J

JAK
SKUTECZNIE
ROZWIAZAC

PROSTE ZASADY JAK, UPORZADKOWAC
SWOJE ZYCIE | WSPOLNIE BUDOWAC
DROGE DO SZGCZESCIA

MELISSA HERNANDEZ-JACZEWSKA



Copyright © Melissa Hernandez-Jaczewska, 2023

llustracje: © Freepik
e-book: JENA

ISBN 978-83-67539-58-6

Wydawca

BookEdit
512 087 075
e-mail: redakcja@bookedit.pl
www.bookedit.pl
facebook.pl/BookEdit/
instagram.com/BookEdit/

Kup ksiazke


http://septem.pl/page354U~rt/e_3ak5_ebook

SpPIs TRESCI

Zycie to etapy - Z notatnika autorki

Wstep
O Autorce
CZESC I - ,JA”

Kilka stéw o mitosci

Zwiazek idealny. Czy istnieje?

Brak mitosci do siebie

Snieg nadal padat — Z notatnika autorki
tadowanie wewnetrznych baterii
Inteligencja emocjonalna

Wyjdzcie ze swojej strefy komfortu

W chwilach takich jak ta — Z notatnika autorki
O drodze do celu

Zasada SMART

O odpowiedzialnosci za swoje stowa i czyny
Kiedy kochamy za bardzo

O byciu razem, ale osobno

Wejscie w howa relacje, a duchy przesztosci
Zazdro$é

Kup ksiazke


http://septem.pl/page354U~rt/e_3ak5_ebook

CZESC Il - ,MY”

Kiedy czujemy, ze jesteSmy w zwigzku?

O wptywie konfliktu na relacje

Mitos¢, pozadanie, fajerwerki... i co dalej?

O przemocy w zwiazku

Pierwszy krok do uzdrowienia relaciji

Zwiazek to relacja przede wszystkim PARTNERSKA
Byc¢ i zyé. Razem

Zakonczenie - Z notatnika autorki

Kup ksiazke


http://septem.pl/page354U~rt/e_3ak5_ebook

Z NOTATNIKA AUTORKI

Zycie to etapy — Styczern 2023

Majg rézne czasy trwania.

Czasami wydaja sie nie mie¢ korca, innym razem wymykajg
Sie nam z rak.

Niektore etapy sa trudne i zmudne, inne — magiczne. Wszyst-
kie kiedys dobiegajg korica. Wszystkie.

Koniec jednego zwiastuje poczgtek nowego. To oznacza
zmiane. Czasem prawie hiezauwazalng, a niekiedy radykalng.

W trakcie zakretow, ktére napotykamy na drodze zycia, mo-
zemy wybrac cierpienie za to, co zostawiliSmy za sobg. Posiada-
my jednak mozliwos¢ zachowania pozytywnych przezy¢ w na-
szym umysle i duszy oraz powracania myslami do tych wydarzen
tyle razy, ile bedziemy tego potrzebowac.

Mamy mozliwos¢ otworzenia drzwi temu, co nadchodzi.

Mozemy zy¢ przesztosScig lub nauczyc¢ sie odpuszczac.

Pisze to, przezywajgc na nowo w myslach wszystkie spet-
nione zachcianki podczas ostatnich dni spedzonych w Meksyku.
Dziekuje za to. Dziekuje wszystkim ludziom, ktorzy sprawili, ze te
wspaniate dni byty mozliwe. Na razie dobiegty korica.

Na wpot spie i rozbudzam sie, siedzgc w duzej hali na lotni-
sku w Paryzu, czekajgc na swoj lot do Warszawy. Chyba wcigz
mam gtowe w chmurach. Patrze, jak ludzie przechodzg. Jakie
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historie wiasnie sie skoriczyty, a jakie dopiero sie rozpoczng?
Z czym lub z kim sie pozegnali? Co lub kogo znowu odnajda?
Wszystko jest w nieustajgcym ruchu.

Dokonuje przegladu 46 lat, ktére pozostawitam za sobg.

Zwroty, jakie napotkato moje Zycie. Wszystkie trudne chwile
i przeciwnosci. Szczere usmiechy, ktore wypetniajg cate popo-
tudnia. Rozmaite krajobrazy. Ogtuszajgce zmeczenie. Obawy,
osiggniecia.

Mitos¢.

