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Twoje życie jest w Twoich rękach. Bez względu na to, kim jesteś i co się wydarzyło w Twoim życiu, możesz zacząć świadomie wybierać swoje myśli i tym samym zmienić życie.

Nie ma czegoś takiego jak beznadziejna sytuacja. Każda okoliczność Twojego życia może się zmienić!

Rhonda Byrne

 

Wzrost następuje wtedy, kiedy jest, a nie kiedy jest łatwy.
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Droga Czytelniczko,

Dołożyłam wszelkich starań, aby ten e-book był wartościowy, natomiast nie odpowiadam za to, w jaki sposób ta wiedza zostanie użyta. Wszystko, co tu przeczytasz, to zbiór mojej wiedzy i doświadczeń. Ten e-book nie zastąpi współpracy z psychologiem czy terapeutą, ale to może być dobry początek na drodze do lepszego poznania siebie. Jak mawiał Gladiola, Czarnoksiężnik z Krainy Oz: „Zawsze miałaś tę siłę, kochanie, musiałaś się tylko o tym przekonać”.

Pytania, sugestie, opinie? Napisz do mnie!
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Grupa Pani Pewności Siebie na Discordzie
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Nie podąża ślepo za trendami, ale je wyznacza. Pełna magnetyzmu, olśniewająca, dobrze ubrana, żyje w lekkości i w zgodzie ze sobą. Kobieta asertywna, kocha życie i z nim flirtuje, uśmiecha się, rozwija swoje umiejętności, dba o siebie, o umysł i ciało. Wiesz, o kogo chodzi?

To Ty! Ty jesteś tą kobietą
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Masz ją w sobie. Spokojną pewność siebie. Nie boisz się być sobą. Nie ograniczasz się, kreujesz rzeczywistość wokół siebie. Jesteś sobą i czujesz się dobrze. Codziennie wybierasz to, że budzisz się i czujesz się szczęśliwa. Wiem, życie doświadcza, pokazuje różne sytuacje, dostarcza wielu kolorów, wyborów. Ale wyobraź sobie, że budzisz się każdego dnia i jesteś wdzięczna. Tak jak każdego dnia wybierasz, co masz na siebie włożyć, tak samo wybierasz swoje myśli i nastawienie, Twój stan. Kiedy jesteś wdzięczna za to, co masz, otrzymasz więcej. Masz też wokół siebie ludzi, przy których możesz być autentyczna i dalej poznawać siebie. Nie próbujesz się dopasować. Wykorzystujesz swoje mocne strony. Żyjesz na pełnej 😍

Czy kiedykolwiek czułaś, że pewność siebie jest czymś zarezerwowanym tylko dla innych? Czy marzysz o tym, aby emanować magnetycznym blaskiem, przyciągać uwagę innych nie tylko swoim wyglądem, lecz także wewnętrznym pięknem? Jeśli tak, to ten e-book jest właśnie dla Ciebie. Przygotuj się na podróż, która pozwoli Ci odkryć, jak zbudować pewność siebie w lekkości i w zgodzie ze sobą. I wiedz, że rozwój nigdy nie będzie jednostajny. Będziesz musiała zmierzyć się ze swoimi słabościami, ale dzięki temu będziesz mogła dostrzec postęp.

„

Przypomnij sobie te słowa, jeśli kiedykolwiek w siebie zwątpisz. Za jakiś czas zobaczysz, że było cholernie warto zawalczyć i pokochać siebie.

 

Pewność siebie jest hoooot!
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Ten e-book powstał z samociekawości, tego, co ukryte we mnie i być może jeszcze nieodkryte. Powstał, bo wiem, że każda z nas powinna zadbać nie tylko o swoje zdrowie fizyczne, lecz też psychiczne.

Tak samo, jak codziennie nakładasz na twarz swój ulubiony krem, tak zadbaj o swoje wnętrze. Gdy się skaleczysz, przyklejasz plaster. A kiedy czujesz wewnętrzny ból, to co wtedy robisz? To już nie jest takie oczywiste. W moim e-booku chcę zajrzeć również w te najgłębsze zakamarki. Bo według mnie self care czy self love to przyglądanie się sobie i swoim emocjom na poważnie. I uszanowanie ich.

„

Błędem jest niepozwalanie sobie na emocje, bo to przygniata od środka.

Nie jestem tu po to, by tylko opowiadać o sobie. Moim celem jest to, abyś Ty, Droga Czytelniczko, mogła odnaleźć się w tych słowach i znaleźć dla siebie praktyczne rozwiązania. Dlatego pozwól, że podzielę się z Tobą swoją misją, która wyrosła z mojego doświadczenia i rozmów z wieloma kobietami, które zmagały się z brakiem pewności siebie zarówno w sferze prywatnej, jak i zawodowej.

