
ŚWIAT WOKÓŁ NAS NIEUSTANNIE SIĘ ZMIENIA, rzucając 
nam kolejne zawodowe i osobiste wyzwania. W tym ciągłym pędzie trudno 
czasem znaleźć czas i przestrzeń na zajęcie się sobą z należytą uwagą, miłością 
i zrozumieniem. Z pomocą przychodzi ten przewodnik, który powstał, aby pomóc 
Ci zrobić pierwszy krok. Pełen motywujących, skłaniających do refleksji zadań 
i porad, skierowany jest do wszystkich kobiet, które chcą pracować nad poczuciem 
własnej wartości, by śmiało stawiać czoło codzienności i zdobywać świat.

Bez względu na to, czy mierzysz się z niechęcią do własnego ciała, próbujesz 
zakończyć niezdrową relację lub zapragnęłaś postawić siebie na pierwszym 
miejscu – ta książka może być źródłem przydatnych narzędzi i ćwiczeń, 
które pomogą ci zbudować dobrą relację z samą sobą.

Dwuetapowy proces  W pierwszej części dowiesz się, czym 
dokładnie jest miłość własna i dlaczego jest tak ważna, w drugiej 
nauczysz się, jak radzić sobie z wątpieniem w siebie, poznasz tajniki 
autoempatii i zaczniesz wieść wartościowe i pełne znaczenia życie.

Sprawdzone techniki Odnajdź inspirację w afirmacjach, 
ćwiczeniach i cytatach w duchu psychologii pozytywnej, uważności 
oraz innych metod wspierających praktykę miłości własnej.

Miłość własna to wszystko, czego potrzebujesz – jeśli masz 
właśnie gorszy moment w życiu albo po prostu chcesz zacząć 
traktować siebie z większą czułością, ten podręcznik pomoże Ci 
osiągnąć twój pełen potencjał.
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Każda kobieta potrzebuje dla siebie 
chwili samotności i autorefleksji, 
aby wyważyć, jak dużo z siebie może 
ofiarować innym.

BARBARA DE ANGELIS

CZĘŚĆ PIERWSZA

Porozmawiajmy 
o miłości 
własnej
Na początku każdej podróży konieczne jest ustalenie dwóch 
spraw: od czego zaczynamy i jaki jest cel.
W wypadku tej wyprawy pierwszym jej elementem jest 
położenie fundamentów pod pełne zrozumienie pojęcia miłości 
własnej. Ta część książki pozwoli ci na refleksję nad tym, co to 
dla ciebie oznacza, i pomoże ustalić, nad którymi obszarami 
swojego życia musisz popracować, a w których czujesz się 
wystarczająco pewnie. Na tym etapie dowiesz się, w jakim celu 
chcesz się nauczyć miłości własnej, a także dlaczego tak ważne 
jest wygospodarowanie czasu i miejsca na wykonanie ćwiczeń 
i zadań opisanych w części drugiej.
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Czym jest miłość własna?

Miłość własna jest paliwem, które umożliwia każdej jednostce osiągnięcie jej 

pełnego potencjału. Jest pełna zrozumienia, łaski i łagodności.

Traktowanie siebie priorytetowo i stworzenie dla siebie przestrzeni pozwala cieszyć 

się życiem  całym sercem. Miłość własna to umiejętność traktowania siebie ze 

zrozumieniem i dobrocią, nawet kiedy cierpisz i jest ci trudno. To wybaczanie samej sobie 

błędu. Miłość własna to traktowanie siebie priorytetowo, danie sobie przyzwolenia na 

poszukiwanie swoich mocnych stron. Czasem oznacza to stawianie siebie na pierwszym 

miejscu, a niekiedy wiąże się z koniecznością stworzenia wokół siebie przestrzeni, aby 

poprawnie zidentyfikować własne potrzeby i pragnienia. Dotyczy stawiania granic, co 

wpływa na miłość własną. Te dwa koncepty są ze sobą ściśle powiązane.

Klientki, z którymi pracuję na co dzień, często mają duży problem ze zrozumieniem, 

na czym miałaby polegać miłość do samej siebie. Już na pierwszym spotkaniu 

terapeutycznym kobiety szybko identyfikują swoje wewnętrzne, napędzane wstydem 

przekonania, a także potrzebę pokochania siebie. Później jednak pojawia się blokada 

– nie wiedzą, jakie kroki podjąć, aby dokonać zmian. Czują się zagubione, niepewne 

tego, w jakim kierunku poprowadzić swoją ścieżkę.

