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Tyle juz powiedziano i napisano o0 poczuciu wtasnej wartosci. A wcigz jest to temat,
ktory ciekawi. To temat, ktory dotyczy fundamentdw zycia kazdego z nas. Od poczu-
cia wtasnej wartosci zalezy poczucie szczescia i spetnienia.

Czym jest poczucie wartosci? Najprosciej méwigc: po pierwsze jest wiarg we wiasng
skutecznos$é, ktéra wyraza sie przez zaufanie do wkasnego umystu np. wiedzy, po-
gladdw, czy decyzji oraz po drugie: jest szacunkiem do siebie samego, ktéry prze-
jawia sie przez ochrone swoich wartosci i praw jak i przekonanie, ze zastugujemy na
szczescie. Osobiscie uwazam, ze gtownym filarem jest to ostatnie: szacunek do sie-
bie i przekonanie, ze zastugujemy na szczescie, bez spetniania zadnych warunkow.
Bez wzgledu na to co osiggnelismy, ile mamy talentow i jak wyglgdamy. Tylko przez
wzglad na fakt, ze zyjemy i staramy sie przetrwa¢. Tym przekonaniem rzgdzi wiara,
ze przyszlismy na ten swiat nieprzypadkowo, z wazng misjg - ze samym sobg wkfada-
my niepowtarzalng warto$¢ w istnienie ziemi i wszechéwiata. Ze jesteémy potrzebni
i cenni tacy, jacy jestesmy. | juz.

Co zabija pewnos¢ siebie?

Jesli myslisz pesymistycznie, to te mysli ,produkujg” niezliczone ilosci trudnych emo-
cji, takich jak strach, smutek, ztos¢, zazdros¢, na skutek czego wcigz przyciggasz do
siebie jak magnes niekorzystne sytuacje i choruje twoje ciato.

Podobnie jest z rozpamietywaniem przesztosci — btedow, win, przykrych wspomnien,
czy martwieniem sie na zapas, choC nie ma zadnych realnych przestanek zagroze-
nia. Wmawianie sobie, ze ci nie wyjdzie, zanim podejmiesz dziatanie i stawisz czota
rzeczywistosci.

Demonizowanie przeszkod, uzywanie emocjonalnego jezyka np. straszne, masakra,
okropne, tragedia, zamiast nazywanie rzeczy po imieniu. Brak koncentracji, unikanie
refleksji, unikanie uswiadamiania sobie czegos, odrzucanie faktow i prawdy, unikanie



dialogu ze sobg, zamkniety umyst, unikanie do-
strzegania btedow i ich powtarzanie, lekcewa-
zenie sprzecznosci. Znasz to?

Lubie poréwnanie poczucia wtasnej wartosci
do planety.

Postuchaj: Mozemy traktowaC samych sie-
bie jako catos¢, petnie, jak planete, ktdra ma
ksztaft kuli: to ksztatt idealny, przyrodniczy, ma-
jacy sens. Ksztatt kuli majg wazne obiekty ko-
smiczne. Kula oznacza petnie. Kazde ludzkie
istnienie jest niepowtarzalng planetg: sg na niej
zasoby ale i nieuzytki. Kazda planeta zyje i roz-
wija sie dzieki swoim bogactwom, ale przeciez
nic nie traci z powodunieuzytkéw, takiej np. Sa-
hary, prawda? Planeta zyje i rozwija sie mimo
nieuzytkow.

Przychodzimy na swiat ze swoimi niepowta-
rzalnymi zasobami: sg to nasze cechy fizyczne,
umystowe, cechy charakteru, a takze specy-
ficzne talenty, ktére sprawiaja, ze pewne rzeczy
robimy tatwo i przyjemnie. Ale mamy i ograni-
czenia. Zasoby sg fundamentem i bogactwem
naszej osobistej planety. Mozemy byC jak
dobry gospodarz tej planety, ktéry jest Swiadomy, gdzie lezg bogactwa. Gospodarz,
ktory wie, jak i kiedy je wydobywac, zeby planeta mogta dobrze prosperowac. Mozesz
dostrzegac¢ i docenia¢ mocne strony, robigc z nich dobry uzytek w dziataniu. Dobry
gospodarz planety nie ubolewa nad tym, ze z pewnych obszaréw ziemi nic sie nie da
wydobyc¢. Akceptuje swoje Sahary z pokorg. Czyli nie musisz sie karci¢ za posiadanie
pewnych cech, z ktérych nie masz pozytku lub za ich brak. Zgadzasz sie z prostym
faktem, ze jako istota ludzka masz swoje dobre i stabe strony, co nie ujmuje twoje;
wartosci. Podobnie jak nikt o zdrowych zmystach nie nazywa planety niepetnowarto-
Sciowg tylko z tego powodu, ze na swojej mapie topograficznej posiada nieuzytki.

Mozesz tez uznaé, ze nie jeste$ planetg o idealnym okraglym ksztaitcie. Ze jestes$
jakims$ efektem ubocznym kosmosu, np. meteorytem, pot-planetg, tworem wybrako-
wanym.




Bedziesz wtedy siedziat nieruchomo na swojej rzekomo zdeformowanej posesiji, ubo-
lewajgc, ze nie masz ksztattu idealnej kuli, ze czegos ci brakuje w poréwnaniu z tymi
wspaniatymi planetami na firmamencie. Bedziesz ubolewat nad sobg moéwigc: ,,0, to
straszne, nie mam takich grubych poktadéw wegla kamiennego jak ta planeta, ktéra
mnie mija. | nie mam takich diamentow, jak tamta. | tego mi brakuje i tamtego”- mowisz,
poréwnujgc sie z innymi pieknymi, okragtymi planetami, na ktérych kwitnie zycie. ,Nic
nie moge zrobi¢, bo taki juz jestem - nieudany”. W zyciu bedziesz sie traktowat jak
ofiare i wiecznie na niekorzys¢ porownywat do innych, marnujgc swoje szanse. Albo
z kolei bedziesz probowat ukryC przed innymi, ze z ciebie taka pot-planeta i zeby tego
nie zauwazyli - bedziesz sie wkradat w ich taski, zaharowujgc sie na sSmier¢ i dajgc
wiecej niz otrzymujgc. Bo moze inni w koncu uznajg cie za kogos waznego i dobrego,
jesli bedziesz dosiegat coraz wyzszych poprzeczek. Bedziesz chciat udowodni¢ swo-
ja wartos¢ przez wcigz nowe dziatania i cele.

Tak zajety narzekaniem, porownywaniem czy zastugiwaniem nie bedziesz
miatoczywiscie szansy doswiadczyC¢ przyjemnosci wiasnych niepowtarzalnych cech
i zasobow, bo siedzgc nieruchomo czy uwijajgc sie nerwowo jak w ukropie nie be-
dziesz zwyczajnie miat szansy ich doswiadczy¢. Gdyby$ czut sie i zachowywat jak
dumny gospodarz planety, ktory robi obchdd wiasnej posesiji — z tatwoscig i podziwem
odnalaztbys jej zasoby. Bedgc skupiony na obserwowaniu i doglgdaniu wtasnych
pozytecznych i wartosciowych cech - nie da sie ich nie dostrzec. Wystarczy koncen-
tracja i przekonanie, ze muszg tu gdzies byc.