Odkąd prowadzę konto na Instagramie, poznałam mnóstwo wspaniałych kobiet. Niektóre miały trudności z zaufaniem do siebie i wyrażaniem własnego zdania, inne czuły się niezrozumiane i niewidoczne, a jeszcze inne borykały się z lękiem przed oceną innych. Zauważyłam, jak te problemy wpływały na ich życie i ograniczały ich możliwości rozwoju. Wraz z doświadczeniem zrozumiałam, że można temu zaradzić.


Moim marzeniem jest pokazać Ci, jak wyjść ze swojej skorupy i stać się kobietą pewną siebie. Pragnę, abyś rozkwitła jak motyl, przebijając się przez wszelkie schematy, które Cię ograniczają.




Każdy ma inną definicję pewności siebie w zależności od tego, co się wydarzyło w jego życiu czy z czym się mierzył. Dla mnie pewność siebie to m.in. to, że pozwalam sobie na błędy, że coś może się zwyczajnie nie udać, że nie będzie idealnie, ale wystarczająco dobrze.

„

Bo kiedy pomagamy pokonywać trudności innym, to sami uczymy się czegoś nowego. Bo kto przewiezie innego człowieka na drugi brzeg, to sam też tam dopływa.
Jacek Walkiewicz

Pomyśl, nawet jeśli zrobisz coś nie tak, to jakie to ma znaczenie na przestrzeni całego Twojego życia? Nie czujesz się pewnie w danej grupie ludzi? To zupełnie normalne, że czasami nie odnajdujesz się w jakichś sytuacjach czy w danym towarzystwie, że się czegoś boisz, wstydzisz. W życiu chodzi o to, żeby się temu nie poddać. I mimo tych różnych myśli Ty i tak pójdziesz i to zrobisz. Choć to nie jest proste. Zauważ też, że ludzie zawsze sobie coś o Tobie pomyślą, więc przyjmujesz to i idziesz dalej. Tego systemu nie zmienimy. Wszyscy podlegamy ocenie.

Moja misja związana z rozwojem osobistym rozpoczęła się dawno temu, w mniej komfortowych okolicznościach. Byłam kiedyś kobietą, która walczyła o każdy odłamek samoakceptacji. Pamiętam, jak każde wyzwanie, każde nowe zadanie rodziło we mnie ogrom wątpliwości: „Czy ja na pewno dam radę?”, „Czy inni nie zrobią tego lepiej ode mnie?”.

Wiedza, jak czerpać siłę z własnego wnętrza, stała się podwalinami modelu pracy nad sobą. I dziś pragnę się nim z Tobą podzielić. Siła tego modelu polega na holistycznym podejściu obejmującym zarówno umysł, emocje, ciało, jak i ducha.

Lubię myśleć o sobie przede wszystkim jak o mentorce i przewodniczce, która z empatią i zrozumieniem wspiera inne kobiety na ich drodze. Moja filozofia opiera się na idei, że każda kobieta jest unikatowa i posiada w sobie nieodkryte jeszcze pokłady siły i magnetyzmu. Dążę do tego, aby moje czytelniczki nauczyły się, jak te zasoby wydobywać i wykorzystywać w codziennym życiu.

Często mówi się, że ludzie lubią czytać o przemianach, podróżach i przygodach, ale co jest bardziej ekscytujące i inspirujące niż podróż w głąb samej siebie i odkrywanie własnych możliwości?


Ten e-book to zaproszenie do takiej przygody. Przygody, która ma zmienić sposób, w jaki widzisz siebie. On nauczy Cię czerpać z życia pełnymi garściami, z poczuciem pewności siebie i wewnętrznej siły.




Zawsze czułam, że chcę wspierać innych w zmianie. Moje trudne doświadczenia ukształtowały mnie. Ba! Czasami żałowałam, że w ogóle zaczęłam pracę nad sobą. Wiem, co to strach przed byciem niezrozumianą. Dlatego właśnie każdą z nas postrzegam jako osobną historię i inny bagaż doświadczeń, który wymaga odpowiedniego zaopiekowania, a nie – zaszufladkowania.

Chcąc wspierać inne kobiety, dołączyłam też od niedawna do Paczki Girlbosskich – projektu Oli Gościniak. Dzięki temu będę mogła dzielić się swoją wiedzą i pomóc Ci w procesie przełamywania ograniczeń i budowania pewności siebie, a także dostarczyć Ci praktycznych narzędzi do pracy nad sobą. Wierzę, że zainspiruję Cię na Twojej drodze do sukcesu.