Zanurzam sie w pamieci, mysle o odbytych wycieczkach, le-
niwych porankach. O tych wszystkich stonecznych dniach z mu-
zyka. O tych w ktorych krolowat deszcz. Mysle o gamie kolorow,
ich intensywnosci.

Od A do Z.

Biore gteboki wdech, usmiecham sie oraz dziekuje Bogu za
kolejny rok zycia i za to, ze wcigz sprawia, ze na mojej drodze
pojawiajg sie wartosciowi ludzie, z ktérymi moge sie dzieli¢ tym
co mam, ktérych moge obdarowac zaufaniem.

Mam od kogo sie uczyc¢ i kogo uczyc. Mawiajg, ze najwaz-
niejsza jest nie droga, ale to z kim sie przez nig kroczy.

Dziekuje za to, ze nauczytam sie odpuszczacé. Reorganizo-
wac sie. By¢ niczym woda dopasowujgca sie do ksztaftu szklanki.
A kiedy nie mam ograniczen, barier, wymyslam siebie ha nowo.
A kiedy zapomne tego, czego Sie nauczytam, ucze sie na nowo.
Caty czas mam na uwadze, ze zZycie skiada sie z odcinkow, eta-
pow i ciggtych zmian. Mam wrazenie, ze wtedy cztowiek cieszy
sie ze wszystkiego — jeszcze z wiekszg intensywnoscig.

Ten segment dobiegt konca.
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Przyniostam storice ze sobg w walizce, duzo usciskow
i mitosci. Odbytam ciekawe rozmowy z rodzicami, uroczystosci
Z przyjaciétmi, Sniadania z rodzing. Wcigz zyje plazg, palmami
i tymi wszystkimi pysznymi positkami spozytymi w gronie bliskich
mi ludzi.

Nie wiem, z czym pozostali ci, ktorych spotkatam, ale ja
wcigz przywotuje pozytywng energie wygenerowang podczas
tych spotkan.

Wracam do domu.

By budowac nowe historie. Zy¢ w teraZniejszosci. Aby roz-
powszechniac piekno, ktére tam nabytam.

Czuje, Ze ten rok przyniesie nowe, magiczne niespodzianki!
Niech tak bedzie!
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WsTEP

Ta ksigzka zostata napisana z intencjg, o zmotywowaniu Was,
drodzy Czytelnicy, do wyrwania sie z bierno$ci dnia codzienne-
go. Zobaczcie, kim naprawde jestescie, co jest celem wasze-
go zycia — zaréwno osobistego, jak i zawodowego. WeZcie je
w garsc i wyciskajcie na kazdy mozliwy sposob, w koncu trwa
ono tylko tu i teraz!

Przy okazji stworzcie zwigzek, ktéry da wam petnie mitosci,
szczescia i satysfakcji.

Bo razem mozemy wiecej!

W tej ksigzce znajdziecie fragmenty mojego osobistego
pamietnika. Zdecydowatam sie je uwzglednic, aby zilustrowac
rézne niuanse pewnych stanéw emocjonalnych, ktérych sama
doswiadczytam. To bardzo gtebokie rozdziaty w moim zyciu, kt6-
rymi chciatbym sie z Wami, drodzy Czytelnicy, podzieli¢. Cieka-
we, z ktérymi bedziecie sie identyfikowac!

Chciatabym, aby ta ksigzka, pomimo ze bezpos$rednie tre-
Sci adresowane, sa w kierunku osob heteroseksualnych, byta
przeznaczona dla wszystkich kochajgcych — catej, pieknej teczy
LGBTQ+.
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Mito$é to mitosé

Relacje, mechanizmy i stereotypy, z ktérych sie wywodzi-
my, przez ktére mimowolnie zostaliSmy ulepieni, niech przejda
do lamusa. Mam nadzieje, ze ta publikacja stanie sie motorem
do dialogu was samych ze soba. Sprawi, ze staniecie sie auto-
nomiczni, Swiadomi, co przetozy sie na zwiekszenie waszego
poczucie wiasnej wartosci.

Niech podréz przez kolejne strony tej ksigzki, otworzy
was na powr6t do poznania partnera na nowo, gdzie ponownie
z wiekszg uwaga zanurzycie sie w jego potrzebach i marzeniach.
Kreujcie swoj los na wtasnych warunkach, z poszanowaniem sie-
bie, otoczenia i wkasnych wartosci.