Nie musisz sta¢ w bezruchu, oczekujgc wybawienia od innych i nie musisz tez zastu-
giwac na bycie wartosciowym, popisujgc sie wyczynami. Mozesz po prostu juz dzis
uznac, ze oto jestes planetg o swoim imieniu. Doskonatg juz teraz, z tym wszystkim
co masz, bez wzgledu na to, czy masz jeden talent czy sto, czy twoje zasoby sg wy-
jatkowe, czy majg je réwniez inni. Nawet, jesli nie widzisz ani jednego zasobu, to tez
mozesz uznac sie za warto$¢, chocby przez wzglad, ze zyjesz i starasz sie przetrwacé
(tymczasowo mozesz pomysle€ o sobie jak o planecie Mars: nie ma na niej zycia, nie
ma zasobow, a jednak jest czescig uktadu planetarnego. Widocznie musi bycC jakis
wazny powdd jej istnienia.) Nie martw sie, Swiadomos¢ zasobdw obudzi sie w tobie,
jak tylko zadeklarujesz, ze od dzis stanowisz wartosc.

Nigdy juz nie bedziesz inng planetg, czyli innym cztowiekiem. Co zyskujesz, nekajgc
sie poréwnaniami? Negatywne osgdy wzgledem siebie samego i tak nie sprawig, ze
twoj umyst czy ciato bedg inne. Bgdz jak dobry gospodarz, ktéry nie marnuje czasu na
obserwowanie, co inni majg na swoich planetach. Gospodarz, ktory codziennie robi
obchdd, zeby doglgda¢ swojego dobytku - podlewa to, co wymaga zasilania, zbiera
to co dojrzato i z czego mozna zrobi¢ pozytek. Nie ztosSci sie na innych i nie zazdrosci,
kiedy inny gospodarz takze zbiera plony. To jest wiasnie szacunek do siebie i wiara,
ze kiedy zajmujesz sie sobg z mitoscig i uwagag, to zastugujesz na dobry los. Czyli
wowczas kiedy jestes sobg.

Nie muszg to by¢ wybitne osiggniecia, czyny budzgce zachwyt. Jesli masz serce dla
siebie - masz je tez dla innych. To w zupetnosci wystarczy, zeby szczesliwie zyc.



A kiedy juz ucichnie wewnetrzny gtos potepienia i krytyki, zobaczysz, ze ochota na
radosne dziatanie, na osiggniecia, obudzi sie z tatwoscig. Nie bedziesz juz musiat tak
sie starac, zeby zastuzyC na uznanie. Nie bedziesz juz sie nudzit. Nie bedziesz sie
ogladat na innych; czy cie skrytykujg czy pochwalg. Bedziesz dziatat skutecznie i z
lekkoscig.

To bedzie naturalne jak oddychanie - stawac sie coraz lepszg wersjg siebie.

Poczucie wartosci niemal kazdego cztowieka ulega wypaczeniu w jakims procencie.
Rodzimy sie z nieograniczong mitoscig do siebie i wiarg, ze zastugujemy na wszyst-
ko, co najlepsze. Widac to u matych dzieci, ktére jeszcze nie potrafig dobrze mowic.
Nawet u niemowlat. Patrzg na siebie w lustrze z usmiechem. Walczg o swoje prawa.
Wymuszajg dla siebie przywileje krzykiem. Pokazujg z dumg swoje ciato. Kochajg
swoje dzieta i chwalg sie nimi. Wypowiadajg swoje pierwsze poglady z odwagg, zu-
petnie nie przejmujgc sie odbiorem. Zawsze wiedzg, czego chcg i sg zadowolone ze
wszystkiego, co zrobig. Do czasu... gdy zaczynajg analizowac reakcje najblizszych
0s0Ob na ich zachowanie.

Kazde dziecko potrzebuje dosta¢ od rodzicow pewne dary, dzieki ktérym jego poczu-
cie wartosci bedzie sie miato dobrze i bedzie mu stuzyto. To zaspokojenie potrzeby
bezpieczenhstwa psychicznego, czyli wolnos¢ od leku, potrzeba bezpieczenstwa fi-
zycznego (zaspokojenia podstawowych potrzeb ciata) i potrzeba bycia waznym i war-
tosciowym dla rodzica. Poczucie warto$ci dziecka cierpi wiec, gdy rodzic jest fizycznie
nieobecny, bo za duzo pracuje lub po prostu odszedt i nie okazuje zainteresowania.
Jest bardziej krytyczny niz wspierajgcy. Destrukcyjny jest zwtaszcza rodzaj krytyki,
taki jak osmieszenie, epitety, aluzje. Gdy rodzic porownuje na niekorzy$¢ do innych
dzieci, dziecko widzi zawod w oczach rodzicow, gdy nie spetnia ich(!) oczekiwanh.
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Na skutek krytyki dziecko zaczyna zapominac, ze jest odpowiednim cziowiekiem i
przyszto na swiat po to, by realizowac sie na swoj sposob. Niekorzystnie wptywa
tez brak poszanowania psychicznych granic dziecka: jego poglagddw, uczué, cza-
su, przestrzeni, rzeczy, ciata. Gdy rodzic lub inna bliska osoba, zaangazowana w
wychowanie nie szanuje fizycznych granic dziecka (bije lub wykorzystuje seksual-
nie), nie przytula, nie dotyka, nie catuje. Gdy jest nieobliczalny emocjonalnie (choruje
psychicznie, jest uzalezniony), gdy jest niekonsekwentny lub nie dotrzymuje stowa.
Na poczucie wartosci zle wptywajg takze rodzice, ktorzy zbyt liberalnie wychowujg
dziecko bez wyraznych regut i zasad. To sytuacje, w ktorych nikt od nikogo niczego
nie wymaga. Sg nadopiekunczy, lekowi, wyreczajg we wszystkim, tak ze dziecko nie
ma kiedy doswiadczy¢ wtasnej skutecznosci i odwagi w dziataniu. Oczywiscie wptyw
majg roznego rodzaju traumy, np. zagubienie sie, zagrozenie zycia, wypadki, dtugie
pobyty w szpitalu, przezycie innego silnego leku w dziecinstwie, dyskryminacja przez
inne dzieci czy dorostych.

Nawet, gdy miates kochajgcych i oddanych rodzicow, ale takich, ktérzy nie kochali
samych siebie, bo byli zajeci stuzeniem innym, to ich poczucie wartosci jest teraz w
tobie, czy tego chcesz czy nie. Podwaliny poczucia wartosci ksztattujg sie gtéwnie do
6 roku zycia, czyli wtedy, kiedy nawet nie myslisz jeszcze logicznie. Wchtaniasz jak
gabka wszystko co cie otacza i wkasnie z tego czerpiesz wiedze i Swiadomos¢ swojej
wartosci. Dorastajgc- traktujesz tg wiedze jak prawde i wcale nie masz ochoty z nig
polemizowac. Wspdlnym mianownikiem dla tych uwarunkowan jest doswiadczanie
leku, ktory przewyzsza doswiadczanie mitosci. A kiedy zaczyna rzadzi¢ lek, nie masz
szansy stworzy¢ osobowosci opartej na mitosci do siebie.