CZYM NIE JEST

Aby zrozumieć, z czym się wiąże koncept miłości własnej, warto zastanowić się, 

czym nie jest miłość własna. Bo to, że kochasz siebie, nie oznacza wcale, że jesteś 

idealna, zawsze szczęśliwa i uśmiechnięta. Miłość własna nie ma nic wspólnego 

z twoimi osiągnięciami ani jakimikolwiek zewnętrznymi miernikami sukcesu. Nie ma 

źródeł w krytyce i strachu opartych na wstydzie. Miłość własna nie zawstydza, nie 

kłamie, nie umniejsza, nie krytykuje. Często kobietom wydaje się, że pokochają siebie 

dopiero wtedy, gdy wyciągną na światło dzienne wszystkie swoje błędy i przewiny, 

a następnie dokonają samobiczowania, jakby tylko w ten sposób mogły stać się lepszą 

wersją siebie. Jeśli brzmi to znajomo, śpieszę z zapewnieniem, że próby zmiany siebie 

na lepsze za pomocą tej metody skończą się tym, że będziesz czuć się ze sobą jeszcze 

gorzej, trwając w oczekiwaniu na to, aż ktoś albo coś wyciągnie cię z dołka i uratuje. 

Prawdziwa miłość własna musi wywodzić się z twojego wnętrza i trwać nawet wtedy, 

gdy zdarzy ci się zawieść albo dokonać złych życiowych wyborów.

PO PIERWSZE

Cała prawda 
o miłości własnej

Pewnego dnia odnalazłam siebie na nowo. Nie taką, jakiej 
szukałam, lecz silniejszą i mądrzejszą. Kobietę, która ma 
pełną świadomość, że jest dokładnie taka, jaka jest. 
Kobietę, która przeszła próbę ognia, a on jej nie strawił, 
lecz ozłocił. Kobietę, która wreszcie, po latach szarpaniny, 
zwątpienia i kwestionowania swojej wartości… wreszcie, 
wreszcie uświadomiła sobie w pełni, że od zawsze była, 
jest i będzie… wystarczająca.

MANDY HALE

Na początek, aby nabrać motywacji i energii do dalszego działania, musisz dokładnie 

zgłębić koncept miłości własnej. Ten rozdział ma być dla ciebie źródłem inspiracji 

i przygotowaniem do pracy, która czeka cię w części drugiej. To tutaj w pełni zrozumiesz 

i zdefiniujesz tę mglistą, niedookreśloną ideę – czym jest, czym nie jest i jak może 

przejawiać się w życiu codziennym. Na końcu tego rozdziału znajduje się ćwiczenie 

podsumowujące, które pomoże ci ocenić, jak wysoko na skali miłości własnej aktualnie 

się znajdujesz.
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W jakich sferach życia przejawia się 
u ciebie brak miłości własnej?

Kobieta, która przedkłada potrzeby i pragnienia innych nad własne, po pewnym 

czasie zapewne stanie się niechętna i sfrustrowana. Na początku może się wydawać, 

że daje z siebie wszystko, troszczy się i opiekuje, lecz z czasem zatraca w tym wszystkim 

świadomość własnego „ja”. Jest coraz bardziej zmęczona, zgorzkniała i niespełniona.

Istnieje wiele powodów, dlaczego niektórym z nas tak trudno pokochać siebie. 

Równie wiele jest też sygnałów przejawiania się braku miłości własnej. Powodem może 

być niechęć do swojego ciała, przejawem – wpadanie w destrukcyjne schematy, takie 

jak stosowanie szkodliwych diet, objadanie się, kompulsywne ważenie się, krytyczne 

obserwowanie własnego ciała i porównywanie się z innymi w mediach 

społecznościowych. Przejawem może być też pogoń za emocjonalnie niedostępnymi 

bądź nieodpowiednimi partnerami oraz życie złudną nadzieją, że to właśnie oni 

sprawią, iż poczujemy się wyjątkowe i kochane. Trwanie w toksycznych związkach 

również jest przykładem braku miłości własnej. Koncentrowanie swojej energii na 

poszukiwaniu akceptacji z zewnątrz to kolejny przykład. Często z tego powodu czujemy 

się jeszcze bardziej wyczerpane i puste.

Mniej oczywiste jest, że brak miłości własnej lubi się czasem skrywać pod 

płaszczykiem perfekcjonizmu. To stwierdzenie może się wydać dziwne. Czy nasze 

osiągnięcia i sukcesy nie stanowią idealnego środowiska do rozwoju miłości własnej? 