Postarajcie sie potraktowac te lekture, jak podroz w gtgb
wzburzonego oceanu. Pozwodlcie sobie na zatracenie sie w jego
wielkim bitekicie, ale pamietajcie by od czasu do czasu, wynu-
rzyc¢ sie, potozy¢ plecami na jego tafli i spojrze¢ w niebo. Oddy-
chajcie.

Tresci, ktore tutaj znajdziecie, porownajcie do zdobytych
doswiadczen na przestrzeni lat. Kreujcie cele, zmieniajcie do-
tychczasowe standardy. Ptyicie z pradem, ale nie traktujcie tego
jak zadania, ktore musicie skoniczy¢ jak najszybciej, odhaczyc¢
i wrzuci¢ w niepamiec.

Pozwodlcie sobie na powolny spacer intelektualno-emocjo-
nalny, jak w przypadku nowego, ulubionego serialu, ktéry co
chwile was zaskakuje, przywigzujgc do siebie na state.
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To dla mnie ogromny zaszczyt, ze siegacie po te ksigzke.
Od tej chwili nie bedziemy uciekac ulewie, zaczniemy w nigj
wspolny taniec.

Nie czekaj az burza minie, naucz sie tanczy¢ w deszczu
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O AUTORCE

Pochodze z odlegtego, bogatego w historie i kulture Meksyku.
Tam ukonczytam z wyréznieniem studia na Wydziale Psychologii
w Universidad de Las Americas w Puebla. W Polsce mieszkam
od 2001 roku, gdzie nostryfikowatam dyplom na Uniwersytecie

Warszawskim.
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Specjalizuje sie w terapiach krétko i diugoterminowych,
w ktérych poruszam problemy choréb cywilizacyjnych, ktore ge-
nerujg leki, stres, oraz niskg samoocene, czesto definiujgce sg
jako depresja.

Najwieksze sukcesy i satysfakcje zawodowg czerpie z pracy
Z parami, czesto pochodzgcymi z ré6znych krajow i Srodowisk.
Ponad 15 — letnia praktyka, w rozwigzywaniu probleméw zycia
codziennego w relacjach partnerskich, zaowocowata napisaniem
tej ksigzki. Wypracowane na przestrzeni lat rozwigzania, maja
teraz szanse dotarcia do ogotu spoteczenstwa, czesto rowniez
tego, ktéry ma utrudniony dostep do psychologa lub nie posiada
zasobow na petnowymiarowg terapie w gabinecie.

Naszymi pierwszymi nauczycielami sg rodzice, obserwu-
jemy ich doswiadczenia w relacji mgaz — zona, jak powinien wy-
glada¢, a jak nie — zwigzek dwojga ludzi. To wiedza, ktérg warto
zebraé i wykorzysta¢ we wtasnym zyciu uczuciowym.

Miatam szczesScie dorasta¢ w domu petnym mitosci, w kto-
rym moi rodzice sg zwigzani ze sobg nierozerwalnie od piecdzie-
sieciu lat. Ich relacja cho¢ stabilna przechodzita przez niejeden
kryzys. Jednak zaréwna mama jak i tata nauczyli mnie, zeby
z kazdego upadku wstac i sta¢ sie dzieki niemu silniejsza i ma-
drzejszg na przysztosc.

Prywatnie jestem cieptg, otwartg osobag, ktéra kocha ludzi
i taniec.

W temacie relacji nikt z nas nie powinien mianowac sie tytu-
tem eksperta. Kazda teoria wymaga odzwierciedlenia w prakty-
ce. W moim przypadku matzenstwo z Polakiem, ktére wymagato
i bedzie od nas wymagac pracy ze wzgledu na réznice charak-
teréw, tozsamos$¢ kulturowa i fakt, ze pochodzimy z r6znych
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Swiatéw, daje mi bogate doswiadczenie, ktére wykorzystuje
W pracy z pacjentami.

Ostatecznie to dzieki wiasnej wiedzy i intuicji budujemy
z mezem wspolng droge do szczescia.

Czego zycze i wam drodzy czytelnicy!
Melissa Hernandez-Jaczewska
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CZESC |
wJA”

KILKA StOw O MIiLOoScCl

Mozna $Smiato stwierdzi¢, ze nasze zycie jest niekompletne bez
mitosci. Mitos¢ sprawia, ze czujemy sie szczesliwi, akceptujemy
sie w petni, rozumiemy zachowanie i potrzeby innych. Mitos¢ to
energia jasna i czysta. Jednak bez pracy nad mitosScig do siebie
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samego, powrotu do wiasnego ,,JA”, zadbania i zaakceptowa-
nia swoich wad, zadna nawet najlepiej rokujaca relacja, nie ma
Sszans na rozwiniecie, a co dopiero petni szczescia.

