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Wprowadzenie

Na poczatku 2007 roku znalaztam sie na dnie.

Moj 6wezesny partner przekonat mnie do rzucenia pracy i zmiany
miejsca zamieszkania. Kiedy planowalismy przeprowadzke, odkrylam,
ze przez caly czas trwania zwigzku bytam oklamywana, a mezczyzna ten
zmyslit historie o zachorowaniu na raka, by ukryé w ten sposob swoje
uzaleznienie od narkotykow. Wyciagnal ode mnie tysigce dolarow,
aw tym samym tygodniu, kiedy poznatam prawde, trzymatam juz
w dloni pozytywny test cigzowy. Miesigc pdzniej zostatam kompletnie
bez pieniedzy i bez faceta. Oszukano mnie.

Bytam upokorzona, a do tego bez grosza przy duszy, bez pracy
i miejsca do zycia, no i w cigzy. Na dodatek rok wczesniej moj pierwszy
maz zostawil mnie dla innej kobiety.

Cale to politowanie, ktorego do$wiadczalam ze strony rodziny,
przyjaciél i znajomych, bylo nie do zniesienia. Dostownie czulam ich
dyskomfort, kiedy przebywatam w ich poblizu — nie wiedzieli, co po-
wiedzie¢ ani co zrobié. Niektore osoby mnie unikaly — tak jakby nie
chcialy sie do mnie zbliza¢ w obawie, ze moje nieszczescie im sie udzieli,
jak zarazliwa choroba. Nienawidzitam mojego zycia i siebie za to, co
doprowadzito mnie do miejsca, w ktérym sie znalaztam.

Samotno$¢ i poczucie wstydu byly paralizujace. Zdawalo mi sig, ze

wszystkie znane mi osoby byly w szczesliwych zwigzkach, mialy dzieci,
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a jesli nie mialy stalego partnera, to z pewnoscia nie tkwily w dziado-
stwie, w ktorym sie znalaztam. Czutam sie jak niepelnowartosciowy
towar, nie wspominajac o przekonaniu, ze bylam najglupszg kobietg
wszech czasow. Zadawatam sobie ciggle te same pytania: Jak sie tu wna-
laztam, jak moglam byc taka glupia? Co jest ze mng nie tak?.

Z perspektywy czasu wiem juz, ze przez wiele lat, nim jeszcze trafi-
tam na dno, budowatam zycie, w ktérym ksztattowalam sie na kogos,
kogo, jak sadzitam, inne osoby chcialy we mnie widzie¢. Moja dusza
byla roztrzaskana i nie miatam zielonego pojecia o wlasnej wartosci.
Swiat mnie paralizowal. Panikowalam na samg mysl o tym, co by sie
stato, gdyby ludzie zobaczyli prawdziwg mnie. Bytam przerazona,
wyobrazajgc sobie, ze ludzie dowiedzg sie, ile tak naprawde nie wiem.
Batam sie, ze zobacza, jak bardzo potrzebowatam innych ludzi, i po
prostu pragnetam kocha¢ i by¢ kochang. Zbudowatam zycie wokot
perfekcji, autodestrukciji i potrzeby kontroli otoczenia. Wokét nawy-
kow i zachowan, ktore, jak sadzitam, mialy da¢ mi bezpieczenistwo.
Ale wszystko to sie skonczylo.

Kiedy stopniowo zaczetam dochodzi¢ do siebie i sktada¢ swoje
zycie w calos¢, odkrytam, ze nie bytam jedyna kobieta, ktéra zbudowata
swoje zycie na podstawie takich wiasnie zachowan. Rozwijajac swoja
firme coachingowsa, pomagajac innym kobietom w odkrywaniu ich
prawdziwego ,ja”, uéwiadomitam sobie, ze wiele kobiet réwniez kiero-
walo sie w zyciu tymi destrukcyjnymi nawykami. I zastanawialy sie,
dlaczego czujg sie tak podle.

W miare uptywu czasu zaczetam dostrzegac, ze istniat konkretny
wzorzec zachowan, ktory nie pozwalal kobietom na podniesienie sie
z dna. Zachowania te byly niezwykle powszechne. Rozmawiajac z kobie-
tami o zranionych sercach i duszach, odkrytam, ze wszystkie one cier-
pialy na czternascie niekorzystnych zachowan i sposobow myélenia,

ktore zaczetam powoli nazywac.
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Wprowadzenie

Kiedy zobaczytam wszystkie czternascie zachowan razem, zaczetam
rozumieé, ze cho¢ to normalne, iz zycie potrafi nas powali¢, to te nieko-
rzystne nawyki nie pozwalajg nam sie podnie$é. Ale jesli tylko zwrdcimy
na nie uwage, zidentyfikujemy je i sie ich pozbedziemy, mozemy odkry¢
droge wiodaca do odzyskania sily i szczescia.

