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Powinny$my i powinni$my by¢ sami dla siebie
najwazniejsze i najwazniejsi. Jako$ sie sami ze
sobg dogadywac¢. Dba¢ o siebie, bo nikt inny tego
lepiej nie zrobi. Tymczasem zapominamy o sobie,
o swojej glowie lub ciele, czasem wszystkim na-
raz. Gdzie$ pedzimy, jeste§my bardziej dla innych
niz dla siebie. Warto zaczg¢ od siebie, nawigzaé
kontakt z ciatem, zaakceptowac sie, popracowaé
nad poczuciem wlasnej wartosci. Nie trzeba sie od
razu kochaé. To wszystko jest trudne i bez wat-
pienia stanowi prace na cale zycie, jest procesem,
a nie jednorazowym zadaniem. Dlatego rozma-
wiamy w tej cze$ci o tym, co robié, aby znalez¢
rownowage pomiedzy tym, co cielesne i ducho-
we — o zdrowiu i chorobie czy pewnosci siebie.

15
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KAROLINA CWALINA-STEPNIAK ———

Zacznijmy od tego, co wlasciwie oznacza bycie pewnym
siebie?

Bycie pewnym siebie wedlug mnie oznacza, ze
jestesmy $wiadomi naszych wad i zalet, wiemy,
czego chcemy, zdajemy sobie sprawe z tego, ja-
kie sg nasze warto$ci, i mamy jasno obrany cel,
do ktérego dazymy. 1 jeszcze jedno: jesli nam sie
co$ nie podoba, to nie narzekamy i nie zalimy sie
wszystkim dookota, tylko dziatamy, aby co$ z tym
zrobié.

A skad bierze sie pewnos¢ siebie i jak ja budowa¢? Bo to
chyba nie jest co$, co jest nam, ot tak, dane?

16

Wiele zalezy od tego, jak zostali§my wychowani,
co wyniesliémy z domu, jak traktowali nas nasi
najblizsi. Zauwazmy, ze najczesciej ludzie przy-
chodzg na terapie, bo muszg przepracowac proble-
my z dziecinstwa. A zatem to w dziecinstwie bu-

dujemy trzon naszej pewnosci siebie. Oczywiscie
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tak samo, jak mozna borykac sie z tym, ze we
wczesnym okresie zycia nie doswiadczyli$my
akceptacji i jeste$my niedowarto$ciowani, tak
tez mozna przesadzi¢ w procesie wychowania
w drugg strone i zosta¢ wychowanym na narcy-
zaiegoiste.

7 domu wyniostam bardzo duzo, wysztam z niego

dowartos$ciowana. To pomoglo mi bez watpie-
nia w budowaniu wartosciowych relacji w zyciu

dorostym — zaréwno z przyjaciétmi, jak i mito-
snych. Ale z drugiej strony byty tez w moim zyciu

sytuacje, ktore te mojg pewnos¢ siebie zachwiaty.
Nie do korica sama siebie akceptowatam, jednak
dzieki ciezkiej pracy nauczytam sie doceniaé swoje

zalety, a wady albo likwidowa¢, albo jako$ z nimi

zy¢, jesli nie mam na nie wptywu. Warto praco-
wac i nad tym, aby pamieta¢ o sobie w relacjach

z innymi ludZmi, by¢ asertywnym, dba¢ o swoje

przyjemnosci i doceniac sie za mniejsze i wieksze

osiggniecia.

Méwisz o pewnej pracy nad sobag, ale najpierw chyba
trzeba sobie uswiadomic te swoje wady i zalety, aby méc
sie za siebie wzia¢?

Pracujac z ludZmi, szczegdlnie z kobietami, za-
uwazam, ze o wiele fatwiej przychodzi im wypisa¢
podczas ¢wiczeni to, w czym nie sg dobrzy, niz sie
pochwali¢, znalez¢ swoje mocne strony. Takie ¢wi-
czenia do tatwych nie nalezg, ale pomagajg spoj-
rzeé na siebie jakby z boku. Mamy problem z tym,
aby o sobie dobrze mowi¢, to jest akurat fakt.