Wazne jest by mie¢ w Swiadomosci fakt, ze najwazniejsza
o0sobg w waszym zyciu nie jest partner, dziecko, matka tylko wy
sami. Tymczasem normag jest w naszym codziennym funkcjono-
waniu, ze jestesmy swoimi najwiekszymi cenzorami i krytykami.

Czy to nie brzmi przerazajgco?

Kiedy ostatnio zrobiliscie cos dla siebie, co byto przyjemno-
Scig wynikajaca z impulsu?

Kiedy ostatnio sprawiliScie, ze zadbaliScie o siebie do tego
stopnia, ze wyciszyliscie natretne mysli i skupiliScie sie wylgcz-
nie na tym co jest tu i teraz?

Doceniajmy siebie nie tylko od Swieta, pozwalajmy na
popetnianie btedéw. Nie krytykujmy na kazdym kroku! Bte-
dy, wpadki sie przytrafiajg — co wiecej — one muszg sie nam
przytrafia¢. Codziennie zmagamy sie z ogromng iloscig zadan
i obowigzkow, ktorym czesto towarzyszy stres i lek o jutro. Kil-
ka razy w ciggu dnia jesteSmy narazeni na zte wiadomosci,
wybuchy ztosSci ze strony bliskich i obcych czesto niczym nie-
uzasadnione.

Pracujcie nad tym by nie zagtebia¢ sie w nie, nie zamar-
twiajcie sie nimi.

Zacznijcie docenia¢ drobiazgi — piekng pogode, usmiech
nieznajomej osoby w windzie, dobra kolacje przygotowang przez
przyjaciela lub partnera. Dzieki docenianiu poszczegélnych ele-
mentéw zycia, budujemy szczescie w catym jego aspekcie.

Bo zycie sktada sie z chwil i ostatecznie to wkasnie je i emo-
cje z nimi zwigzane zapamietujemy i wspominamy latami. Teraz
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sprébujcie te zasade przetozy¢ na myslenie o samych sobie.
Patrzcie na siebie czeSciej przez pryzmat zalet.

Mitos$¢ to jedno z najbardziej pozadanych uczué
na mapie emocji.

Co ciekawe, wedtug terminologii medycznej, nie istnieje jej
jedna, wiasciwa definicja. Zazwyczaj mitos¢ czujemy do drugiej
osoby, z ktérg taczy nas silna wiez, a dopetnia jg pozadanie do
niej. Najczesciej budzi sie w cztowieku niespodziewana i nagta.

Prawdziwa mito$¢ pomiedzy dwojgiem ludzi jest rowna wza-
jemnej akceptacji, wsparciu, zaufaniu, poczuciu bezpieczenstwa
oraz zrozumieniu. Jej fundamentem jest wspdélne pokonywanie
przeszkdd w trakcie drogi, ktéra jak to w zyciu — wymaga wielu
poswiecen, kompromiséw, trudnych rozméw oraz wybaczania.

Mitos¢ to uczucie pozytywne, ktére motywuje do zmian na
lepsze. Daje energie dziatania, w ktorej rozwijamy sie, podej-
mujemy sie nowych wyzwan, przezwyciezamy dotki, problemy,
a nawet uzaleznienia. Jej moc dodaje skrzydet, dzieki czemu
patrzymy pozytywnie w przysztosc¢.

Amerykanski psychiatra i jeden z najpopularniejszych na
Swiecie badaczy mitosci Robert Stenberg, w swojej wieloletniej
pracy naukowej, wyznaczyt trzy komponenty, na ktére sktada sie
mito $ ¢. Oto one.
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Intymnosé

Pojawia sie pomiedzy osobami, ktGre stajg sie sobie bliskie
i lubig spedzaé¢ wspolnie czas. Ponad to dzielg sie i wymieniajg
informacjami, ktére pozwalajg im na zaspokojenie potrzeb part-
nera. Zrozumienie i tolerancja na wady obu stron, pozwala na
zbudowanie solidnego fundamentu w relacji. Wielu teoretykow
z zakresu psychologii i psychiatrii uznaje intymnos¢, jako naj-
wazniejszy ze sktadnikdéw zwigzku.