Kiedy zaczelam pracowa¢ nad sobg, a potem tez przekazywaé te
wiedze innym, myslatam, ze zy¢é mozna w dobry i zty sposob. Sadzitam,
ze jesli poddajemy sie nawykom, o ktérych przeczytasz w tej ksiazce, to
jeste$my skazane na zagtade i nieszczedcie.

Chwy¢ sie czegos. To, co teraz powiem, moze by¢ szokiem.

Wszystkie zachowania opisane w tej ksigzce s3 catkowicie nor-
malne. Nikt nie przeczyta tej pracy, mySlac: ,Nie, nie robie czego$
takiego”. Nie ma w tym nic zlego. Wrecz przeciwnie. Czasami potrze-
bujemy tych zachowan, by sie broni¢. Potrzebujemy ich, by ustrzec
sie przed cierpieniem bedacym czedcig zycia. Tego sie wlasnie nauczyly-
$my, a zachowania te przynosza efekty — przez chwile. Dopiero kiedy
dajemy im zbytnig swobode, przestajg nas chronié, a wrecz trzymaja
nas przy ziemi po upadku.

Niektore poradniki rozwojowe probuja Cie przekonaé, ze to, co
oferujesz wszech§wiatowi, otrzymujesz tez w zamian, a Twoja energia
i nastawienie okreslajg Twojg sytuacje Zyciows i otaczajgca rzeczywi-
sto§¢. Niegdy§ w to wierzylam, ale po przyjrzeniu sie $wiatu i ludziom
uswiadomitam sobie cos...

Zycie bo prostu sie toczy.

Zycie jest trudne. Nie dlatego, ze robimy cos Zle, ale dlatego,
ze zycie jest trudne.

— GLENNON DOYLE MELTON
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Trudne chwile sie zdarzaja, ludzie to dupki, partnerzy rzucaja druga
potowke, dzieci wpadajg w szal, nastolatki sprawiajg, ze nie potrafimy
przez te wszystkie zmartwienia spaé, lekarze stawiajg diagnozy, ktorych
sie nie spodziewamy. Nie robisz nic Zle. Nie emanujesz ,ztymi wibra-
cjami”. To po prostu zycie.

Ale jednak zastanawiasz sie, czy aby nie robisz czego$ Zle, bo inni
ludzie zdajg sie mie¢ wszystko pouktadane, a Ty nie. Wiec czujesz sie
samotna i zagubiona.

Kiedy tak si¢ dzieje, kupujesz ksiazki rozwojowe i stuchasz moty-
wujacych podkastow, liczac na jakie$ sugestie. Przeciez kto§ musi znaé
odpowiedzi na wielkie pytania zycia, prawda? Sekrety? Instrukcje
obstugi? Robisz liste: medytacja, joga, zdrowe smoothie, do tego kilka
0s6b do sledzenia na Instagramie i te wszystkie ksigzki.

Ale sytuacja wyglada nastepujaco: zadna z takich list nie da Ci
szczedcia i radodci.

»Odpowiedz” — klucz do bram szcze$cia — odnajdujemy w pola-
czeniu elementéw Twojej przeszlosci z aktualnymi zachowaniami
oraz w przyjrzeniu sie rzeczom, ktore sprawiajg Ci bol. Chodzi o zmie-
rzenie si¢ z przeciwnosciami losu, przepracowanie ich i o kochanie
samej siebie. Szczescie to akceptowanie uczué i emociji, ktérych doswiad-
czasz przy takiej pracy (nawet jesli nie majg one dla Ciebie sensu
i wydajg sie zle), a potem zaczynanie calego procesu od poczatku. To
wlasnie wolnos¢ i spokdj ducha.

Ksigzka ta omawia, w jaki sposob rozpoznawaé niekorzystne za-
chowania i zastepowaé je lepszymi. Popelnij blad, a potem sprobuj
ponownie. Raz po raz. Mowie tutaj o podejmowaniu dziatari. Nie tylko
o czytaniu i my$leniu sobie: ,Hm, dobrze brzmi”. Nie. Chce, aby$ my-
§lata: ,Hm, dobrze brzmi, cho¢ troche niekomfortowo. Sprébuje to
zrobi¢. I pewnie popsuje. Ale sie nie poddam, poniewaz jestem zme-

czona mojg aktualng sytuacja”.
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Jak wynies$¢ z tej ksigzki
jak najwiecej?

Drziesie¢ lat temu, kiedy po rozwodzie udalam sie na terapie, usiadtam
na fotelu w gabinecie terapeuty i powiedziatam: ,Jak dtugo zajmie mi
posktadanie sie w catos¢ po tym wszystkim? Poniewaz jestem gotowa
i chce zacza¢”.