17
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Zatrzymajmy si¢ przy tych wadach. Skoro juz je sobie

wypiszemy, to co dalej?

18

C6z, uswiadomienie sobie wad to jedno. Inna
kwestig jest powiedzenie o nich glo$no i podjecie
pracy, zeby je zlikwidowaé. Wielu z nas chciatoby
co$ zmieni¢, ale zwykle koniczy sie na jeczeniu
pod nosem. Moje podejscie, w uproszczeniu, jest
takie — albo sie bierzesz za siebie (o ile, warto to
podkresli¢, dana wada jest mozliwa do usuniecia),
albo nie, ale nie jeczysz i starasz sie zaakceptowad
te wady w jaki$ spos6b. Na przyktad jesli mam
$wiadomosd, ze jestem gruba — oczywiscie to
nie wada, lecz kwestia naszego postrzegania —
i mam gdzie$ mainstreamowe kanony urody, to
czuje sie OK ze sobg i cho¢ podobajg mi sie chude
dziewczyny (warto tu zada¢ pytanie, dlaczego mi
sie podobaja, jak bardzo kultura narzuca mi ten
jedyny ,stuszny” kanon piekna, to, co powinno
mi sie podobad), nie mam zamiaru zmieniaé sie
na site. 1 super. Gorzej, kiedy wlasnie gadasz, ze
cos$ jest z tobg nie tak, zadreczasz siebie i innych,
ale nic nie robisz, aby sie zmienié. Powracajgc do
wymogdéw — wkurza mnie przekonanie, ze kazdy
dzi$ ma by¢ szczupty albo wysportowany. A jesli
nienawidzi ¢wiczy¢, to co? Jest zty? Tak samo jest
z koniecznoscig posiadania idealnej figury. Czy
istnieje jaki$ wymog bycia szczuptym? A jesli ktos
ma problemy hormonalne i nie moze zapanowaé
nad wahaniami wagi, to co wtedy? Sam sie pewnie
zadrecza, a uwagi ludzi mu nie pomagajg w tym,
aby temat odpuscic...
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No wlasénie. Presja wlasna, presja otoczenia... W dzisiej-
szym $wiecie chyba wcigz trudno nam uwierzy¢ w siebie,
w to, ze jestesmy dobrzy tacy, jacy jestesmy. Czy myslisz,
Ze mimo wszystko mozna te wiare w siebie zdoby¢, wy-

pracowac?

Chyba czas w tym miejscu na moje stynne hasto
»Sexy zaczyna sie w gtowie”. Po pierwsze — kazdy
ma swoje sexy, swoja definicje ,,sexy”. Dla jednych
jest to wyglad, dla drugich, tak jak dla mnie, sexy
to to, co czuje, co mam wewnatrz i co wedtug
mnie emanuje na zewnatrz, co jest mojg sila.
Sexy jest w glowie, sexy to §wiadomo$¢ swoich
mocnych stron i zadowolenie z siebie. A przez to,
ze moja definicja jest taka, ze oddaje to, iz mam
sie czud ze sobg dobrze, to teraz sobie mysle, co
sprawia, ze tak sie wlasnie czuje. Na przyktad to,
Ze jestem zorganizowana, mam wszystko zapla-
nowane, wiem, czego chce, mam jasno wytyczone
cele, ktorych sie trzymam i dzieki ktéorym mam
motywacje do dziatania. To mi daje site, bo co do
swojego wygladu, to mam wiele do zarzucenia
i nie bede bezczelnie oszukiwad innych, ze tak
bardzo kocham swoje nadprogramowe kilogra-
my, a potem (daj Boze!) schudne i powiem, ze to
dla zdrowia. (§miech) Mam po prostu caly czas
problemy hormonalne, nie potrafie przestac sie
stresowa¢ i odchudzanie idzie mi jak krew z nosa.
Wiele oséb ma o to do mnie pretensje i pisze: ,)e-
ste$ coachem, zmotywuj sie i znéw schudnij”...
Wriasénie, niektérzy naprawde maja problemy i blo-
kady zdrowotne i o tym trzeba pamietad, zanim
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samemu zacznie si¢ kogo$ oceniaé. Tak wiec ,sexy

w glowie” jest bardzo wazne, aby mimo wszystko

lubi¢ siebie i dziataé. A poza tym fajnie, jak jeste-
$my rézni!

