Pokochaj
siebie






MATEUSZ KOBUS

Pokochaj

siebie

Twoja droga
do wewnetrznej sily,
samoakceptacji
1 szczescia

<¢3L0s




Mateusz Kobus
Pokochaj siebie — Twoja droga do wewngtrznej sily, samoakeeprtacji i szczgdcia.

Copyright © by Mateusz Kobus, 2024

Redakgja: Jowita Kostrzewa
Korekta: Natalia Bieniek
Oktfadka: Weronika Blaszczyk

Tlustracje: Depositphotos

ISBN 978-83-962067-4-9

Wydawca: Kobus

Praca nad ,,Pokochaj siebie” byla niczym emocjonalny rollercoaster z przystankami na gleboka refleksje, salwy
$miechu i... tzy wzruszenia (tak, klawiatury wciaz dochodza do siebie). Zespé! redakeyjny z pelnym zaangaio-
waniem analizowat kazdy przecinek, kropeczke i myslnik, a mimo to zdarzaly si¢ chwile, gdy zapominalismy,
7e jeste$my w pracy — tak bardzo pochlongla nas ta ksiazka!

Autor? Istna zagadka — fascynujacy i wymagajacy, ale przy tym tak inspirujacy, ze kilka 0s6b z zespolu juz planuje
kocha¢ siebie bardziej” od poniedziatku. Wierzcie nam, to nie jest zwykla ksiazka. To emocjonalny przewodnik,
keéry nie tylko weiaga, ale dziala niczym terapia — wywoluje nieoczekiwane zmiany w mysleniu, nagly przy-
plyw pewnosci siebie, a nawet niekontrolowane poczucie szczgicia.

Uwaga: lektura na wlasna odpowiedzialno$¢! Zalecamy przygotowa¢ si¢ na skutki uboczne, takie jak odwaga
do dzialania, rado$¢ zycia i wzrost poczucia wlasnej wartoéci. My swoje juz przezyliémy — teraz czas na Ciebie.

Odkryj magie ,,Pokochaj siebie” i przygotuj si¢ na podréz, ktéra moze zmieni¢ wszystko. [przyp. red.]



Dla
skarbow, ktére zapomnialy,
jak pieknie jest wierzy¢ w siebie.

Dla tych, ktérych rany przesztosci
nauczyly watpic, a nie marzyc.

Dla tych, ktére oddaly za duzo, tracac sama
siebie w imi¢ niespelnionych obietnic.

Twoje swiatlo nie zgaslo — jest w Tobie.

Niech ta ksigzka pomoze Ci
odnalez¢ sile, radosé¢ i odwage,
by zy¢ zyciem, na ktére
naprawde zastugujesz.
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Jak najlepiej
korzystac z tej ksiazki

Droga Czytelniczko, Drogi Czytelniku, w jezyku polskim uzywamy
rodzaju meskiego i zefiskiego, jednak prosze, nie zwracaj uwagi na lin-
gwistyke plci. W mojej ksiazce, z powoddw czysto praktycznych, bede
postugiwal si¢ gléwnie rodzajem zeniskim.

Zapewniam Cig, ze tresci, ktore tutaj znajdziesz, s uniwersalne
i pomoga zaréwno kobietom, jak i mezczyznom.

Ze wzgledu na fake, iz moimi czytelnikami sa gléwnie kobiety,
to uznalem za wlasciwe, ze bede zwracal si¢ bezposrednio do nich.
Prosz¢ wigc kazdego mezczyzng, aby interpretowal tresci zawarte
w tej ksiazce przez pryzmat swojej plci. Mysle, ze mezezyzni nie beda mieli
z tym problemu —a zatem Panowie, niech Wam koncéwka nie sugeruje!

Ponadto pamigtaj — samo przeczytanie ksiazki nic nie zmieni.
Klucz do sukcesu lezy w pracy, jaka wlozysz w przepracowanie zawar-
tych w niej tresci. Kiedy co$ Cie poruszy, zatrzymaj si¢, pomysl, zapisz,
wprowadz to w zycie. Do tej ksigzki bedziesz wracaé — moze po miesigcu,
moze po roku — ale za kazdym razem odkryjesz co$ nowego.

Niech ,,Pokochaj siebie” bedzie Twoja partnerka w rozwoju i towa-
rzyszka w zmianach. Mazaj ja, zaginaj rogi stron, niech zyje Twoim
zyciem. To nie jest ozdoba na pétke — to klucz do Twojej wewngtrznej

sity. I pamigtaj: efekty przychodza z dziataniem!
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WPROWADZENIE

O IDEL KTORA STOI
7ZA TYM PORADNIKIEM

»Moim celem jest, abys na kovicu tej drogi zobaczyta
siebie w zupelnie nowym swietle — silniejszq, pewniejszq
siebie i gotowaq, by w petni wykorzystac swdj potencjat’.

— Kosus

D roga Czytelniczko,
zanim zaczniemy t¢ podréz, cheg, zebys wiedziala, ze ksiazke,
ktérg whasnie trzymasz w reku, napisatem o Tobie, kobiecie, ktéra
by¢ moze od dtuzszego czasu czuje si¢ zagubiona, zmeczona i bez-
radna. O kobiecie, ktéra pragnie co$ zmieni¢, ale nie do korca
wie, jak zaczaé, ktéra codziennie budzi si¢ z nadzieja, ze ten
dzien przyniesie co$ nowego, lepszego, ale rzeczywisto$é
czgsto rozczarowuje. O picknej kobiecie, ktéra widzisz w lustrze,
ale réwniez o tej, ktdra pickna w sobie nie dostrzega. O tej, ktéra
teraz w siebie nie wierzy, zapomniala o swoich potrzebach
i marzeniach, ktére kiedy$ miaka; O milej dziewczynce, nasto-
latce i kobiecie, ktdra przezite wszystkie lata poswiecala siebie
dla innych. I dzi$, gdy juz dawno po czasie... w jej domu by¢
moze pali si¢ $wiato, stycha¢ §miech i czu¢ zapach wypiekanego
w piekarniku ciasta. Jednakze gdzie$ gleboko w sercu czuje sie
niezrozumiana i samotna. Rozumiesz?

Po sukeesie ,,Obowiazkéw uczu¢” — kilkukrotnego bestsellera,
poradnika dla par, ktéry opowiada o tym, jak powinna wyglada¢

mito$¢, czym powinnismy si¢ kierowaé w zwiazku; po sukcesie
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»To (nie)milo$¢”, gdzie pierwszyirazrwyszta$ ze mna na randke,
aby zrozumie¢, jak mezczyzna powinien traktowaé kobiete, aby
si¢ dowiedzie¢, jak NIE powinna wyglada¢ mito$¢... Dzis po tych
ksigzkach, ktére przeczytatas lub by¢ moze przeczytasz, wracam,
bo si¢ o Ciebie szczerze martwig. Dlaczego? Chyba znéw gdzies
zgubila$ usmiech, dawny optymizm i t¢ dziecigca rados¢, z kdrg
wchodzitas w swoje pierwsze relacje. Doswiadczytas w zyciu wiele
zego, zostala$ wielokrotnie skrzywdzona. Spotkala§ na swojej
drodze osoby, ktérych by¢ moze nigdy nie chciatabys$ spotkal.
Juz wiesz, ze byly dla Ciebie katastrofa, ale potrzebowatas tego do-
$wiadczenia, aby co$ zrozumied.

Dlatego dzi$ znéw si¢ spotykamy. Podaje Ci reke, przyciagam
do siebie i skfadam delikatny pocalunek na kazda z Twoich blizn.
Robig to po to, by Ci pokaza¢, ze jest na $wiecie ktos, kto zna Twdj
bél, bo przeszedt réwnie duzo, by do Ciebie dotrzeé. To, ze dzis
mozesz czytaé moje ksigzki, ze moga je czytaé setki tysiecy oséb,
ze moge czyta¢ wiadomosci, w ktérych kobiety, takie jak Ty, dzie-
kuja mi za moje stowa, ktére odmienily ich zycie — to wszystko
nie jest czystym przypadkiem... to wypadkowa. Zastluga moje;j
mamy, ktéra nauczyta mnie jak kocha¢ kobiety, bo sama nigdy
nie zaznata milosci od mojego ojca, o ktérym wspominatem juz
we wezesniejszej ksigzee. I tak — uwazam, ze mam misje. War-
to otwiera¢ przed ludZzmi‘swoje serce; nawet jesli na nie napluja,
jesli uda mi si¢ odmieni¢.los.choé jednejitakiej kobiety jak
moja mama. To dlatego tutaj wracam. A teraz na chwile oderwij si¢
od tych stéw, zamknij oczy i poczuj ciepto moich dfoni. Pamietasz?
Jestem przy Tobie, w tej samej koszuli, kt6rg zawsze u mnie tak
lubitas. Jestem tu ze stowami, ktére, mam nadzieje, ze sg tym
brakujacym elementem ukladanki, ktéry przywréci Ci wiarg we
whasne mozliwosci. Stowa maja moc. Potrafig rani¢, ale i posktada¢

roztrzaskane serce oraz zmieni¢ zycie na lepsze. Trzeba tylko znalez¢
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whasciwy moment. Odszukaé jesw sobie. Dlatego przy Tobie
jestem — w kazdym stowie pozostawionym w tej ksiazce.