Zapewne nawet zerknelam wtedy na zegarek — moze miatam na-
dzieje, ze uda nam sie wszystko zatatwi¢ w ciggu godziny. Chcialam
szybkiego rozwigzania.

Ale nikogo juz dzi§ nie dziwi, ze rozwdj osobisty to proces, a nie
szybkie rozwigzanie. Jednak wcale nie powstrzymuje nas to przed pra-
gnieniem otrzymania konkretnej, zrozumiatej odpowiedzi. Pragniemy
roxwigzan. Procesow krok po kroku, pozwalajacych nam odhaczaé
kolejne pozycje z listy, na ktorej konicu widnieje cel ostateczny: szcze-
$cie, wewnetrzny spokdj, uzdrowienie zlamanego serca. Szukamy guru
i ekspertow, ktorzy nam odpowiadajg, ktorych podziwiamy; zabieramy
sie do pracy i czekamy, az niebiosa sie otworzg i splynie na nas cale
to samopomocowe blogostawienstwo.

Moze i niebiosa te rzeczywiscie sie otworza, a moze i nie. Kazdy
znas ma inng Sciezke i podréz do odbycia. Niektorzy ludzie zmieniajq
sie szybko, za$ inni potrzebuja wiecej czasu. Tak czy siak, chce, bys$
dostrzegta potege zrozumienia i poznania samej siebie. Przyktadowo,

powiedzmy, ze wyprawila$ niesamowite przyjecie. Nastepnego ranka
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budzisz sie i leniwie idziesz do kuchni, wiedzac, ze musisz posprzataé.
Wkraczasz w mroki pomieszczenia — co jest pierwsza rzecza, ktora
robisz? Czy zaczynasz sprzataé po ciemku? Nie, wlaczasz $wiatlo!
Widzisz teraz, co Cie czeka — wiesz, co trzeba wyrzucié, co umy¢, a co
odlozy¢ na miejsce.

To samo dotyczy rozwoju osobistego. Najpierw musisz zobaczyé, co
trzeba zmieni¢ w swoim zyciu — zrobienie listy pomoze Ci potem
w dobraniu odpowiednich narzedzi.

Napisatam te ksigzke, by pomoc Ci w przedledzeniu Twojej samo-
$wiadomoéci. Kiedy wiesz, co sprawia, ze sie potykasz, i co odbiera Ci
szczescie, mozesz zmieni¢ swoj kurs. Chee, abys uswiadomita sobie, co
sprawia, ze czujesz si¢ jak §mie¢, i by poznata swoje warto$ciowe cechy
rownie dobrze, jak znasz swoja liste zakupow. Wiesz, jaka kawe lubisz,
i wiesz, kto powinien zwyciezy¢ w Kawdlerze do wziecia, ale czy wiesz,
jak chcesz przezyé swoje zycie!? Kazdego dnia? Czy w ogdle znasz swoje
wyzwalacze, czy potrafisz je rozpoznaé? Poniewaz gdy to umiesz, jestes
$wiadoma swoich potknieé i mozesz sie poprawi¢ — tak wlasnie zaczy-
nasz ksztattowaé zadowalajace zycie.

W ksigzce tej zgromadzitam réwniez dodatkowe pomocne mate-
rialy, takie jak medytacje czy arkusze robocze, powigzane z zachowa-
niami, o ktérych przeczytasz w kolejnych rozdziatach. Udaj sie na
www.yourkickasslife.com/HTSFLS-study, aby dowiedzie¢ sie wiecej'.

Nadrzednym celem jest uwazne dostrzeganie swoich zachowan,
identyfikowanie miejsc, w ktérych nawyki majg niekorzystne efekty,
i zrobienie tego, co w Twojej mocy, by zmieni¢ destruktywne zachowa-

nia. Kiedy tak zrobisz, zaczniesz zmierza¢ w kierunku szczescia.

! Strona w jezyku angielskim — przyp. red.
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KLUCZE DO SUKCESU

Patrzac wstecz, nauczylam si¢ czego$ waznego w trakcie wlasnej podrozy.
To, co bylo niezwykle istotne dla mojego sukcesu w kazdym aspekcie
zycia w ciggu ostatniej dekady — przyjazni, malzefistwie, macierzyn-
stwie, karierze, ciele — nie ma nic wspdlnego z byciem madrzejsza
od innych czy z odkryciem sekretu albo pojedynczego narzedzia. Klu-
czem jest konsekwencja i zaangazowanie w prace nad sobg. A jest to
zajecie na cale zycie. Nie wystarczy przeczytaé jedng ksigzke czy udaé
sie na jeden warsztat albo pracowaé nad soba tylko wtedy, kiedy dzia-
dostwo zawiewa Ci w twarz. Rozwdj osobisty ma charakter ciagly.
Upadasz i podnosisz sie raz po raz. Chodzi o to, by dba¢ o male i duze
zwyciestwa. Chodzi o te przeblyski, ktorych doswiadczasz, kiedy nawet

nie wiedzialas, ze miatas jakis problem.

