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Do napisania tej książki
zainspirowały mnie liczne rozmowy zosobami poszukującymi szczęścia
ispełnienia wzwiązkach. Moi klienci wspaniałomyślnie obdarowali
mnie swoimi historiami, zaufali mi, dopuszczając mnie do najbardziej
intymnych szczegółów swojego życia uczuciowego. Towarzyszyłam im
wprocesie wewnętrznych przemian, miałam szczęście widzieć, jak
odnajdują swoje źródło mocy iradość. Niektóre przypadki przytaczam
wniniejszej książce. Rzecz jasna, zostały one przedstawione 
wsposób gwarantujący poszanowanie prywatności. Imiona iszczegóły,
które umożliwiłyby rozpoznanie moich bohaterów, zostały zmienione,
azainteresowani wyrazili zgodę na to, by inni mogli czerpać
doświadczenia zich życia. 
W mojej pracy bardzo pomocnym
narzędziem okazał się coaching ijego główne założenie, że
każdy znas ma wszystko to, co niezbędne, aby być spełnionym
człowiekiem. Czasem trzeba tylko pomóc drugiej osobie wtym, by to
zauważyła izaczęła śmiało czerpać ze swoich zasobów. Po bardzo
interesujących irozwijających studiach wtym kierunku zaczęłam
praktykę. Oprócz indywidualnych spotkań ipracy zposzczególnymi
„przypadkami” dostałam także wspaniałą możliwość zetknięcia
się zwielką społecznością portalu internetowego Sympatia. Przez
kilka ostatnich lat, niemal co tydzień, jako ekspert do spraw relacji
brałam udział wrozmowach na czacie, które dostarczały mi nowych
inspiracji. Miałam okazję dowiedzieć się, jakie kwestie uważane
są za najważniejsze, wktórych obszarach najczęściej potrzebne
jest wsparcie, co martwi osoby poszukujące spełnienia wzwiązkach 
ico uważają one za najistotniejsze do szczęścia.
Należę także do zespołu coachów 
wCentrum Life Coaching Polska, gdzie pełnię funkcję partnera ieksperta
do spraw relacji irozwoju osobistego.
Oczywiście mam również osobiste
doświadczenia wstawaniu się osobą kochającą ikochaną. Anie zawsze
tak było. Poczucie własnej wartości to bardzo krucha rzecz. Jeśli
jesteś znatury człowiekiem wrażliwym imało ekspansywnym, czasem zbyt
późno się orientujesz, że życie zaczyna cię pomijać wrozdawaniu
nagród, zwyjątkiem tych bardzo, ale to bardzo zasłużonych. Niestety,
na miłość nie można zasłużyć. 
Pamiętam sytuację, która stała się
dla mnie punktem zwrotnym. Brałam udział wpsychologicznym teście
rysunkowym. Jego tematem były relacje osobiste, acelem ustalenie
miejsca, jakie zajmuję wzbudowanej przez siebie strukturze. Na rysunku
należało umieścić najbliższych, przyjaciół, ważne osoby, swoje
zwierzęta itp. Kiedy skończyłam, psycholożka prowadząca test
spojrzała na mnie zniedowierzaniem.
–Jeszcze nigdy nie widziałam
takiego rysunku – powiedziała, szeroko otwierając oczy.
–Co znim nie tak? –
spytałam.
–Przecież nie narysowałaś
siebie!
I co ty na to? Na moim obrazku widoczny
był tłum złożony zpostaci ludzi izwierząt, ale osobie, przykro mi
to stwierdzić, zapomniałam... Jeszcze przez długi czas wierzyłam, że
szczęście jest tym, co do nas wraca, kiedy już zadbamy owszystkich
wokoło. Jednak tak nie jest. Jego źródło tkwi wnas, adzielenie
się nim sprawia, że jest go coraz więcej. 
Kiedy więc teraz słyszę pytanie,
jak znaleźć szczęście, po czym poznać, że to ta właściwa osoba,
lub też przeciwnie, jak zorientować się, że ktoś chce cię zranić
– wreszcie znam na to odpowiedź. Należy pamiętać osobie, ufać
sobie, kierować się kompasem wewnętrznego poczucia komfortu. 
Inie bój się, że staniesz się egoistą. Wręcz przeciwnie. Poczucie
bezpieczeństwa, które sam sobie dasz, pozwoli ci lepiej dbać oinnych,
atakże wybierać odpowiednie dla ciebie osoby. Gdy idziesz przed siebie
zotwartym sercem, nie musisz niczego negocjować ani prowadzić żadnej
gry. 
Szczęście jest osiągalne dla
wszystkich tych, którzy odkryją, jak kochać siebie. 
Oto moja ulubiona myśl coachki Chérie
Carter-Scott: „Gdyby istniało jedno podstawowe prawo odnoszące się
do energii miłości, to brzmiałoby ono następująco: inni widzą 
itraktują cię dokładnie tak, jak widzisz itraktujesz siebie ty sam. Nie
mówiąc ani słowa, sam nieświadomie pokazujesz innym, jak traktujesz
siebie. Ponieważ ty jesteś swoim pierwszym opiekunem, inni spoglądają
na ciebie, poszukując wskazówek dotyczących tego, ile miłości
wymagasz. Dajesz im te wskazówki. To, jak ludzie mówią do ciebie, jak
cię traktują, co myślą iczego oczekują od ciebie, odbywa się pod
twoje dyktando. Czy zdajesz sobie ztego sprawę, czy nie, sam tworzysz
wzorzec, według którego inni nawiązują ztobą kontakt”.[1]
Jeśli więc chcesz kochać 
ibyć kochanym, ta książka jest dla ciebie! Prześledzimy wniej
wszystkie etapy. Ci, którzy stoją na rozstaju izastanawiają
się, czy opuścić niesatysfakcjonujący układ, otrzymają to, co
niezbędne, by podjąć wreszcie ostateczną decyzję – zrozumieją,
czy ich związek nadaje się jeszcze do naprawy, czy też lepiej będzie
odzyskać wolność.
Niezadowoleni ze swojej samotności
zrozumieją, dlaczego do tej pory nie udało im się zbudować szczęścia
we dwoje. Idowiedzą się, co mogą zrobić, by to zmienić.
Ci, którzy pragną poprawić swoje
relacje, odkryją, jak to zrobić. 