Jestem tu przy Tobie, bo przez lata troszczylas si¢ o innych,
zapominajac o sobie. Zdarzalo Ci si¢ mysle¢, ze nie jeste$
wystarczajaco dobra, madra, i silna. Czy mam racje? Jesli tak,
to wiedz, ze nie jeste$ sama. Bylem tam znacznie wezesniej niz
Ty. Doskonale znam te uczucia. Cheg, zeby$ wiedziala, ze whasnie
dlatego powstala ta ksiazka — catkiem inna niz moje wcze$niejsze.
Jestem tutaj, by by¢ Twoim przewodnikiem, wsparciem i przy-
jacielem. Chce, abys$ podczas lektury poczula sig, jakby$smy
razem usiedli przy stole albo na kanapie, gdziekolwiek po-
czujesz si¢ komfortowo, i szczerze porozmawiali o Twoim
zyciu, pragnieniach, obawach i marzeniach. Opowiem Ci trochg
o sobie, a tak naprawde o nas, bo jesli spotykamy sie w tej
ksiazce, to musimy by¢ cho¢ troche do siebie podobni. Nie sg
nam obojetne uczucia i ludzie, ktérych kochamy. Nie jestem
tu, by Ci¢ ocenia¢, ale po to, by poméc Ci zrozumieé Twoje
upadki i zwatpienia. Jestem, by opatrzy¢ Twoje rany i ucalowaé
kazda z blizn, by$ zrozumiata, ze to, co uwazasz za swoje zyciowe
porazki, jest Twoim bezcennym or¢zem. Dzi§ moze w to nie
wierzysz, ale siegnetas po moja ksiazke, a to wystarczajacy dowdd
na to, ze nadal Ci na sobie zalezy. Chcesz si¢ zrozumieé, ratowa,
zmieni¢ co$ na lepszet " Widze to, bo“by¢ moze zalezy mi na
Tobie bardziej niz Tobie samej.,Na-tyle,-by widzie¢ w Tobie
najpigkniejszy kwiat, ktéry wystarczy podlaé¢ zrozumieniem
i empatia, by zobaczy¢, jak picknie wzrasta i pnie si¢ ku gérze.
Ku lepszej przysztosci, na ktdra z pewnoscia zastugujesz.

Wyobraz sobie, ze kazda strona tej ksiazki to jeden krok
do odkrycia swojej prawdziwej wartosci. Moim celem jest, aby$

na koricu tej drogi zobaczyla siebie w zupelnie nowym swietle —
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silniejsza, pewniejszg siebi€d-gotowasby wykorzystaé swéj pelny
potencjal. Bo sta¢ Ci¢ na duzo wieccej niz Ci si¢ wydaje. Chce,
aby$ zapomniala te wszystkie przykre stowa od 0séb, ktére latami
Ci¢ dotowaly i niszczyly. Nie pozwdl, by ktokolwiek, Twoje
przykre do$wiadczenia czy toksyczne relacje przekonaly Cig,
ze mozesz dosta¢ od zycia mniej niz to, na co zastugujesz.

Mam na imi¢ Mateusz. Zapomnij wszystko, co slyszale$
o Panu Kobusie. Nie zyj swoimi wyobrazeniami na méj temat,
poniewaz nie zawsze bytem tg osoba, ktérg jestem dzisiaj. Tak jak
Ty przeszedtem przez ciemne zautki zycia. Przez wiele lat tkwitem
w zwiazku, ktéry stopniowo odbieral mi poczucie wlasnej wartosci.
Wiesz, jak to jest, kiedy codziennie slyszysz, ze nie jeste$ wystar-
czajaca i ze to Ty jeste$ problemem, bo to z Toba co$ jest nie tak?
Niezaleznie ile by$ dawala od siebie, jak bardzo kogos kochala,
wiecznie bylo cos zle, czego$ za malo. Bylem w zwigzku, w ktérym
wmawiano mi, ze jestem toksyczny, ze jestem powodem wszystkich
probleméw i géwno wart. Miody chlopak, ktérym wéwczas bylem,
z fatwoscia w to wierzyl, bo ufat i kochat nad zycie osobe, ktéra
to wszystko méwita. Dzi§ wiem, ze to NIE byla mitos¢. W zadne;j
zdrowej relacji nie powinno by¢ miejsca na nienawis¢ i brak sza-
cunku do drugiej osoby. Kochasz? Zalezy Ci? To dbaj i wspieraj,
zamiast podcinaé skrzydla i przyczepia¢ stalowa kule do nogi.
Od malego mialem we'whisnym domir przyklad, jak mitos¢ nie
powinna wyglada¢, boejciec przez,cate swoje zycie po mistrzowsku
wiedzial, co robi¢, aby krzywdzi¢ mame. To dlatego co$ w glebi
serca méwito mi, ze to, co slysze od ukochanej dziewczyny, jest
nieprawda. Ze nie zastuguje na te wszystkie zlte stowa. Czutem,
ze to nieuczciwe, gdy kto$ wbija Ci n6z w serce, mimo ze bardzo
go kochasz i o niego si¢ starasz. I cho¢ toksyczne relacje, w ktérych
thkwilem, trwaly dtugo, to zrozumialem, ze to nie ja bytem toksyczny.
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Zatruwal mnie zwiazek z osebamikedre byly nieszczesliwe same
ze soba. Stad tez tytut mojej ksiazki — ,,Pokochaj siebie”, bo bez mi-
tosci whasnej nie ma mowy o uczciwej i dobrej mitosci do innych.

Zacznij wige najpierw od siebie. Znajdz mito$¢ whasna.
Badz wdzigczna za to, kim jestes, a dopiero pézniej tap drugiego
cztowieka za r¢ke i obiecuj mu mito$¢ oraz przysztosé, o jakiej
wsp6lnie marzycie. W przeciwnym razie, w innej kolejnosci,
zazwyczaj to si¢ nie udaje. Dlatego w tej ksiazce zaczniemy
od odnalezienia i zbudowania mitosci whasnej i sprawimy,
ze pokochasz najpierw siebie, a pdzniej bedziesz juz ta szczesliwa,
przed ktéra $wiat stanie otworem. Umowa stoi? Swietnie, wiec
wréémy jeszcze do Mateusza.

Zwiazek, ktéry kiedy$ wydawal sie wszystkim, stopniowo
niszczy! to, kim naprawde bylem. Stracitem pewno$¢ siebie, prze-
stalem wierzy¢ w swoje marzenia, w to, ze mogg osiagna¢ sukces.
Kazdy dzien byt walka z myslami, kt6re podcinaly mi skrzydta. Ale
pewnego dnia, gdy dosiegnatem dna, postanowilem to zmieni¢.
Zerwatem wiezy, ktére mnie krepowaly, i postanowitem zawalczy¢
o to wszystko, w co wierzytem. Przede wszystkim o siebie. Kochalem
i dawalem drugiej osobie to, co najlepsze i powinienem
otrzymaé w zamian to samo, milo$¢, zamiast nieustajacych
pretensji i nienawisci. To nie bylo fatwe. Sama wiesz, jak to jest
zostawi¢ osobe, ktéra si¢’kocha Tonajtrudniejsza decyzja w zyciu,
bo serce podpowiada;.zebylzostaésia-umyst, ze to Cig zabije.
Z perspektywy tych dawnych relacji i wielu lat, dzi$ juz wiem, ze to
byla moja najlepsza, i jedyna, mozliwa decyzja. Gdy myslalem, ze
si¢ zagubiftem, to tak naprawdg si¢ odnalaztem. Kiedy sadzilem,
ze nic lepszego mnie nie czeka, odnalaztem szczescie, o ktérym
nigdy nawet nie $nitem. Gdy wydawalo mi si¢, ze wszystko stracitem,
to odnalazlem sens.



WPROWADZENIE | 16

Od tego momentu zaczela'si¢'moja droga ku wierze w siebie
i mitosci whasnej. Obiecalem sobie, ze juz nikt wigcej mnie nie
skrzywdzi — bo na to mojej zgody nie bedzie. Kawatek po kawatku
odbudowalem swoje zycie. Zaczalem pisa¢. Przyniosto mi to
wewnetrzng ulge i pozwolito przeksztalci¢ bol w co$ twérezego,
potrzebnego moim czytelnikom. Kiedy opublikowalem pierwsza
ksiagzke ,,Obowiazki Uczu¢”, nigdy bym nie przypuszczal, ze stanie
si¢ ona kilkakrotnym bestsellerem thumaczonym na inne jezyki.
Ale to byt dopiero poczatek. Pézniej przyszly kolejne sukcesy.
Poprzez media spoleczno$ciowe dotartem do ogromnej liczby
ludzi na calym $wiecie. Moje posty ttumaczone s na wigkszo$¢
jezykéw $wiata. Udostepniaja je osoby z pierwszych stron gazet,
influencerzy, aktorzy, muzycy, przedsi¢biorcy, biznesmeni.
Robig to ci, ktérym podobnie jak mnie mito$¢ nigdy nie
byla obojetna. Owszem jestem dumny, ale nie chce si¢ chwalié,
tylko udowodni¢ Ci, ze milos¢ zawsze wygrywa. Gdzie§ tam
w miejscach, ktére wydaja si¢ picklem bez wyjscia, ona potrafi
wszystko zmieni¢. Dlatego tak wazne jest, by w kazdym z nas
byla mito$¢ wlasna. Gdzie pozostawitas swoja? W przesztosci?
Przy chlopaku, ktéry Cig zdradzit, gdy bytas nastolatka? Przy mezu,
ktéry zle Cig traktuje i wciaz obiecuje zmiany, lecz ich nie spelnia?
Whasnie po to tu przychodze. Za sprawa tej ksigzki musimy wrécié
w te mroczne miejsca, aby odmnalezé Twoja mitosé wlasna.