Zapraszam Cię serdecznie do wspólnej podróży. Niech ten e-book będzie początkiem naszej znajomości i przestrzenią, w której każda z nas będzie mogła się rozwijać i wzrastać w pełnej zgodzie ze sobą.
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✨ Czego dowiesz się z e-booka

Jeśli trafiłaś na mój e-book, to zapewne szukasz sposobów, aby poczuć się bardziej pewną siebie, co jest w pełni zrozumiałe. W dzisiejszych czasach coraz więcej z nas zmaga się z niską samooceną, wątpliwościami co do własnych umiejętności czy wręcz strachem przed wyrażaniem siebie.

Teraz opowiem Ci, czego możesz się spodziewać po przeczytaniu tej książki, która pomoże Ci zbudować trwałą i zdrową pewność siebie. Poczujesz lekkość. Porzucisz presję bycia naj. Bez samonacisku. Przestaniesz poświęcać się kosztem siebie. Zrzucisz zbędny balast i poznasz drogę tam, dokąd zawsze chciałaś dotrzeć.

W ramach tego e-booka:


😎 Dowiesz się, czym dokładnie jest pewność siebie i dlaczego stanowi fundament w życiu każdej kobiety.

😨 Zastanowimy się wspólnie, dlaczego w wielu sytuacjach brakuje Ci pewności, i zidentyfikujemy potencjalne przyczyny tego stanu rzeczy.

😱 Przeanalizujesz lęk, jego pochodzenie i sposoby, dzięki którym możesz go rozpoznać oraz pokonać, aby przestał ograniczać Twoje działanie.

😏 Rozpracujesz mechanizmy, które prowadzą do zbudowania autentycznej pewności siebie, tak, abyś mogła czuć się pewnie niezależnie od okoliczności.

🤭 Omówimy momenty w życiu, kiedy Twoja pewność siebie jest najbardziej potrzebna, i sposoby, jak ją wtedy efektywnie wzmacniać.

🤩 Nauczę Cię technik nastawienia się na ścieżkę rozwoju osobistego w sytuacjach, gdy masz wrażenie, że nie rozwijasz się tak, jakbyś chciała.

🙌 Przedstawię metody wspierania pewności siebie, koncentrując się na wdzięczności i postrzeganiu obfitości jako stanu umysłu.

🤗 Odsłonię przed Tobą strategie przeciwdziałania życiu „w braku”. Nauczysz się, jak być szczęśliwą tu i teraz, bez niekończącego się oczekiwania na „lepsze czasy”.

🥳 Stworzysz razem ze mną swój osobisty zespół, który będzie wspierał Twoją pewność siebie.

👸 Skupisz się na odkrywaniu tego, czy Twoja pewność siebie zależy wyłącznie od Twojego wyglądu i jaką rolę odgrywa w niej autentyczna samoocena.

🗣 Rozważymy wpływ samokrytycyzmu i samosabotażu jako złodziei pewności siebie. Dam Ci narzędzia do walki z wewnętrznymi przeciwnikami.

👏 Poznasz rolę błędów w rozwoju. Dowiesz się, jak zrozumieć i wykorzystać strach przed porażką.

💎 Dowiesz się, jak zyskać świadomość swoich mocnych stron.

✊ Sprawdzisz, co Cię blokuje i jak działać pomimo strachu.

🙋‍♀️ Ustalisz, jak odgruzować swoją przestrzeń i być dla siebie priorytetem.

🦩 Określisz, jak odpuścić perfekcję, zyskać nową perspektywę i odkryć piękno w niedoskonałości.

🛣 Odkryjesz swoje dlaczego, dzięki czemu utrzymasz obrany kurs w ryzach.

🦋 Odzyskasz wewnętrzny spokój i uzyskasz spokojną pewność siebie.

🎁 Na końcu znajdziesz bonusy – zestawienie książek, podcastów, moich codziennych rytuałów i wiele innych treści, które wspierają mnie w budowaniu zdrowej samooceny i miłości do samej siebie.


W tym e-booku podzielę się z Tobą swoją wiedzą i narzędziami, które pomogą Ci zbudować pewność siebie. Odkryjesz, jak radzić sobie z wątpliwościami i lękami, jak zbudować zdrowe poczucie własnej wartości i jak pielęgnować swoje relacje z innymi. Zapewnię Ci wsparcie na każdym kroku, abyś mogła odnaleźć swój wewnętrzny magnetyzm i emanować pewnością siebie. Mam nadzieję, że mój e-book stanie się Twoim przewodnikiem w podróży do odnalezienia i umocnienia swojej pewności siebie.