Kazdemu z nas w jakims$ stopniu przytrafito sie co$ podobnego; taki odbiér nas sa-
mych, w ktory uwierzylismy, bo nie mielismy wyjscia. Ze jestesmy nie do$¢ dobrzy,
madrzy, zdolni, tadni. Dzieci bezgranicznie wierzg przeciez tym, ktorych kochajg i od
ktoérych sg zalezni. Dzieci odbierajg tez ,po dzieciecemu” sytuacje, ktorym musiaty
stawi¢ czofa. Bywa, Ze to wtadnie dziecieca interpretacja, a nie obiektywne fakty, na
lata potrafig znieksztatci¢ widzenie nas samych. Np. wieloletnia choroba i szpitalne
leczenie mogto uksztattowac przekonanie: ,jestem bezradny i zalezny od innych. Nie
ma sensu sie starac.”

Ten subiektywny osad siebie samego, to nic innego jak suma wydarzen i opinii o to-
bie. W kazdej chwili mozesz go zmieni¢ przez prace nad sobg. O tym wiasnie jest ta
opowiesg.

Po co ksztaltowa¢ na nowo poczucie wiasnej wartosci?

Osoby z wysokg samooceng, wedtug wielu badan ostatnich lat czesciej uwazajg sie
za szczesliwszych od tych z samooceng niskg. Latwo adaptujg sie do zmian, ktore
funduje nam cywilizacja, np. zjawiska konkurencji, utraty pracy. Poczucie wartosci
przydaje sie zwlaszcza w zawodach, w ktorych istotg jest ciggta zmiana, podnoszenie
kwalifikacji, innowacyjnos$¢, samoorganizacja, osobista odpowiedzialnos¢, wyznacza-



nie kierunku sobie i innym ludziom, komunikacja z zespotem i klientem, podejmowa-
nie decyzji. Sg konsekwentni w dgzeniu do celdw, nie zniechecajg sie przeciwnoscia-
mi czy krytyka. Ludzie, ktérzy majg wysokg samoocene, rzadziej chorujg (sg dowody,
ze negatywne emocje - gtéwnie lek i poczucie winy w stosunku do siebie wywotujg
konkretne, powazne dolegliwosci i przewlekte choroby).

Poniewaz ludzie z poczuciem wtasnej wartosci emanujg szacunkiem i mitoscig do
samych siebie- inni wiasnie tak ich odbierajg. Przyciggajg wiec do siebie sprzyjajgce
sytuacje i ludzi na wszystkich obszarach- prywatnych i zawodowych. Majg statych,
kochajgcych partnerow, udane zycie zawodowe, oddanych przyjaciot, zdrowie, pie-
nigdze.

A wiec: co wysytasz, wraca do ciebie. Wszystko zaczyna sie od znieksztatconych
mysli na swoj temat: ze masz zbyt wiele wad w stosunku do zalet, Zze ci cos ci wyj-
dzie, bo przeciez niewystarczajgco cos umiesz, ze do czegos nie masz prawa, bo nie
zastugujesz. Pewnie znasz te teksty wewnetrznego krytyka w swojej gtowie. | nawet
jestes pewny, ze ten gtos powotuje sie na fakty- ale to zwykle guzik prawda. On wcigz
powtarza zastyszang dawno temu spiewke o tobie a ty jg utrzymujesz w swoim umy-
Sle przez uporczywe powtorki.

Jesli wysytasz do $wiata informacje, ze jeste$ nie ok. (czyli fale energii w postaci
twoich dominujgcych krytycznych mysli), to w twoim moézgu produkowane sg w duzej
ilosci emocje niecheci, urazy, ztosci czy leku w stosunku do siebie. To jest potezna
wigzka fal elektromagnetycznych o niskiej czestotliwosci wibracji. Potezna energia
w ruchu. Owe emocje z kolei zawiadujg twoim ciatem (dajg ciatu impuls do konkret-
nych standw fizjologicznych oraz konkretnego zachowania). Wszystkim tym steruje
twoj mozg: mysli, emocje i zachowanie sg wiec konsekwentnym procesem, ktorym
nieswiadomie sterujesz. A jesli myslisz, czujesz i zachowujesz sie we wrogi dla siebie
sposoéb, jak mozesz oczekiwac, ze wréci do ciebie powodzenie, szacunek czy mito$¢?



Nathaniel Branden we wspaniatej ksigzce ,6 filarow poczucia wtasnej wartoSci’ wy-
roznia 6 dobrych praktyk:

1. Praktyka swiadomego zycia.

Pierwszym filarem poczucia wartosci jest
praktyka swiadomosci.

Taka osoba wykazuje szacunek do faktow,
czyli z odwagg rejestruje to, co sie wyda- =g
rza, nawet gdy to cos boli. Odroznia fakty —

od interpretacji umystowych (czyli myslenia

o faktach). Fakty- to to, co rejestruje oko .
kamery, a mysli- to wewnetrzny monolog na

temat tego, co sie realnie dzieje (czy to jest
dobre, czy zite, wartosciowe czy bezuzy-
teczne, bezpieczne lub nie, piekne, brzyd-
kie, itp.) A wiec taka osoba potrafi odrozni¢
to co sie wydarzyto naprawde od wtasnych
ocen. Np. stwierdzenie ,on trzy razy z rze-
du roztgczyt sie rozmawiajgc ze mng przez
telefon”- jest faktem, wydarzeniem, ale juz
,ON mnie nie szanuje’- jest wtasng opowie-
Scig o tym wydarzeniu, niekoniecznie prawdziwg. Bo skad niby moge wiedzie¢, jakie
intencje miat ten cztowiek. To, co zwykle robimy odruchowo, to nasza interpretacja
umystowa. Nasz wtasny odbior.

Osoby z wysokim poczuciem wartosci czerpig wiedze o faktach z wtasnych zmystow
(co ustyszatem, zobaczytem, dotkngtem, posmakowatem). Ufajg ze zmysty kontaktu-
ja ich z faktami. Niestety u oséb z niskg samooceng zmysty nie sg zrodtem obiektyw-
nej prawdy, ale stuzg oszukiwaniu sie (nie dostyszatem czegos, przeoczytem cos).
Osoba swiadoma nazywa biate biatym, a nie czarnym. Nie oktamuje siebie, ze czego$
nie widzi ze strachu, ze nie wytrzyma tego emocjonalnie.

Swiadome zycie to takze cheé uczenia sie. Taka osoba jest zainteresowana statym
aktualizowaniem wiedzy w odniesieniu do permanentnych zmian, ktore sg wpisane
w nasz los. Brak aktualnej wiedzy oznacza bowiem brak narzedzi do stawiania czota
Zmianom.

Swiadome Zycie to tez refleksja, ktéra towarzyszy kazdemu nowemu zachowaniu.
Taka osoba wykorzystuje zdolnos¢ myslenia i zdaje sobie sprawe z wtasnych dziatan.
Stara sie oszacowac, jaki miata realny wptyw na wydarzenie. Nie przypisuje wtasnych
sukcesdw wytgcznie innym ludziom, a porazek- tylko sobie. Nie robi tez ,spychologii”



czyli nie zrzuca odpowiedzialnos$ci, zeby unikng¢ konsekwencji wtasnego btedu. Jest
zainteresowana dostrzeganiem witasnej strefy wptywu zaréwno w kazdej porazce jak
i sukcesie.