Gdzie dzi§ bym byl gdybym niegdys-nie walczyt o siebie?
Czy myflisz, ze odnalezienie Mateusza bylo fatwe? Nie... a jednak
bylo mozliwe. Ty réwniez mozesz to osiagnaé. Zdradze Ci sekrety,
jak wydoby¢ swoja site z glebi duszy. Jak odbudowac siebie nawet
wtedy, gdy si¢ wydaje, ze wszystko si¢ rozsypato w drobny mak.
Jedli ja to zrobitem, Ty takze mozesz. Wystarczy, ze uwierzysz, ze

zastugujesz na wigcej. Jeste$ dobrym cztowiekiem. Tyle albo az tyle
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wystarczy. Niewazne, jakie’sa Twoje zyciowe bledy. Kogo skrzyw-
dzifas. Wazne, ze dzi§ potrafisz szczerze uderzy¢ si¢ w piers,
zatowad, wybaczy¢ sobie oraz innym i zawalczy¢ o lepszg siebie.
Pamigtaj, ze nie mozesz pozwoli¢, aby Twoje zycie zalezato
tylko od jednego cztowieka, od jednego zwiazku. Zbyt czesto od-
dajemy calg swoja energie i mito$¢ drugiej osobie, zapominajac
o sobie. A co, jesli ta relacja nagle si¢ skoriczy? Co wtedy Ci zostanie?
Najwazniejsze jest to, co mamy w sobie. I musimy to pielegnowaé.
Musisz pokocha¢ siebie, zanim bedziesz w stanie kocha¢ kogos
innego w pelni i zdrowo. Rozwéj wszystkiego, co w nas naj-
pickniejsze, nieztomne i niewinne jest kluczem do szczgscia.
Gdy zbudujesz silng relacje z sama soba, bedziesz gotowa na to,
by w pelni dzieli¢ zycie z drugg osoba, bez lgkéw, uzaleznien
emocjonalnych i poczucia krzywdy. Mito$¢ to wyzwanie, ktdre
niesiemy razem przez cale zycie — przez lepsze i gorsze momenty.
W tej ksigzce znajdziesz wszystko, czego potrzebujesz, aby
zaczaé swoja, podréz. Znajdziesz narzedzia, ktdre pomogg Ci odkryé
siebie na nowo, ¢wiczenia, ktdre pozwola Ci pracowaé nad swoim
umystem, ciatem i dusza. To nie bedzie fatwa podrdz, ale na pewno
warta podjecia. A na jej koricu czeka zupelnie nowa wersja
Ciebie. Silniejsza, pewniejsza, wolna od strachu i watpliwosci.
Gotowa, by zaczaé zy¢ zyciem, na ktére zawsze zasthugiwatas.
Zaufaj mi. Wiem, jaktojest'byénd dnie i jak z niego wyjs¢.
Przeszedlem t¢ drogeya teraz pomeogg Jobie..Nie jestes sama. Jestem
z Toba na kazdym kroku, a ta ksiazka jest Twoim przewodnikiem.
Wierze w Ciebie, nawet jesli Ty jeszcze nie potrafisz tego zrobié.
I obiecuje¢ Ci, ze na koncu naszej podrézy zobaczysz siebie
w nowym $wietle. Kobiete silna, niezalezna i gotows, by w pelni
cieszy¢ si¢ zyciem.
Nie jestem coachem i wynalazkiem z TikToka, ktéry powtarza

dyrdymaly. I szczerze mdwiac, nie wierze w coachdw i ludzi, kedrzy
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kopiuja innych. W dzisiejszych ezasach mamy do czynienia z zale-
wem motywacyjnych ,guru’, ktorzy w mediach spotecznosciowych
przedstawiaja swoje zycie jak bajke, pelng sukceséw, podrézy
i idealnych relacji. Kazdy z nich ma gotows recept¢ na szcze-
Scie, a wszystko to brzmi tak picknie — az za picknie, prawda?
Ale czy za tymi stfowami naprawdg kryje si¢ co$§ warto$ciowego?
Czy te rady faktycznie zmieniajg zycie? A moze to tylko marke-
tingowa iluzja? Ja wierz¢ w mitos¢. W niektérych ludziach jej nie
widaé. Milosci do pomagania innym i bycia empatyczna osoba,
ktéra nie jest zawistna. Milo$ci do czego$ wigcej niz popularnosé
i zwigzane z nia profity.

Czgsto si¢ okazuje, ze Ci sami ludzie, ktérzy w Internecie
pokazuja idealne zycie, za kulisami zmagaja si¢ z osobisty-
mi porazkami. W rzeczywistosci ich zycie jest dalekie od tego,
co prébujg sprzedawac innym. Kiedy gasng telefony, okazuje sie,
ze wielu z nich walczy z problemami, ktére sg o wiele glebsze
niz to, o czym méwia w swoich motywacyjnych przemowach
i pokazujg na zdjeciach. Dlatego trudno mi zaufa¢ komus,
kto przedstawia rozwiazania ubrane w pickne stowa, ale nie s3 one
poparte rzeczywistymi do§wiadczeniami. Jesli zatem chcesz méwié
o upadkach, to najpierw sama musisz upas¢. Musisz upada¢
i wstawa( przez cale zycie, by pokaza¢ ludziom poranione kola-
na i sie, ktéra pomogla Cirdotrzed w'to miejsce, gdzie teraz jestes.
Ja wychodz¢ z miejsc;wikeérych nie powinno by¢ zadne dziecko.
I to dlatego moja ksiazka jest inna od tych, ktdre mozesz znalezé
na rynku. Nie znajdziesz tutaj pustych frazeséw ani obietnic
bez pokrycia. Wszystko to, o czym pisze, oparlem na swoim
zyciu — na doswiadczeniach, ktére mnie uksztaltowaly, na trud-
nych chwilach, przez ktére przeszedtem, na zwycigstwach, ktére
zdobytem po drodze. To nie sa ,,magiczne” rady, ktére brzmia
dobrze tylko na papierze. To sprawdzone rozwiazania, ktdre realnie
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zmienily moje zycie i zycie/tysi¢ey-kobiet, ktére od lat wspieram
w moich mediach spolecznosciowych. Nie wiem, czy Ci pomogg.
Wiem natomiast jedno — ze Ci nie pomogg, jesli sama nie bedziesz
chciata sobie poméc. Nikt ani nic nie moze zrobi¢ tego za Ciebie.
To Twoja droga, to Ty piszesz swoja histori¢. Na szczgécie idzie
z Toba kto$, ramie w ramie, kto Ci w tym pomoze, i poda reke,
gdy naprawde bedzie trudno. Bo to bedzie Zzmudna i emo-
¢jonalna podréz. Bedzie bolalo, beda tzy i che¢ odlozenia tej
ksiazki na bok — moze na wiele miesiecy. Do niektdrych rzeczy by¢
moze bedziesz w stanie dojrze¢ po latach i dopiero wtedy je zrozu-
miesz. Nie wiem, bo to zalezy od Ciebie, ile z tej ksigzki dla siebie
wyniesiesz. Wiem natomiast jedno — robig to dla Ciebie i wierzg,
ze Ty tez zrobisz wszystko, aby co$ zmienié. Cel jest tego wart.
Przypominam, ze walczymy o osobe, na ktérej powinno Ci zaleze¢
najbardziej na $wiecie.

Walczymy o Ciebie.

Juz pora, kochana. Milo mi, ze znéw si¢ spotykamy.
Ze ponownie patrzymy sobie w oczy, styszymy nasze glosy pod
zamknietymi powiekami, chwytamy si¢ za dlonie i ponownie
jeste$my razem. Nie jestem Panem Kobusem. Jestem kims,
kto przeszed! t¢ droge i teraz, jak najlepszy przyjaciel, chce poméc
Tobie. Razem zbudujemy zycie, na ktére naprawde zastugujesz —
nie tylko pickne na pokaz; ale'prawdziwie szczesliwe od wewnatrz.

Z ol$niewajacym usmiechem /na twarzy.i mitoscia w sercu,
ktéra od dziecka w sobie miata$, pamietasz?