Namietnosé

To uczucie podekscytowania i silnego pobudzenia seksual-
nego, ktére wywotuje w nas druga osoba. Wigze sie z absolut-
nym uwielbieniem obiektu pozadania oraz jego idealizacjg. Co
ciekawe, namietnos¢ przejawia sie takze w sferze psychicznej,
gdy pozadamy obecnosci partnera. Tesknimy do niego, chce-
my z nim i przy nim by¢.

Zaangazowanie

Sktadowa najbardziej racjonalnej czesci mitosci. To ono
sprawia, ze gdy pojawiajg sie zgrzyty i pierwsze pekniecia, nie
rezygnujemy od razu ze zwigzku tylko walczymy o niego. W za-
leznosci od stopnia bliskosci i zazytosci, majgc Swiadomos¢ bra-
koéw czy chaosu komunikacyjnego, decydujemy sie na prace nad
zwigzkiem. Ponad to redefiniujemy swoje granice. Umiejetnos¢
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ich wyznaczania i pilnowania to praca, ktérg musimy sitg rzeczy
polubi¢. JesteSmy z nig zwigzani podobnie jak z partnerem — na
cate zycie.

Z rdznymi naciskami i pojedynczym wptywem komponentéw
na partnera intymnosc¢, namietno$¢ i zaangazowanie — towa-
rzyszg nam od poczatku przez caly okres rozwoju relacji i jej
trwania. Zwigzek mozemy nazwac¢ kompletnym dopiero, w mo-
mencie, gdy najsilniejsza faza — pozgdania — jest w fazie wyga-
sania. Wéwczas pomiedzy partnerami umacnia sie intymnos¢
i zaangazowanie. Taka mitos¢ jest preferowana i wiekszos¢ dazy
do niej cale zycie.

Wiekszos¢ swiadomych partneréw, podejmuje sie ciezkiej
pracy, by uzyskac¢ sukces utrzymania relacji dtugofalowej z za-
chowaniem obopdlnego pozadania. Poznanie i zaspokajanie po-
trzeb drugiej potowy, chroni relacje przed eksperymentowaniem
poza nig. Dla wiekszosci par na ziemi, w dalszym ciagu naj-
wazniejsza jest wiernos¢, ktéra w ostatnich czasach, przezywa
renesans znaczenia.

Na trwato$¢ zwigzku, wptywa silna wiez intelektualna i wcie-
lanie w zycie tych samych lub uzupetniajacych sie pasji. Ten fakt
wzmocnita w nas dodatkowo niedawna pandemia koronawiru-
sa. Wspdlne zainteresowania i zdrowa rywalizacja sprawiaja, ze
partner jest w dalszym ciggu dla nas wyzwaniem, co ostatecznie
wpltywa na jego atrakcyjnosc.

Wiekszos¢ z nas ma Swiadomos¢, ze prawdziwa mitoS¢ nie
jest fatwa do zdobycia, ale i... odczuwania. Wystepuje ona w roz-
nych rodzajach i na wielu ptaszczyznach. Podobnie jak wiek-
sz0s¢ ludzi, mozecie powiedzied, ze jestescie kochani, bo wasza
rodzina lub rodzice czy dziadkowie, okazujg wam troske. MitoSc¢
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to krotkie, ale jedno z najpotezniejszych stow, w emocjonalnym
stowniku. Chroni, ale tez wystawia na cierpienie, zbliza i uwalnia
ludzi, ktoérzy rozpoczynajg samotng droge. W niektérych mar-
ginalnych przypadkach, zrzucajgc w otchtan bélu i cierpienia.
Mito$¢€ to jedyne z uczu¢ wyzszych, ktérego sita jest w stanie
manipulowac jednostka, bez wzgledu na jej doSwiadczenia i site
charakteru. Na mito$¢ nie ma silnych, gdy zacznie swojg prace
W naszym organizmie, mozesz sie jej poddac lub stoczy¢ z nig
bezsensowng walke. Niezaleznie od tego, w jakim jeste$ wieku,
kazdy moment jest dobry na odbudowanie czy zbudowanie na
nowo relacji opartej na zrozumieniu, wzajemnej trosce i poczuciu
bezpieczenstwa.

Dla mitos$ci warto, zawsze.
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ZWIAZEK IDEALNY. CzY ISTNIEJE?