Gdy popetnia btgd — przyznaje sie do niego i przeprasza innych, wyciggajgc wnioski
oraz wybacza sobie. Gdy odniesie sukces- cieszy sie z niego. Jest otwarta na krytyke,
ktorg zawsze rozwazy. Ale styszgc jg, najpierw bierze pod uwage wiasne zdanie na
ten temat.

Szczegdlng role w praktyce swiadomosci odgrywa swiadomos¢ swoich witasnych
mysli; ich pozytecznos¢ dla naszego zycia oraz ich zgodnos$¢ z faktami. Nasz we-
wnetrzny ,komentator”, ktory tworzy mysli na temat zdarzen, postuguje sie systemem
przekonan, czyli wierzen na temat tego jakie cos jest. Inaczej: korzysta ze zbiorow
osgdow (pozytywnych lub negatywnych), ktére znalazly sie w naszych gtowach w
wyniku doswiadczen z najwczesniejszego okresu zycia,

kiedy nie umieliSmy jeszcze krytycznie myslec, a jedynie odczuwac — do 7 roku zycia.
Jak juz wiesz- zbidr przekonan zapadt nam w podswiadomos¢ gtdéwnie dzieki temu,
co moéwili lub robili nasi rodzice i bliscy, lub z powtarzajgcych sie zdarzen, w ktorych
musieliSmy brac udziat. A wiec dla jednych swiat to niebezpieczne miejsce do zycia;
dla innych za$- przestrzeh do wspaniatych odkry¢ i przezyé. Zwigzki- mozliwosc¢ prze-
zywania mitosci, uczenia sie i rozwoju, dla innych natomiast- zagrozenie autonomii i
koniecznos¢ poswiecania sie.

Swiadome zycie zaktada, ze produkty naszego umystu, czyli mysli dziatajg na naszg
korzy$é a nie przeciwko nam. Swiadome zycie oznacza, ze sami konstruujemy swoje
przekonania na podstawie wiasnych doswiadczen, a nie doswiadczen poprzednich
pokolen. A wiec jesli chcesz czu¢ sie wartosciowy- zmierz sie ze swoimi przekona-
niami. Te, ktorych sam nie stworzytes - wyrzué, uelastycznij lub zmodyfikuj tak, aby
dawaty ci natchnienie do dziatania i wyrazania siebie.

Cwiczenie:

Wypisz swoje przekonania, ,wierzenia” zwigzane z pracg, zwigzkami, mozliwosciami,
innymi ludzmi. Przeanalizuj: skad to wiesz, kto ci to przekazat, jakie masz na to re-
alne dowody. Jakie uczucia wywotujg te przekonania? Jesli nie ma w nich uczciwego
realizmu, ani dobrych emociji, jesli te wierzenia zniechecajg cie do zyciowych wyzwan,
zamien je na takie, ktére cie wspieraja.

Np. ,ludzie mnie tylko wykorzystujg” na: ,otwieram sie na otrzymywanie pomocy i

N

szacunku od ludzi

,DO0 niczego sie nie nadaje” na , jestem gotowy na pozytywne doswiadczenie swoich
mocnych stron”

,Faceci to dranie” na ,zastuguje na uczciwego i kochajgcego mezczyzne”

.,Mam wcigz za mato pieniedzy” na ,otwieram sie na wszystkie mozliwosci zarabiania
| pomnazania pieniedzy”.



Samo uswiadomienie i przeformutowanie nie wystarczy. Potrzebny jest jeszcze tre-
ning, ktéry sprawi, ze nowe przekonania stang sie nawykiem. Afirmuj przez 30 dni
przynajmniej 5 razy dziennie, dbajgc o to, by afirmacja trwata na tyle dlugo, zeby w
umysle ,odpalifa” pozytywna emocja (czyli oko 30 sekund). Tworz obrazy, filmy w
wyobrazni na temat nowych przekonan. Czytaj je na gtos, nagrywaj i odstuchuj, przy-
klejaj na samoprzylepnych karteczkach, ustaw w przypominaczu telefonu.

Wiecej na temat pracy z przekonaniami znajdziesz w inngj wspaniatej ksigzce autor-
stwa Louise L. Hay ,Pokochaj siebie, ulecz swoje zycie. Cwiczenia”

2. Praktyka samoakceptacji: akceptowanie siebie z zasobami i wadami.

Jesli siebie akceptujesz, to oznacza ze jestes swiadomy swoich zasobow i stabych
stron. Ta wiedza sprawia, ze potrafisz podejmowac decyzje, bo oszacowujesz traf-
nie, czy podotasz zadaniu z aktualnymi zasobami i brakami. Potrafisz méwic¢ o sobie
dobrze, doceniasz wiasne dziatania i przyjmujesz dobre stowa z wdziecznoscig, po-
niewaz zdajesz sobie sprawe ze na to zastuzytes. Uznajesz sie za osobe godng tego,
ze twoje czyny zostang nagrodzone, a wiec umiesz przyjmowac dobro. Z tatwoscig i
radoscig chwalisz tez innych.

Im wyzsza samoocena, tym wiecej masz dla innych szacunku, zyczliwosci i uczci-
wosci. Nie masz potrzeby osgdzania innych os6b za ich poglady, zachowanie, czy
wyglad, stronisz od plotkowania. Lubisz swoje ciato, a przynajmniej swobodnie sie z
nim czujesz. Jestes spontaniczny w ruchach, gestach. Chodzisz sprezystym krokiem,
patrzysz w oczy, gdy mowisz. Dbasz o swoje ciato w takich aspektach jak zdrowie,
kondycja, uroda, potrzeby fizjologiczne.

A zatem.

Jestes gotowy, aby ztozy¢ deklaracje wtasnej wartosci wobec samego siebie TERAZ?
Stan przed lustrem. Patrz na siebie uwaznie, prosto w oczy. Powiedz powoli zdanie:
.Jja (tu twoje imie) od dzi$ decyduje, ze jestem warto$ciowy. Akceptuje siebie w cato-
Sci i otwieram sie na wszelkie dobro. Wybaczam sobie wszystko.” Powtorz to jeszcze
dwa razy.

Teraz, gdy podijates decyzje o tym, za kogo chcesz sie uwazac, zapros do swojego



zycia ciekawego i uwaznego obserwatora- takg czesc¢ siebie, ktora jest czuta na punk-
cie dostrzegania tego, co ci w sobie stuzy. Kazdy cztowiek bezwzglednie, ma w sobie
choc¢ jedng ceche, dar (ja to nazywam talentem), ktéra juz od dziecihstwa dawata o
sobie zna¢. Sg to cechy charakteru, osobowosci, cechy intelektualne, emocjonalne i
fizyczne, dzieki ktorym pewne czynnosci wychodzg nam fatwo i przyjemnie. To nasze
zasoby.