Juz czas, przewr6¢ tg strong i niech dzieje si¢ magia.
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RANDKA PIERWSZA

C

ODKRYWANIE
WEWNETRZNEJ
SILY

asza pierwsza randka rozpocznie podréz do Twojego pel-
Nniejszego, bardziej satysfakcjonujacego zycia. Wyjasnig
Cii pokaze¢ na konkretnych przyktadach, czym jest i jak powinna
wyglada¢ milo$¢ wlasna, czyli absolutny fundament kazdej
milosci i relacji. W tym rozdziale zrozumiesz, ze to, jak postrze-
gasz siebie, ma ogromny wplyw na Twoje relacje z innymi.
Kiedy nosisz w sobie pesymizm, to negatywne mysli blokujg
Twoje dzialania i nie pozwalaja Ci wykorzysta¢ drzemiacego
w Tobie potencjatu. Dlatego naucze Cig, jak mysle¢ o zyciu bardziej
optymistycznie, aby$ mogla z wickszg $wiadomoscig podejmowac
wiasciwe decyzje. Skupie si¢ na Twojej pewnosci siebie, pro-
duktywnosci i motywacji, po to, by$§ miala poczucie kontroli
nad wlasnym zyciem i jeszcze lepiej radzita sobie z trudnosciami
dnia codziennego. Nasze pierwsze spotkanie bedzie pelne prak-
tycznych wskazéwek, ktére pomoga Ci realizowac cele i sprawia,

ze Twoje marzenia beda osiagalne i na wyciagniecie reki.
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ROZDZIAL 1

TY JESTES POCZATKIEM
KAZDEJ MILOSCI

Mitosé wlasna to absolutny fundament zdrowego

i satysfakcjonujgcego zwiqzku. Kiedy jestes szczgsliwa
sama ze sobg, Twoja relacja z partnerem bedzie silniejsza,
harmonijna i petna uczué, a oboje bedziecie bardziej
wyrozumiali wzgledem siebie’.

— Kosus

iedy myslisz o milosci, pewnie od razu przychodzi Ci do
Kglowy troska, oddanie, moze nawet poswigcenie dla innych.
Ale co z mito$cig do samej siebie? Czy potrafisz o siebie zadba¢
tak jak o faceta? Czy potrafisz zrobi¢ dla siebie tyle, ile jestes
w stanie zrobi¢ dla bliskich lub milo$ci swojego zycia? To pyta-
nie moze wydawac si¢ trudne, bo od najmlodszych lat si¢ uczy
i oczekuje spotecznie, ze kobieta ma by¢ dla innych — troszezy¢ si¢
o rodzing, partnera, dzieci, dom. A kto zatroszczy si¢ o nig? Jesli
np. partner nig si¢ nie interestje; bopatizy wylacznie na siebie?
Gdzie tu jest rtéwnowaga? Aico.w! przypadku zwigzkéw, w ked-
rych to kobieta goni, a m¢zczyzna jest goniony? Problem w tym,
ze kobiety w tej calej gonitwie czgsto zapominajg o najwazniejszej
osobie w swoim zyciu — o sobie samej.

Kocha¢ siebie oznacza traktowac si¢ z taka samg troska jak
ludzi, na ktérych Ci zalezy. Zastanéw si¢ chwile, czy nie chciataby$
dawac¢ sobie tego samego, co dajesz komus, kogo kochasz? Jesli

on na to zastuguje, to na co Ty zastugujesz, gdy patrzysz w lustro?
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Podpowiem Ci. Ty réwniez zastugujeszna mitos¢, szacunek i wsparcie —
od siebie samej. I cho¢ brzmi to prosto, wiem, ze w praktyce moze
by¢ trudniejsze. Bo mito$¢ do siebie to nie tylko chwila relaksu
w wannie, nowa sukienka czy wyjscie na wino z przyjaciétkami.
Oczywiscie, te male gesty tez s wazne, ale milo$¢ whasna to glebszy
proces — to szczere uznanie swojej wartosci, akceptacja siebie ze
wszystkimi zaletami i niedoskonatosciami, ktére umozliwia trak-

towanie siebie z szacunkiem, troska i zyczliwoscia.

POKOCHAJ NAJPIERW SIEBIE,

A DOPIERO POZNIEJ WCHODZ W ZWIAZEK!
Najczgéciej zwiazkowe problemy wynikajg z jednego prostego
faktu — uzalezniamy poczucie wlasnego szczgscia od drugiej osoby.
Niestety, ale to z tego powodu tworzymy toksyczne relacje, w kté-
rych zapominamy o sobie i pozwalamy partnerowi na znacznie
wiecej, niz powinni§my — argumentujac to mitoscia. Dajemy soba
manipulowaé, zgadzamy si¢ na uklady, na ktére nigdy bysmy
si¢ nie zgodzili — gdyby$my nie kochali. Brak milosci wiasnej
lub catkowite przekfadanie tej milosci na drugg osobg, to pro-
szenie si¢ w przyszlosci o problemy i zZtamane serce. Musisz
najpierw pokocha¢ siebie, bo tylko wtedy stawiasz w relacji zdrowe
granice. Bez tego jestes staba i podatna na to, ze partner w wielu
kwestiach zdecyduje zd Ciebie oty ¢6 w danej chwili bedzie
dla niego wazniejsze..Nie wehodz wsrelacjeize straconej pozycji.
Jesli kochasz i masz serce na dloni wyciagnictej do drugiej osoby,
to miej z tylu glowy, ze gdy co$ péjdzie nie tak, partner zniknie.
Wtedy w Twoim zyciu, ba, w sercu, zostanie tak duza wyrwa,
ze nie bedziesz w stanie poskladaé siebie i swojego $wiata.
Nie rezygnuj dla milosci z siebie i swojego zycia. Tez masz
prawo do wlasnej przestrzeni i egzekwowania rzeczy, na ktérych

Ci zalezy. Masz prawo kocha¢ siebie, bo to nie zaden egoizm czy
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narcyzm. Milo$¢ whasna tolprzede wszystkim bezpieczedistwo.
To poczucie, ze niezaleznie od tego, co stanie si¢ z Twoim zwigz-
kiem, bedzie w Tobie ten kawalek mitoéci, ktdrej nike Ci nie
zabierze. Uczucie, ktére pozwoli Ci szybciej i z mniejszymi
perturbacjami stana¢ na nogi i wygra¢ walke o to, co po tej
mitosci z Ciebie zostalo.

Milos¢ whasna to cos, o co musisz troszczy¢ si¢ przez cale
zycie. Jest fundamentem Twojego zdrowia emocjonalnego i psy-
chicznego. Rozwijanie jej sprawia, ze jeste$ odporniejsza na stres,
pewniejsza siebie i lepiej przygotowana do podejmowania wha-
$ciwych decyzji. Zanim zdecydujesz si¢ wejs¢ w nowy zwiazek,
budowanie mitosci whasnej jest kluczowe. To ona pomoze Ci unikaé
niezdrowych relacji, chroni¢ swoje granice i dazy¢ do tego,

co dla Ciebie najlepsze.
DZIEKI MILOSCI WEASNEJ BEDZIESZ W STANIE:

o  Wyznaczadé zdrowe granice

Kiedy kochasz siebie, lepiej rozumiesz wlasne potrzeby, zasady
i granice, na ktére mozesz sie zgodzi¢. Swiadomos¢ tego pozwala
Ci wej$¢ w zwigzek jako osoba niezalezna emocjonalnie, nieszu-
kajaca aprobaty czy poczucia wartosci jedynie w oczach partnera.
To tworzy zdrowa réwnewage, wkeétej relacja opiera si¢ na wza-

jemnym wsparciu,a.nie zaleznosei:

« Unikac toksycznych relacji

Mito$¢ do siebie daje Ci wigkszg zdolno$¢ rozpoznawania sy-
tuacji, w ktérych mozesz by¢ Zzle traktowana. Kiedy szanujesz
siebie, nie tolerujesz manipulacji, lekcewazenia czy braku szacun-
ku. Dostrzezesz czerwone flagi i zakoniczysz relacjg, zanim stanie si¢

dla Ciebie szkodliwa. Samos$wiadomos¢ sprawia, ze nie wplaczesz
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sie w relacje oparte na niewlaséiwych: wzorcach i nie pozwolisz,

by kto§ naruszat Twoje granice.

e  By¢ pewna siebie (w relacji)

Kochajac siebie, wchodzisz w zwigzek z pewnoscia, ze zastugujesz
na zdrowa, pelna milosci relacje. Nie szukasz potwierdzenia
swojej wartosci u partnera, co chroni Cie przed nadmiernym

przywiazaniem emocjonalnym i lekiem przed odrzuceniem.

e Miec zdrowe poczucie wlasnej wartosci

Kiedy kochasz siebie, masz zdrowe poczucie wlasnej wartosci.
To pozwala Ci unika¢ uzalezniania si¢ emocjonalnie od partnera.
Ludzie, ktérzy znaja swoja warto$¢, s3 mniej podatni na ma-
nipulagje, a jedli si¢ zdarzy, ze kto$ sprébuje Cie kontrolowad,
Twoja godno$¢ i swiadomo$¢ siebie stana na strazy. Nie pozwdl,
by kto$ podkopywal Twoje poczucie wartosci — znajac swoja sile,
unikniesz takich sytuagji.

