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POWROT DO SIEBIE

Ile miltosci, zrozumienia i uwagi jeste$s w stanie dac¢ osobie
bedacej najwazniejsza w Twoim zyciu? Komu$ kto zna
Ciebie jak nikt, kto jest z Tobg na dobre i zte zaréwno w
pieknych, ale takze trudnych chwilach? Od tego jak
traktujesz te osobe zalezy Twoje cate zycie we wszystkich
jego aspektach. Czy majac te $wiadomosé jestes w stanie
przeznaczyc¢ odpowiednia ilo$¢ czasu i pracy, aby relacja z
nig byta na jak najwyzszym poziomie? Tq osoba jestes Ty

sam(a).

Wiele dzi$§ moéwi sie o kochaniu siebie i poczuciu wtasnej
wartosci, a osoby =zapytane o te aspekty zwykle
przekonuja mnie, ze sa one na wilasciwym poziomie.
Niestety w rzeczywistosci sposéb w jaki traktujemy siebie
samych czesto zupelnie na to nie wskazuje. Punktem

wyjécia do odczuwania satysfakcji z zycia i co niezwykle

istotne do umiejetnosci obdarowania mitoscig drugiej
osoby jest relacja z soba samym/sama. Jest to fundament,
na ktérym opierajga si¢ wszystkie pozostale obszary

naszego zycia!




Swego rodzaju “zwigzek” z soba samym/sama
tworzony juz od najmtodszych lat okazuje sie
by¢ najistotniejsza relacjg jaka budujemy w
trakcie calego naszego istnienia. Jest ona
podstawa naszego zycia poczawszy od zdrowia
psychicznego, do bycia dobrym cztowiekiem,
rodzicem, przyjacielem, malzonkiem czy szefem.
Gdy relacja ta jest prawidlowa, nie ma mowy o
egoizmie. Skupiajac sie na sobie wypelnieni
zostajemy najlepszymi,
wypltywa
naszego wnetrza, zatem nie szukamy go na

wspierajgcymi  nas

emocjami. Szczescie wowcezas z
zewnatrz ani tez nie uzalezniamy poczucia

naszego szczescia od innych. Jestesmy
przepelnieni pozytywnymi emocjami, ktérymi

dzielimy sie z innymi.

Dbatos¢ o relacje z soba samym/sama pomaga
nam ,stawia¢ si¢ do zycia’, bo kazdy z nas ma
zobowigzania zawodowe, materialne, osobiste,
ktérym trzeba stawié czola - od zycia nie da sie
wzigé¢ urlopu. Zaniedbanie jej natomiast szybko
objawi sie¢ pod postacia zaburzenn w réznych
strefach naszego zycia: problemach w relacjach z
innymi, nieprzewidzianych nagltych wydatkach,
chorobach.

zdarzent doprowadzi do utraty radosci zycia, a

a nawet Cigg nieprzyjemnych
niekiedy nawet jego sensu. W osiemnastym

wieku wybrzmialy wcigz aktualne stowa
Benjamina Franklina: ,Niektérzy ludzie umieraja
w wieku 25 lat, ale nie zostaja pochowani az do

75 roku zycia”.

Zazwyczaj wymagamy od siebie zbyt wiele nie

dajgc nic w zamian i tym samym nie doceniajgc
siebie. Jaka bylaby Twoja odpowiedZ gdybym w
tym momencie zapytata jak oceniasz siebie, jak
odczuwasz swoja wartos¢ lub ile dajesz sobie
punktéw w skali od 1 do 10? Z obserwaciji podczas
moich warsztatow wynika, ze $rednia ocen zwykle

waha sie pomiedzy 5-7.

Ocen siebie teraz, a nastepnie wyobraz sobie pewna
sytuacje. W momencie narodzin dziecka zebrana
wokét czule patrzaca na kazdy ruch i gest
malenstwa rodzina mialaby w tej samej
dziesieciopunktowej skali oceni¢ noworodka. Jak
sadzisz, czy znalazlby sie kto$, kto mdgtby udzieli¢
innej odpowiedzi niz "10"? Zapewne nie. Jak zatem
mozliwe, ze dziecko ktére przed momentem
przyszto na $wiat bez umiejetnosci jakie posiadasz
Ty, Twojej wiedzy, osiggnie¢ i doswiadczenn moze
by¢ ocenione

wyzej? Jak mozesz W tej

perspektywie dac sobie mniej niz dziesigc?



Nie bdj sie odczuwacé swoja wartosé i $mialo to
wyrazaé. Nie bdj sie by¢ dla siebie dobry/dobra.
Doceniaj siebie i obdarzaj sie mitoscig, a
zaowocuje to w Twoim zyciu.