Niestety, kiedy do głosu dochodzi perfekcjonizm i zewnętrzne mierniki poczucia 

własnej wartości, często stają się one blokadą, która odgradza od miłości własnej i pcha 

w niewłaściwą stronę. Zaczynamy się czuć niewystarczające. Czy kiedykolwiek 

zdarzyło ci się pomyśleć: „Gdybym tylko zdobyła sto procent punktów na teście 

z matmy, gdybym tylko schudła dziesięć kilogramów, gdybym tylko kogoś miała…”.

Miotanie się po to, aby udowodnić innym i sobie, że jesteśmy coś warte, szybko 

przekształca się w niekończącą się, bezcelową pogoń, która może być błędnie 

postrzegana jako miłość własna, ale nią nie jest. Prawdziwa miłość własna świeci 

oślepiającym światłem nawet wtedy, gdy ci się nie udaje osiągnąć celów albo 

wyznaczonych mierników sukcesu. Nieodłącznymi elementami miłości własnej są 

życzliwość i łagodność dla siebie, bez względu na twoje wyniki. W dalszej części 

książki będziesz miała okazję wykonać ćwiczenie, które pomoże ci wprowadzić tę ideę 

w życie.

Dlaczego tak trudno pokochać 
samą siebie?

Miłość własna tylko z pozoru wydaje się dość prostym konceptem. Pamiętaj, że jest 

ulotna. Dlaczego? Każdy człowiek ma wbudowaną potrzebę przynależenia 

i nawiązywania relacji z innymi ludźmi. W wypadku  kobiet potrzeba opiekowania się 

innymi ma korzenie w prehistorycznym trybie przetrwania. W pierwszych 

społecznościach, parających się zbieractwem i polowaniem, do zadań kobiet należało 

rodzenie i wychowywanie dzieci, gromadzenie pożywienia i organizowanie 

bezpiecznej przestrzeni domowej. W dzisiejszych czasach również opiekujemy się 

naszymi dziećmi, rodzicami, przyjaciółmi, partnerami. Z łatwością rozpościeramy 

nasze opiekuńcze skrzydła nad coraz szerszą grupą ludzi, oferując im życzliwość 

i współczucie, lecz trudno nam znaleźć czas i przestrzeń na zaopiekowanie się sobą. 

Być może bierze się to z fałszywego przekonania, że byłoby to z naszej strony 

samolubne, że nie jesteśmy tego warte. A może wynika z głęboko zakorzenionych 

oczekiwań społecznych, emocjonalnych ran z dzieciństwa czy nawet głębokich traum. 

A może po prostu nie jesteśmy w stanie wygospodarować czasu dla samych siebie.

Wewnętrzne przekonania dotyczące niskiego poczucia własnej wartości mają 

korzenie w kulturze wstydu – a tam, gdzie jest wstyd, trudno o pełen rozkwit miłości 

własnej. Przez lata pracy zaobserwowałam, że większość kobiet, która ma problem 

z pokochaniem siebie, boryka się z głośnym, silnym krytykiem wewnętrznym. 

Zwracają się do siebie w sposób, jakiego nie użyłyby wobec swoich przyjaciół, 

członków rodziny, a nawet wrogów. Z czasem ta wewnętrzna krytyczna narracja staje 

się główną odruchową narracją w kobiecej głowie. Wydeptana przez lata ścieżka 

zmienia się w ośmiopasmową autostradę. Nauka praktykowania miłości własnej 

nierzadko może przypominać przedzieranie się przez chaszcze amazońskiej dżungli za 

pomocą jedynie nożyka do masła. Pamiętaj, że przygotowanie sobie nowej narracji 

i wykonanie ćwiczeń przedstawionych w tej książce pomoże ci niebawem dostrzec 

promienie światła przebijające się przez gęstwinę i wyjście na prostą zdrową ścieżkę.

Podobnie jest w sytuacji, gdy miałaś trudne dzieciństwo, z którego pozostały 

dysfunkcyjne wzorce. Może być tak, że twoja miłość własna nie miała jeszcze 

możliwości zakorzenić się w sercu, by rozkwitnąć. Na to jednak nigdy nie jest za późno! 

Jako dojrzała już kobieta możesz nauczyć się kochać siebie i wznieść stabilne 

fundamenty pod własny rozwój i proces leczenia ran z przeszłości.