Kluczem jest konsekwencja i zaangazowanie
w prace nad soba.

Niewazne, co Cie spotkalo, niewazne, gdzie sie teraz znajdujesz albo
gdzie bedziesz za kilka lat. Twoje szanse na zyskanie tego, co uwazasz
za wspaniale, udane zycie, zalezg tylko od Twojej zdolnosci do poswie-
cenia sie pracy nad soba i bycia w niej konsekwentna. A jesli twier-
dzisz, ze nie masz na to czasu, to powiem Ci, ze na pewno znajdziesz
czas na czucie sie podle. Masz czas. Po prostu musisz popracowaé nad
priorytetami. Stowa na tej stronie nie maja zadnego znaczenia, o ile nie
postanowisz przyjrze¢ sie wlasnemu zyciu i nie podejmiesz dziatan.

Na koricu kazdego z rozdzialéw znajdziesz liste waznych pytan.
Poniewaz nie wystarczy tylko czyta¢ na temat niekorzystnych zacho-

wan, kiwac glowa i mysleé¢: , Tak, tak wlasnie robi¢” lub ,,Zgadzam sie
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z tobg”, a potem dalej robi¢ to, co robitas. Pytania te pomoga Ci
przyjrze¢ sie Twojemu zyciu, a kiedy tak uczynisz, sama sobie zaoferu-
jesz pewne pomysly (spisujac je), ktore pomoga Ci w dokonaniu rze-
czywistej zmiany w zyciu. Przygotuj wiec kartke papieru i odpowiadaj

na te pytania, sama dla siebie, z przyjaciotka czy nawet w grupie.

A TERAZ UWAZA)

Nie liczagc konsekwentnego postepowania i po§wiecenia sie pracy, jest
jeszcze jedna rzecz, ktérg chee podkredli¢, a ktéra pomoze Ci wyniesé
z tej ksigzki jak najwiecej. Mowa o skupieniu, o uwaznoéci. Omoéwimy
rozne zachowania i sposoby myslenia, ktére z pewnoscia rozpoznasz
u siebie. Chce, abys$ po lekturze tej ksiazki zachowata w $wiadomosci
obraz tego, jak kazdy z tych nawykow wyglada w Twoim przypadku
(jesli rzeczywiscie Cie dotyczy). Chce tez, bys zachowata réwniez zestaw
narzedzi, ktory pomoze Ci takie zachowanie zmieni¢. Prawdziwa zmia-
na nastepuje wtedy, kiedy nauczysz sie szybko zauwazac u siebie te
nawyki w codziennym zyciu.

Mowa tu o tym, by sie zatrzymaé, kiedy godzisz sie na co§, czego nie
chcesz, a po dziesieciu sekundach mydlisz: ,,Cholera, znowu to zrobi-
tam”. Albo kiedy odczuwasz smutek po odwiezieniu swojego dziecka
w jego pierwszy dziefi szkoly, wracasz do domu, czujesz gromadzace
sie 1zy i zaczynasz sprzataé¢ caly dom. Chce, by sie zatrzymata i powie-
dziata do siebie: ,,Ups, probuje by¢ silna i si¢ znieczuli¢”. To wlasnie
zwycigstwo. Nie chodzi bowiem o to, by sie kara¢ za niekorzystne zacho-
wania, ale o to, by je dostrzec, a potem przetestowaé nowe narzedzia.

To wlasnie uwaznosé.

Czasami jednak mozna w tym przesadzi¢. Niektorzy powiedza,
ze ,mySlisz za duzo”, ale chodzi o co$ wiecej. W rozwoju osobistym

wiele kobiet ma sklonnoéé¢ do rozktadania swoich zachowan na czesci
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pierwsze; pragng nazwaé wszystko, co robig. Czy jest to dobre? Uwaz-
nos¢ jest w porzadku, nie? A moze to zle? Obsesja nie jest korzyst-
na, prawda’ Skad mamy wiedzie¢, kiedy co§ analizowaé, a kiedy po
prostu wyrzucié to z glowy? A co, jesli czego$ nie mozemy z tej glowy
wyrzucié — jesli taka samoanaliza jest stalg w naszym zyciu?

Takie nadmierne myslenie nazywamy ,nadidentyfikacja”; dotyczy
ono naszej sklonnosci do przesadnej analizy wszystkiego, co robimy.
Zjawisko to czeéciej wystepuje u inteligentnych kobiet sukcesu.