Juz we wczesnym etapie dorastania
ksztaltujemy relacje z samym sobg. Sposéb w
jaki traktowani jesteSmy przez innych oraz to jak
te same osoby traktuja siebie, odgrywa kluczowg
role w tym jak zwracamy si¢ do nas samych
jako dorosli. Niezwykle wazna jest $wiadomosé,
ze na kazdym etapie mozemy rozpoczac¢ prace
nad ta relacjg i zmieni¢ nasz zwigzek z samym
soba na lepsze. Jednakze, tak jak kazda inna
relacja musi by¢ ona pielegnowana, a nasza
dbalos¢ o nig musi odzwierciedla¢ sie w
dziataniu i podejmowanych decyzjach w

sprawach matych jak i duzych.

Jest wiele sposobdéw na to by zadbac o siebie i o
relacje z samym/sama sobg. Ponizej przedstawie
aspekty niezbedne, bez ktérych nie ma
mozliwosci, aby przej$é¢ dalej w prawidtowym i

szczesliwym rozwoju naszego “zwigzku”.

Zaakceptuj_siebie i zaprzyjaznij sie z sobg. W

swoim mys$leniu oraz planowaniu uwzgledniaj
wlasne potrzeby. Zatrzymaj sie, pomysl o sobie,
zastandéw czego Ty chcesz i z czego wynikajg te
pragnienia, a takze czy one na pewno sg Twoje.
Pomoze Ci w tym sporzadzenie listy mocnych
stron, ale réwniez cech do zmiany - akceptacja
nie oznacza stagnacji w rozwoju, a zauwazanie

szans na dalszy postep.

Pamietaj o potrzebach swojego ciala. Czesto

zapominamy, jak bardzo kluczowej jest regularne
odzywianie sig¢. Zapewnianie naszemu organizmowi
odpowiednich wartosci odzywczych, zamiast
pustego zaspokajania glodu. Postaraj sie o wysitek
fizyczny. Réwnie wazne jak on jest jednak takze

wysypianie sie i odpoczynek.

Poszukaj czasu tylko dla siebie i naucz sie by¢ ze

soba. Spedzanie czasu wylacznie ze sobg nie
stanowi zagrozenia dla relacji z innymi. Wazny jest
balans miedzy czasem tylko dla siebie i tym
przeznaczonym na relacje rodzinne, spoteczne czy
zawodowe. Pozwoli Ci to na poznanie siebie - z dala
od gloséw i bodzcéw odcinajgcych dostep do
Twojej prawdziwej istoty. Korzystajac z urokéw
miejsca w ktérym mieszkasz idZ na plaze, do parku
badz ogrodu i pobadz w ciszy sam/sama ze soba.
Uslysz swoje mys$li, dotrzyj do wtasnego wnetrza,
odkryj potrzeby serca i wstuchaj sie w siebie. Co
pojawia sie gdy jesteS w ciszy? Poznaj swdj

wewnetrzny Swiat.

Poszukaj _tego co sprawia Ci radosé. Zacznij od 15

minut dziennie przeznaczonych na zajmowanie sie
tylko tym co ja przynosi i sprawia przyjemnosc.
Rozwijaj swoje talenty. Réb to co daje Ci frajde tak
wielka, Ze czas przestaje istnieé, gdy tym sie
zajmujesz. Raz w tygodniu idZ na godzinng randke z
samym/sama soba i spedZz ten czas tylko we

wlasnym towarzystwie.



Przyjrzyj_sie swojej_rzeczywistosci. Przeanalizuj

co ona Ci pokazuje, do jakiej zmiany chce
sprowokowad¢ i o jakim stanie emocjonalnym
Swiadczy. Jak i gdzie odczuwasz przezywane

emocje, z czego one wynikajg lub co Ci pokazujg?

Zaopiekuj_sie soba_na poziomie emocjonalnym.

Pomysél, jak chcialby$/chciatabys$, aby traktowat
Cie najlepszy przyjaciel i tak sprébuj odnosié¢ sie
do siebie: zyczliwie, z wyrozumiatosciag i cieptem.
Zapewne czesto targaly Toba sprzeczne potrzeby
- np. powiedzie¢ komus$ co$ niemilego i by¢ w
zgodzie ze sobg, albo przemilcze¢ co$, zeby nie
narazac sie na krytyke, odrzucenie czy ztos¢ tej
osoby. Pogodzenie sprzecznych emocji wymaga
dojrzalosci. Dobra relacja z soba samym/sama to
zintegrowanie doznawanych  przez  nas
sprzecznych emocji. Czasem trzeba dokonac
wyboru i wtedy nie tylko wybieramy co$ co
chcemy ale takze Swiadomie rezygnujemy z tego
drugiego. Musimy wtedy pogodzi¢ sie zaréwno z
wyborem jak i ze strata tego czego nie

wybieramy.