Zrob wedrowke w przesztos¢ w poszukiwaniu wspomnien: jakim bytes dzieckiem? Co
cie interesowato? Co ci wychodzito dobrze? Zapytaj o to bliskich twojemu sercu ludzi,
jesli nie pamietasz. Popros ich, zeby napisali, co dobrego o tobie myslg. Popros o to
takze twoich dobrych znajomych, ktorzy znajg cie dopiero od dorostosci.

A teraz przyjrzyj sie swojej linii zycia i jej punktom zwrotnym. Ocen, co ci sie udato i
zastanodw, jakie cechy/zasoby musiaty wzig¢ w tym udziat. Nie bgdz surowy. To nie-
mozliwe, zebys zaszedt az do tego momentu dzieki zbiegowi okolicznosci czy pomo-
cy innych. Nazwij swoje mocne strony.

Zréb z tych prac jedng laurke, zawies jg w widocznym miejscu i czytaj na gtos co-
dziennie przez miesigc.

Wypisz teraz swoje wady. Zwro¢ uwage, jak formutujesz zarzuty. Osoby z niskim
poczuciem wartosci uzywajg wobec siebie obrazliwych lub o$mieszajgcych stow np.
ttuscioch, beztalencie albo ogdlnikow: jestem mato bystra.

Zmien zarzuty na konkrety. Przenigdy nie obrazaj samego siebie, zastgp to bardzo
obiektywnym opisem i konkretnym przyktadem np. nosze rozmiar 44, nie znam sie
na polityce, miatem srednig 3,5. Potem spojrz na liste: ktére z rzekomych ,brakow”
pochodzg z dawnej lub obecnej krytyki, ktéra sie spotkate$? Zastanéw sie, czy na-
prawde chcesz to zmienic€. Jesli tak, to ocen, czy mozesz to zmieni¢. Na koncu ustal
cel sam dla siebie. Np. ,jestem wybuchowy: chce reagowac po wiekszym namysle.”
To, co mozesz i chcesz zmieni€, wrzuc na liste spraw do zatatwienia, a z resztg mu-
sisz sie oswoi¢ i polubi¢, bo cechy te juz na zawsze bedg twoje (to Sahary na twoje;
planecie).

Wykresl negatywne stowa ze swojego stownika. Przez 30 dni poruszaj sie z notatni-
kiem i zapisuj stowa o negatywnym wydzwieku na swéj wtasny temat oraz kontekst,
w ktorym sie pojawity w twojej gtowie/lub na jezyku. To twdj wewnetrzny krytyk, ktory
smaga cie epitetami, bez wzgledu na to, czy sg po temu realne przestanki i nie zwa-
zajgc na to, czy wydarzenie byto twoim udziatem. Mogg to by¢ stowa typu ,,co za idiota
z ciebie”, ,jeste$ zatosna”, ,wygladam jak ston”, ,masakra”. Po miesigcu przeanalizuj
rzetelnie czy twoje osgdy miaty zwigzek z faktami. Zostaw sobie w pamieci tylko te,
ktore byty wynikiem realnego btedu, ale obrazZliwe stowa zamien na konstruktywne
whnioski. Monologi wewnetrznego krytyka spal uroczyscie w odosobnionym miejscu.



3. Praktyka asertywnosci, czyli stawiania innym granic w imi¢ wiasnych praw

Jako osoba z poczuciem wtasnej wartosci jestes swiadomy swoich praw i sprzeci-
wiasz sie agresji, manipulacji, czy naduzywaniu bo wiesz, ze masz prawo do szcze-
Scia. Odmawiasz, gdy pomaganie naraza cie na przykre konsekwencje. Wymagasz
(w realnym dziataniu), by inni odnosili sie do ciebie z szacunkiem.

Jestes w kontakcie z emocjami- straznikami twoich praw i jesli czujesz, ze kto$ na-
pastuje twoje psychiczne i fizyczne terytorium, ze spokojem i stanowczoscig mowisz:
,nie zgadzam sie na to. To mi nie pasuje. Czuje sie Zle, kiedy robisz/mowisz to i owo”.
A jesli ten ktos nadal to robi, po prostu oddalasz sie od niego. Nawet na zawsze, jesli
nie zechce uszanowac twoich praw. Bardziej cenisz jakoS¢ swojego zycia niz towa-
rzystwo i opinie innych, dlatego nie boisz sie, ze odejdg od ciebie, jesli postawisz im
wyrazne granice. Wierzysz, ze zamiast nich przyjdg inni, ktorzy cie uszanuja, bo za-
stugujesz na szczescie. Szanujesz tez prawa innych. To, czego nie pozwalasz robi¢
sobie - nie robisz i innym. Kluczem do obrony swoich praw jest stowo JA a nie TY. Np.
,Nie zgadzam sie, nie podoba mi sie...”, zamiast ,nie rob tego, jak tak mozesz, to co
robisz jest okropne”.

Jakie sg podstawowe obszary, z ktorych tworzymy prawa kazdego cztowieka?

Obszar mysli

To posiadanie witasnych poglgdow i ich wypowiadanie. Jako istota rozumna mozesz
sie cieszy¢ produktami swojego umystu- myslami i poglgdami. Kiedy wypowiadasz
je uzywajgc stowa ,JA” — czyli mysle, uwazam, sgdze, w zaden sposéb nie ranisz
praw innych ludzi, nawet jesli myslg inaczej, lub majg ci za zte twoje poglady. To ich
problem, ze majg ci za zte. Dopoki nie zmuszasz innych, by mysleli tak jak ty, nie
osgdzasz innych za ich odmienne poglady- jestes ok. Badz pewny, ze kazdy dorosty
moze powiedzieé: ,ja mam inne zdanie” i skonczy¢ dyskusje. Mozesz to byc¢ ty lub




twdj rozmdéwca. Odmienne zdanie nie jest tozsame z obrazaniem poglagddw innych.
Badz jednak uwazny: jesli gtosisz poglady, ktdre wprawiajg cie w zty nastrdj lub demo-
tywujg do dziatania, to wrd¢ do punktu pierwszego, czyli kontroli witasnych przekonan.

Obszar emocji

To zdolnos¢ do odczuwania i wyrazania uczuc. Jak juz wiesz, emocje to twoj komu-
nikator ze sSwiatem, twdj osobisty straznik intereséw, twoj energetyczny wentyl, ktory
zapewnia ci rownowage. Jesli czujesz emocje pod wptywem zachowania konkretnej
osoby, wystarczy, ze jg o tym asertywnie poinformujesz, uzywajgc modelu komuni-
kacji: Ja+ emocja, ktdrg czuje +opis zachowania lub sytuacji, ktore jg wywotato),
np. ,Jest mi przykro, ze nie przyjechates do mnie, gdy sie Zle czutam”.

Jesli emocja nie jest zwigzana z cztowiekiem, lecz z sytuacjg, trzeba jg fizycznie
odreagowac. Do kazdej emocji przypisana jest inna reakcja np. niskoenergetyczne
emocje takie jak smutek - nie lubig ruchu, ale odpoczynek i ptacz. Z kolei ztoS¢ czy
rado$¢ potrzebujg dynamicznych ruchéw (ztos¢- uderzanie i krzyk, lub sporty, ktore
wykorzystujg uderzanie i krzyk), a rado$¢ lubi taniec, seks, Smiech, krzyk, pocatunki.