Jesli wiec przytapiesz sie na robieniu czego$ takiego, to przede
wszystkim pamietaj, ze jeste§ normalna i pragne pochwali¢ Twoje po-
$wiecenie sie pracy nad soba. Ale nie chodzi nam o szufladkowanie
wszystkich Twoich stanéw emocjonalnych i mentalnych. Staraj sie
zwracaé na nie uwage, ale jednoczesnie nie przesadzaj. Zidentyfikuj,
kiedy najczesciej sie potykasz i co mozesz poprawié, tap sic na tym,
kiedy te zachowania wystepuja, wprowadzaj nowe strategie w miare
ich poznawania i niech to juz wystarczy. I nie zapomnij, by by¢ dla

siebie mitg!

KILKA StOW O POCZUCIU WSTYDU

Latem 2014 roku udatam si¢ do San Antonio w Teksasie na szkolenie
The Daring Way™, bazujace na badaniach dr Brené Brown. Wstrza-
snelo to calym moim zyciem — zaréwno osobistym, jak i zawodowym.
Bardzo sie ciesze, ze temat wstydu zaczyna by¢ istotny w rozwoju 0so-
bistym, i po wieczno$¢ jestem wdzieczna Brené za jej prace. W ksiazce
tej zapoznasz si¢ z kilkoma narzedziami i koncepcjami, ktore zaczerp-
nelam z jej badan.

Wstyd wydaje sie dzi§ modnym stowem i bardzo dobrze — ludzie
wiecej dzi§ mowig o rzeczach, ktore powstrzymuja ich przed osiagnie-

ciem szczescia. Ale raz po raz kobiety méwily mi, ze uwazaja, iz nie
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doswiadczajg wstydu, nawet jesli bylo zupelnie inaczej. Tak jakby
nie potrafily zidentyfikowa¢ odczuwanych przez siebie uczu¢. Rozumiem
to. Kiedy myslimy o kim$ odczuwajgcym wstyd, wyobrazamy sobie
osobe, ktora zrobita niewyobrazalne rzeczy, a one wyszly na jaw: przyla-
pano j3 na defraudacji pieniedzy jej parafii i wszyscy juz o tym wiedza.
Przylapano go na romansie z jego psychiatra i wszyscy o tym plotkuja.
Kto$ moze tez odczuwaé wstyd za inng osobe: jego mama, alkoho-
liczka, przyszla na szkolne przedstawienie pijana, albo jej dziecko
trafifo do wiezienia za kradziez.

Uswiadomitam sobie jednak, ze wstyd jest nie tylko powszech-
niejszy, niz sadzimy, ale do$wiadczamy go — bardzo czesto — w osobi-
stych sytuacjach. Nie lubie tego uswiadamia¢ kobietom, ktore myéla,
ze sa wolne od wstydu, ale wszystkie tego uczucia do§wiadczamy. A jesli
siec do tego nie przyznajemy albo tego nie dostrzegamy, jesli tego
szczerze nie identyfikujemy i nie pracujemy z tym uczuciem, nie
uczymy sie na jego podstawie, wtedy wstyd nas kontroluje. Uciekamy
od uczucia, ktoérego istnienia nawet nie jestesmy $wiadome.

Brené Brown opisuje wstyd jako ,intensywne, bolesne uczucie lub
przekonanie, ze jestesmy wadliwi, a tym samym niegodni mitosci
i przynaleznosci — co§, czego doswiadczylismy, co zrobilismy lub
czego nie udato nam sie zrobi¢, co czyni nas niegodnymi bliskosci
z innymi ludzmi”.

To wspaniala i bardzo pomocna definicja, poniewaz wiele z nas
nie jest $wiadomych tego, ze czujemy sie ,niegodne bliskosci”. Pozwdl-
cie, ze wytlumacze, jak to wyglada, jak sie manifestuje w naszym doro-
stym zyciu i co ma wspolnego z zachowaniami i nawykami, o ktérych
przeczytasz.

Zaczne od przyktadu sytuacji, ktorg wspominam z czasow szkoly,

a ktora dotyczy publicznego ponizenia.
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Rozdanie dyploméw w mojej 6smej klasie. Mialam na sobie piekna
sukienke, ktorg kupitam wraz z mama, a takze pozyczony od niej
piekny rozpinany sweter ze stanowczo za duzymi jak dla mnie podusz-
kami na ramionach. Ale byl to przeciez 1989 rok, wiec wszystko
bylo idealnie. Kiedy wraz z rodzicami szliémy przez parking, zobaczyly
mnie dwie dziewczyny, z rodzaju tych popularnych. Jedna z nich
wskazala na mnie i powiedziala do drugiej: ,O Boze, co ona ma na
sobie?!”. A potem byt tylko histeryczny $miech. Jeszcze rano czutam sie
bardzo pickna i pewna siebie, ale po tej sytuacji na parkingu w mojej
glowie dominowaly okropne emocje.

To wiaénie byt wstyd.