[1] Chérie Carter-Scott,
Jeśli miłość jest grą: 10 zasad budowania trwałych
związków, przeł. Barbara Nicewicz, Prószyński iS-ka,
Warszawa 2003
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Z pewnością nieraz zastanawiałeś
się nad tym, dlaczego jedni ludzie wręcz przyciągają do siebie
właściwych partnerów iłatwo tworzą znimi udane związki,
podczas gdy inni wciąż narzekają na niepowodzenia wmiłości. 
Czy ma to związek zatrakcyjnym
wyglądem? Nie do końca. Być może atuty fizyczne przyciągają wzrok,
ale od zaiskrzenia do stworzenia szczęśliwego związku prowadzi długa
droga.
Co więc stanowi ową siłę
przyciągania? Dlaczego dla jednych miłość to zazwyczaj radosna
historia, nawet jeśli okazuje się tylko epizodem, adla innych –
seryjny zabójca?
Myślę, że odpowiedź jest
prostsza, niż można by sądzić. Podstawowym warunkiem, by stworzyć
szczęśliwą relację, jest poczucie własnej wartości. To ono 
wogromnym stopniu przesądza otym, czy kochamy ipozwalamy się kochać,
czy też targujemy się ouczucie, traktując miłość wkategorii
zwycięstwa lub porażki. 
Dlatego wpierwszym rozdziale, na
początku wspólnej podróży od samotności (także tej we dwoje)
do szczęśliwego związku, skupimy się na tym, jak sprawić, aby nasze
wyobrażenia na własny temat stały się jak najlepsze. 
Kiedy lubimy iszanujemy siebie,
traktujemy związek jako okazję do podzielenia się szczęściem,
do pomnożenia radości izdwojenia wysiłków, aby było nam 
wżyciu dobrze. Nam inaszemu otoczeniu. Jesteśmy zdolni spojrzeć na
siebie, partnera irelację zwłaściwej perspektywy. Ufamy sobie 
iswoim uczuciom. Kierujemy się kompasem naszych potrzeb. Wobec osób
wkraczających wnasze życie zachowujemy mądrą otwartość. Ponieważ
szanujemy siebie, potrafimy dokonywać słusznych wyborów. Nasz cel to
poznać kogoś, kto będzie nam odpowiadał, istworzyć znim dobrą,
wspierającą relację.
Kiedy jednak obawiamy się, że nie
jesteśmy godni szacunku imiłości, oczekujemy, że czyjeś uczucie
wyrówna ten deficyt. Dlatego próbujemy zasłużyć na wzajemność,
negocjujemy ją na różne sposoby. Dajemy dużo ina kredyt, bo uważamy
za oczywiste, że wzajemność ma swoją cenę. Zdobycie jej staje się
wyzwaniem. Ztego powodu usprawiedliwiamy to, co się nam nie podoba,
atakże ignorujemy sygnały, które powinny być ostrzeżeniem. Nasz cel
to zdobyć partnera bez oglądania się na koszty iprzez to potwierdzić
własną wartość.
Jak to się stało? 
Osobom mającym obniżone poczucie
własnej wartości towarzyszy wewnętrzny głos, który krytykuje 
iosądza. Szczególnie wważnych sytuacjach, takich, wktórych
zależy nam, by wypaść jak najlepiej – odzywa się wsposób
dokuczliwy inatrętny.
A to mówi nam, że jesteśmy
nieodpowiednio ubrani, ato że właśnie się kompromitujemy brakiem
wiedzy, że nie umiemy opowiadać dowcipów, mówić płynnie wobcym
języku lub że wogóle jesteśmy do niczego. 
Psycholog Eugene Sagan ukuł nawet
specjalny termin: patologiczny krytyk. To właśnie ów złośliwy głos
podkopujący twoje zaufanie do siebie. 
Narodziny patologicznego krytyka miały
zapewne miejsce wtwoim dzieciństwie. Dziecko, które pojawia się na
świecie, ma szansę stać się osobą obdarzoną poczuciem wyjątkowości
izadowoleniem zsiebie. Jednakże wprocesie wychowania musi dowiedzieć
się, że nie wszystkie jego zachowania są akceptowane. 
Jeśli rodzice lub wychowawcy potrafią
udzielać dziecku nauk, wspierając je iokazując mu miłość – etap
socjalizacji spełnia swoje zadanie. Negatywnym komunikatom towarzyszą
pozytywne. Wiesz, że choć czasem twoje zachowanie jest źle oceniane,
nie stajesz się przez to gorszym człowiekiem. Uczysz się żyć wśród
ludzi, ale nie narusza to twojego poczucia wartości. 
Jeśli jednak wprocesie tym dominują
oskarżenia iporównania, wktórych wypadasz negatywnie – twoje
poczucie wartości zostaje zachwiane. Kiedy słyszysz, że inne dzieci
zasługują na pochwały, aty nie, że robisz coś gorzej, że jesteś
mniej zdolny – twoja samoocena zaczyna się kruszyć. 
Szczególnie destrukcyjnie działają
na psychikę te sytuacje, wktórych opiekunowie przenoszą ocenę
jakiegoś wydarzenia na cały twój wizerunek. Mówią na przykład:
„Jesteś niedobrym dzieckiem, bo podarłeś nowe spodnie” lub
„Jesteś zła, bo uderzyłaś siostrę”. Wtedy nie czujesz się godny
miłości iszacunku. Twoje poczucie wartości dramatycznie spada. 
Rozumiesz, że jesteś kochany 
iakceptowany tylko wtedy, kiedy na to „zasługujesz”. Wprzeciwnym
razie czeka cię odrzucenie. Szacunek iuczucia stają się środkiem
transakcyjnym. 
Taką lekcję ponownie przerabiasz 
iutrwalasz wszkole iw grupie rówieśników. Akceptacja zaczyna mieć
swoją cenę. 
Jako osoby dorosłe zaczynamy
sami sobie wystawiać cenzurki. Próbujemy zasłużyć na akceptację
otoczenia. Sęk wtym, że patologiczny krytyk nigdy nie jest zadowolony
iwie swoje. 
Tak jak wprzypadku Marka,
trzydziestodwuletniego informatyka, który próbuje znaleźć miłość
przez internet. Kiedy siada naprzeciw dziewczyny, zktórą tak fajnie
rozmawiało mu się na czacie, czuje, jak zminuty na minutę traci
swobodę. Opowiada jakąś zabawną anegdotę, aw tym samym czasie jakiś
głos wjego głowie szydzi: „Ale przynudzasz, to jej kompletnie nie
interesuje, zobacz, jaką ma minę, nudzisz ją, kończ szybko, zanim
stwierdzi, że jesteś beznadziejny”. Wrezultacie Marek traci impet,
zaczyna się zacinać, wkońcu skraca swoją opowieść imilknie. Ale
głos wjego głowie nie daje za wygraną, wręcz przeciwnie. „Byłeś
beznadziejny! – wykrzykuje. – Znowu klapa! Nigdy nie zainteresujesz
sobą żadnej dziewczyny”. Ten scenariusz powtarza się niemal za
każdym razem. 
Podobnie Ewa, dwudziestoczteroletnia
studentka. „Umówiłam się znowym chłopakiem poznanym na uczelni
– opowiada. – Usiedliśmy wnastrojowej knajpce, fajnie nam się
gadało. Czułam się super, dopóki przy stoliku nieopodal nie pojawiła
się inna para. Dziewczyna była wyjątkowo atrakcyjna. Długie nogi,
świetne ciuchy, piękne włosy. Oklapłam jak balonik, zktórego
uszło powietrze. Do końca spotkania myślałam otym, czy mój partner
zauważył różnicę między nami iczy myśli: »Szkoda, że tak nie
wyglądasz, Ewo«. Ten natrętny głos sprawił, że poczułam się
zgaszona”. 
Co możesz zrobić? 
PO PIERWSZE: POZNAJ  SWOJEGO KRYTYKA
Jeśli chcesz skutecznie zmierzyć
się ze swoim patologicznym krytykiem, przede wszystkim poznaj go
bliżej. Działa on zwykle według jednego zkilku stałych schematów,
gdyż nie jest zbytnio pomysłowy ani tym bardziej elastyczny. Swoją
metodę stosuje do znudzenia. Jeśli ją poznasz, łatwo udowodnisz mu,
że nie ma racji. 
Mądrala
Twój patologiczny krytyk bywa
mądralą stosującym banalne uogólnienia. Jeśli jesteś kobietą 
inie znalazłaś drugiej połowy, pewnie podpowiada, że „WSZYSCY fajni
faceci są zajęci”, że „NIE PODOBASZ się mężczyznom”, że
„ZAWSZE trafiasz na maminsynków ipopapranych facetów”... Krytyk
mądrala nie zauważa, że życie składa się ze wzlotów iupadków. Dla
wygody wrzuca wszystko do jednego worka iumieszcza na nim jednoznaczną
etykietkę – na przykład: „Moje związki to totalna porażka”,
„Moje życie uczuciowe to mętlik”, „Jestem nieatrakcyjna”
itp. Takie myślenie osobie pogłębia poczucie bezradności. 
Jak to zmienić? 
Uświadom sobie, że to przecież puste
frazesy. Uporządkuj swoje doświadczenia, wyciągnij na światło dzienne
to wszystko, co można umieścić po stronie atutów. Na przykład:
to nieprawda, że jestem nieatrakcyjna. Jestem wysoka izgrabna, mam
miły, ciepły uśmiech iładne oczy. Moje związki były bardzo
różne. Niektóre znich dały mi wiele radości, atakże cennych
doświadczeń. 
Zrób listę sytuacji, wktórych
złota reguła twojego krytyka mądrali się nie sprawdziła. „To
nieprawda, że wszyscy fajni faceci są zajęci. Moja kuzynka pół
roku temu poznała fantastycznego mężczyznę. Ja też mam taką
szansę”. 
Prokurator 
Twój krytyk bywa też prokuratorem,
który tylko czyha na to, żeby przyłapać cię na czymś ipostawić
wstan oskarżenia. Jesteś zkimś wkawiarni iświetnie wyglądasz,
zbierasz mnóstwo komplementów... Jednak wpewnym momencie przewracasz
kieliszek zwinem, ana obrusie powstaje plama, co gorsza, kilka wielkich
czerwonych kropli ląduje na eleganckiej koszuli twojego partnera. Tak,
twój krytyk zpewnością uzna randkę za totalną klapę. Po co 
wogóle wychodziłaś zdomu?!
Jak to zmienić? 
Urealnij tę ocenę. Wypisz wszystko
to, co się udało, co sprawiło, że randka była bardzo przyjemna:

	Wyglądałam atrakcyjnie, partner
mówił mi komplementy.

