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CZESC PIERWSZA

Na poczatku kazdej podrézy konieczne jest ustalenie dwoch
0 spraw: od czego zaczynamy i jaki jest cel.

4 0 o W wypadku tej wyprawy pierwszym jej elementem jest

o 0 o potozenie fundamentoéw pod petne zrozumienie pojecia mitosci ‘
wilasnej. Ta czes¢ ksigzki pozwoli ci na refleksje nad tym, co to
dla ciebie oznacza, i pomoze ustali¢, nad ktorymi obszarami
swojego zycia musisz popracowacé, a w ktoérych czujesz sie
wystarczajgco pewnie. Na tym etapie dowiesz sig, w jakim celu
chcesz sie nauczy¢ mitosci wiasnej, a takze dlaczego tak wazne
jest wygospodarowanie czasu i miejsca na wykonanie ¢wiczen
i zadan opisanych w czesci drugiej.




PO PIERWSZE

Pewnego dnia odnalazlam siebie na nowo. Nie takg, jakiej
szukatam, lecz silniejsza i madrzejsza. Kobiete, ktéra ma
peing Swiadomosg¢, ze jest doktadnie taka, jaka jest.
Kobiete, ktéra przeszla probe ognia, a on jej nie strawit,
lecz ozlocil. Kobiete, ktéra wreszcie, po latach szarpaniny,
zwatpienia i kwestionowania swojej wartosci... wreszcie,
wreszcie uswiadomila sobie w pelni, ze od zawsze byla,
jestibedzie... wystarczajaca.

MANDY HALE

Na poczatek, aby nabraé motywacji i energii do dalszego dziatania, musisz doktadnie
zglebi¢ koncept milosci wiasnej. Ten rozdzial ma by¢ dla ciebie Zrédiem inspiraciji

i przygotowaniem do pracy, ktdéra czeka cie w czesci drugiej. To tutaj w peini zrozumiesz
izdefiniujesz te mglista, niedookreslong idee — czym jest, czym nie jest i jak moze
przejawiaé sie w zyciu codziennym. Na konicu tego rozdziatu znajduje sie éwiczenie
podsumowujace, ktére pomoze ci ocenié, jak wysoko na skali milosci wiasnej aktualnie

sie znajdujesz.
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CZYM JEST MILOSC WEASNA?

Miloé¢ wlasna jest paliwem, ktére umozliwia kazdej jednostce osiagniecie jej
pelnego potencjatu. Jest pelna zrozumienia, taski i tagodnosci.

Traktowanie siebie priorytetowo i stworzenie dla siebie przestrzeni pozwala cieszyé
sie zyciem calym sercem. Milo$¢ wlasna to umiejetno$é traktowania siebie ze
zrozumieniem i dobrocig, nawet kiedy cierpiszijest ci trudno. To wybaczanie samej sobie
bledu. Mitos¢ wlasna to traktowanie siebie priorytetowo, danie sobie przyzwolenia na
poszukiwanie swoich mocnych stron. Czasem oznacza to stawianie siebie na pierwszym
miejscu, a niekiedy wiaze sie z konieczno$cig stworzenia wokét siebie przestrzeni, aby
poprawnie zidentyfikowac wlasne potrzeby i pragnienia. Dotyczy stawiania granic, co
wplywa na milo$é wiasna. Te dwa koncepty sg ze sobg Scisle powigzane.

Klientki, z ktérymi pracuje na co dzien, czesto majg duzy problem ze zrozumieniem,
na czym mialaby polega¢ milo$é do samej siebie. Juz na pierwszym spotkaniu
terapeutycznym kobiety szybko identyfikuja swoje wewnetrzne, napedzane wstydem
przekonania, a takze potrzebe pokochania siebie. P6Zniej jednak pojawia sie blokada
- nie wiedza, jakie kroki podja¢, aby dokonaé zmian. Czujg sie zagubione, niepewne

tego, w jakim kierunku poprowadzi¢ swojq Sciezke.

