wo­ści.


  Dzię­ki tym prak­ty­kom sta­niesz się co­dzien­nie pew­na sie­bie:


  
    	po­znasz, zro­zu­miesz i za­ak­cep­tu­jesz całą sie­bie,


    	sta­niesz się dla sie­bie wspie­ra­ją­cą przy­ja­ciół­ką i po­czu­jesz swo­ją war­tość,


    	na­uczysz się co­dzien­ne­go pie­lę­gno­wa­nia kon­tak­tu ze sobą,


    	sta­niesz się uważ­na na sie­bie i za­czniesz bar­dziej żyć tu i te­raz,


    	wzmoc­nisz się w kre­owa­niu swo­je­go ży­cia świa­do­mie i w zgo­dzie ze sobą.

  


  Za­an­ga­żuj się ca­łym ser­cem w wy­ko­ny­wa­nie opi­sa­nych tu ćwi­czeń, a gwa­ran­tu­ję Ci, że spoj­rzysz na sie­bie w zu­peł­nie nowy, wzmac­nia­ją­cy Cię spo­sób. Być może wy­ko­nasz cały tre­ning w osiem ty­go­dni, a może każ­dy fi­lar bę­dziesz prze­ra­bia­ła przez dwa, trzy ty­go­dnie. To cał­ko­wi­cie w po­rząd­ku. Bądź na sie­bie uważ­na i pra­cuj w swo­im tem­pie.


  Załóż specjalny zeszyt i notuj postępy


  Kie­dy roz­wi­jasz się in­ten­syw­nie, bar­dzo do­brze, abyś za­cho­wa­ła w tym uważ­ność na sie­bie i na zmia­nę, któ­ra bę­dzie się w To­bie do­ko­ny­wa­ła. Dzię­ki temu bę­dziesz mo­gła szyb­ciej zin­te­gro­wać w so­bie nowe umie­jęt­no­ści, za­cho­wa­nia i po­sta­wy. Ten tre­ning to czas in­ten­syw­ne­go za­nu­rze­nia w sie­bie, dla­te­go przy­da Ci się co­dzien­ny to­wa­rzysz: pięk­ny, wy­bra­ny przez Cie­bie oso­bi­ście ze­szyt, w któ­rym bę­dziesz za­pi­sy­wa­ła wszyst­kie swo­je prze­my­śle­nia i ob­ser­wa­cje. Tak ład­ny i miły wi­zu­al­nie, że­byś otwie­ra­ła go z ocho­tą.


  Co­dzien­nie wie­czo­rem przez osiem ty­go­dni tre­nin­gu za­pi­suj swo­je ob­ser­wa­cje, prze­my­śle­nia, re­flek­sje z prak­ty­ki. Po­zwól so­bie na swo­bod­ny prze­pływ my­śli. To, co pi­szesz, nie musi mieć żad­ne­go okre­ślo­ne­go po­rząd­ku ani na­wet sen­su. Po­myśl o wie­czor­nym wpi­sie w dzien­ni­ku jak o roz­mo­wie z przy­ja­ciół­ką, któ­rej zda­jesz re­la­cje z tego, cze­go się o so­bie tego dnia do­wie­dzia­łaś, co od­kry­łaś, cze­go do­świad­czy­łaś. Na­wet kie­dy bar­dzo Ci się nie bę­dzie chcia­ło, za­dbaj o to, aby na­pi­sać choć dwa, trzy zda­nia naj­waż­niej­szych re­flek­sji i wglą­dów z da­ne­go dnia. To bę­dzie mapa prze­by­tej przez Cie­bie dro­gi, któ­ra po­mo­że Ci się sta­wać co­raz bar­dziej świa­do­mą i uważ­ną na sie­bie. Do dzie­ła, pierw­szy ty­dzień przed nami.
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