	Rozmowa
była wartka, oboje mówiliśmy isłuchaliśmy się nawzajem.

	Iskrzyło między nami iumówiliśmy
się na kolejne spotkanie. 

	Po
przygodzie zwinem atmosfera się nie zepsuła, aw końcu oboje się
zniej śmialiśmy.



Słowem, incydent nie
miał najmniejszego znaczenia.
Wielbiciel
kontrastów
Dla twojego krytyka wszystko jest albo
czarne, albo białe. Jeśli nowo poznany facet nie zemdlał zwrażenia
na twój widok, to znaczy, że ani trochę mu się nie podobasz. Na
każdym kroku potrzebujesz jednoznacznego potwierdzenia. Gdy go brak
– twój bilans porażek generuje się automatycznie.
Jak to zmienić? 
Po prostu pomyśl. Czy naprawdę
brak gromkiego „tak” zawsze oznacza „nie”? Znajdź przykłady
potwierdzające, że to nieprawda. Na przykład: „Myślałam, że
Marcinowi nie podobał się film, na który poszliśmy, bo wżaden
sposób tego nie okazał. Ale kilka dni później usłyszałam, jak
zachwala go przyjaciołom”. 
Pan Numer
Jeden
Dla twojego krytyka liczą się
tylko miejsca na podium. Wszkole byłaś prymuską? Teraz też nie
spoczęłaś na laurach, nadal musisz być pierwsza. Trudno ci swobodnie
zachowywać się wtowarzystwie, bo nieustannie sprawdzasz swoje miejsce
wrankingu. Krytyk wciąż poddaje cię porównaniom. Jeśli dostrzeżesz
osobę, którą uznasz za atrakcyjniejszą od siebie, od razu tracisz
humor. 
Jak to zmienić? 
Pamiętaj, że życie to nie
konkurs. Dostrzeż, że różnym osobom podobają się inne typy urody
iosobowości, aw tworzeniu relacji kierujemy się swoimi potrzebami,
anie tylko zewnętrznym wizerunkiem. 
Zrób charakterystyki kilku znanych
ci par. Znajdź przykłady na to, że ludzie nie obdarzają się uczuciem
wnagrodę za osiągnięcia. Na przykład: „Marta kiepsko gotuje inie
najlepiej zna się na modzie. Nie wygląda wystrzałowo. Nie zmienia to
faktu, że Andrzej nie widzi świata poza nią”. 
A może znasz kogoś, kto jest
absolutnie perfekcyjny? Czy ten wizerunek daje przepustkę do
szczęścia?
Jasnowidz 
Twój krytyk uważa, że najłatwiej
zyskasz przewagę ibędziesz przygotowany do ewentualnej kontrofensywy,
jeśli nauczysz się czytać wmyślach otaczających cię osób. Dlatego
koncentrujesz się na potencjalnych reakcjach, wyprzedzając je: „Nie
podoba jej się ta restauracja, jestem pewien, że wolałaby pójść
gdzie indziej...”, „Zpewnością się obraził, nie powinnam była
krytykować jego znajomych...”. 
Jak to zmienić? 
Według badań Erickson Institute
nasze wyobrażenia dotyczące myśli, ocen ioczekiwań ze strony innych
osób sprawdzają się wzaledwie... 5 procentach! Masz 95 procent szans,
że się mylisz! 
Nawet jeśli wydaje ci się, że ktoś
wtwoim towarzystwie nudzi się lub ocenia cię negatywnie – jedynym
sposobem, by odkryć prawdę, jest porozmawiać otym. Anajlepiej
przestać się przejmować!
Nie zakładaj również, że
MUSISZ zawsze się podobać lub spełniać wszystkie oczekiwania. To,
jaki jesteś, ma swoją wartość. Powiedz sobie: „Nawet jeśli ta
restauracja nie przypadła jej do gustu, to nic takiego. Następnym
razem pójdziemy gdzieś indziej”. Lub też: „Jeśli okaże się,
że moja krytyka go uraziła – wtedy przeproszę”.
„To wszystko
moja wina”
Twój krytyk czyni cię winnym
za wszystkie niesprzyjające okoliczności, poczynania wszystkich
osób oraz wszelkie wydarzenia. Jeśli więc zamówiona przez ciebie
taksówka utknie wkorku, awy spóźnicie się na umówione spotkanie,
pomyślisz sobie: „To przeze mnie. Gdybym wybrała inną korporację,
zpewnością taksówkarz pojechałby lepszą trasą. Nie potrafię nawet
zamówić taksówki, która dojeżdża na czas!”. Twój ukochany nudzi
się na filmie, na który poszliście? Ty się nie nudzisz, ale jesteś
gotowa natychmiast wyjść zkina. Jak mogłaś nie przeczytać wcześniej
recenzji? To było do przewidzenia, że film mu się nie spodoba...
Jak to zmienić? 
Jeśli masz takie skłonności,
złap swojego krytyka na gorącym uczynku iświadomie zmień
myślenie. Zapytaj siebie, czy masz REALNE powody, by czuć
skruchę. Czy naprawdę odpowiadasz za to, jakich pracowników zatrudnia
korporacja taksówkowa? No iczy spontaniczny wybór filmu to groźne
przestępstwo? Nie zgłaszaj się na ochotnika do odbycia kary. Zażartuj
zsytuacji. 
Superbohater

W nieco innym schemacie działania
twój krytyk posuwa się jeszcze dalej. Wmawiając ci odpowiedzialność
za cały świat, skłania cię do podejmowania akcji ratunkowych. Dlatego
kręcą cię wyłącznie królewny wyglądające dzielnych rycerzy lub
faceci oczekujący wsparcia ipomocy. Inni twierdzą, że dajesz się
wykorzystywać. Ale to nieprawda. Kiedy zakładasz swoją pelerynę
Batmana, czujesz MOC.
Jak to zmienić? 
Zastanów się, dlaczego potrzebujesz
wyzwań. Co ci to daje? Jeśli na przykład wtoksycznym związku czujesz
się silniejszy, lepszy, wartościowszy, może znajdziesz inny sposób,
aby to osiągnąć? Radą na takie działanie krytyka jest głębsza
analiza sytuacji.
Przykład: „Kiedy wiążę się 
zmężczyzną, który jest emocjonalnie zagubiony, przejmuję dowodzenie
wzwiązku. Doradzam mu, załatwiam większość spraw. Jak się wtedy
czuję? Czuję się silna, potrzebna ito ja kontroluję sytuację. Czy
ponoszę jakieś koszty? Tak, nie mam wnim wsparcia, wszystko jest na
mojej głowie, czuję zmęczenie. Pytanie: czy mogę czuć się silna,
potrzebna ikontrolować swoje życie, nie wikłając się wtrudny
związek?”. Odpowiedź na to pytanie może mieć kluczowe znaczenie
dla twojej przyszłości. 
Jeśli nie potrafisz sobie na to
odpowiedzieć sama, skorzystaj zfachowej pomocy.
PO DRUGIE:  ZAŁÓŻ DZIENNICZEK
W specjalnym zeszycie codziennie przez
miesiąc zapisuj wszystkie momenty, gdy zaobserwujesz działania twojego
krytyka. Nieważne, czy jesteś sam, czy wtowarzystwie. Kiedy usłyszysz
jego głos, wsłuchaj się wkomunikat, który ci przekazuje. Ubierz go
wsłowa, apotem zanotuj. 
Doradzam, abyś zaopatrzył się 
wtym celu wnotatnik, który będzie twoim Zeszytem Ćwiczeń. Na koniec
dnia do każdego zanotowanego przypadku dopisz swój komentarz, atakże
ewentualne wskazówki, jak wprzyszłości zachowasz się wpodobnej
sytuacji, aby uniknąć niezadowolenia zsiebie. 
Na przykład:
W czasie randki byłem rozkojarzony,
czułem, że moje wypowiedzi są chaotyczne. 
	Głos krytyka: Okazałem się totalnym
nudziarzem, to była kompletna klapa.

	Twój komentarz: Byłem zmęczony ifaktycznie straciłem
koncentrację. Wprzyszłości wtakiej sytuacji przeproszę ipowiem,
że mam za sobą ciężki dzień. 



Inny przykład:
Przy stoliku obok usiadła bardzo
atrakcyjna kobieta. Do końca randki myślałam tylko otym, czy ona
podoba się mojemu partnerowi bardziej niż ja.
	Głos krytyka: On zauważył, że jesteś
beznadziejna, gdyby mógł, wziąłby od niej numer telefonu.