« Lepiej si¢ komunikowac

Pewno$¢ siebie, ktora wynika z mitoéci whasnej, sprawia, ze fatwiej
wyrazasz swoje mysli i potrzeby. Jasna komunikacja to podstawa
zdrowej relacji. Zamiast milcze¢ w obawie przed urazeniem part-
nera, otwarcie méw, co-myslisz 1"czujesz: Taka postawa pozwoli
unikna¢ nieporozumieny i zbuduje,migdzyWami glebsza wigz.
W koricu komunikacja to narzedzie do rozwiazywania konfliktéw,

a nie unikania ich.

« Lepiej podejmowac decyzje

Mito$¢ whasna wzmacnia Twoja intuicj¢ i zdolno$¢ do podej-
mowania §wiadomych decyzji. Wiesz, co jest dla Ciebie dobre
i co Cig wspiera, co z kolei pozwala na budowanie relacji opartych

na szacunku i wzajemnym zrozumieniu.
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«  Mig¢kko wyladowac pe rozstaniu

Gdy kochasz siebie, nie uzalezniasz swojego szczedcia od zwiazku.
Relacja staje si¢ dodatkiem do Twojego zycia, a nie jego centrum.
To daje Ci poczucie wewnetrznej sily i sprawia, ze w zwiazku jeste$

bardziej spetniona i autentyczna.

Uwazam, ze mito$¢ wilasna to absolutny fundament zdro-
wego i satysfakcjonujacego zwiazku. Kiedy Ty jeste$ szczesliwa
sama ze sobg, Twoja relacja z partnerem jest silniejsza, bar-
dziej harmonijna i pelna uczué, a oboje jestescie wyrozumiali
wzgledem siebie.

Jak juz wspomniatem, nie dziwig si¢, ze tyle kobiet
ma problem z miloscig wlasna, skoro od malego uczy si¢ nas,
ze kobieta powinna by¢ silna, zawsze gotowa do poswigcen,
dbajaca o innych. To pigkne cechy, ale jednocze$nie zapominamy;,
ze najpierw musisz zadba¢ o siebie. By¢ moze wynika to tez
z poréwnar, ktére narzucajg nam media. Widzisz idealne obrazy
w internecie, na ktérych prébujesz si¢ wzorowaé. I w tym po-
réwnywaniu do nierealnych standardéw czgsto tracisz swoja
tozsamos¢ i wiar¢ w swoja warto$c.

Chciatbym, zeby$ pamigtala jedno — jeste§ wystarczajaca.
Zastugujesz na mito$¢, szacunek i uwagg nie dlatego, ze spelniasz
czyjes oczekiwania, ale‘dlatego; ze poprostu jestes. Masz prawo
by¢ soba, z cala swojay wyjatkewoseigscniedoskonatosciami
i picknem, ktére nosisz w sobie.

Jesli masz problem, by pokocha¢ siebie za to, ze jestes,
to zacznij od malych krokéw. Zatrzymaj si¢ na chwile i wstu-
chaj w siebie. Czego naprawde potrzebujesz? Jakie sg Twoje
pragnienia i marzenia? To, co dla Ciebie jest wazne, moze
rézni¢ si¢ od tego, co inni uwazajg za istotne. I wiesz co? To jest

w porzadku. Mito$¢ do siebie zaczyna si¢ od zrozumienia, ze
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masz prawo do swoich uczué)potrzebya takze bledéw. Kazdy z nas
je popelnia. Nie musisz by¢ doskonata, by by¢ godna mitosci.

Zr6b czasem co$ z myslg tylko o sobie. Wré¢ pédzniej do
domu, wyjdz z kolezankq na kawe, idZ na spacer do parku, kup
karnet na sifownie, zaméw kolejng pare butédw, pospij do potu-
dnia. .. Po prostu, si¢ pokochaj i pokaz sobie, ze jeste$ dla siebie wazna.

Dzieci dorastaja, maz czasem odchodzi, praca si¢ zmienia,
dom nieustannie pokrywa si¢ kurzem, ale w tym wszystkim,
drugiej szansy DLA SIEBIE nie dostaniesz. Kiedy wigc, jak nie
teraz, chcesz by¢ szczesliwa?

Przestart poréwnywac si¢ do innych. Nie bombarduj swoje;j
glowy wyidealizowanymi obrazami z internetu czy mediéw
spolecznosciowych.

Nie wszystko, co widzisz na Instagramie jest prawda. To tylko
kadry wycicte z zycia. Twarze i ciala, ktére nie potrafig znalezé
whasnej akceptacji, tylko przescigaja si¢ w niemajacych konca za-
biegach kosmetycznych i operacjach plastycznych, bo wierza,
ze dopiero wtedy beda wystarczajace — dla siebie i $wiata.
Wszystko pickne, ale powierzchowne. A w $rodku? Zepsute glowy
z problemami, zgnile jablka, ktérym daleko do rzeczywistych
ideatéw. Dlatego nie wzoruj si¢ na tym, co widzisz w sieci. Nie
masz pewnosci, co jest prawda, a co tylko stwarzaniem pozoréw
przez smutnych, matych'ludzis wzaleznionych od atencji i akceptacji
innych. Tych, ktérzy.czesto. nie potrafiag:zaakeeptowad i siebie.

Badania pokazuja, ze spedzanie czasu w mediach spoteczno-
$ciowych, gdzie czesto widzimy tylko wyidealizowane wersje zycia
innych ludzi, moze prowadzi¢ do obnizenia wlasnej samooceny,
a nawet depresji. Wedtug danych opublikowanych przez Journal
of Social and Clinical Psychology osoby, ktére intensywnie
poréwnujg si¢ do innych w sieci, cz¢sciej doswiadczajg uczucia za-

zdrosci i niezadowolenia z whasnego zycia. Jak wspomnialem, to,
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co widzisz online, to jedynie fragment rzeczywisto$ci — starannie
wyselekcjonowane zdjecia, ktdre majg wywolaé okreslone emocje.
Ale za nimi czesto kryja si¢ ludzie, ktérzy sami zmagajq sic
z problemami — I¢kiem, niska samoocena, a nawet uzaleznieniem
od pozytywnych reakcji innych.

Co wigcej, istnieje zjawisko znane jako ,paradoks mediéw
spotecznosciowych”, gdzie osoby wydajace si¢ najszczesliwsze
online, w rzeczywistosci moga cierpie¢ na najglebsze poczucie
samotnosci i braku autentycznego kontaktu z innymi. Zamiast
wzorowac si¢ na tych iluzorycznych obrazach, skup si¢ na budowaniu
swojego wewngetrznego poczucia wartosci. Prawdziwe szczgscie
nie przychodzi z zewnatrz, nie zalezy od liczby lajkéw czy po-
zytywnych komentarzy, ale od tego, jak Ty sama siebie postrze-
gasz i akceptujesz.

Wzmacnianie mitoéci do siebie i rozwijanie zdrowej
samooceny to antidotum na pulapki poréwnan. Badania prze-
prowadzone na Uniwersytecie Cambridge dowodza, ze prakeyki
takie jak medytacja, uwazno$¢ i pozytywne afirmacje moga
znaczaco poprawi¢ zdrowie psychiczne, zmniejszajac potrzebe
poréwnywania si¢ do innych. Ja réwniez jestem wielkim fanem
afirmagji. Jesli myfslisz, ze one nie dziataja, albo to jakies tantryczne
brednie, to wyrzud te przekonania z glowy! Afirmacje dzialaja i jest
to potezne narzedzie, ktdre moze przeprogramowad swiadomosé
i nasze postrzeganie siebie..Afirmacjenie dzialajg na tych, ktdrzy
nie potrafig ich wykorzysta¢. Nic Ci nie da przeczytanie tekstu
z kartki. Ale jesli wlozysz w to okreslong intencje, poczujesz to,
co wypowiadasz, zgrasz si¢ z tym, zaakceptujesz to calg soba,
to wtedy afirmacja dziata. Na poczatku nie bedzie Ci tatwo uwierzy¢
w to, co afirmujesz. Bedzie to wynikiem niskiego poczucia wlasnej
warto$ci. Dlatego ¢wicz to przekonanie jak migsied na sitowni,

jak nowa umiejetnos¢, keérej cheesz sig nauczyé. Powtérzysz to 100,
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200, 500, 1000 razy i w koiicustaafirmacja w Ciebie wsigknie,
stanie si¢ przekonaniem na Twoj temat, w ktory bedziesz wierzyta.
Dlatego w6z w nie emocje, ozyw je, tchnij nowe zycie i zaakceptuj.
Jesli latami wmawialas sobie, ze jeste$ beznadziejna, ze do niczego
si¢ nie nadajesz, a na dodatek tkwitas w relacjach, w ktérych réwniez
stuchatas samych zlych rzeczy na swoj temat, to si¢ nie dziw, ze
w takim $rodowisku Twoja glowa zaczeta w to wszystko wierzy¢.
Pozwdl jej zmieni¢ przekonania na te wiasciwe! I dlatego
musisz afirmowa¢. Musisz zastapi¢ stare mysli nowymi. Rozumiesz?
Nie ma innej drogi jak patrzenie sobie prosto w oczy przed
lustrem i z cieptem w sercu, wyrozumialosciqg i empatia
powtarzanie tych wszystkich dobrych rzeczy, ktére zawsze chciatas
o sobie ustysze¢. Skonicz zy¢ z tym, co myslata§ na wlasny temat,
bo to bylo i min¢lo. Nie przezywaj tego, bo to blokuje Twéj po-
tencjal. Powtarzanie sobie dobrych rzeczy to najskuteczniejsza
i najszybsza droga. To rozwiazanie, ktére po prostu dziala,
to niepodwazalny fakt. Psychologowie wielokrotnie potwierdzili
w swych badaniach, ze afirmacje oraz pozytywne myslenie wspierajg
budowanie pewnosci siebie i poprawiaja samopoczucie. W kon-
sekwencji buduja lub wzmacniaja mito$¢ whasna.