Moze ci sie wydawacé, ze twoje uczucia ranig innych. Ale dopoki wyrazasz je asertyw-
nie np. ,czuje ztos¢”, ,jest mi przykro”, czyli stosujesz komunikat ,JA” - nie mozesz ra-
ni¢ uczué innych, bo méwisz o swoich uczuciach. Ludzie czesto méwig: ,jak mozesz
mowic, ze jestes$ zly, to mnie obraza, nie powinienes sie tak czu¢’- czujg sie zranieni
naszymi uczuciami. Nie masz jednak na to wptywu. Musisz im to zostawic. To juz ich
sprawa. Inna osoba moze nie podzielac¢ twoich uczuc¢ lub nie rozumie¢ i wtedy moze
powiedziec- ,ja czuje inaczej’, zamiast czu€ sie dotknieta.

Obszar ciata

Jako dorosty to ty dysponujesz swoim ciatem: jego wyglagdem, kondycja, zdrowiem,
urodg. Ty decydujesz, jakiego i ile dotyku potrzebujesz, w jakiej odlegtosci od innych
stajesz, ile i co jesz, jak sie ubierasz. Tylko ty jestes odpowiedzialny za swoje ciato i
jego samopoczucie. Masz wiec prawo nie zgodzi¢ sie, gdy ktos$ chce dysponowac czy
zarzgdzac nim na sposoéb, ktory ci nie odpowiada.

Obszar débr materialnych

Rodzisz sie w swiecie materii, a wiec masz prawo przywigzywac sie do rzeczy, ktore
dostates lub nabytes i uzywac ich wedle wtasnego uznania. A wiec zatrzymywac lub



rozdawaé, szanowac lub niszczy¢, pozyczac lub nie. To twoje rzeczy i jesli ktos chce
nimi dysponowac po swojemu — mozesz sie sprzeciwic.

Obszar czasu

Czas twojego zycia jest twoj od urodzenia do Smierci, poniewaz nie jestes niczyim
niewolnikiem, ani wlasnoscig. A wiec to ty decydujesz, komu, kiedy i ile go poswie-
casz. To ty decydujesz, na co go przeznaczasz. Masz prawo traktowac go jak cos
cennego i jesli kto§ go nie szanuje np. notorycznie sie spoznia, zmienia ustalenia,
albo mowi ci, co masz robi¢ ze swoim czasem- niewatpliwie narusza twoje granice.

Obszar przestrzeni

Od urodzenia zajmujesz sobg swojg przestrzen, nawet jesli nie masz jej na wtasnosé.
Moze to byc¢ twoj kat, twoje biurko, twoja posiadtos¢, twoj karton. Mozesz wiec decy-
dowacd, jak jg urzadzi€ i jakie prawa majg tam obowigzywac¢. Dopoki ty na niej jestes.

W ramach tych obszaréw masz prawo do proszenia i odmawiania. Mozesz poprosic
o co zechcesz, ufajgc ze zastugujesz na wszystko co dobre. Inni dorosli mogg oczy-
wiscie tez skorzystac ze swoich praw- czyli dac ci, jesli uznajg, ze to nie narusza ich
granic, albo odmadwic, jesli to dla nich zbyt wiele. Podobnie- kazdy moze poprosic cie-
bie o co zechce liczgc na to, ze ma prawo do szczescia, ty jednak masz wybor- daé
lub nie, poniewaz to twoje dobra i to ty o nich decydujesz.

Spisz swoje prawa

A teraz spisz swoje prawa w oparciu o te obszary. Do czego masz prawo jako czto-
wiek? Zapisz je wtasnym charakterem pisma. Mogg by¢ szczegotowe, np. mam pra-
wo do lezenia na kanapie po pracy przez godzine, do ubierania sie tak jak chce. Lub
bardziej ogolne, np. mam prawo do szczescia, do swoich preferencji seksualnych.

Podpisz je swoim imieniem i przez 30 dni uroczyscie je czytaj sam dla siebie lub w
towarzystwie swoich przyjaciot.



4. praktyka odpowiedzialnosci za siebie.
To nic innego jak samodzielnos¢ w za-
spokajaniu wtasnych potrzeb.

W odréznieniu od dziecka dorosty jest w sta-
nie rozpoznawac i samodzielnie zaspokajac
wszystkie swoje potrzeby- fizyczne, emocjo-
nalne, umystowe, duchowe. Jesli masz po-
czucie wtasnej wartosci- jestes samodzielny
w ich zaspokajaniu. Nie roscisz od innych,
by dbali o nie, wiec twoje relacje oparte sg
na partnerstwie, a nie na toksycznych za-
leznosciach. Nie oznacza to jednak, ze nie
mozesz prosi¢ i otrzymywac. Po prostu naj-
pierw sam dbasz o siebie. Inna osoba dzieli

z tobg radosc¢ bycia sobg, ale nie jest twoim “

opiekunem, czy nadzorcg. W praktyce ozna-

cza to umiejetnosc spedzania czasu ze sobg

w dobrym nastroju, kiedy partner czy przyjaciel jest niedostepny lub zajety. Wiesz, co
robic¢, zeby sie nie nudzié. Sam planujesz, jakie dziatania mozesz podjgé, zeby do-
brze sie czuc.

\

¢wiczenie: zrob spis przynajmniej 30 sposobdw, w jakich mozesz spedzac czas tak,
aby doswiadczaé pozytywnych emocji. Majg to by¢ pomysty, ktére da sie wykona¢ w
domu i poza domem, samemu lub z innymi, za pienigdze i bez, o kazdej porze roku,
aktywnie lub pasywnie. Majg dostarczac radosci roznych czesciom ciebie, a wiec nio-
sg doznania fizyczne, umystowe, emocjonalne, duchowe. Jesli nie masz pomystow,
na poczatek zapytaj innych jak to robig i zapisz je na swojej probnej liscie. Zrob uzytek
ze swoich pieciu zmystéw. Wybieraj czynnosci, w ktorych mozesz dotykac, smako-
wac, wachac, patrzec, ruszac sie. Kazdego dnia, gdy Zle sie czujesz wybierasz jeden
pomyst i robisz to. Wykreslasz z listy tylko takie czynnosci, ktére mimo trzykrotnego
zastosowania nie przyniosty radosci. Na ich miejsce wymyslasz nowe i konsekwent-
nie je praktykujesz.



5. Praktyka celowego zycia. To dziatanie
skoncentrowane na sukces, na okreslo-
ny i przewidziany skutek.

Wysoka samoocena poszukuje wyzwan w
postaci wartosciowych celéw, a nie bez-
czynnosci. A realizacja tych celow jeszcze
wzmachia poczucie wartosci. Jako cziowiek
Z poczuciem wartosci cieszysz sie dziata-
niem i zmiang. Nie boisz sie robi¢ czegos
W nowy sposdb. Rozwdj cie cieszy, a nie
przeraza. Smiato snujesz marzenia, potem
zamieniasz je na cele, ktore szczegdto-
wo planujesz. Masz energie do dziatania.
Dziatasz skutecznie, a jesli popetnisz btad
- wyciggasz wnioski z bteddw i prébujesz
ponownie. Jestes wytrwaty w pokonywaniu
trudnosci, bo wierzysz, ze jesli stale be-
dziesz wyciggat wnioski z btedow, to w kon- cu sie uda. Kazde ludzkie zachowanie
jest celowe. Najwieksza trudnosc polega na tym, Zze najczesciej stawiamy sobie ,fat-
szywe” cele. Droga do celu jest kreta i petna wybojow, dlatego tak wazne jest, azeby
wiedzie¢, w jakim kierunku sie podagza, inaczej marnotrawimy naszg energie zyciowa.