» B

To pytanie, ktére nurtuje kazdego z nas. Obserwujgc znane nam
pary jednak rzadko jesteSmy w stanie stwierdzi¢ — tak, oni sg
idealni dla siebie. Bo nie o bycie perfekcyjnym chodzi, zeby zy¢
ze sobg w petni szczesliwi. Mys$lac o cztowieku wykluczamy jego
idealistyczny obraz.

Raz na zawsze zapomnijmy, ze co$ w zyciu moze by¢ idealne.

Skoncentrujmy sie na sobie, co sprawia, ze myslac o rela-
cji, mamy przekonanie, ze jest idealna? Brak problemdw, kiotni,
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stabilna sytuacja finansowana? A moze prezenty od ukochanego
czy zaproszenia na dalekie wycieczki? Btad.

Zwigzek to skomplikowana materia, ktérg budujg dwie nie-
zalezne jednostki, wktadajgc w niego ogromng energie — pracy,
poswiecen, negocjacji i emocji. Wkraczajac w kazda relacje po-
winnismy od poczatku mysle¢ o jej budowaniu. W to wchodzi
element wysitku i przekraczania granic komfortu. Dlatego tak
istotne jest by wchodzi¢ w relacje Swiadomie, z energia dzia-
tania i checig zmian na lepsze.

Zdarzajg sie przypadki, w ktorych liczne niepowodzenia
w szukaniu partnera, sprawiaja, ze nasze oczekiwania wobec
niego rosng. Zmienia sie rowniez nasza postawa wobec Swiata
i ludzi. Przez szukanie ideatu, stajemy sie trudni i wymagajacy
w mato atrakcyjnym tego stowa znaczeniu:

»I tak nie spotkam kogos idealnego dla siebie”
Jta relacja znowu skoriczy sie fiaskiem”
.ja sie nie nadaje do bycia w zwigzku”

Czesto majgc Swiadomos¢, ze wasze poszukiwania nie
przynosza rezultatéw, szukacie alternatywy, popetniajac btad
W wigzaniu sie z nieodpowiednig osoba.

Zastanowcie sie, jaki partner da wam mitosé,
poczucie bezpieczenstwa i bedziecie przy nim czué
sie szczesliwi?
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Cztowiek ewoluuje cate zycie, musicie by¢ czujni wobec
zmian, ktére w was i obok was nastepujg. Podchodzcie do rela-
cji logicznie i pragmatycznie, porywy serca i miednicy zostawcie
sobie na romanse. Wiazcie sie z gtowa.

Czeste rozmowy, trzeZwe spojrzenie na partnera — zapo-
mnijcie o rozowych okularach! — poréwnanie waszych wartosci,
celéw i ambicji, pokaze wam czy jestescie dla siebie stworzeni.
Dopasowanie jest niezwykle istotne dla szczescia i powodzenia
relacji.

Wazne zebysScie zwigzali sie z cztowiekiem, a nie z obrazem
waszych wyidealizowanych oczekiwan. To da wam poczucie, ze
jestescie w dobrym miejscu dla waszej przysztosci.
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BRAK MILOSCI DO SIEBIE

Sama lektura tej frazy, przyprawia o smutek. A jednak, coraz
wiecej z nas, ma problem z samoakceptacja, lubieniem sie-
bie, a co dopiero z kochaniem siebie. Ten fakt najczesciej wy-
nika z wszelkiego rodzaju probleméw i traum oraz rutyny, ktére
nagromadzone w dziecinstwie i wieku dorastania, przenikajg do
obecnego zycia. Jesli jako dziecko doznawaliscie krzywdy, braku
akceptaciji, musieliscie walczy¢ o to by zwrécono na was uwage
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— naturalnym stanem rzeczy jest problem z interpretacja mitosci
i jej mechanizmoéw. Taki stan rzeczy przektada sie na harmonie
i balans w relacjach, nie tylko romantycznych.

Niska samoocena sprawia, ze wcigz powatpiewamy w do-
bre intencje partnera, jako$¢ i intensywnos¢ ich uczué. Podobne
myslenie jest putapka, ktérg sami sobie zbudowali$my na prze-
strzeni lat. Zraniona psychika, nad ktorg nie pracowalismy i nie
pracujemy aktualnie moze sprawi¢, ze zamkniemy sie na Swiat
i innych, wpadajac w spirale negatywnych mysli i dziatan.