No dobrze, wige teraz z Twojej strony powinno pojawic si¢
pytanie — skad wzia¢ afirmacje? Mozesz zaczaé od stworzenia wha-
snych, ktére beda odzwierciedlaé Twoje potrzeby i marzenia.
Mozesz tez znalezé.inspiracje whointernecie lub skorzystad
z bezplatnych zasobéw na moim blogu (pankobus.pl), gdzie regularnie
publikuje przyklady afirmacji i praktyczne wskazéwki, jak je stosowad.

Mozesz tez zrobi¢ sobie wyjatkowy prezent i siggnaé
po zestawy kart afirmacyjnych, ktére osobiscie przygotowatem
i wydatem w formie pigknie ilustrowanych kart. Kazda z nich
zostata zaprojektowana z myslg o kobietach takich jak Ty — silnych,
ambitnych, poszukujacych spokoju i pewnosci siebie, aby méc
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Czytasz darmowy fragment.

realizowaé whasne cele. Poiivtsrtalyi l}])onuo, aby uczestniczki mogly
WWW. \ LP l}llﬂ KODUS.p PUI\(\L

z nich korzysta¢ na mo wardztatach. Niezaleznie od tego,
co wybierzesz, karty z afirmacjami to doskonale narzedzie,
aby codziennie pracowa¢ nad sobg i wzmacnia¢ poczucie wlasne;j
wartosci. Mozesz nosi¢ w torebce kartke lub zapisa¢ afirmacje
w notatkach na telefonie. Albo po prostu wyja¢ pickna, ilustro-
wang tali¢ kart, w ktdérych poza afirmacjami znajdziesz réwniez
ich opis i wyjasnienie, co jeszcze lepiej bedzie budowato nowe
przekonania na swdj temat. Niezaleznie od narzedzia, miej
afirmacje zawsze przy sobie i korzystaj z nich tak czgsto, jak
to mozliwe. Wszystko po to, aby wzmacnialy Twoja nowa, lepsza
tozsamos$¢ i przypominaly Ci, jak wyjatkowa jestes.

Wybdr nalezy do Ciebie. Tworz swoje afirmacje, korzystaj z dar-
mowych zasobéw albo z gotowych kart, ktére stworzylem z mysla

o Twoim rozwoju.

ZADANIA

Oto trzy praktyczne zadania, ktdre pomoga Ci wzmocnié¢ po-

czucie wlasnej wartosci i zbudowad zdrowa relacje z sama soba.

Czytasz darmowy fragment

Zakup ksiazke na

ZADANIE I: CODZIENNA AFIRMACJA PRZED LUSTREM
Kazdego dnia, przez przynajmniej 5 minut, stai przed lustrem
i powiedz sobie na glos co§ milego. Moze to by¢ zdanie typu:
»Jestem wystarczajaca taka, jaka jestem” lub ,Zastuguje na mitos¢
i szacunek”. Staraj si¢ w pelni uwierzy¢ w te stowa, nawet jesli
na poczatku moze wydawac si¢ to trudne. Z czasem zaczniesz
dostrzegaé, ze te pozytywne mysli zakorzeniaja si¢ w Twojej
codziennosci i buduja w Tobie pozytywne przekonania na swéj

temat.
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Czytasz darmowy fragment.
ZADANIE 2: DZIENNIK'WDZIECZNOSCI DLA SIEBIE
R
tego dnia zrobita$ dla siebie, i z ktdrych jeste$ dumna. Moga
to by¢ male gesty jak odpoczynek po cigzkim dniu, zdrowy
positek czy chwila popoludniowych ¢wiczei. Ta praktyka
pomoze Ci dostrzegaé swoje osiagniccia i doceniaé siebie

w codziennym zyciu.

ZADANIE 3: WYZNACZANIE GRANIC

Zastanéw si¢, gdzie w Twoim Zyciu naruszane sa Twoje
granice: czy to w relacjach, pracy czy w obowiazkach.
Nastepnie wybierz jedna z takich sytuacji i postaw w niej
zdrowg granice. Powiedz ,nie” lub wyraz swoje potrzeby jasno

izdecydowanie. To ¢wiczenie pomoze Ci szanowaé siebie i swoje

potrzeby, co jest kluczowym elementem mitosci whasne;.

Czytasz darmowy fragment.
Zakup ksiazke na

www.sklep.pankobus.pl/pokochaj-siebie
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ROZDZIAL 2

PESYMIZM 1 OPTYMIZM

»Zapewne najtrudniej jest wierzyé, gdy wszystko
wydaje si¢ rogpadad, ale to wlasnie wredy nasz
optymizm moze przyniesé najwigksze owoce”.

— KoBus

ptymizm jest najlepsza inwestycja w siebie jaka mozesz

zrobi¢, a w szczegdlnosei w relacjach mitosnych czy w pro-
cesie wlasnego doskonalenia. Rozwdj osobisty, praca nad soba,
mito$¢ — to wszystko ma szans¢ rosnad i stawad si¢ coraz lepsze,
jesli jeste$ gotowa, by patrze¢ na zycie z nadzieja. Oczywiscie
nie zawsze bedzie fatwo. Pesymizm — ten intrygujacy kuzyn
optymizmu — potrafi zawladnaé naszym umystem, wydajac si¢
madrzejszym i bardziej realistycznym podejsciem. Jest jak cien,
ktéry nas nie opuszcza na krok, bo tatwiej jest wierzy¢ w to, co
negatywne, niz w to, co pozytywne. Ale czy strach i przestroga moga
by¢ najlepszymi kompanami, by wie$¢ udane i atrakcyjne zycie?

Mam duze watpliwoéci. Nim jednak to wyjasnie, warto
si¢ zastanowié, czym tak ‘naprawde jest optymizm. Wiele oséb
blednie postrzega ludzi-optymistycznych jako fatwowiernych
czy glupich. Tymczasem prawdziwy optymizm nie polega
na ignorowaniu problemdéw czy na pewnosci, ze wszystko
bedzie dobrze. Optymizm to wiara, ze nawet jesli napotkasz
wyzwania — w zwigzku, pracy nad soba, codziennym zyciu —
masz w sobie sile, by je pokonaé. Optymista nie wierzy, ze
milo$¢ zawsze bedzie prosta, ale jest przekonany, ze warto

pracowad nad relacja, bo perspektywa szczesliwego zwiazku jest
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warta wysitku. Rozumiesz? Fundamentem optymizmu jest prze-
konanie, ze wickszos¢ ludzi, ktorych spotykamy, ma w sobie dobre
intengje, a relacje oparte na mitoéci, szacunku i wspélnej pracy
mogg przynies¢ szczescie i satysfakeje, a nie tylko bdl i cierpienie.

Jednakze pesymizm czg¢sto wydaje si¢ bardziej atrakcyjny
i ,bezpieczny”. W sytuacji, w ktérej zwiazek zaczyna napotykad
trudnosci i przechodzi przez powaine kryzysy, pesymistyczne
podejscie podpowiada, ze skoro nasza relacja si¢ psuje, to pewnie
nie ma sensu jej naprawiaé. Moze by¢ juz tylko gorzej, wigc
lepiej ja przerwaé i poszukaé sobie kogo$ nowego. Przykladem
takiego myslenia mogg by¢ osoby, ktére w momencie pierwszej
kétni czy problemu zaktadaja, ze zwiazek jest skazany na porazke
— , To si¢ nigdy nie uda”, ,Zawsze co$ péjdzie nie tak”. Te mysli
mogg skutecznie zablokowa¢ mozliwo$¢ rozwiazania probleméw
i dalszego rozwoju. Zatem pytam: a gdzie jest czas na przystowiowe
dotarcie si¢? Gdzie miejsce na réznice charakteréw i znalezienie
kompromiséw, ktdre sg przeciez kluczem do budowania udanych
relacji? Gdyby tak rezygnowaé z kazdej osoby, ktéra jest od nas
inna lub jej zachowanie nie do kofica nam si¢ podoba — nie mam
watpliwosci, ze na $wiecie nie byloby szczesliwych par, tylko nie-
szczeliwi single, ktdrzy non stop zaczynajg od nowa, bo ,,co$
poszto nie tak”.