	Twój komentarz: Bzdura. Nawet nie wiem,
czy mu się spodobała. Nie patrzył na nią, tylko na mnie. Następnym
razem postaram się pamiętać otym, że to mnie wybrał, bo uznał
mnie za atrakcyjną.



Zauważając
absurdalność działań krytyka istosując celne riposty, po kilku
tygodniach pozbawisz go wpływu na swoje myśli osobie. 
PO TRZECIE: POGADAJ  ZE SWOIM KRYTYKIEM
Warto też uświadomić sobie, że krytyk,
choć psuje ci humor idręczy cię, ma jak najlepsze intencje. Jest
przekonany, że wten sposób chroni cię przed rozczarowaniem. Aby się
znim zaprzyjaźnić, spróbuj zrozumieć, że wszystko robi zmiłości
do ciebie. Dlatego kiedy usłyszysz jego głos, możesz znim po prostu
życzliwie porozmawiać.
Najpierw jednak usiądź wygodnie,
zamknij oczy iweź dwadzieścia oddechów – cztery normalne, apiąty
jak najgłębszy, ipowtórz to cztery razy. Nie rób przerw między
wdechami iwydechami. Wtym czasie koncentruj się na swoim ciele,
nie myśl oniczym innym.
Wyobraź sobie sytuację, wktórej
ostatnio usłyszałeś głos krytyka. Wczuj się wnią, przypomnij sobie,
jak to wtedy odbierałeś.
Poczuj, wjakich partiach ciała
gromadzi się związane ztym napięcie.
W którym miejscu odczuwasz
największą słabość.
Wsłuchaj się wswoje odczucia 
iemocje – staraj się dokładnie usłyszeć głos wewnętrznego krytyka
izrozumieć, co mówi. 
Zobacz, kim on jest. Może wcielił
się wjakąś znaną ci osobę? Amoże wygląda tak jak ty? 
Co odczuwasz wstosunku do
niego?
Porozmawiaj znim bez złości 
ioskarżeń.
Kiedy mówi ci: „Jesteś koszmarnym
nudziarzem”, odpowiedz: „Nie musisz się omnie tak martwić. Wiem,
że robisz to dla mojego dobra, ale ja całkiem nieźle radzę sobie 
wtowarzystwie izobaczysz, że tym razem też tak będzie”. 
Od tej pory postępuj wten sposób
zawsze, kiedy słyszysz jego głos.
W ten sposób nauczysz się zmieniać
raniące słowa krytyka wkonstruktywne komunikaty. 
PO CZWARTE: PRZYJRZYJ SIĘ  SOBIE 
ZMIŁOŚCIĄ
Uświadom sobie, kim jesteś! Przyjrzyj
się wszystkim swoim zaletom, wspaniałym cechom, których być może
nie dostrzegasz.
Kiedy zobaczyłam wdrzwiach gabinetu
Małgosię – śliczną, długonogą, jasnowłosą dziewczynę,
wmojej głowie pojawiło się pytanie: „Czy ta przeurocza osoba
może mieć problemy wmiłości?”. Małgosia kilka miesięcy temu
wróciła do swojego miasta po dwóch latach spędzonych wLondynie, gdzie
pracowała iszlifowała język. Obecnie poczuła, że utknęła. Brak
życia towarzyskiego, brak partnera... Samotne popołudnia, monotonna
praca... 
Poprosiłam więc, aby na początek
wypisała na kartce to wszystko, zczego jest zadowolona, anawet dumna,
co uważa za swoją mocną stronę, włączając cechy charakteru,
wyglądu, zdolności oraz życiowe sukcesy. Kiedy po dziesięciu
minutach Małgosia wciąż siedziała nad pustą kartką, zrozumiałam,
że podczas gdy ja widzę śliczną iwartościową osobę, jej lusterko
pokazuje coś całkiem innego. 
Podeszłyśmy więc do lustra
razem.
–Małgosiu, kogo tam
widzisz?
Małgosia tylko uśmiechnęła się
zzakłopotaniem.
–Nic, co mogłoby się
podobać?
–Nie wiem... Może uśmiech.
–Tylko uśmiech? Ana przykład
twoja figura?
–No, może być...
–Apiękne włosy?
–No tak, może też
włosy...
–Małgosiu, ja widzę wlustrze
piękną kobietę ofigurze modelki.
–Nigdy tak na siebie nie
patrzyłam.
Kiedy przeszłyśmy do sukcesów,
historia się powtórzyła.
–Małgosiu, jakie sukcesy masz
na koncie?
–Ja??? Żadnych!
–Co zdyplomem magistra? Zdałaś
na...?
–Bardzo dobry... Ale czy to jest
sukces? 
–Rozumiem, że za granicą sama
dałaś sobie radę, pracowałaś, gromadziłaś oszczędności 
inauczyłaś się angielskiego?
–No tak, ale nie myślałam,
że to jest coś szczególnego...
Myśląc wtaki sposób jak Małgosia,
nie zauważasz wsobie niczego, za co mógłbyś się cenić. To jak
wejść na Mount Everest ipowiedzieć: „Eeeee tam, to nic wielkiego,
ot taka sobie górka...”. 
W miejsce zadowolenia zsiebie
pojawia się poczucie, że niewiele sobą reprezentujesz lub wręcz
jesteś do niczego.
Jeśli chcesz bliżej przyjrzeć
się sobie, tak jak zrobiła to Małgosia, idojść do budujących
wniosków, weź ponownie swój Zeszyt Ćwiczeń.
Opatrz nagłówkiem każdą zczterech
kolejnych kartek:
	Zdolności iumiejętności.

	Cechy charakteru. 

	Wygląd.

	Sukcesy.



Potem każdą zkartek
przedziel pionowo na dwie części. Wpierwszej bez fałszywej skromności
wypisz wszystko to, co przyjdzie ci do głowy na własny temat. Niech
będą to jednak wyłącznie pozytywne określenia.
Małgosia, gdy już odrobinę
uwierzyła wto, że nie jest szarą myszką, napisała:
	Zdolności iumiejętności: łatwo się
uczę, mam zdolności językowe, umiejętność adaptacji, stać mnie
na podejmowanie ryzyka, jestem odważna, ambitna, obowiązkowa
ipracowita.

	Cechy charakteru:
jestem życzliwa, lojalna, szczera, ciekawa świata iludzi, kochająca 
iwspierająca.

	Wygląd: dobra figura,
wysportowana sylwetka iwysoki wzrost, ładny uśmiech, białe zęby,
gęste włosy, ładne dłonie ikształtne stopy.

	Sukcesy: dyplom magistra zwynikiem bardzo dobrym,
pochlebna opinia omnie wkażdej firmie, wktórej pracowałam,
sprostanie wyzwaniu, jakim był samodzielny wyjazd do Anglii,
niezależność finansowa, oszczędności, które pozwoliły mi na zakup
mieszkania zniewielkim kredytem. 



To jeszcze nie
wszystko. Uwierz mi, że patrząc na Małgosię, mogłam
dopisać co najmniej drugie tyle pozytywów. Ale to itak obiecujący
początek!
Ty zrób to samo!
Zastanów się, jak wskali od 1 do
10 oceniasz swoje zadowolenie zdanej sfery. 1 oznacza, że poziom
twojego zadowolenia jest bardzo niski. 10 oznacza, że czujesz się
wpełni usatysfakcjonowany tym, co jest.
W drugiej części każdej kartki
wypisz to wszystko, co możesz zrobić, aby „potencjometr” twojego
zadowolenia przesunął się wgórę. Jeśli wpolu dotyczącym
wyglądu postawiłeś ocenę 6, achcesz dojść do 10, napisz, co
możesz zrobić wtym celu.
Najpierw określ, co sprawi, że ów
„potencjometr” się przesunie. Na przykład:
	Chcę schudnąć 5 kilogramów 
imieć bardziej wysportowaną sylwetkę.

	Chcę lepiej się ubierać, bo często kupuję garderobę pod
wpływem impulsu ipotem nie jestem zadowolona.

	Chcę dobrać bardziej twarzową fryzurę, ponieważ
wobecnej nie czuję się atrakcyjna.



A teraz pora na plan,
który pozwoli ci to osiągnąć:
	Zapiszę się do fitness klubu 
icałkowicie zrezygnuję ze słodyczy, do momentu kiedy osiągnę
zaplanowaną wagę.