Jesteś wyjątkowa i godna wszystkiego, czego pragniesz. Teraz nadszedł czas, byś to sobie uświadomiła i zaczęła dążyć pewnym krokiem w stronę realizacji swoich marzeń.




Zapewne zauważyłaś, że w tym e-booku piszę do Ciebie w formie żeńskiej. Moją grupą docelową są kobiety, którym chcę pomóc w drodze do magnetycznej pewności siebie. Jeśli jesteś mężczyzną, to cieszę się, że tu jesteś, ale miej, proszę, na uwadze, że zwracam się głównie do kobiet.
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Czy zastanawiałaś się kiedykolwiek, co znaczy być pewną siebie? Może wydaje Ci się, że pewność siebie jest czymś, co posiada się naturalnie albo wręcz przeciwnie – czymś, co jest zarezerwowane tylko dla nielicznych. Spoiler alert: każda kobieta może rozwijać swoją pewność siebie i zamieniać ją w supermoc!

Moja definicja to odwaga, pozytywne myślenie, asertywność, zaufanie, sukces, rozwój, misja, niezależność, optymizm, bycie sobą, spełnienie. To autentyczność pomimo tego, że w życiu odgrywamy wiele ról, bo nie jesteśmy jednowymiarowe. Pewność siebie to nie tylko cecha, to styl życia.

„

Pewność siebie to nie magia. To wewnętrzne przekonanie o własnej wartości i zdolnościach pozwalające podejmować działania zgodne ze swoimi celami i pragnieniami.

Mówiąc prościej – pewność siebie jest jak wewnętrzny kompas, który kieruje Cię tam, dokąd naprawdę chcesz iść, niezależnie od tego, jak mocno wieje wiatr przeciwności.

😔 Ale po co Ci ta pewność siebie? Przecież możemy przemknąć przez życie ot tak, starając się nie rzucać w oczy, unikając ryzyka i potencjalnych porażek. Odpowiedź jest prosta: pewność siebie to wolność. Wolność, by mówić to, co myślisz, robić to, co kochasz, i być autentyczną, nieskrępowaną wersją siebie.

Opowiem Ci, jak to z tą pewnością było u mnie, i być może zainspiruję Cię do tego, byś mogła zrozumieć, skąd pewność siebie się w ogóle bierze i gdzie Ty sama tej pewności siebie potrzebujesz.

Kiedyś pewność siebie wydawała się dla mnie nieosiągalna. Czułam, że utknęłam, że stoję w miejscu. Oczekiwałam, że coś się zmieni, a lata mijały. Niegdyś wiele wyzwań życiowych wydawało mi się zbyt trudnych do pokonania, a trwanie przy złudnej myśli, że pewności siebie nie można się nauczyć, było tak przytłaczające jak każdy kolejny nieudany krok na drodze do samoakceptacji. Był czas, kiedy patrząc w lustro, nie chciałam przyznać, że ta niepewna postać to ja – ta, która powinna stawać naprzeciw codziennym wyzwaniom. Wiele razy ta postać wydawała mi się uosobieniem wszystkich lęków i nieudanych prób bycia człowiekiem, którym pragnęłam się stać. Stały za mną stare schematy, opinie innych, problemy w domu i burzliwy związek.

W okresie szkolnym kształtujemy własny obraz siebie, a (często nieświadomy) wpływ mają na to rówieśnicy. Sama zmagałam się z kompleksami, ogromną gulą w gardle, niezrozumieniem, nielubieniem, wątpliwościami, poczuciem winy, blokadami, ogromnym ciężarem, nieśmiałością, brakiem odwagi do wyrażania siebie i swojego zdania. Wolałam być sama ze sobą, bo to była moja strefa bezpieczeństwa. Bałam się, że jak pokażę, jaka naprawdę jestem, ludzie tego nie zaakceptują. Najlepiej, jakby nikt mnie nie zauważał. Czułam się jak piąte koło u wozu. Nie należałam do grupy, byłam raczej spokojna. W szkole miałam tak naprawdę jedną koleżankę, która nie była ode mnie z klasy, ale gdy na przerwach była blisko, czułam się lepiej. Z kolei przez inną koleżankę nabawiłam się lęków, i to na długo. Rozpowszechniła jakąś plotkę na mój temat i poszło to dalej w eter do tego stopnia, że się po prostu bałam chodzić po korytarzach czy spojrzeć na jej koleżanki. Wiesz, nastolatki potrafią być naprawdę okrutne i nie myślą o konsekwencjach. Wolałam spędzać czas na lekcjach niż na przerwie, choć one wcale też nie były łatwe.