W dzisiejszych czasach, gdy Swiat pedzi coraz szybciej,
a my jesteSmy zasypywani ogromng iloscig obowigzkéw, na-
kazow, zakazow czy informacji dla odprezenia uciekamy w wy-
petniacze czasu. Uleganie im prowadzi do automatycznych,
bezrefleksyjnych dziatan. Pozostaje nam niewiele czasu na
myslenie o sobie, reagowanie na potrzeby, mysli i pragnie-
nia.

Czesto zapominamy by wyhamowac z codziennego pedu
i zadac sobie wazne pytania:

,Zaraz, zaraz, czy to jest to, czego JA tak naprawde chce?”
,Co lubie robi¢ sam/a dla siebie?”
,Czy wiasciwie dbam o siebie?”.

Zwréécie uwage, jak odpowiadacie na te pytania, one wam
podpowiedza, czy spetniacie swoja gtbwnag potrzebe — mitosci
do siebie.

Tego typu pytania powinny was naprowadzi¢, w jakim stop-
niu na co dzien, zwracacie na siebie uwage. Czy zaczeliscie
traktowac siebie jako osobe najwazniejsza dla siebie na
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catym Swiecie? Czy tak jest w waszym przypadku? Zatrzymaj-
cie sie na chwile, jaki macie obraz samych siebie?

Jak czesto zle o sobie myslimy i moéwimy? W wielu przy-
padkach mamy o sobie przekonanie, ze jeste$my stabi, zatosni,
niewystarczajgco madrzy, wyluzowani czy mato fajni.

Wydaje nam sie, ze nie da sie nas kochac.

Nie zastugujemy na lepsze jutro.

Nie jesteSmy atrakcyjni czy wystarczajaco... szczupli.

Tak negatywny obraz nas samych, ktéry przekazujemy
otoczeniu, nie sprawi, ze Swiat bedzie nas bardziej kochat
od nas samych...

Jesli chociaz w potowie macie taki negatywny obraz samych
siebie, jaki wam przedstawitam, najwyzszy czas na zmiany!

Nie traktujcie siebie gorzej, jak innych. Szukajcie w sobie
zalet, mys$icie lub nauczcie sie mys$le¢ o sobie wytgcznie przez
ich pryzmat. Gdy mys$licie o sobie w ztym kontekscie, prze-
nosicie ten rodzaj odczuwania na otaczajacych was ludzi,
ktérzy przez to moga was traktowaé na sposéb, na ktéry
nie zastugujecie.

Przyktad: Monika wcigz ma kompleks i pyta wszystkich,
czy ma duzy nos. Pomimo przeczacych odpowiedzi na jej pyta-
nie, ktére na logike powinny zniwelowac jej kompleks, tak sie nie
dzieje. Gdy miata 14 lat, jej mama wprost, w zartobliwym wedtug
niej tonie, powiedziata: ,Najpierw wchodzi twdj nos, dopiero p6z-
niej ty”. Od tamtej chwili Monika styszy przeSmiewczy komentarz
swojej matki, ktéry czesto do niej wraca, przez co nie moze sie
wyzby¢ cigzacego na niej kompleksu.
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Podsumowanie: Jak widac tego typu komentarze — ,masz
nogi jak patyki”, ,wygladasz jak ston” czy ,z metra ciety” moga
zrani¢ i przypominac o sobie cate zycie. Zadaniem dla nas jest
wytracenie sie z podobnego, btednego myslenia i uswiadomie-
nie, ze czas zacza¢ wierzy¢ innym.

Zadanie

Zastanowcie sie, jak reagujecie na popetniony btad czy
wpadke bliskiej osoby. Zdarza sie wam czy to norma, ze dla
partnera, przyjaciela czy rodziny jestescie bardziej wyrozumiali
niz dla siebie?

Jesli tak, zacznijcie siebie traktowaé jak swojego naj-
lepszego przyjaciela. Pocieszajcie sie i co najwazniejsze,
wybaczajcie sobie.
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Podsumowanie: W przypadku, gdy co$ wam sie nie uda,
poslizgnie wam sie ,noga” — rozmawiajcie ze sobg, w sposob,
w jaki komunikujecie sie z przyjacielem. Wkrétce zobaczycie jak
wihasne, zdrowe podejscie do siebie samego, przetozy sie na

wasze szczescie!
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