Jak to jednak w sobie zaszczepic i pielegnowac?

Kiedy kto§ méwi do mnie: ,Karolino, chciatabym
odnalez¢ siebie, uwierzy¢ w siebie, zeby sie zaak-
ceptowad’, to zadaje pierwsze pytanie: ,Ale co ta-
kiego wlasciwie robisz w tym kierunku? W czym
sie spelniasz? Co daje ci szczescie?”. Bardzo czesto
w odpowiedzi stysze: ,Nic w zasadzie nie robie, bo
nie mam do tego sily, energii”. Pytam wiec dalej:
»A masz cel?”. Stysze wtedy: ,Tak, wiem, czego
chce, ale co$ tam...”. Wiec ja znowu: ,,Czy wiesz,
co masz zrobié, co zaplanowac¢?”. 1 okazuje sie, ze
kto$ duzo chce, ale w sumie to nie wie, co naj-
bardziej pragnie i jak sie do tego zabraé. Jednym
stowem — chaos. Trudno wtedy, wedtug mnie, by¢
zadowolonym z siebie, trudno mie¢ poczucie, ze
sie co$ osigga, ze sie jest sprawczym. Fajnie mie¢
marzenia, pomysty, one moga by¢ nawet genial-
ne — czy to pomysty na zupe, czy na biznes — ale
jak nic z nimi nie robimy, to dupa. Tymczasem
trzeba usia$¢ na tej dupie i wzigé sie za siebie, wy-
tuskac z siebie to, czego tak naprawde chcemy —

od siebie, od zycia.
Cwiczenia do pracy nad
sobg znajdziecie w ksigzce
Karoliny Wszystko

zaczyna si¢ w glowie.
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A nie jest tak, ze te nasze cele nie opieraja si¢ na naszych
faktycznych pragnieniach, a na podgladaniu cudzych
czy nam narzuconych?

Dlatego podkreslmy bardzo wazng rzecz — nie
mierzmy ludzi wlasng miarg. To, co nam daje
szczescie, spelnienie, moze komus$ innemu nie
pasowac (i na odwroét, rzecz jasna). Niby oczywiste,
ale jakze czesto o tym zapominamy! Matki chcia-
lyby na przyktad, zeby ich dzieci byly spelnione,
zeby robily to czy tamto. A moze to wcale nie jest
dla tego dziecka? Moze ono bedzie szczgsliwe, ro-
bigc co$ zupelnie innego niz rodzic proponuje?
Wiadomo, ze rodzic chce dla swojego dziecka jak
najlepiej, ale nie da sie kogo$ uszczesliwic na sile.
Predzej wywotamy w kims$ poczucie winy, Ze nie
spelnil poktadanych w nim nadziei. Wtasnie to
moja babcia od zawsze mi powtarzala, wbijala
do gtowy — nie mierz ludzi wlasng miarg, kazdy
ma swoje szcze$cie, nie mozemy nikogo zmienic,
zmusza¢ do czegos.

Kolejna sprawa — jesli kto$ robi co$ fajnego,
osigga sukcesy na danym polu, to sobie mysli-
my: ,Moze ja tez sprobuje”. To moze by¢ dobra
inspiracja do dzialania w ogoéle, do odnalezienia
swojego celu, je$li dotad byl mglisty. Trzeba jed-
nak pamieta¢, ze to rzeczywiscie musi by¢ ,nasze”,
w przeciwnym razie nie bedziemy autentyczni
w swoich dziataniach, szybko sie wypalimy i mo-
zemy zapomnie( czy to o satysfakcji, czy o pozy-
tywnych wynikach.

21
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Dzi$ jednak mozna méwi¢ o ogromnej latwosci pod-
gladania innych ludzi, na przyklad w mediach spolecz-
nosciowych. Latwiej wigc chyba o pomylenie cudzych
pragnien z wlasnymi. W dodatku mamy ich coraz wigce;j.