	Zrobię remanent
wszafie, oddam rzeczy, wktórych się sobie nie podobam, zadbam też
owłaściwą garderobę, robiąc plan zakupów. 

	Wybiorę się do fryzjera, do którego mam zaufanie,
ipoproszę odobranie modnej iefektownej fryzury.



Określ także czas, wktórym
to zrealizujesz:
	Na schudnięcie daję sobie dwa
miesiące.

	Stworzę przemyślane
zestawy ubrań wciągu roku.

	Do
fryzjera wybiorę się wnajbliższym tygodniu.



Doprecyzowanie
terminów jest ważne, gdyż dzięki nim łatwiej ci będzie kontrolować
postępy.
Nie martw się, jeśli to ćwiczenie
sprawi ci trudność, akartki wolno będą się zapełniać pozytywnymi
sformułowaniami na twój temat. Rób sobie przerwy iwracaj do
ćwiczenia po dwóch lub trzech dniach. Masz cały miesiąc na to,
by odkryć swoje ukryte skarby, atakże zastanowić się nad ich
skutecznym pomnożeniem.
Zanim tego dokonasz, polecam ćwiczenie
wizualizacyjne, które może ci wtym pomóc. Nazywa się ono koronacją
króla lub królowej. 
POZNAJ MOC KRÓLOWEJ
Jeśli masz trudności zwizualizacją,
nagraj instrukcję łagodnym, spokojnym głosem, tak aby poprowadziła
cię przez nią.
Na wykonanie ćwiczenia potrzebujesz
około dwudziestu minut. Zapewnij sobie spokój, zadbaj, by nic cię
nie rozpraszało ani nie krępowało spontanicznych zachowań.
	Usiądź wygodnie, ale tak, aby
kręgosłup pozostawał wyprostowany, zamknij oczy, rozluźnij
się.

	Weź dwadzieścia oddechów 
wtaki sam sposób, wjaki było to opisane przy rozmowie zwewnętrznym
krytykiem. Wtym czasie koncentruj się na swoim ciele, nie myśl oniczym
innym.

	Następnie wyobraź sobie,
że ktoś wkłada ci na głowę koronę. Poczuj własną moc. Możesz
wszystko, jesteś doskonały. Teraz wstań izacznij się poruszać tak,
jakbyś był prawdziwym królem lub królową. 

	Poznaj uczucie bycia panem własnego losu. Gdzie
wtwoim ciele jest umiejscowione? Połóż tam rękę.

	Czy potrafisz to uczucie wyrazić jeszcze
mocniej? Głosem, ruchem? Możesz krzyczeć, śpiewać, tańczyć,
skakać. Rób, co chcesz.

	Jak możesz
sprawić, aby mieć tej mocy więcej? Kiedy czujesz, że ją masz? Jakie
to sytuacje? Co wtedy robisz? Aczego nie robisz? Myśląc otakich
sytuacjach, znowu przyłóż rękę do miejsca, wktórym czujesz
moc.

	To będzie twoja korona. Już
po zakończeniu ćwiczenia od czasu do czasu dotknij tego miejsca 
iprzywołaj swoją moc.



I jeszcze
jedno. Codziennie rano, gdy się obudzisz, witaj się zsobą jak 
zkimś cennym iważnym. Nie wpadaj od razu wpośpiech, nie myśl otym,
co masz do zrobienia. Przez kilka minut pomyśl osobie. Usłysz swoje
potrzeby, swoje pragnienia imarzenia. 
Praktykuj lubienie siebie, przywołuj
swoją moc, atymczasem my zajmiemy się teraz kolejną, bardzo ważną
sferą, która wpływa na gotowość do obdarzania miłością 
iprzyjmowania jej. Tym, co wnas nieświadome.
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GDY NIEŚWIADOME ZMIENIA SIĘ  
WŚWIADOME


Kiedy dorastamy, zdobywamy pierwsze
doświadczenia miłosne, aprzeżywając wzloty iupadki, raczej nie
zajmujemy się teoretyzowaniem. Miłość po prostu jest albo... jej
nie ma. Ci spośród nas, którzy mają szczęście spuentować ten
etap słowami „Iżyli długo iszczęśliwie”, nie widzą powodu,
by zagłębiać się wtemat. Zwykle nie zajmujemy się przecież
naprawianiem czegoś, co nie szwankuje. To miłosne niepowodzenia 
ipowtarzające się trudne sytuacje oraz poczucie, że coś wymyka się
spod kontroli, sprawiają, że zaczynamy szukać przyczyn. 
Tak jak moja klientka Beata,
trzydziestopięcioletnia pielęgniarka. „Przyjaciele uważają mnie
za fajną osobę. Ja mogę powiedzieć, że odbicie wlustrze pokazuje
ciepłą, pogodną kobietę. Wpracy jestem lubiana, pacjenci twierdzą,
że wspieram ich na duchu. Jednak mimo tego sympatycznego wizerunku nie
wiedzie mi się wmiłości. Mój pierwszy poważny związek skończył
się fatalnie. Kochałam całą sobą, ale okazało się, że Robert od
dawna mnie zdradzał. Ichyba widzieli to wszyscy oprócz mnie. Miałam
wtedy tylko dziewiętnaście lat, więc cierpiałam, płakałam,
ale wkońcu doszłam do wniosku, że trudno, tak się zdarza. Po
trzech latach wyszłam za mąż za Marcina, młodego lekarza, którego
poznałam na stażu. Kiedy dwa lata później urodziłam Natalkę,
dowiedziałam się, że mąż, zamiast pomagać mi przy naszej córeczce,
umawia się zinnymi kobietami. Świat mi się zawalił. Otarłam się 
odepresję, czułam się przeraźliwie samotna izraniona. Tylko dzięki
Natalce się nie poddałam. Rozwiedliśmy się iprzez cztery lata nie
związałam się znikim. Skupiłam się na córeczce, ale wciąż
miałam nadzieję, że znajdę jej kochającego tatę. Na urlopie
poznałam Andrzeja. Opowiadał, że jest po trudnym związku, marzy
oszczęściu irodzinie. Wydawało się, że tym razem znalazłam
swoją drugą połówkę. Rozumieliśmy się bez słów. Niestety po
kilku miesiącach odkryłam, że wciąż utrzymuje kontakt ze swoją
byłą. Ito bynajmniej nie przyjacielski. Miałam dość. Czy ja mam
wypisane na czole: »Zdradź mnie«? Znowu minęło pięć lat, od czasu
do czasu, jak to zabawnie określa moja koleżanka, wyruszam na łowy. 
Ato dam się namówić na jakąś randkę zaaranżowaną przez znajomych,
ato wyjdę zprzyjaciółkami do klubu, raz nawet założyłam konto
na portalu randkowym. Ale trzy, cztery spotkania iczuję, że to nie
to. Czy to oznacza, że już zawsze będę sama?”.
Zaczęłyśmy analizować
sytuację. Pierwszym etapem było znalezienie „definicji” miłości,
którą Beata utworzyła na własny użytek. Nie chodzi tylko 
ouczucie zawodu, które pojawiło się na skutek przeżyć zostatnich
lat. Nas interesują także doświadczenia zdzieciństwa iokresu
nastoletniego. 
Czym jest ta osobista definicja? Warto
uświadomić sobie, że choć ludzie używają tych samych słów –
takich jak „Kocham cię” czy „Jesteś moją miłością” –
wyrażają wten sposób własny, subiektywny stan emocjonalny, swoje
nadzieje, oczekiwania iuprzedzenia. Aone mogą się bardzo różnić 
wposzczególnych przypadkach. To, co dla jednej osoby jest dowodem silnego
uczucia, dla innej bywa przejawem słabości, dominacji, kontroli.
Zauważ, że wskrajnych przypadkach
ludzie opatrują etykietką „miłość” nawet formy emocjonalnej 
ifizycznej przemocy.
Jeśli mamy sprecyzowane oczekiwania,
świat na nie odpowiada, ofiarowując dokładnie to, czego chcemy. 
Powiesz, że niemożliwe
jest, by chcieć być zdradzanym, samotnym, upokarzanym 
inieszczęśliwym? Owszem. Jednakże część naszych oczekiwań pozostaje
nieuświadomiona imoże wynikać zzakodowanych wnas uprzedzeń. 
Jeśli chcesz sprawdzić, kogo
przyciągasz idlaczego – znajdź własną, indywidualną definicję
miłości. Wtym celu dokładnie przyjrzyj się warunkom, wktórych
rodziły się twoje wyobrażenia oniej.
Wybierzmy się wtę podróż
sentymentalną wtowarzystwie Beaty.
Weź swój Zeszyt Ćwiczeń.
Zapisz wnim te same pytania, które
zadałam Beacie. Daj sobie czas, aby znaleźć na nie odpowiedzi. Kiedy
je znajdziesz, zanotuj. 
	Co myśleli omiłości twoi
rodzice, ewentualnie inne ważne osoby obecne wprocesie twojego
wychowania? 