Teraz sama się zastanawiam, kogo ja lubię i jakich ludzi chce mieć wokół siebie. Wiem też, że nie wszyscy muszą lubić mnie. Taki mój life changer. Zrozumiałam, że to nie te dzieciaki mają wpływ na moją wartość rynkową. Tylko to, co ja sama o sobie myślę. Ale to, czy dobrze o sobie myślę, przyszło z czasem. Teraz mogę o tym mówić, bo mam zupełnie inny stosunek do przeszłości.


W dorosłości piękne jest to, że nie musisz widywać ciągle tych samych ludzi. No chyba że w pracy. Ale masz wybór, kogo wpuszczasz do swojego życia. Nie jesteś uwięziona. „Jedynie słowa, które uznasz za prawdę, są prawdą”. Więc bez względu na to, co ktoś kiedyś o Tobie powiedział czy mówi teraz, ważne jest to, co Ty teraz uznajesz za prawdę o sobie. Bo tylko Ty nadajesz znaczenie swojej przeszłości.




Uszanuj to, co było. Nie babraj się w przeszłości. Naucz się z nią żyć. Zaakceptuj. Bo nie zmienisz tego, co było. To miało takie być. Po prostu.

Zdecyduj teraz.
Wybieraj – ludzi, relacje, prawdę, kłamstwo.
TU I TERAZ.

To samo tyczy się relacji z rodzicami. Wszystkie problemy i bolączki rodziców nie były nasze i nie powinny na nas wpływać. Przecież my byliśmy dziećmi, nastolatkami. Mieliśmy prawo czuć, że nie chcemy się zachowywać w narzucony nam sposób. Rodzice chcą, byś wyszła na ludzi, bo Cię kochają, i to jest OK. Gorzej, gdy chcą, byś została przykładowo lekarzem, a Ty nim zostajesz, mimo że tak naprawdę tego nie czujesz. Więc to nie jest Twój obraz, lecz Twoich rodziców. Nazwałabym to miłością warunkową. Ale teraz, gdy jesteś już dorosła, możesz wybierać, możesz powiedzieć nie, możesz zarządzać swoimi przekonaniami. Chociaż czasami mam wrażenie, że nieświadomie w dorosłym życiu odtwarzamy przekonania zasiane w nas w dzieciństwie. Jakbyśmy byli w jakiejś regresji wieku – odtwarzamy przekonania, traumy, które rzutują na naszą pewność siebie i relacje. Zobacz, że Ty chcesz, ale nie zawsze możesz. Bo odzywają się ciągle stare schematy. W swojej relacji ze sobą sama to dostrzegam, ale w zasadzie u mnie nabranie tej pewności siebie przyszło właśnie wraz ze wstąpieniem w dorosłość. Zrozumiałam, że to nie jest kamień filozoficzny, a raczej narzędzie, które można i warto szlifować przez całe życie. Że wydarzenia z przeszłości wycisnęły na mnie piętno i doprowadziły mnie do miejsca, w którym jestem teraz. Uświadomiłam sobie, że pewność siebie nie jest czymś, co można po prostu znaleźć na ulicy czy otrzymać w prezencie. To umiejętność, którą trzeba kształtować jak mięśnie na siłowni, z determinacją i cierpliwością. Zrozumienie tego było jak promyk słońca w moim życiu, który powoli, ale nieuchronnie zaczynał przeganiać te mroki niewiary w siebie.

Arystoteles napisał kiedyś, że...

„

szczęście nie jest stanem. Nie jest to coś, co można osiągnąć. Sama droga do celu może tym szczęściem być.

Zrozumiałam, że kluczowe aspekty to wytrwałość i działanie – nie tylko w poszukiwaniu technik budowania pewności siebie, lecz przede wszystkim w codziennej praktyce.

Nie zrozum mnie źle, moja transformacja nie nastąpiła natychmiast. Nie. To była raczej długa podróż, podczas której każdy krok, nawet ten najmniejszy, przyczyniał się do budowania tak potrzebnej mi umiejętności. Czułam się trochę jak kapitan na wzburzonych morzach. Uczyłam się zwalniać, kiedy biegłam za szybko, i przyspieszać, kiedy tempo mojego postępu wywoływało we mnie frustrację. Zaczęłam wprowadzać w życie małe zmiany. Początkowo były to pozornie błahe rzeczy, takie jak zmiana postawy ciała, uśmiechanie się do siebie w lustrze każdego ranka, nawet jeśli to wydawało się na początku wymuszone i czułam się wtedy nieswojo. To były naprawdę małe rzeczy. Ale od czegoś trzeba było zacząć. W końcu nie od razu Rzym zbudowano.