Niestety, ale sporo-ludzi woli mysle¢ negatywnie i szybko
odpuszcza — nie tylko.relacjesale i sprawy w: zyciu prywatnym,
na ktérych im zalezy. Tylko pomys], ile razy zrezygnowalas z czegos,
czego pragnelas, bo strach okazat sig silniejszy, a brak wiary w siebie
Ci¢ stopowal? Odmoéwilas ciekawych spotkan towarzyskich,
bo bezpieczniej byto pozostaé w domu? Ile razy sobie odpu-
$cita$ i przestala$ od siebie wymagad, bo na poczekaniu wymyslitas
pesymistyczny argument? Bytas na ,NIE”, cho¢ w glebi ducha chcia-
fa$ powiedzie¢ , TAK”? Pesymizm, choé mroczny, jest bardziej
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fascynujacy, poniewaz ostrzégaprzed potencjalnymi zagrozeniami,
a my naturalnie szukamy ochrony przed bolem. Tylko czy na-
prawde wickszos¢ Twoich decyzji Cig zrani? Jestem przekonany,
ze nie, bo przeciez, gdy udato Ci si¢ przetfamac strach i cos zrobi¢,
to finalnie byla$ zadowolona. Wizja porazki, strach przed odrzuce-
niem — to tylko wyobrazenia w Twojej glowie i nie zawsze si¢ wydarza,
bo zdecydowana wickszo$¢ zmartwien, kt6re w niej miatas, i tak sie
nigdy nie zrealizowalo. Czyz nie? Zatem czy warto i$¢ przez zycie
z zaciggnietym hamulcem recznym, podczas gdy inni korzystaja
i bawig si¢ zyciem, ktére by¢ moze i Ty chciataby$ mie¢? Odpo-
wiedz sobie sama.

Zastanéwmy si¢ teraz, skad si¢ bierze optymizm i pesy-
mizm? Wydawaloby sig, ze z zycia, jednak wiele teorii opiera si¢
na zalozeniu, ze optymistyczne i pesymistyczne osobowosci sa
ksztaltowane przez wezesne doswiadczenia z dziecifistwa. Erik
Erikson, ceniony na calym $wiecie psycholog rozwojowy, twier-
dzil, ze ci, ktérzy mieli ,przewidywalne dziecifistwo”, zazwyczaj
wzrastaja w podstawowym poczuciu zaufania, podczas gdy
dorodli, kt6érzy mieli ,nieprzewidywalne dzieciistwo”, sa mniej
skfonni do zaufania wobec innych ludzi i réznych okolicznosci.
Co wazne, optymisci odczuwajg mniejszy stres niz pesymisci, gdy
w ich Zyciu pojawiajg si¢ problemy.

Po pesymistach widaé¢ przygnebieniei'watpliwosci. Po optymi-
stach ciekawo$¢ zycia i gotowosé.dewyzwan: Ko ciekawe, badania
dowodza, ze zaréwno pesymizm, jak i optymizm sa zarazliwe.
Moze wigc teraz zatézmy optymistycznie, ze czytasz te ksigzke
po to, by co§ w swoim zyciu zmieni¢? Zaufaj mi, niezaleznie
od tego, co myflisz, i podejdz do wlasnego rozwoju, do wlasne;j
przemiany, z wicksza wiarg w to, ze si¢ uda. Bo co moze péjs¢ nie
tak? W miejscu, w ktérym jestes, nie masz juz nic do stracenia.

Jesli Zle o sobie myfdlisz, to gorzej juz nie bedzie. Odwaz si¢ wige
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cho¢ raz powiedzied, ze od teraz bedzie juz tylko lepiej, bo bierzesz
stery we wlasne rece! Ta ksigzka bedzie Twoim wiatrem w zagle.
Zobaczysz! John Augustus Shedd napisal: ,Statek stojacy w porcie
jest bezpieczny, ale nie po to buduje sig statki, by staly w portach”.
Nie po to si¢ urodzilas, by nie by¢ w zyciu szczgsliwa. Widze to,
piszac teraz te stowa.

Zajmijmy si¢ przypadkiem osoby pesymistyczne nasta-
wionej do relacji, bo si¢ sparzyta i zawiodla na partnerze, kedry
obiecywat zwiazek na dobre i zte — a nie do pierwszego kryzysu.
Zraniona osoba staje si¢ na ogdt pesymistycznie nastawiona do
relacji i powtarza: ,Zwiazki zawsze koncza si¢ zle”, ,Ludzie
zdradzaja’. Te myjdli staja si¢ fundamentem jej podejscia do przy-
sztych relacji. Pesymizm w tej formie staje si¢ samospelniajaca
si¢ przepowiednia, ktéra zamyka serce na nowe mozliwosci. Czy
taki sposéb myslenia ochroni ja przed cierpieniem? Moze tak, ale
z pewnoscia jednoczesnie odbierze jej szansg na nowa, prawdziwa
mitos¢. Nie sadzisz?

Pesymizm wydaje si¢ bardziej powazny i realistyczny. Gdy
kto$, kto wchodzi dopiero w $wiat relacji, méwi, ze mito$¢ jest
pickna, ze warto zaryzykowaé i otworzy¢ si¢ na uczucia, wielu
wzruszy ramionami, uznajac te sfowa za naiwne. Ale gdy ktos
moéwi, ze mito$¢ jest ryzykowna, ze zwigzki koriczg si¢ zdradami
i rozstaniami, zyskuje petiry uwage. Takajest natura pesymizmu.
Przyciaga nas jak magnes; bo.wplywa na nasze Ieki i obawy.

Wyobraz sobie relacje, ktéra zostala doszczgtnie zniszczona
przez zdrade lub przeszta inny powazny kryzys. Wydaje sie,
ze w takiej sytuacji nie ma szans na ratowanie czegokolwiek.
Wiele os6b rezygnuje wéwcezas z dalszej walki o mito$¢, zakla-
dajac, ze wszystko jest juz stracone. Gdyby jednak sprébowaé
podej$¢ do problemu w pelni optymistycznie? Oczywidcie, ze

nie proponuje, bys$ skakala i si¢ cieszyla, ze zostata$ zdradzona.
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Nie, ale wyobraz sobie, ze zamiastkonczy¢ Wasza relacje, méwisz
do niego: ,Mimo tego, co si¢ stato, wierze, ze mozemy to odbudo-
waé. Bedzie to wymagalo czasu, pracy i wzajemnego wsparcia, ale
jeszcze nasza mito$¢ moze rozkwitnaé na nowo i by¢ silniejsza niz
kiedykolwiek. Nasza relacja moze sta¢ si¢ przykladem dla innych
par, a to, co dzi§ wydaje si¢ koficem, moze okaza¢ si¢ nowym
poczatkiem”.

Taki scenariusz wydaje si¢ nierealny, prawda? Bo jak wybaczy¢
zdrade? Przeciez ten, kto zdradza, to Cig nie kocha i tak dalej. Wiecie,
ile razy to styszalem? Latwo méwié, ze zdrady si¢ nie wybacza, jak
si¢ jest w zwigzku 2 czy 3 lata. Inaczej si¢ juz twierdzi po 10 czy 20
latach bycia razem. I cho¢ moze to si¢ wydawa¢ kontrowersyjne,
to uwazam, ze problemy sa zupelnie inne po 3 latach zwiazku,
inne po 7, a jeszcze inne po 20. By¢ moze dlatego czg$¢ oséb
wybaczytaby zdrade, bo zrozumialaby, ze jest ona wynikiem zlej
kondycji samej relacji, a nie glupim wybrykiem, bo kto$ chciat
przystowiowo ,skoczy¢ w bok”. Wiele par, ktére przetrwaly po-
wazne kryzysy, potwierdza, ze wspdlna praca, zrozumienie i cheé
odbudowy moga sprawi¢, ze relacja staje si¢ silniejsza niz wcze-
$niej. Cho¢ czarne wizje sg bardziej akceptowalne i zrozumiale,
to wlasnie optymizm daje szans¢ na pokonanie przeciwnosci.
Moéwienie o nadziei i odbudowie jest trudniejsze, bo wymaga od
nas woli zaryzykowania i'6tworzeniasieiia nieznane. Tymczasem
ciagle uderzanie w bgbny,pesymizmuzagtusza triumfalne piesni.

W milosci czgsto skupiamy si¢ na negatywach — zdradach,
rozstaniach, konfliktach. Zapominamy o tych wszystkich picknych
chwilach, ktére moga nam przynie$¢ udane relacje. Jedli pozwolisz,
aby pesymizm zagluszyt Twoj glos nadziei, przegapisz szans¢ na
co$ wspanialego.

Mysle, ze ludzie postrzegaja $wiat jako duzo bardziej przera-
zajacy, niz jest w rzeczywistosci. To samo dotyczy naszych relagji.
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Wydaje si¢ nam, ze mito$¢ jestpelnaryzyka, ze zawsze co$ si¢ moze
zepsud, ze ludzie nas zrania. Tymczasem, kiedy spojrzymy na nia
z dystansu, zobaczymy, ze wickszo$¢ zwiazkéw to nie dramaty
a codzienna wspélna praca i male zwycigstwa. Mitos¢ — tak jak
$wiat — ma tendencj¢ do wzrostu, jedli tylko dajemy jej szanse i nie
poddajemy si¢ przy pierwszych trudnosciach.

Moze zatem prawdziwa madro$¢ polega na tym, by wierzy¢
w lepsze jutro — zaréwno w milosci, jak i w zyciu? Zapewne
najtrudniej jest wierzy¢, gdy wszystko wydaje si¢ rozpada¢, ale to
whasnie wtedy nasz optymizm moze przynies¢ najwicksze owoce.