Beata:
„Moi rodzice przeżyli ze sobą 30 lat. Nie okazywali sobie czułości,
ale nadal są razem. Choć nie widziałam nigdy, aby się przytulali 
icałowali. Nawet nie pamiętam, aby tańczyli, śmiali się lub trzymali
za ręce”. 
	Jak reagowali na budzenie się twojej
seksualności izainteresowanie chłopcami?



Beata: „Nie
reagowali pozytywnie. Gdy miałam czternaście lat, podkochiwałam się
wkoledze zklasy. Nigdy nie zgodzili się, abym go zaprosiła do domu
ani też poszła gdzieś znim. Wykrzykiwali, że mam czas na latanie
za chłopakami”. 
	Jak się wtedy czułaś?



Beata: „Okropnie. Tak
jakbym robiła coś złego”. 
	Co było dalej?



Beata: „Gdy miałam
szesnaście lat, spotykałam się po kryjomu zchłopakiem orok starszym
ode mnie. Ale wydało się. Rodzice strasznie krzyczeli. Ostrzegali,
żebym uważała, bo chłopak wykorzysta mnie izostawi. Oczywiście
bali się, abym nie zaszła wciążę”. 
	Jakie to wzbudzało wtobie
uczucia?



Beata: „Teraz
rozumiem, że się omnie martwili, jednak roztaczali przede mną
wizję przykrych sytuacji, które mnie spotkają, gdy pozwolę sobie
na tę miłość. Tak jakby kara była nieuchronna. Nie wspierali mnie,
tylko straszyli. Istotnie, związek się rozpadł, achłopak zaczął
się spotykać zmoją koleżanką. Wtym wieku to pewnie normalne. Ale
teraz widzę wyraźniej, że przykrość rozstania musiałam odebrać
jako naturalną konsekwencję zakochania... Tym bardziej że rodzice
przecież »wiedzieli lepiej«. Nie uczyli mnie myślenia omiłości
wromantycznych kategoriach, araczej wkategoriach unikania przykrych
konsekwencji”. 
	Czy wtwojej rodzinie były jakieś
istotne sytuacje związane zmiłością ipartnerstwem, które
zapamiętałaś?



Beata: „Siostrę mamy
zostawił mąż. Wyjechał na parę miesięcy do Stanów, ale ciągle
przedłużał wizę. Chyba dlatego, że poznał tam jakąś kobietę. 
Wkońcu przyznał, że ma kogoś. Ciocia często unas bywała izwierzała
się mamie, płakała. Do dziś jest sama, bo nigdy nie pogodziła się
ztym, że on nie wróci. Cały czas miała nadzieję. Ale on zapomniał
ioniej, io córce – mojej ciotecznej siostrze Iwonie. Ciocia uważa
swoją miłość za porażkę”. 
	Co otym myślisz wkontekście własnych
przeżyć?



Beata: „Nigdy
się nad tym nie zastanawiałam, ale teraz widzę, że uwierzyłam,
że miłość boli. Kiedy rozmawiamy otych wszystkich wydarzeniach,
czuję się przygnębiona. Związek rodziców nie kojarzy mi się 
zmiłością. Może raczej zpoczuciem odpowiedzialności. Ciocia już
bardziej... Ale ona nasuwa mi myśli omiłości smutnej, zranionej,
zdradzonej”. 
	Co robiła twoja mama, aby czuć się
kochaną?



Beata: „Trudno mi na
to odpowiedzieć. Patrzyłam na związek rodziców, nie myśląc otym,
czy się kochają, czy nie. Naprawdę nie wiem, czy mama czuła się
kochana. Rodzice nie okazywali sobie uczuć przy mnie. Łączyło ich
raczej posiadanie dziecka, dom itak dalej”. 
	Co robił twój tata, aby czuć się
kochanym? 



Beata: „To
jeszcze trudniejsze pytanie. Tata mówił niewiele, ao uczuciach
nigdy. Wcześniej nie zadałam sobie pytania, czy czuł się
kochany”.
	Jak przejawiała się świadomość
miłości wżyciu twoich rodziców?



Beata: „Myślę,
że ta świadomość przejawiała się najbardziej przez dbanie odom
iomnie. Nie pamiętam, aby mama mówiła kiedykolwiek ojakichś
romantycznych sprawach. Kiedy rodzice komentowali problemy cioci,
też bardziej koncentrowali się na tym, że jej mąż okazał się
nieodpowiedzialny itak dalej. Ignorowali to, że ciocia czuła się mocno
zawiedziona jako kobieta, anie tylko jako żona imatka”. 
Przyszedł czas na podsumowanie. Jakie
wyobrażenia na temat miłości otrzymała Beata? Poprosiłam ją,
by wymieniła negatywne.
Beata wypisała:
	Miłość kończy się cierpieniem.

	Nie warto ufać partnerowi. 

	Kobieta może zostać wykorzystana.

	Bycie razem nie jest romantyczne.



A pozytywne? Beata
siedzi nad pustą kartką, mija kilkanaście minut... Wkońcu wykrzykuje:
„Niebywałe! Nie umiem sformułować ani jednego pozytywnego
wyobrażenia. Jak to możliwe?”.
Otóż to. Beata właśnie odkryła,
że chociaż miłość jest czymś, za czym tęskni iczego bardzo
pragnie, zakodowała jednoznacznie negatywny przekaz jej dotyczący. Skoro
uważa, że miłość boli, apartnerowi nie powinno się ufać –
właśnie taką jej wersję zna, na taką jest przygotowana idokładnie
taką otrzymuje. 
Ograniczające przekonania bardzo
silnie wpływają na jakość naszego życia, bez względu na to, jakiej
sfery dotyczą. Możemy im ulegać wkwestiach dotyczących sukcesu,
pieniędzy, miłości. Zawsze są rodzajem kodu, który sprawia, że
trzymamy się swojej wersji, nawet gdy jest bardzo niewygodna. 
Dostrzegłeś mur? Ciesz się!
Jeśli udało ci się sformułować
własne ograniczające przekonania dotyczące miłości – masz powody
do radości. 
Uważasz, że to głupie, aby cieszyć
się ztakiego odkrycia? Bynajmniej. Ci, którym to się udało, są 
wdużo lepszej sytuacji niż poprzednio. 
Do tej pory miałeś klapki na
oczach. Ciągle nabijałeś sobie guzy omur, którego istnienia
nie chciałeś lub nie umiałeś dostrzec. Jedynym sposobem na
uniknięcie kolejnego zderzenia było niepodejmowanie żadnych
działań. Nieruchome stanie wmiejscu. Tym sposobem mur, który miał
zapewniać bezpieczeństwo ichronić przed cierpieniem, jednocześnie
zamykał ci drogę do szczęścia. 
Teraz, gdy go dostrzegłeś, masz
wybór: pozostać wbezpiecznym obszarze lub odważyć się na to,
by przekroczyć granicę. 
Twoje nieuświadomione uprzedzenia
ujrzały światło dzienne. Już wiesz, nad czym masz pracować.
Oto kolejny etap, wktórym możesz
towarzyszyć Beacie. Ten etap to przejście zpunktu A, wktórym obecnie
się znajdujesz, do punktu B, wktórym pragniesz być. 
Poprosiłam Beatę, by określiła,
czym jest punkt A– jej teraźniejszość.
Beata: „Jestem wpunkcie, 
wktórym uświadomiłam sobie, że miłość nierozerwalnie kojarzy
mi się zopuszczeniem icierpieniem. Że taką jej wersję znam
itaką realizuję. Nie znam miłości szczęśliwej, spełnionej,
radosnej”. 
Poprosiłam, by określiła, czym
jest punkt B – upragniona przyszłość.
Beata: „Chcę, aby miłość
kojarzyła mi się ze szczęściem, spokojem, poczuciem bezpieczeństwa
ispełnieniem. Chcę także stworzyć dobry, szczęśliwy
związek”. 
Krok kolejny to zmiana negatywnego
przekazu zawartego wograniczającym przekonaniu. 
Uświadom sobie, jak ów negatywny
przekaz działa na twoje emocje. 
W ciągu każdego dnia wtwoim mózgu
pojawia się około 30000 myśli, spośród nich większości nawet nie
zauważasz. One jednak poprzez ładunek emocjonalny – negatywny lub
pozytywny – wpływają na to, co robisz ze swoim życiem. Wyobraź
sobie, że ktoś tysiące razy dziennie szepce ci do ucha: „To się
nie może udać”, „To zawsze źle się kończy”, „Miłość to
cierpienie”... 
Jak się wtedy czujesz?
Bardzo ważną sprawą jest pozytywny
dialog wewnętrzny, tak zwane dobre nastawienie. 
Pomocną techniką są afirmacje,
czyli świadomie kreowane myśli, których zadaniem jest odwrócenie
negatywnych, fałszywych przekonań, azarazem realizacja twojego
celu. Jest nim szczęście idobry związek, czyż nie? 
Pamiętaj, że afirmacje nie
polegają na bezmyślnym wmawianiu sobie: „Jestem szczęśliwy”,
choć wtej samej chwili zoczu płyną łzy. Nie można też traktować
ich mechanicznie, pisząc lub powtarzając izerkając jednocześnie 
wtelewizor. 
Prawidłowa iskuteczna afirmacja
to taka, zktórą się utożsamiasz iktórej terapeutyczne działanie
czujesz. 
Zmień przekonania negatywne 
wpozytywne. 
Oto negatywy:
	Miłość kończy się
cierpieniem. 