Moje zainteresowanie rozwojem osobistym zaczęło się wraz z moim palącym dążeniem do zmiany. Bo… stagnacja była dla mnie trudna. Rozwój też jest trudny, ale daje kopa do działania i sprawia, że zaczynamy robić rzeczy, o które byśmy same się nigdy wcześniej nie posądzały. Zaczęło docierać do mnie, że muszę nieco uporządkować swój wewnętrzny chaos, by poczuć śmiałość do wyrażania tego, co czuję i kim jestem.

Zaczęłam się jednak zastanawiać, jak mam być pewna siebie, skoro siebie nie rozumiem. A zawsze moje działania były reakcyjne i nieprzemyślane. Dziś to się zmieniło, bo mogę decydować bardziej świadomie o tym, jak chcę reagować. Właśnie dlatego, że zapoznaję się wcześniej z moimi emocjami, staram się je rozumieć i zastanawiam się, jak to może wpłynąć na moje działania.

Kiedyś bardzo bałam się latać samolotem. Co prawda nie był to paniczny strach, ale może po prostu za dużo naoglądałam się filmów katastroficznych w przestworzach i stale powtarzałam sobie: „A co, jeśli spadniemy?”. Co najlepsze, byłam pewna siebie w tym strachu i pewna wizji tego, co może się stać, choć tak naprawdę większość naszych lęków się nigdy nie wydarza, już nie mówiąc o wypadkach lotniczych.

Inny przykład: wyobraź sobie, że każesz mi – osobie z lękiem wysokości – skoczyć na bungee. No w życiu! To graniczyłoby z cudem! Musiałby mnie ktoś zmusić. I może wtedy bym skoczyła, ale bez panicznego strachu by się nie obyło.

Tak samo w momencie, kiedy zaczęłam nagrywać podcast. Kiedyś bym pomyślała: „No gdzie Ty z tym do ludzi, jeszcze się ośmieszysz”. Wiesz, ja nigdy tego nie robiłam, ale przyszedł czas, że poczułam, że to coś dla mnie. Że muszę zacząć, nawet jeśli nie do końca wiem, jak i z czym to się je. W końcu wiąże się to z wyjściem ze swojej strefy komfortu, otworzeniem się przed większą publicznością i przed sobą również. Mogłabym się do tego przygotowywać miesiącami, rozpisywać strategię po kilka razy, ale wiesz, czasami nie trzeba mieć wszystkich dopracowanych elementów, a puzzle w końcu same się ułożą.


Ale do czego zmierzam – dążenie do bycia osobą pewną siebie, odważną, inteligentną, nawet bogatą, nie odbywa się bez strachu, bez emocji. Przecież to emocje czynią nas ludźmi. Bez emocji nie byłoby sztuki, muzyki, literatury, a nasze doświadczenia życiowe byłyby sterylne i pozbawione głębi. Nie ma ludzi bez emocji, są jedynie ludzie, którzy w różnym stopniu uczą się je rozumieć i wyrażać.




Właśnie w taki sposób nauczyłam się żyć ze świadomością, kiedy i w jakim zakresie ja tej pewności siebie potrzebuję najbardziej, jakie emocje mają mną kierować, w jakich sytuacjach, jak mi ma to pomóc, co to może zmienić. I ja ciągle nad tą pewnością siebie pracuję. W życiu każdego z nas są trudne momenty, a wtedy ta pewność siebie się chowa. I choć my tego nie kontrolujemy, to zdradza to nasze ciało. W wielu stresowych sytuacjach (rozmowa o pracę, kłótnie w związku, ważny projekt, występ albo randka) musimy zmierzyć się sami ze sobą, a jednocześnie pokazać się z jak najlepszej strony. Zauważ, jak często tej pewności siebie potrzebujemy. Nikt jednak nie urodził się pewny siebie, ale dorastał z pewnymi przekonaniami, które mogą mieć realny wpływ na obecne życie. Każde z nich ma swoje źródło. Jeśli ich nie przepracujesz, będziesz kręcić się w kółko z niedostrzegalnie lepszymi rezultatami. Tylko czy interesują Cię półśrodki? Wiem, że pewność siebie to nie jest coś danego na zawsze. Czy jest osiągalna. Tak samo jest z emocjami – przecież nie czujemy się tak samo cały czas, nie odczuwamy ciągle radości, smutku czy gniewu.