PESYMIZM NAS OGRANICZA, OPTYMIZM
OTWIERA DRZWI. KTORA DROGE WYBIERZESZ?

Daniel Kahneman, psycholog i noblista, wyjasnia, ze nasz
mozg jest zaprogramowany na silniejsze reagowanie na straty
niz na zyski: ,Kiedy bezposrednio poréwnamy straty z zyskami,
te pierwsze robia na nas wicksze wrazenie. Ta asymetria miedzy
potega pozytywnych a negatywnych do$wiadczeri ma swoje
korzenie w ewolucji. Organizmy, ktére traktujg zagrozenia jako
co$ pilniejszego niz okazje, maja wigksze szanse na przetrwanie”.

Ten mechanizm dziala réwniez w relacjach. Strach przed
zranieniem, odrzuceniem czy ztamaniem serca jest tak parali-
zujacy, ze czesto unikamy nowych relagji lub budowania glebszych
wiezi, bo lek przed stratg przystania nam szanse na mitos¢. Tak
samo dzieje si¢ w Zyciu osobistym, kiedy odpuszczamy rzeczy,
na ktérych nam zalezy i rezygnujemy z samych siebie oraz wizji
tego, jak chcieliby$my, aby wygladato nasze zycie.

Dlaczego pesymizm w zwigzkach jest tak tatwy i powszech-
ny? Dlaczego czgéciej boimy si¢ zblizy¢ do kogos, niz otworzy¢
na nowe doswiadczenia? Oto kilka przyczyn, ktére wplywaja na nasze
podejscie do mitosci.
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Pierwsza z nich doty¢zywszéchobecnosci w naszym zyciu
dych doswiadczen zwiazanych z relacjami. Niemal kazdy z nas
styszal wiele historii o zdradach, rozstaniach i nieszczesliwych
mitosciach. Te negatywne opowiesci potrafig przyciagnaé nasza
uwage i wywolaé wewngetrzny strach, ze spotka nas podobny los.
Cho¢ sytuacje moga dotyczy¢ innych ludzi, budza w nas ¢k,
Z€ to samo stanie si¢ w naszym zyciu.

Latwo jest zalozy¢, ze skoro w przesztosci doswiadczytas
bélu, to kazda kolejna relacja tez przyniesie rozczarowanie. Takie
myslenie jest pociagajace, bo nie wymaga od nas ryzyka. Ale zycie
to zmiany, a problemy w zwiazkach mogg by¢ rozwiazywane,
jesli tylko jeste$my otwarci na rozwdj. Zagrozenia mogg
nas motywowaé do szukania nowych rozwiazan, lepszego
porozumienia z partnerem, a nawet odbudowy zwiazku po
trudnych chwilach.

Jesli spojrzysz na swoje relacje tylko z perspektywy ostatniego
miesiaca czy roku, mozesz nie dostrzec pelnego obrazu. Ale kiedy
popatrzysz w szerszym kontekscie, jak Twoje relacje rozwijaly
si¢ na przestrzeni lat — od pierwszego spotkania, przez trudne
chwile, az po wspélne sukcesy — zobaczysz, jak wiele zyskatas
i jak bardzo si¢ rozwingelas. Tak jak w medycynie, gdzie postep
jest widoczny dopiero po wielu latach, tak samo w zwiazku
prawdziwe zmiany i sukeesy czesto potrzebuja czasu.

To samo dotyezyIwojego. rozwojusjako osoby. Pewnosé
siebie, umiejetno$¢ kochania i bycia kochang ksztattuja sic powo-
li poprzez codzienne do§wiadczenia, a nie przez nagle wydarzenia.
Pesymizm moze sprawid, ze stracisz z oczu ten dlugoterminowy
rozwdj, a skupisz si¢ na krétkotrwatych problemach — warto
pamietad, ze sukces wymaga cierpliwosci.

Chcialbym, abys$ w swoim zyciu czgéciej byta nastawiona po-
zytywnie, otwarta na akceptacje. Wiem, ze strach potrafi skutecznie
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zniechecad do dzialania, przystaniadoczy i trzymad nas w bez-
piecznym miejscu, gdzie nic nie moze pojs¢ zle. Ale czy naprawdg
cheesz spedzi¢ cale zycie w swojej strefie komfortu? Strach moze
zamkna¢ Cie¢ w klatce, z ktérej sama musisz si¢ uwolnié. Nie
pozwdl, aby lek zatrzymywat Ci¢ w domu, gdy Twoje serce wola,
ze powinnas korzysta¢ z zycia. Kazdy dzied, w ktérym rezygnu-
jesz ze swojej szansy na wspaniale zycie to dzien, ktérego juz nigdy
nie odzyskasz.

Masz tylko jedna szanse, zeby przezyé swoje zycie. Kiedy
wigc zamierzasz zy¢ jego pelnig? Nie zachgcam Cig absolutnie
do lekkomyslnosci czy nieodpowiedzialnosci. Cheg, zebys przestata
pozwala¢ lekowi rzadzi¢ swoimi decyzjami. A w konsekwencji
cz¢sciej mogla wybiera¢ to, co daje Ci rado$¢, co sprawia, ze czujesz,
ze zyjesz naprawde.

Jesli masz dzieci, z pewnoscig kochasz je calym sercem.
Czy to jednak znaczy, ze powinna$ przez najblizsze lata by¢
skoncentrowana wylacznie na zaspakajaniu ich potrzeb, rezy-
gnujac z wlasnych? Jeste§ matka, ale tez kobieta. Twoje szczgscie
i spelnienie majg ogromne znaczenie, réwniez dla Twoich dzieci.
Pokaz im, ze zycie to nie tylko obowiazki, ale tez rados¢, przygoda
i realizacja marzen. Kiedy Ty czujesz si¢ szczesliwa i spelniona,
przekazujesz im najcenniejszg lekeje — ze warto zy¢ pelnia zycia, by¢
odwazng i méwié ,, TAK” whastiym pragitieniom.

Czesciej wychodzinaprzeciwyspotkaniom z przyjaciétkami,
podrézom i marzeniom, ktére dawno schowalas do szuflady.
Rozwijaj swoje pasje, odkrywaj nowe rzeczy, nawet jesli wymaga
to od Ciebie wyjscia ze strefy komfortu. Staii naprzeciw
wyzwaniom, ktdre rozwijajg i wzmacniaja Twoja pewnos¢ siebie.
Zycie jest petne niespodzianek, ale zeby je odkry¢, musisz odwazy¢
si¢ na ten pierwszy krok — musisz powiedzie¢ ,, TAK”. I pamictaj, ze
Twoj partner réwniez moze czeka¢ na Twojg akceptacje. Moze nie
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mowi tego wprost, ale za kazdymirazem, gdy proponuje wspélne
wyjscie, kiedy zaprasza Ci¢ na randke czy chce podzieli¢ si¢ swoja
pasja — czeka na Twojg reakcje. Gdy mu odmawiasz z powodu
zmeczenia, obowiazkéw czy obaw, zamykasz si¢ na mozliwo$é
poglebienia tej relacji, na wspélne przezycia, ktére moga Was
jeszcze bardziej do siebie zblizy¢.

Nie rezygnuj z tych malych, wspélnych przyjemnosci.
Moze to by¢ wycieczka, wieczér na mieécie, weekendowy wypad
w géry albo nawet wspdlne ogladanie filmu czy telewizji. Moze
nie zawsze jest to co$, co naprawde chcesz robi¢, ale przeciez
mito$¢ polega na odkrywaniu siebie wzajemnie, na wspélnym
dos$wiadczaniu zycia. Kiedy akceptujesz jego propozycje, méwisz
réwniez ,, TAK” blizszej wigzi, nowym doswiadczeniom i wzmac-
nianiu Waszej relacji.

Tak samo jak Ty chcesz by¢ doceniana i wspierana, tak on
réwniez potrzebuje Twojej obecnosci i zainteresowania. Gdy
nastgpnym razem zaprosi Ci¢ na spacer, koncert czy zaproponuje
co$ szalonego, zaaprobuj jego propozycje. Docen jego starania.
Czesto to te wspolne chwile, nawet jesli roznia sie od Twoich codzien-
nych preferencji, buduja najpickniejsze wspomnienia i poglebiaja
mifosé.

Nie pozwdl, aby strach, zmeczenie czy rutyna odbieraly Wam
mozliwosé wspélnego odkiywania$wiata: Zycie jest zbyt krétkie, by
nie prébowa¢ nowych rzeczy, by nie korzystaézszans, kedre oferuje —

zaréwno dla Ciebie, jak i dla Was obojga jako pary.

JAKNAUCZYC SIE OPTYMIZMU?

Optymizm moze by¢ zarazliwy. Mozesz wigc go si¢ nauczyd.
Wszystko zalezy od sposobu wyjasniania zaistnialej sytuacji.
Chciatbym przedstawi¢ Ci ksiazke profesora psychologii Martina
E.P. Seligmana — ,Optymizmu mozna si¢ nauczy¢. Jak zmieni¢