	Nie warto ufać
partnerowi.

	Kobieta może zostać
wykorzystana.

	Bycie razem nie jest
romantyczne.



Zacznij od
sformułowania kilku pozytywnych przekonań przeciwstawnych do tych
powyżej. 
Oto afirmacje, które sformułowała
Beata:
	Miłość nigdy się nie kończy.

	Wszechświat pełen jest miłości.

	Czuję się kochana przez cały wspierający
wszechświat. 

	Swobodnie daję 
iotrzymuję miłość.

	Kocham siebie,
daję miłość iotrzymuję miłość.

	Zasługuję na miłość, więc ją otrzymuję.

	Przyciągam do siebie kochających partnerów.

	Kocham ijestem kochana.



Możesz zastosować
niektóre ztych afirmacji. Możesz także stworzyć swoje. Ważne,
abyś czuł, że się znimi utożsamiasz, że pragniesz, by stały się
rzeczywistością. 
Stosuj afirmacje przez cały
najbliższy miesiąc. Wczuwaj się wnie. 
Doskonałą metodą jest świadome
spisywanie ich, ponieważ ta forma sprzyja skupieniu. Jeśli nowo
sformułowane twierdzenia budzą wtobie opór, nie zaprzeczaj temu. To
całkiem naturalne ioznacza, że konstrukcja, którą budowałeś 
zlęku iuprzedzeń przez całe lata, broni się przed zburzeniem. 
Dlatego wchwili gdy poczujesz
opór, zatrzymaj się iprzyjrzyj swoim uczuciom. Piszesz na przykład:
„Swobodnie daję iotrzymuję miłość”, asłyszysz głos, który
woła: „To nieprawda!”. 
Czy chcesz się poddać? Nie? 
Napisz więc: „To prawda,
że ja (możesz wpisać swoje imię) swobodnie daję iotrzymuję
miłość”.
ALBO MIŁOŚĆ, ALBO LĘK
Poczyniłeś już pierwsze
kroki na drodze do uwolnienia się od dawnych ograniczających
przekonań. Zajrzeliśmy wspólnie wprzeszłość iodkryliśmy mechanizm
ograniczających cię przekonań. Co jeszcze możesz zrobić? 
Wróćmy do teraźniejszości 
iprzyjrzyjmy się, jak wostatnich latach układały się twoje relacje. Co
było wnich głównym wyzwaniem? Zczym sobie nie radziłeś, co się
wnich powtarzało jak lekcja do przerobienia?
Bartek, czterdziestoletni trener
tenisa, zdecydował się przyjść do mnie, kiedy zakończył się jego
trzeci poważny związek zkobietą. „Wygląda na to, że znowu wszystko
zepsułem – stwierdził. – Jestem zazdrosny. Kiedyś myślałem,
że wszyscy tak mają, ale teraz widzę, że przesadzam. Zazdrość
stała się powodem rozwodu, akolejna partnerka nie przyjęła moich
oświadczyn, bo stwierdziła, że ją ograniczam. Byłem wściekły, kiedy
to powiedziała, iuznałem to za dowód, że prowadzi ze mną grę. Ale
teraz, wmoim trzecim związku, wszystko zaczęło się od nowa. Agata
narzekała, że ją kontroluję, że koleżanki patrzą na nią dziwnym
wzrokiem, kiedy po raz trzeci odbiera telefon, aby poinformować mnie,
gdzie jest ico robi. Przyznaję, nie lubię, kiedy mojej partnerki
długo nie ma, atakże kiedy poświęca czas innym, szczególnie
mężczyznom. Ztego powodu się rozstaliśmy. Na imprezie gadała ponad
pół godziny zjakimś facetem inie zwracała na mnie uwagi. Wkońcu
podszedłem, odciągnąłem ją na bok ispytałem, czy już się 
znim zaręczyła. Była wkurzona ipowiedziała, że jeśli mam zamiar
wyliczać jej czas na rozmowy, to mogę sobie iść. Poszedłem. Ona
nie chce ze mną rozmawiać, zabrała swoje rzeczy. Chciałbym zmienić
swoje postępowanie, ale nie wiem jak”. 
A oto historia Magdy, trzydziestolatki,
specjalistki wdużej korporacji. Ona również pojawiła się umnie
po zakończeniu związku. „Dwa lata temu wfirmie zatrudnił się
Igor. Przystojny, wykształcony, sympatyczny. Wiele dziewczyn
zwróciło na niego uwagę. Kiedy się mną zainteresował,
poczułam się wyróżniona. Zaczęliśmy się spotykać, wkońcu
razem zamieszkaliśmy. Byliśmy razem prawie rok. Jednak nie czułam
się wpełni szczęśliwa. Czasem zastanawiałam się, co on we mnie
widzi, czy naprawdę mnie kocha, czy tylko jest mu wygodnie. Problem
wtym, że inne kobiety wydają mi się ładniejsze, ciekawsze,
bardziej uwodzicielskie. Dlatego starałam się ograniczać nasze
życie towarzyskie, nie lubiłam imprez, na których traciłam go
zoczu. Myślałam sobie: „Ajeśli on się mną znudzi?”. No
ichyba tak się stało. Igor namawiał mnie na różne rozrywki,
wycieczki, wyjazdy, ale zreguły znajdowałam powód, abyśmy znich nie
skorzystali. Szczególnie jeśli miały tam być nieznane mi osoby. Wiele
razy sygnalizował mi, że nie chce ciągle siedzieć wdomu. Próbował 
otym ze mną rozmawiać, ale ja bałam się przyznać, że mam kompleksy. 
Wkońcu mnie opuścił. Prawdę mówiąc, nie dziwię się. Ale czuję,
że coraz bardziej zamykam się wsobie. Co robić?”. 
Co robić? Na początek uświadom
sobie, że choć potrafimy odczuwać bardzo wiele emocji, które
opatrujemy etykietką „negatywne” lub „pozytywne”, wistocie
nie ma takiego podziału. Zniektórymi uczuciami, takimi jak radość,
spokój, bliskość czy wdzięczność, czujemy się komfortowo, azinnymi, takimi jak bezradność, zniechęcenie, wstyd lub żal, czujemy
się źle. 
Czy jednak to znaczy, że te emocje
są złe? Bynajmniej. Każda znich to część ciebie. Te niewygodne
sygnalizują jedynie, że jakiś aspekt twojego życia potrzebuje
uwagi. 
Niechciane emocje są informacjami
onaszym stanie ducha. Zazwyczaj nie chcesz ich czuć, dlatego też
robisz wszystko, by stawić im opór. Rozweselasz się, gdy jesteś
smutny, wycofujesz się, gdy się wstydzisz. Słowem: ignorujesz to,
co sam próbujesz sobie powiedzieć. Wysyłasz do siebie list, po czym
go nie otwierasz! 
Przyjmij swoje emocje takimi,
jakie są. Nie walcz znimi. Zainteresuj się, co ważnego chcą ci
przekazać.
Pomoże wtym ćwiczenie oddechowe,
które robiliśmy przy okazji konfrontacji zkrytykiem.
Za każdym razem kiedy czujesz
trudne emocje, usiądź wygodnie, weź dwadzieścia oddechów zgodnie
zwcześniejszą instrukcją, poczuj swoje ciało, napięcia, które
się wnim gromadzą i... zaproś tę emocję. Oddychaj nią tak, jakby
unosiła się wpowietrzu. Zamiast oporu zgotuj jej powitanie. Będziesz
zadziwiony, kiedy niewygoda związana zjej odczuwaniem nagle zamieni
się wpoczucie siły. Znajdziesz rozwiązanie problemu. Tak jest zawsze,
kiedy nie zaprzeczamy sobie. 
I jeszcze jedno. Pod zazdrością,
niepewnością, obawą oto, czy jesteśmy kochani, ukrywa się
LĘK. To on jest źródłem wszystkich emocji, których mamy zwyczaj
nie lubić. 
Dla odmiany wdzięczność, lekkość,
otwartość, wesołość, bliskość iinne przyjemne uczucia płyną
ze źródła, które nazywa się MIŁOŚĆ. 
Miłość ilęk nie mogą ze sobą
współistnieć. Jeśli kochasz naprawdę, nie czujesz lęku. Tam gdzie
jest lęk, tam nie ma miłości.
Jak się czujesz, gdy odczuwasz
MIŁOŚĆ?
	Nie musisz niczego robić, lecz
chcesz się dzielić tym, co masz. Jesteś szczodry. Akiedy się
dzielisz, nie potrzebujesz się martwić, że czegoś ci ubywa. To jest
stan pełni. 