Doceniaj siebie i badz sobie

wdzieczny/wdzieczna. Doceniaj siebie za to ze

zyjesz, za to jaki/jaka jestes, za to czym dzielisz
sie ze Swiatem i jaka wartodé¢ dajesz innym.
Okazuj tez sobie wdziecznos$¢ zaréwno za swoje
osiggniecia, jak i porazki, ktére powinny by¢
traktowane jako lekcje zycia - bez wielu z nich

nie byloby Ciebie teraz w tym miejscu.
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"Wszystko, co irytuje nas w

innych moze nas zaprowadzic
do zrozumienia samego
siebie."CARL JUNG

Nie badZ dla siebie sroga/srogi. Traktuj siebie z

miloscia oraz empatig i nie oceniaj zbyt surowo.
Utul siebie z czulodcig i daj sobie zrozumienie. Nie
pozwol wydarzeniom z przesztosci oddziatywad
negatywnie na teraZniejszo$é. Wybaczaj sobie
popelnione btedy i potraktuj je jako lekcje.

Poznaj_swoje odczucia i zaufaj intuicji. Jestes$

najlepszym ekspertem w zakresie wlasnych odczud,
ale musisz umieé¢ ich stuchaé. Kiedy odczuwasz
napiecie przy podejmowaniu decyzji - zastandéw sie
z czego ono wynika i co pojawia sie wtedy w
Twoich emocjach i mys$lach. Kazde odczucie w ciele,
emocja i my$l ma swoja przyczyne. To wilasnie w
Tobie sa wszystkie odpowiedzi, bo nikt nie zna

Ciebie tak jak Ty sam/sama.

Poznaj swoje wartosci. Zastanéw sie nad wlasnymi

potrzebami i tym co dla Ciebie jest wazne. Jezeli
czujesz niepokdj przy podejmowaniu decyzji -
przemys$l czy system wartosci wynika z potrzeb
Twoich, czy moze zewnetrznych. Bycie blizej
wlasnych wartosci wymaga odwagi, ale buduje
wewnetrzng sile. Ubieranie masek jest meczace i

powoduje utrate energii, ktéra moglaby by¢

przekierowana na wazne dla nas obszary zycia.




Okresl
pokrywac sie z tymi, ktére wazne sa dla Twych

wlasne priorytety. Moga one nie

bliskich i znajomych, ale pozostawanie we
wlasnej autonomii nie jest zagrozeniem dla
relacji z innymi. Pamietaj o tym planujac dzien,
rok i kolejne dziesigciolecia swojego zycia. Osobe,
ktéra ma wlasciwg relacje ze soba, rozpoznamy
po tym jak traktuje siebie i wszystko wokodl. Ktos
taki ma na wzgledzie swoje potrzeby, ktére
realizuje w harmonii ze swoimi obowigzkami i
relacjami  okazujgc  innym = szacunek @ i
zrozumienie. Taka osoba nie osgdza ich, ale daje
przestrzenn na kreowanie przez nich zycia z
poszanowaniem granic, jednoczednie wspierajac

ich w decyzjach i dziataniach.

Pielegnuj w sobie to co piekne. Energia podaza za

uwaga, zatem to czemu dajesz swa uwage rosnie.
Chcac wprowadzi¢ relacje z soba na wyzszy
poziom, koncentruj sie na tym czego pragniesz,
na odczuwaniu radosci, dawaniu sobie mitosci i
przestrzeni dla bycia ze soba. Im bardziej
napelnisz  swoje  wnetrze  wspierajacymi
emocjami oraz wartodciami, tym wigc z tego
bedziesz mdégt/moglta da¢ swiatu. W przeciwnym
razie.. jak moéwi powiedzenie: ,Z pustego i

Salomon nie naleje”.
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“Wole by¢ prawdziwym dla
siebie, nawet jesli grozi to
narazeniem sie na kpine innych

ludzi, niz by¢ dla siebie
falszywym i narazic¢ sie na
wlasna odraze."FREDERICK
DOUGLASS

Kiedy dowiesz sie jak dba¢ o relacje z samym soba,

kiedy troche siebie samego poznasz i moze sie
nawet zaprzyjaznisz.. odkryjesz, ze oszczedzasz
duzo czasu i energii. Bardzo duzo cennych zasobéw
zuzywamy bowiem na czynnosci z géry skazane na
niepowodzenie - na  prébe ucieczki od
samego/samej siebie. Mamy na to rézne sposoby -
unikanie ciszy, ucieczka w natogi, pracoholizm,
~Wieszanie si¢” na innych itp. Wszystko to jednak
do niczego dobrego nie zaprowadzi. To jak préba,
Brak dbalosci o

weczesdniej czy pdzniej uderzy w skutkach tak silnie,

by przesta¢ mysleé. siebie
ze bedziemy zmuszeni do przewartosciowania
swojego zycia. Czemu zatem nie zajgc¢ sie soba juz

teraz i nie cieszy¢ radosnym i spelnionym zyciem?