SUKCES = CEL + DZIALANIE

Poprzez realizacje celow zaspokajamy swoje potrzeby. Kierowanie sie pewnymi re-
gutami sprawia, ze cele sg bardziej osiggalne, realistyczne i motywujgce. A jesli takie
Sg, masz szanse samodzielnie zaspokajaC witasne potrzeby i tym samym wspierac
poczucie wtasnej wartosci.

Poprawnie sformutowane cele s3:

Pozytywne. Okresl: Czego chce?

Cele powinny by¢ wyrazone pozytywnie, to jest wskazywac kierunek, w jakim chcesz
zmierzac, a nie problem, od ktérego chcesz uciec.



Stuzg temu pytania:
Czego chce zamiast, czego nie chce?
Co jest moim celem?

Co mi da osiggniecie tego celu?

Poprawnie sformutowane cele sg Rozpoznawalne - Po czym poznam, ze osiggnagtem
ten cel? Na samym poczatku realizacji celu zdecyduj, jakie bedg obserwowalne do-
wody, ze go osiggnates. Akceptu;j tylko takie dowody, ktére mozna zobaczy¢, ustyszec¢
i poczud.

Pomocne bedg pytania:

Po czym poznam, ze osiggnagtem ten cel?

Co zobacze, ustysze, poczuje, kiedy osiggne ten cel?

Co zobaczg, ustyszag, poczujg inni, kiedy osiggne ten cel?

Czy moge sobie wyobrazi¢ film o tym celu, kiedy juz tam jestem? Czy moge zobaczy¢
konkretne sceny z tego filmu i czy one mnie cieszg?

Poprawnie sformutowane cele sg Konkretne. Uczyn swoje cele tak konkretnymi, jak
to tylko mozliwe.

Pomocne bedg pytania:

Co chce konkretnie osiggnac?

Gdzie tego chce?

Kiedy tego chce? Jakie sg ramy czasowe - tygodnie, miesigce czy lata?

Z kim tego chce? Kto bedzie w to zaangazowany?

Wzbogac€ swojg wizje celu o te informacje. Cele muszg by¢ Osiggalne. Kluczowe
zagadnienie to okreslenie, jakie mam zasoby? Zrob liste zasobow, ktére pomogg ci
osiggnac Twoj cel.

Mozemy je podzieli¢ na trzy grupy:
Zasoby osobiste (wlasne zdolnosci, talenty, umiejetnosci, wiedza, etc.)

Ludzie (kto robi to dobrze, kto moze ci pomadc, od kogo sie uczyc€, kto moze by¢ do-
brym przyktadem)

Rzeczy (pienigdze, urzgdzenia, materiaty, ksigzki, etc.)



Pomocne bedg pytania:

Jakie rzeczy - narzedzia, materiaty, ksigzki posiadam, ktére pomogg mi osiggnac ten
cel?

Jaki jest budzet na ten cel?

Jakie moje osobiste talenty, cechy, umiejetnosci i wiedza mogg mi pomaoc? Ktorych
bede potrzebowat szczegdlnie?

Kto moze mi pomoc?
Jakie kontakty trzeba uruchomic?

Na kim sie wzorowacé? Kogo pytac, podpatrywac i nasladowac?

Cele powinny by¢ tez Realne. To jest Twdj cel i Ty musisz dziata¢, aby go osiggnac.
Innym ludziom moze na tym nie zaleze¢. W zwigzku z tym zadaj sobie trzy podsta-
wowe pytania:

Co ja musze zrobic¢, aby osiggngc¢ ten cel?
Co inni muszg zrobi¢, abym osiggnat ten cel?

Co ja musze zrobi¢, aby oni zrobili to, co muszg zrobié¢, abym osiggnat ten cel?

Cele powinny by¢ Zaplanowane. Kluczowe zagadnienie to utozenie planu dziatania.
Stonia mozna zjesc¢ tylko kes po kesie. Dlatego dobrze jest sprowadzi¢ duzy cel do
kilku realizowalnych zadan. Aby jednak w ggszczu detali nie straci¢ z oczu catosci,
nie dziel celu na wiecej niz siedem zadan - siedem etapow. Mozna to zrobi¢ na dwa
sposoby:

|. Spojrz z perspektywy dnia dzisiejszego na ten moment w przysztosci, kiedy zreali-
zujesz swoj cel. Jakie widzisz kroki, ktore zrobisz, aby osiggngc¢ ten cel (Pamietaj: nie
wiecej niz siedem)

2. Wyobraz sobie, ze wiasnie osiggnates ten cel teraz. Masz to juz za sobg. Obejrzyj
sie i spojrz na to, co zrobites, jakie byly twoje gtéwne kroki na tej drodze? (Pamietaj:
nie wiecej niz siedem)

Dobry cel ma byc¢ spojny. Kluczowe pytanie to: ,Jak ten cel ma sie do tego, kim je-
stem?”Realizujgc cele warto zastanowic sie nad tym kim bedziesz, jesli je osiggniesz.
Czy na pewno chcesz by¢ takg osobg?



Pomocne bedg pytania:

Czy realizacja tego celu jest zgodna z mojg tozsamoscig, z moimi wartosciami, z tym,
za kogo sie uwazam? Czy to w moim stylu?

Kim sie stane, kiedy tego dokonam?

Czy chce i zgadzam sie na realizacje tego celu catkowicie, czy tez sg jakie$ czesci
mojego JA, ktore sie wahajg?

Jakim innym waznym celom w moim zyciu bedzie stuzy¢ realizacja tego celu?

Jakim innym drobniejszym celom w moim zyciu bedzie stuzy¢ realizacja tego celu?

| na koniec: Zdaj sobie sprawe z konsekwencji - Jakie sg szersze konsekwencje reali-
zacji tego celu? Realizujgc cele mamy zawsze dwie mozliwosci: albo je osiggniemy,
albo nie. Kazdy rezultat ma dwojakie konsekwencje - cos zyskamy, cos stracimy.
Warto to wiedzie¢, zanim zaczniemy dziatac.

Pomocne bedg pytania:

Co sie wydarzy (lub co zyskam), jesli osiggne ten cel?

Co sie nie wydarzy (lub co strace), jesli osiggne ten cel?

Co sie wydarzy (lub co zyskam), jesli nie osiggne tego celu?

Co sie nie wydarzy (lub co strace), jesli nie osiggne tego celu?

6. Praktyka prawosci tzn. zycia zgodnego z wartosciami.

Kiedy masz poczucie wartosci, jestes spojny w tym, w co wierzysz, co mowisz i co
robisz. Postepowanie i wybieranie celow zgodnych z wtasnymi wartosciami cechuje
cztowieka o wysokim poczuciu wtasnej wartosci.