Pewność siebie można porównać do pracy nad mięśniami. Jeśli chcesz mieć zdrową sylwetkę, musisz trenować. Ale nie wystarczy pochodzić na siłownię przez miesiąc czy dwa i liczyć, że tak już zostanie, że można sobie odpuścić. Jak przestajesz ćwiczyć, ciało się zmienia, a jak przestajesz nad sobą pracować, to nie licz na zmiany. Jeśli robisz znowu te same rzeczy, załóżmy – objadasz się słodyczami, nie oczekuj innych rezultatów i szczupłej sylwetki. Robienie tych samych rzeczy i oczekiwanie, że coś się zmieni, blokuje nas w życiu. To dotyczy sfery i prywatnej, i zawodowej.

Ja pracuję całe życie na etacie, bo tak byłam nauczona, i zdaję sobie sprawę, że naście lat temu nie miałam takich środków czy możliwości, by zrobić coś więcej. Ale dzisiaj wiem, że mogę więcej, że mogę dzielić się swoją pasją, że mogę mówić o sobie lepiej i nie mogę mieć pretensji do siebie z przeszłości czy do rodziców o to, jak teraz ma wyglądać moje życie. Wtedy nie wiedziałam, że potrafię inaczej. Dzisiaj karmię to wewnętrzne dziecko, którym kiedyś byłam, bo przeprojektowuję swoje myśli.

„

Już nie patrzę w lustro i nie czuję się niekomfortowo. Jest mi z tym po prostu dobrze.

Uważam, że samoświadomość pozwala nam zrozumieć, dlaczego jesteśmy tacy, a nie inni, co determinuje nasze decyzje, nasze mocne oraz słabe strony i to, jacy byliśmy kiedyś. Ta wiedza o sobie jest nieoceniona i pozwala na rozwijanie tych aspektów naszej osobowości, które mogą pomóc nam z większym przekonaniem podążać przez życie.

Na koniec tego rozdziału chcę podkreślić, że pewność siebie to proces, a nie punkt docelowy. To podróż, podczas której uczymy się o sobie samych i o świecie wokół nas.

Wzmocnienie pewności siebie pozwala nam żyć pełniej, odważniej i czerpać większą radość z codziennych doświadczeń. Pozwala radzić sobie ze stresem, poprawia relacje z innymi. Jesteśmy wtedy skłonne częściej podejmować działania i realizować zadania, nawet jeśli czujemy strach.

Ode mnie nie usłyszysz „Uwierz w siebie, a wszystko stanie się możliwe”, bo to tak, jakby powiedzieć komuś, że wszystko będzie dobrze, choć wcale się tak nie czuje. Pokażę Ci, jak tę pewność siebie kreować, by przestał Cię przerażać Twój własny blask, bo masz go już w sobie.

1. Pewność siebie to poczucie kontroli.
Ciąg dalszy dostępny w wersji pełnej.
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Często bywa tak, że stajemy przed lustrem pełne obaw i wątpliwości. Stale zadajemy sobie pytania: „Co jest ze mną nie tak?”; „Dlaczego inni wydają się bardziej pewni siebie?”; „Czy kiedykolwiek osiągnę to, co oni?”. Jak myślisz, skąd biorą się te niepewności? Aby zbudować własną pewność siebie, musimy najpierw zrozumieć źródła naszych obaw.

Już jako dziecko nie miałam pewności siebie. Pamiętam, jak kiedyś moja mama wyszła na chwilę do osiedlowego sklepu, a mnie ogarniał paniczny strach, bo bałam się zostawać sama w domu. Gdy już wróciła, to z białą czekoladą, a ja się wtedy uspokajałam. Byłam bardziej pewna siebie w swoim strachu, z moim wewnętrznym głosem, który tylko mnie w tym utwierdzał. Myślę, że ta moja niepewność wynikała z wielu czynników, byłam wtedy wrażliwa, nieśmiała, spokojna, wstydliwa, grzeczna, nie lubiłam przynależeć do grupy, raczej mój brat był tym dowodzącym na osiedlu.

Myślę, że też to, co bardzo na mnie wpłynęło, to relacje rodzinne, szczególnie po rozwodzie rodziców. Brak ojca w dotychczas pełnym domu wywołał pustkę, szczególnie w okresie dorastania. Z kolei obecność ojczyma przyczyniła się do tego, że oddaliłam się od mamy. W jego ocenie bowiem ja i mój brat buntowaliśmy mamę. Odnosiłam nawet wrażenie, że mu przeszkadzaliśmy. Często zamykał drzwi do salonu. Przez to każdy siedział zamknięty w swoim pokoju, a wejść można było wtedy, kiedy na to pozwolił. Chore. To były stracone lata bez zaspokojonej potrzeby matczynej miłości, co w rezultacie skończyło się wzajemnym brakiem zaufania i też brakiem zrozumienia ze strony mamy.