Zyjemy w skrajnie konsumpcjonistycznym $wie-
cie. Nawet jesli nie jeste$ obecna w mediach spo-
teczno$ciowych, to wystarczy wyj$¢ na ulice, aby
zobaczy¢ mnéstwo bilbordéw ze zdjeciami ideal-
nych modelek w bikini czy w bieliznie. Wlaczysz
telewizor, otworzysz gazete — to samo. A Insta-
gram i inne tego typu aplikacje napedzaja nasze
pragnienia na potege, nawet jesli nam si¢ wydaje,

\ V4

Nie mierzmy
lud=i wlasna
miara. To, co nam
daje szezescie,
spelnienie, moze
komus innemu nie
pasowac.
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ze panujemy nad tre$ciami, ktére nam sie wy$wie-
tlajg. I odnosi sie to nie tylko do wymogow wzgle-
dem ciata, mody i urody. Wezmy dzieci. Kiedy$
bylo ich mndstwo na podwoérkach i ulicach. Teraz
ich nie wida¢, bo maja mase dodatkowych zajeé.
Od matego. Dlaczego? Bo inne dzieci tez na nie
chodza. Niech te inne dzieci jeszcze, nie daj Bég,
beda madrzejsze od naszych.

Tak wiec dookota nas za duzo sie dzieje i z tego
powodu nie skupiamy sie na sobie, tylko porow-
nujemy sie, inspirujemy na potege. I powiem ci, ze
nie wierze w hasto ,Poréwnuj sie do najlepszych”.
Owszem, poréwnuj sie do najlepszych pod takim
katem, ze skoro oni mogli co$ osiagnad, to ty tez
mozesz, jest wlasciwym podejs$ciem. Ale nie po-
réwnuj sie w ten sposob, ze osiggniesz to samo, co
ten ktos. Lepiej zastan6w sie, co zrobié, aby by¢
szczesliwg osobg.

Mozna chyba tez powiedzie(, ze obecnie widoczna jest

tendencja do promowania samoakceptacji, do tego ko-
chania siebie. 1 cho¢ uwazam to za bardzo pozytywny

trend, to zastanawiam sie, czy to nie moze by¢ kolejna

presja, kolejna pulapka. A co, jesli nie jestem w stanie

zywi¢ wobec siebie az tak goracych uczué?

Uwazam, ze warto si¢ najpierw ze sobg jako$ ulo-
zy¢, nie trzeba sie od razu kochaé. Moze warto
cho¢ troche sie polubic czy po prostu jakos$ podejsé
neutralnie do siebie, bez wrogosci. Przyklad ciata
jest tu dobry. Mozna i$¢ na trening, dawa¢ sobie
wycisk, ale jeéli to bedzie podszyte nienawiscig
do ciata, to bedzie w nas kumulowato negatywne
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emocje, ciaglg postawe bojows, nawet powodowa-
to przetrenowanie. Raczej jestem za tym, aby sobie
uswiadomié — to moje cialo, takie, a nie inne,
moge nad nim popracowad, moge z nim wrecz
wspolpracowad, aby bylo zdrowe, w lepszej kon-
dycji i tak dalej. Jednak bez pres;ji, bez nienawisci.
Podobnie mozna podej$¢ do niesmiatosci czy ja-
kiego$ innego naszego problemu.

Jeszcze inna sprawa: czasem nam sie wydaje, ze
jaka$ przeszkoda — maty biust, nadwaga — jest
winna na przyklad naszym mitosnym niepowo-
dzeniom. Lubimy wszystko zwala¢ na cialo. 1 pew-
nie, mozna sobie powiekszy¢ biust, schudngé, ale
to nie jest rozwigzanie problemu. Moze nas to
uszczesliwi¢. Moze wtedy siebie bardziej pokocha-
my? Jeéli tak, to oK, bo to wlasnie jest podstawa
do tego, aby pokochali nas inni ludzie.

Zwracajmy tez uwage na te rzeczy, na ktére mamy
wplyw. Za wiele tego wplywu zwyczajnie nie
mamy, a obwiniamy siebie, marnujgc czas i energie.