Takie drobne sytuacje wcale nie nalezg do rzadkosci; wszystkie
doswiadczyly§émy w zyciu publicznego ponizenia. Kazda osoba, ktora
uczeszezata do szkoly, moze sie podzieli¢ taka historig (albo i nawet
wieloma). Kiedy bylysmy matle, zawstydzali nas rodzina i przyjaciele
albo otoczenie w szkole. W dorostym zyciu dostrzegamy podobne sytu-
acje w naszych zwiazkach, w pracy, wérod przyjaciol i w rodzinie.

Inny, nieco $wiezszy przykiad ujawnia tozsamos¢, ktéra nasze spole-
czenstwo traktuje jako ,nieakceptowang”, co czesto prowadzi do od-
czuwania wstydu. Kilka lat temu przeprowadzilismy sie do nowego
stanu, co wigzalo sie z nowg szkotg dla moich dzieci. Bytam na spotka-
niu z dyrektorem podstawoéwki, nowym nauczycielem mojego syna
i jego specjalng opiekunka. M6j syn choruje na autyzm, a jego psycho-
log przestal do nowej szkoly odpowiednig dokumentacije.

Rozpoczelo sie spotkanie, a opiekunka zaczela na glos czytaé historie
chorob mojego syna. Niewinnie zaczeta: ,,Colton mieszka ze swojg
matka, ojcem i siostra. Jego matka w przeszloéci naduzywata alko-
holu...”. Nie mam pojecia, co bylo potem, poniewaz wszystko, co sty-
szalam, to krew buzujacq w moich uszach i grzmoty wlasnego serca.

Nie wspominajac o nadmiernym poceniu sie.
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Nowe miasto, nikogo w nim nie znalam. Chwile wczesniej toczytam
milg rozmowe z tg kobieta i myslatam, ze mozemy sie zaprzyjaznié.
Kiedy przeczytata na glos: ,,Jego matka w przeszlosci naduzywata alko-
holu”, pomyslatam: Czy powinnam jej przerwac i powiedzied, ze od lat
nie tknelam ani kropli? Czy bedg o mnie plotkowac? Czy wlasnie mnie
oceniajq?. Odczuwatam przemozng potrzebe ucieczki, bronienia sie
i placzu, wszystko w tym samym czasie.

Wspdlnym elementem wszystkich opowiesci o ponizeniu i wstydzie
jest to, ze opowiadajgce je osoby czujg sie podle. Naprawde, ale to
naprawde okropnie. Nie ma innej takiej emocji. Jak ujela to Brené
Brown: ,,Wstyd dotyka nas calosciowo”. To uczucie tak powszechnie
znienawidzone, ze kiedy go do§wiadczamy, nigdy, ale to nigdy nie chce-
my go odczué ponownie. Nigdy. Mozemy o tym $wiadomie nie mysle¢, ale
w glebi siebie wiemy, ze chcemy, by uczucie to jak najszybciej odeszlo.

Moje ponizenie na rozdaniu dyploméw mialo miejsce ponad 25 lat
temu. SzczegOly jednak s tak wyrazne, jakby to byto wczoraj — pa-
mietam nawet nazwiska tych dwoch dziewczat. Uczucia z tamtego dnia
wyryly sie w moim umysle i zaczely ksztattowaé nie tyle to, kim jestem,
ale to, jak sie zachowuje.

To dlatego tak wazne jest zrozumienie, jak identyfikowaé poczucie
wstydu, nim zaczniemy mowié o czternastu pozostalych zachowa-
niach. Wszystkie mamy instynkt unikania wstydu. Czy jeste$my tego
$wiadome, czy nie, idziemy przez zycie, starajac sie tego uczucia uni-
ka¢, a unikanie to staje sie sila, ktora napedza pozostate zachowania.
To tutaj rodza sie perfekcjonizm, dogadzanie innym kosztem siebie,
obwinianie, autodestrukcja, znieczulenie emocjonalne czy izolacja
spoleczna, kontrola otoczenia, przesadne dazenie do osiggnieé czy suk-
cesdéw 1 wszystkie pozostate zachowania i nawyki, o ktorych poczytasz
w tej ksigzce. Jesli regularnie doswiadczasz tych zachowan, to zgadnij:
co nimi steruje? WSTYD.
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Jesli nie poznasz roli wstydu w swoim Zyciu, ten moze przejaé
kontrole i pchnaé¢ Cie ku zachowaniom, o ktorych przeczytasz w mojej
pracy. Jesli uwazasz, ze nie odczuwasz wstydu, to zapewne ciggle od
niego uciekasz.

Czytajac kolejne rozdzialy, wiedz, ze najprawdopodobniej opisy-
wane przeze mnie zachowania sa dla Ciebie sposobem chronienia
sie. Pamietaj, ze omawiane nawyki to rzeczy, ktore robisz, by uchroni¢
sie przed poczuciem wstydu, i docen to, ze probujg Cie chronié¢ —
a potem przygotuj sie, by z nich zrezygnowac.