Aby zrozumieé, z czym sie wigze koncept milosci wiasnej, warto zastanowié sie,
czym nie jest milo$é wlasna. Bo to, Ze kochasz siebie, nie oznacza wcale, zZe jestes
idealna, zawsze szcze$liwa i uémiechnieta. Milo$¢ wiasna nie ma nic wspélnego
z twoimi osiggnieciami ani jakimikolwiek zewnetrznymi miernikami sukcesu. Nie ma
zrédet w krytyce i strachu opartych na wstydzie. Mito§¢ wtasna nie zawstydza, nie
ktamie, nie umniejsza, nie krytykuje. Czesto kobietom wydaje sig, ze pokochaja siebie
dopiero wtedy, gdy wyciagna na $wiatto dzienne wszystkie swoje btedy i przewiny,
anastepnie dokonaja samobiczowania, jakby tylko w ten sposéb mogty staé sie lepsza
wersja siebie. Jesli brzmi to znajomo, $piesze z zapewnieniem, ze préby zmiany siebie
na lepsze za pomoca tej metody skonczg sie tym, ze bedziesz czué sie ze soba jeszcze
gorzej, trwajac w oczekiwaniu na to, az ktos albo co$ wyciagnie cie z dotka i uratuje.
Prawdziwa milo$¢ wlasna musi wywodzié sie z twojego wnetrza i trwaé nawet wtedy,

gdy zdarzy ci sie¢ zawies¢ albo dokona¢ ztych zyciowych wyboréw.

CALA PRAWDA O MILOSCI WLASNEJ
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DLACZEGO TAK TRUDNO POKOCHAC
SAMA SIEBIE?
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Miloé¢ wlasna tylko z pozoru wydaje sie dosé prostym konceptem. Pamietaj, Ze jest
ulotna. Dlaczego? Kazdy czlowiek ma wbudowang potrzebe przynalezenia
i nawigzywania relacji z innymi ludzmi. W wypadku kobiet potrzeba opiekowania sie
innymi ma korzenie w prehistorycznym trybie przetrwania. W pierwszych
spolecznos$ciach, parajgcych sie zbieractwem i polowaniem, do zadan kobiet nalezato
rodzenie i wychowywanie dzieci, gromadzenie pozywienia i organizowanie
bezpiecznej przestrzeni domowej. W dzisiejszych czasach réwniez opiekujemy sie
naszymi dzieémi, rodzicami, przyjaciéimi, partnerami. Z tatwoscig rozposcieramy
nasze opiekuncze skrzydla nad coraz szerszg grupa ludzi, oferujgc im zyczliwosé
i wspélczucie, lecz trudno nam znaleZ¢ czas i przestrzen na zaopiekowanie si¢ soba.
Byé moze bierze sie to z falszywego przekonania, ze byloby to z naszej strony
samolubne, Ze nie jesteSmy tego warte. A moze wynika z glteboko zakorzenionych
oczekiwan spotecznych, emocjonalnych ran z dziecinstwa czy nawet gtebokich traum.
A moze po prostu nie jesteémy w stanie wygospodarowaé czasu dla samych siebie.
Wewnetrzne przekonania dotyczace niskiego poczucia wiasnej warto$ci majg
korzenie w kulturze wstydu - a tam, gdzie jest wstyd, trudno o pelen rozkwit mitosci
wlasnej. Przez lata pracy zaobserwowalam, ze wiekszo$¢ kobiet, ktéra ma problem
z pokochaniem siebie, boryka sie z gto$nym, silnym krytykiem wewnetrznym.
Zwracaja sie do siebie w sposéb, jakiego nie uzylyby wobec swoich przyjaciot,
czlonkéw rodziny, a nawet wrogéw. Z czasem ta wewnetrzna krytyczna narracja staje
sie gléwng odruchowsg narracja w kobiecej glowie. Wydeptana przez lata $ciezka
zmienia si¢ w o§miopasmowg autostrade. Nauka praktykowania milosci wlasnej
nierzadko moze przypominac przedzieranie sie przez chaszcze amazonskiej dzungli za
pomoca jedynie nozyka do masta. Pamietaj, ze przygotowanie sobie nowej narracji
i wykonanie ¢wiczen przedstawionych w tej ksigzce pomoze ci niebawem dostrzec
promienie $wiatla przebijajace sie przez gestwine i wyjécie na prostg zdrowa Sciezke.
Podobnie jest w sytuaciji, gdy mialas trudne dziecinstwo, z ktérego pozostaty
dysfunkcyjne wzorce. Moze by¢ tak, ze twoja mito$é wlasna nie miala jeszcze
mozliwo$ci zakorzenié sie w sercu, by rozkwitngé. Na to jednak nigdy nie jest za p6zno!
Jako dojrzala juz kobieta mozesz nauczy¢ sie kochaé siebie i wznie$¢ stabilne

fundamenty pod wlasny rozwdj i proces leczenia ran z przesztosci.

POKOCHAJ SIEBIE. PRZEWODNIK DLA KOBIET