Na poczatku wiec uznaj i nazwij wartosci, ktore ciebie reprezentujg. Na podstawie
ktorych chcesz sobie stawiaC zyciowe cele i do nich dgzy¢. Sg jak twoj zyciowy kom-
pas: mowig dokad zmierzac.

Pomagajg w tym pytania: kim jestem, co sie dla mnie w zyciu liczy? Jak zy¢, zeby te
wartosci realizowac¢ w doswiadczeniu? Jesli nie zyjesz w zgodzie z wtasnymi warto-
Sciami, zaczynasz czu¢ pustke i wypalenie. Tracisz motywacje do dziatania, ponie-
waz nie stuchasz swojego gtownego doradcy- gtosu duszy, ktéra wie, kim jestes i co
sie dla ciebie liczy. Np. Bardzo cenisz sobie niezaleznosSc¢ i szczerosc¢, a ptaszczysz
sie przed swoim szefem, zeby utrzymac prace.



Spisz swoje najwazniejsze zyciowe wartosci, w kolejnosci, wedtug ich waznosci. Moze
to zajg¢ nawet kilka godzin. Nazwy przyktadowych wartosci to np. bezpieczenstwo,
wygoda, zdrowie, wiadza, wolnos¢, mitos¢, uczciwos¢, wiernos¢, dobrobyt, rozwog;,
przyjazn, ekologia, poznawanie, spokéj, estetyka, itp.

Zastanow sie, co w zyciu robisz, zeby twoje najwazniejsze wartosci realizowac. lle
czasu poswiecasz na istotne sprawy, a ile zajmujg ci rzeczy, w ktore dates sie wcia-
gnac¢ nawykowo, bez zadnej refleksiji, lub wyttumaczytes sobie, ze co$ ,musisz’, jestes
dtuzny” itp. Co robisz wbrew wartosciom? Np. sprzedajesz produkty, do ktoérych nie
jestes przekonany. Mimo, ze cenisz sobie estetyke, mieszkasz w brzydkim mieszka-
niu. Zacznij od zaplanowania matej zmiany: na co bedziesz poswiecac¢ wiecej czasu,
a z czego dla dobra swojej duszy zrezygnujesz?

W praktyce celowego zycia zgodnego z witasnymi wartosciami, wazne jest by wy-
petnia¢ swoj czas tym, co dla ciebie jest wazne i dobre. Jesli czesto uzywasz stowa
»,Powinienem” zamiast ,chce”, pora to zmieni¢. Napisz na kartce stowo ,powinienem”
a potem wypisz, co takiego powinienes. Kiedy skonczysz, zastandw sie, dlaczego
wiasciwie ,powinienes”? Czyje to zyczenie? Czyje to wartosci? Czyja to korzysc? Jak
bardzo naprawde tego chcesz?

Zostaw na liscie tylko takie sformutowania, o ktérych mozesz powiedzie¢ ,chce,
bo to jest dla mnie dobre, to pozwala mi wyraza¢ prawdziwego siebie”. Przy-
stugi dla innych, nawyki, akty wdziecznosci czy postuszenstwa, ktore nie ge-
nerujg dobrych emocji, powinny stanowi¢ mniejszos¢ na twojej liscie celow.
Odwrdéé te proporcije; tylko, gdy na diuzszg mete jestes w zgodzie z sobg, mozesz
przyda¢ sie w wartosciowy sposéb innym. Pomysl, co chciatbys poznac, przezyc,
mieé. Potem przyjrzyj sie ograniczeniom. Czy naprawde jest to niemozliwe, czy po
prostu uznajesz interesy innych za wazniejsze niz twoje wiasne?

Oto ostatnie proste cwiczenie, ktore pomaga zwiekszy¢ pewnosc¢ siebie

Bez wzgledu na to, jak inni wokét ciebie okazywali rozczarowanie twojg osobg i co-
kolwiek ci sie przytrafito, co zachwiato twoim zaufaniem do siebie i innych, pamietaj,
ze juz nie musisz byc¢ tego kontynuacjg. Masz wszystko co trzeba, zeby stac sie takg
wersjg siebie, jakiej chcesz. Niewazne co potrafisz, co osiggnates i jak wyglgdasz
— jestes wartosciowym cztowiekiem, poniewaz zyjesz i kazdego dnia starasz sie
przetrwac najlepiej, jak umiesz. Nawet, jesli popetniasz btedy. Kazdego dnia przez
30 dni, powtarzaj sobie do lustra mantre, ktorg juz znasz ,ja (tu twoje imie) decyduje,
ze jestem wartosciowy. Akceptuje siebie w catosci i otwieram sie na wszelkie dobro.
Wybaczam sobie wszystko.” lub ,jestem wartosciowy, bo zyje, jestem. Otwieram sie
na mitos¢ i szacunek do siebie. Zastuguje na szacunek i mitos¢ innych.” Lub wymysl|
wtasng, nowg definicje siebie, ktora dodaje ci skrzydet.

Uwazam, ze poczucie witasnej wartosci mozna odzyskac¢ na dwa sposoby. Kazdy z
nich ma swoje plusy i minusy.



Mozesz zaczg¢ od wglgdu w siebie; odkrycia, przezycia i odprogramowania blokuja-
cych cie wzorcow, ktérymi nasigknates. Potrzebny ci bedzie jednak dobry psycholog.
Jest to praca mentalna i emocjonalna, ktorej koszty to bol powrotu do tych momentéw,
ktore cie zaprogramowaty i emocjonalny wysitek, zeby to przeprogramowac. Kosztem
jest takze czas (ktdérego nie da sie zaplanowaé, poniewaz w gre wchodzg procesy
podswiadome) i pienigdze, ktore zainwestujesz w podréz w gigb siebie.

Mozesz tez zaczg¢ zachowywac sie jak osoba, ktora juz ma poczucie wiasnej warto-
Sci. Instrukcje dostates wiasnie do reki. Potrzebna bedzie dyscyplina. Masz sie trzy-
mac regut, usitujgc zachowywac sie w taki sposéb. Nawet, gdy ci sie nie chce, nawet
gdy jest ciezko i stresujgco. Nawet, gdy na poczagtku rzadko ci sie udaje, a jesli juz,
to jestes tym wykonczony. To witasnie sg koszty. Jesli powtdrzysz nowe zachowanie
odpowiednio duzo razy, stanie sie twoim nawykiem, takze mentalnym i emocjonal-
nym. Nie wiadomo jednak, jak dlugo musisz dziata¢ wysitkowo, az uzyskasz poziom
nawyku.

Ja zycze ci powodzenia, jakgkolwiek droge wybierzesz. Jesli wybierzesz mnie na
swojego osobistego psychologa i coacha, bede realizowata te zaszczytng misje jak
zwykle z pasjg, pokorg, nadzieja. | z wiarg, ze oprocz nas dwoch jest w tym procesie
jeszcze wyzsza sita, ktora zawsze dgzy do dobra. To cata ja.

Violetta Nowacka

Oprawa graficzna:

Przemystaw Wiszniewski