Poniewaz kiedy dazysz do perfekcji, zadowalania ludzi, kiedy sie
znieczulasz i kiedy poddajesz sie wszystkim tym zachowaniom, tak na-
prawde nie rozwigzujesz problemu. W najlepszym wypadku przyklejasz
kiepskiej jakoci plaster na rane wymagajaca bardziej fachowej uwagi.

Na te fachowg uwage skladajg sie:

1. Umocnienie $wiadomosci wlasnych zachowan, ktére nie zga-
dzaja sie z tym, czego pragniesz. Wiem, ze nie chcesz spelniaé
zachcianek ludzi. Wiem, ze chcesz nawigzaé z innymi bliskie
relacje, zamiast wycofywac sie, kiedy na Twojej drodze pojawia
sie trudnoéci. Wiem, ze chcesz dac z siebie wszystko, a jednocze-
énie nie wyniszczac sie dazeniem do perfekcji. Kiedy wiesz, ze
kontrolujg Cie te negatywne zachowania, mozesz podjac¢ kroki

zmierzajace do ich zmiany.

2. Znajomo$¢ swoich wartosci. Znaj wszystkie swoje wartosci
tak samo, jak znasz swojg ulubiong kawe (zapraszam do roz-
dziatu 15.). Co jest dla Ciebie wazne? Czy mozesz podaé rzeczy,
ktore majg dla Ciebie najwieksze znaczenie w codziennym
zyciu? W jaki sposob realizujesz te priorytety?

3. Praktyka. Nie odniesiesz sukcesu za kazdym razem, czy nawet
w wiekszoéci sytuacji. Zmiana zachowania to klopotliwa sprawa:

czasami wszystko sie popsuje, czasami sie uda, czasami bedziesz
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z siebie dumna i tak dalej, az po kres Twoich dni. Ostatecznie
jednak, im wiecej praktykujesz, tym bardziej rozwijasz nowe
nawyki, ktore beda dla Ciebie korzystne, i tym latwiej bedzie

Ci siegngé po szczeScie — na dobre.

POKAZ SIEBIE

Przeczytasz kilka rozdzialow, w ktorych wspominam o pokazaniu praw-
dziwej siebie. Wydaje si¢ jasne, prawda? Pozwdl, ze to omowie. ..

Pokazanie prawdziwej siebie to po prostu bycie gotows na zrobienie
czego$ niekomfortowego, kiedy wolataby$ sie wycofa¢ i powiedzie¢:
SNIE MA MOWY!”. Kiedy pokazujesz siebie, pozwalasz sobie na od-
czuwanie strachu i dyskomfortu, na wyrwanie z naturalnego srodowi-
ska. Ale jednocze$nie czujesz sic dobrze! Siegasz glebiej, robisz
swoje i czujesz odwage w tym samym czasie.

To wlasnie pokazanie siebie.

W codziennym zyciu, kiedy mierzysz si¢ z trudng i niekomfortowa
sytuacja — masz negatywne mysli, problemy z dzieémi, czeka Cie
trudna rozmowa z prostackim wspolpracownikiem, do kitu, ale jednak

potrzebna — masz dwie opcje:

1. Mozesz nic nie robi¢ i czu¢ sie podle, odczuwac strach, a wtedy
nic sie nie zmieni.
2. Motzesz zaakceptowaé dyskomfort, ale jednocze$nie odczuwaé

strach i odwage i zobaczy¢ prawdziwg zmiane.

Czy zauwazylas, ze w obydwu tych opcjach doswiadczasz strachu?
Nie mozemy z odwagg kroczy¢ przez zadowalajace zycie, nie odczuwa-

jac przy tym strachu.
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Pokazujac prawdziwg siebie, robigc swoje, oznajmiasz tym samym,
ze jeste§ zmeczona byciem wobec siebie wredng i poddawaniem sie
nawykom, ktore sprawiaja, ze Zle sie czujesz. Jeste$ gotowa do zmiany.
Naprawde musze Cie za to pochwalic¢.

[ pewnie, beda chwile, kiedy poczujesz si¢ tak dziwnie i niezrecznie,
ze bedziesz chciata uciec od tych wszystkich uczué¢ i wlasnej $wiado-
mosci. W porzadku. Oczywiscie, ze cxujesz sie niezrecznie. Przez dziesie-
ciolecia zachowywalas sie w konkretny sposob; poczucie sie komfor-
towo w nowej sytuacji zajmie nieco wiecej niz minute. Nie znam
nikogo, kto z entuzjazmem czeka na trudng sytuacje, kreslac granice.
,Nie moge sie juz doczeka¢ tej niezrecznej rozmowy z moja mama
na temat tego, ze nie moge juz wiecej tolerowac polityki we wlasnym
domu”. Ale z czasem wszystko stanie sie tatwiejsze! Strach zacznie
mijaé, a Ty poczujesz, jak jego miejsce zajmuja sifa i pewnos¢ siebie.