	Czujesz, że masz
władzę. Nie musisz już jej nadużywać, bo towarzyszy jej poczucie
bezpieczeństwa. 

	Masz moc. Jesteś
jej świadomy. Nie musisz więc się wywyższać lub manipulować innymi,
aby to udowodnić iotrzymać to, czego pragniesz. 

	Rozumiesz, że twoje szczęście zależy od ciebie, że
jego źródło bije wtobie ipotrafisz zniego czerpać. Tym źródłem
jest właśnie uczucie miłości. 

	W życiu codziennym okazujesz szacunek sobie iinnym. Obdarzasz
miłością. Kochając, nie rezygnujesz zsiebie. Wiesz, że nawet strata
bywa zyskiem. 

	Patrzysz wlustro 
izawsze widzisz tam piękno.



Jak się czujesz,
gdy odczuwasz LĘK?
	Martwi cię, że wiele ci brakuje –
siły, atrakcyjności, inteligencji, urody. Zabiegasz więc nieustannie
owszystko, aby przetrwać.

	Obwiniasz
się za to, że nie jesteś taki mądry, taki doskonały, taki atrakcyjny
jak inni... Starasz się więc ze wszystkich sił to ukryć, aby ludzie
tego nie zauważyli. 

	Czujesz się
słaby ibezradny. Dlatego uczysz się, jak manipulować sobą 
iotoczeniem, by dostać to, na czym ci zależy. 

	Wierzysz, że aprobata ze strony innych ludzi da
ci szczęście ienergię, więc wciąż lękasz się, że cię
odrzucą.

	Nie czujesz szacunku
dla siebie. Zdobywasz uznanie, które ma swoją cenę. Boisz się
straty. 



Jeśli działasz 
zpozycji LĘKU:
	Zdobywasz czyjeś względy iutwierdzasz
się wprzekonaniu, że to, co otrzymałeś, jest bezcenne. Musisz
za wszelką cenę chronić ten skarb. Ktoś przecież może ci go
zabrać. Ztego powodu zaniedbujesz wszystko, co wprzeszłości
było twoim źródłem siły iradości. Nie masz już na to czasu 
ienergii. Zapominasz owłasnych potrzebach.

	Wszelkie sytuacje, które wywołują uciebie poczucie zagrożenia
(na przykład wwaszym towarzystwie pojawiła się nowa atrakcyjna
kobieta, on zaczął wracać później zpracy itp.), prowokują cię
do zdwojenia wysiłków.

	Partner
wyczuwa twoją desperację (naprawdę ją widać!), więc jego poczucie
władzy się umacnia.

	Ty też to
zauważasz ipoziom stresu rośnie. 

	Zmierzasz do katastrofy, aprzynajmniej do sytuacji, wktórej
twój komfort będzie minimalny.



Jeśli działasz 
zpozycji MIŁOŚCI:
	Obdarzasz kogoś miłością, więc ze
spokojem iradością patrzysz, jak miłość ta się rozwija. 

	Wiesz, że ta druga osoba cię kocha,
więc... jesteś sobą.

	Jeśli
pojawia się coś, czego nie rozumiesz, rozmawiasz otym, bo nie boisz
się prawdy.

	Partner wie, że kochasz
jego, ale też siebie. Nie wystawia twojego uczucia na próbę.

	Zmierzacie do relacji opartej na miłości,
szacunku iobopólnym komforcie. 



Przeanalizuj swoje
motywy. Czy odkrywasz wsobie lęk? Jeśli tak – praktykuj ćwiczenie
zpoprzedniego rozdziału, nazwane koronacją królowej/króla.
A oto inne ćwiczenie,
wktórym wykorzystamy technikę wizualizacji. 
Usiądź wygodnie,
zamknij oczy iwyobraź sobie, że znajdujesz się wpięknym, spokojnym
miejscu. Może to być brzeg morza lub jeziora, łąka pełna kwiatów,
co tylko chcesz. Jesteś wtym miejscu iharmonia otoczenia udziela się
także tobie. Czujesz ją wokół siebie iw sobie.
Mówisz wmyślach do
siebie: „Jestem całkiem spokojny ibezpieczny”.
Siedzisz dalej
rozluźniony ipełen harmonii. Myślisz omiłości io związku,
wktórym czujesz się tak samo spokojnie, bezpiecznie iharmonijnie
jak teraz. Wiesz, że zawsze będziesz czuł tę miłość. Poczuj,
że możesz powiedzieć sobie: „Wierzę wsiebie, wierzę 
wmiłość”.
Siedząc tak, czujesz,
że miłość, októrej myślisz, jest stanem ducha dostępnym ci zawsze
iwszędzie. Mówisz do siebie: „Kocham ijestem kochany”. 
Wizualizacja to potężne narzędzie
coachingowe. Jej wielkim zwolennikiem był Milton Erickson –
amerykański lekarz psychiatra. Jako nastolatek zapadł na chorobę
Heinego-Medina. Został całkowicie sparaliżowany. Medycyna wlatach
trzydziestych była wtakich przypadkach zupełnie bezradna. Wyobrażacie
sobie, jak to jest mieć piętnaście lat imóc poruszać tylko
oczami? Rodzina przeniosła więc łóżko Miltona do kuchni, aby
chłopiec był blisko matki, która krzątała się tam, opiekując
się jednocześnie nowo narodzoną córeczką, siostrą Miltona. On zaś
marzył, by kiedyś wstać owłasnych siłach, itęsknie obserwował
swoją maleńką siostrę. Patrzył, jak uczy się koordynacji ruchów,
dźwiga główkę... Wtedy zaczął sobie intensywnie wyobrażać, że
też może się poruszać. Robił to  codziennie. Spędzał długie
godziny na wyobrażaniu sobie, że ciało słucha go, aż... poczuł,
że coś zaczyna się wnim dziać. Zjeszcze większą energią 
iwiarą powtarzał ćwiczenia. Po dwóch latach Milton wstał złóżka
ichoć chodził okulach, lekarze uznali to za cud! Współczesna
medycyna potrafi to wytłumaczyć. Intensywna WIZUALIZACJA spowodowała
odbudowę uszkodzonych ścieżek nerwowych.
Trudno chyba olepszy przykład
tego, co może uczynić nasz mózg. Emocje itowarzyszące im
reakcje fizjologiczne pojawiają się wnas zarówno pod wpływem
rzeczywistych doświadczeń, jak iwyobrażeń. Dzięki wizualizacji
możemy sobie pomóc, na przykład wyobrażając sobie realizację
naszego celu czy marzenia iprzygotowując się tym samym do prawdziwych
doświadczeń.
W prawidłowej wizualizacji
należy używać wszystkich zmysłów. Ważne są wszystkie twoje
odczucia. Pamiętaj, by tworzyć szczegółowe obrazy. 
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