To podsumujmy — co samoakceptacja nam daje?

24

Przektada sie na sfere prywatng i zawodowg. Daje
poczucie sity do dziatania, sprawczosci. Potrafimy
by¢ asertywni i walczy¢ o swoje, bo czujemy, ze
sami najlepiej wiemy, co jest dla nas dobre. Poza
tym, akceptujgc siebie, nie chodzimy i nie narze-
kamy na to czy na tamto, co rzutuje na wszelkie
nasze relacje. Jeste§my tez w tych relacjach swo-
bodni, naturalni, autentyczni, poniewaz nie mamy
ciagle z tylu glowy mysli o tuszowaniu wad, o tym,
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ze moze ktos sie z nami spotyka z lito$ci i tak dale;j.
Samoakceptacja jest wazna na wielu poziomach.
Dotyczy nie tylko sfery cielesnej, ale i psychiczne;.
Zreszta to wszystko jest nierozerwalne, wzajemnie
na siebie oddziatuje.

Trzeba by¢ pozytywnym egoistg. Odkry¢ to, co

w sobie lubimy, wyeksponowac¢ to, znalez¢ czas

dla siebie mimo wszystko. Kiedy zaczniemy to ro-
bi¢ regularnie, to w korficu wejdzie nam w krew

pozytywne patrzenie na siebie, dbanie o siebie

i gwarantuje, ze wowczas siebie polubimy. A na

widok wielkiego plakatu z perfekcyjng modelka

jedynie sie u$miechniemy, bedziemy mialy po-
czucie, ze cho¢ nie wygladamy jak ta dziewczyna,
to i tak znamy swojg warto$¢ i jest ox. Nigdy nie

bedziemy idealni w stu procentach, dlatego tak
wazne jest, aby znalez¢ to, co jest w nas fajnego,
i to pielegnowaé. Popatrz, Paulo, na mnie. Wiesz,
jak wiele dziewczyn nie moze zrozumie¢, ze je-
stem gruba, a mam fajnego i przystojnego meza?
Skad to wiem? Bo przesylajg mi na przyktad wia-
domosci takie jak ta: ,Jak ty to zrobitas, ja jestem

szczupta i nikogo nie mam...”. Chyba mozemy to

pozostawi¢ bez komentarza, prawda?
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Pole¢ ksigzke


http://sensus.pl/page354U~rf/girlst
http://sensus.pl/page354U~rt/girlst

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


http://sensus.pl/page354U~rf/girlst
http://sensus.pl/page354U~rt/girlst

Dowiedz sie wiece]j | dotacz juz dzisiaj!
http:/program-partnerski.helion.pl


http://program-partnerski.helion.pl

Ksigzka dla starych i mlodych, aktywnych i biernych, tole-
rancyjnych i tych mniej elastycznych, akeeptujacych siebie nie
oraz tych, ktérzy potrzebujg uwierzy¢, ze

SEXY ZACZYNA SIE W GLOWIE. tylko

Poruszamy wecale nie TRUDNE tematy, tylko normalne, dla

; : - ; : ; ]
codzienne i takie, na ktdre trzeba si¢ otworzy¢ i zaczadé dzlewczyn

rozmawiac.
Dlaczego?

Bo ludzie nie rozmawiaja ze soba tyle co kiedys, nie zadajg
pytan, uciekaja czesto od konsekwencji, ktére sg wynikiem
ich dziatari. Obecnie komunikacja miedzyludzka zdecydowa-

nie szwankuje.

Pytamy wiec za Was, niezaleznie od tego, kim i skad jestescie.
Mamy nadziejg, ze te szczere wywiady dodadzg Wam sity do
tego, aby zglebiaé wiedze o sobie, swoich potrzebach, i beda
impulsem, by i$¢ do przodu, by zgodnie z planem realizowaé

swoje marzenia!

Paula i Karolina — dwa rézne charaktery, sg jak ogieni i woda,
ale... obie sg sExy, odniosly SUKCES i wiedza, Ze WSZYSTKO

zaczyna sie w glowie.

Co to znaczy? Odpowiedz znajdziecie w $rodku!
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