Do wszystkich zaleknionych, czujacych sie niekomfortowo kobiet
o ztamanym sercu: witajcie. Zarezerwowalysmy Wam miejsce. Wszyst-
kie jestesmy takie same; kochamy Was takimi, jakie jestescie, pamie-
tajcie, ze zawsze mozecie sie zmieni¢ na lepsze. Jedng rzecz wiem na
pewno: kiedy kobieta jest zdeterminowana, by zmienié swoje zycie,
kiedy uwaznie przyglada sie samej sobie i temu, czego pragnie, wtedy
nic jej nie powstrzyma. A kobietg tg, droga Czytelniczko, jeste$ Ty.

Ciesze sie, poniewaz postanowila§ dowiedzie¢ sie wiecej o samej
sobie. Gdy zaczniesz sie uczyé wiecej, zaczniesz tez wykorzystywaé nowe
narzedzia, ktore sprawia, ze poczujesz sie lepiej, a potem staniesz sie
lepsza osoba.

A kiedy bedziesz juz nowg kobieta, lepszg dla samej siebie, zainspi-
rujesz innych. To efekt domina, ktory potrafi przenosi¢ gory, a kobiety
majg moc nie tylko do zmieniania samych siebie, ale i calego swiata.

Czas zakasac¢ rekawy, zwigza¢ wlosy i zabra¢ sie do pracy.
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TWOJE ZYCIE NALEZY DO CIEBIE — BEZ SCIEMY!

Niejedna kobieta bez trudu potrafi wpedzi¢ sama siebie w gteboki dotek. We wtasnych oczach

Jest nieatrakcyjna, gtupia, nie zastuguje na szacunek i nie przystuguja jej podstawowe prawa. a0
Sama dla siebie jest co najmniej niemita: wytknie kazdy swoj btad, tacznie z tymi nieistnigja-
cymi, skutecznie zatruje kazda radosc | wreszcie powstrzyma sie przed zazadaniem podwyzki
lub zakonfczeniem toksycznedo zwiazku. Istnieje wiele przyczyn tedo stanu rzeczy. Wazniejsze
od ich roztrzasania sa jednak odpowiedzi na pytania: Jak odzyskac swoje 2ycie? Jak wreszcie
czuc€ sie wartosciowa i spetniona kobieta? Jak sie pozbyé tego wewnetrznedo gtosu, ktdry nie
przepusci zadnej okazji, aby wyszydzic, skrytykowac czy okaza€ wzgarde samej sobie?

Dzigki tej ksigzce uda Ci sig odzyskac sama siebie. Jest to Swietny, praktyczny i konkretny,

a przy tym zrozumiaty | bardzo bezposredni poradnik samorozwoju dla kobiet. Podczas lektury
zapoznasz sie z najczescie] spotykanymi, destruktywnymi zachowaniami, poprzez kt6re kobiety
niszcza same siebie: od syndromu oszusta, przez gtos wewnetrznej krytykl, po katastrofizm

i dogadzanie innym kosztem swoich potrzeb. Przekonasz sie, jak wazne jest samodzielne
myslenie, i szybko nabierzesz odwadi, aby uksztattowac wtasne, szczesliwsze, spetnione zycie.
Ksigzka jest zwiezta, dobitna, nie zawiera rozlegtych analiz, jednak dzieki niej przekonasz sie,
7e mozesz, a nawet powinnas walczyc o siebie — dla siebie i dla swojego szczescial :}
W tej ksiazce miedzy innymi: 0

« przyczyny autodestrukcyjnych zachowarn

- wychodzenie z nieSwiadomej izolacji i znieczulenia emocjonalnego . .

» pozbywanie sie przymusu perfekcjonizmu

« wychodzenie z putapki nadmiaru pracy

- Identyfikacja prawdziwych wartosci w swoim zyciu

ANDHEA ﬂWENjest autorkg bardzo popularnych ksigzek, mentorkg i coachem.

Pomogta tysigcom ambitnych kobiet w osiagnieciu szczytnedo, choc trudnedo celu:

rezygnac)i z perfekcjonizmu, kontroli i izolacji na rzecz odwadi i zaufania we wtasne sity.

Jest wyjatkowo aktywna kobieta: zajmuje sie coachingiem w petnym wymiarze czasu, ‘
wychowuje dwajke dzieci (i meza), a w wolnych chwilach bierze udziat w triatlonach.

By¢ moze ta energia pozostata jej z dawnych czasow, gdy jako ,Veronica Vain” scigata sie

w derby na rolkach...
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