Jako nastolatka miałam dość… osobliwą relację z przyjaciółką. I mam wrażenie, że to się odbiło wtedy na moim poczuciu własnej wartości oraz zaufaniu do drugiej osoby. Chyba nie bez powodu mówi się, że z kim przystajesz, takim się stajesz. Wydawała się szczera, miła, sympatyczna, uśmiechnięta, potrafiła pomóc, wysłuchać i niby zawsze była przy mnie. Wiesz, taka pierwsza prawdziwa przyjaciółka. Ale pewnego dnia przyszłam do niej, a ona nie otworzyła mi drzwi, chociaż była w domu. A skąd to wiem? Od innej przyjaciółki, która – jak się wtedy okazało – z nią była i zapytała ją, co robi i dlaczego nie chce mnie wpuścić. I wiesz co? Ona wpuszczała mnie do swojego życia, kiedy jej odpowiadało, obgadywała mnie intensywnie, choć ja jej ufałam i myślałam, że była moją ostoją. Czasami miałam też wrażenie, że jej ówczesne problemy były trochę ponad moimi, że ja muszę przeżywać każdą sytuację, jaka ją spotyka, czy ukrywać jej kłamstwa przed bliskimi. Brakowało tam postawienia granic. Nasza przyjaźń się skończyła i już nigdy potem jej nie widziałam. Ale po tej „przyjaźni” zostały kompleksy, blizny, porównywanie się, poczucie odrzucenia i bycia niepotrzebną.

Po tej przyjaciółce pozostał też chłopak. Dzięki niej go poznałam. To była burzliwa relacja – od radości po gniew, a na końcu obojętność. Z tego związku wyniosłam wiedzę, czego już nigdy nie chcę doświadczyć. Nie chciałam być dodatkiem, nie chciałam być manipulowana, poniewierana słownie, zdradzana.

Z kolei w szkole, jak zapewne wiele z Was, nie lubiłam matematyki. Pamiętam, że stałam przy tablicy i musiałam rozwiązać zadanie. Znasz to uczucie? Ogromny stres, wszechogarniający wstyd, bo czegoś nie wiem, nie umiem, a przecież wtedy to było takie trudne. Myślę, że u każdej z nas takie sytuacje miały wpływ na samoocenę.


Ale… dziś wiem, że nie ma ludzi bez skazy, składamy się z różnych warstw, z dobrych i złych doświadczeń. Skłamałabym, gdybym powiedziała, że teraz wszystko mam w stu procentach przepracowane, bo tak nie jest. W końcu uczymy się całe życie.




Może w Twoim życiu wydarzyło się coś, co nie powinno, lub wręcz przeciwnie – nie mogłaś wyrażać emocji, popełniać błędów, nie doświadczyłaś zrozumienia, bliskości, beztroski, bezpieczeństwa, zaufania, nie mogłaś zaspokajać swoich potrzeb. Może tkwiłaś w relacji jedynie z obowiązku.

„

Mam wrażenie, że w życiu pozwalamy sobie na bycie grzecznymi dziewczynkami.

Na życie „nie swoim” życiem – na ślub, bo tak wypada, na pracę, której nie lubimy, na relacje, które nas duszą. I tak odkładamy swoje plany i marzenia na później, na kolejnego sylwestra albo na nigdy. Tkwię w życiu, by być. Trochę dla innych, nie dla siebie.

Niezwykle trudnym momentem w moim życiu była pandemia COVID-19. Zwolniłam się z ówczesnej pracy, by móc przeprowadzić się z narzeczonym do Warszawy. To miał być plan doskonały – duże miasto i wielkie perspektywy. Narzeczony odbywał wtedy kurs na stewarda linii lotniczych, ale tuż po jego zakończeniu żaden z uczestników nie otrzymał kontraktu ze względu na panującą sytuację. To był cios. Spędzaliśmy czas w wynajętym mieszkaniu, pieniądze się kończyły, więc próbowaliśmy zająć się czymkolwiek. Szukałam pracy, ale w tamtym okresie to graniczyło z cudem. Spędzaliśmy ze sobą całą dobę, zamknięci w czterech ścianach. Ogarnęła nas bezsilność i lęk przed tym, co będzie. Straciliśmy poczucie kontroli, a izolacja wpłynęła na nasz związek. Ta przeprowadzka wiele nas nauczyła. To naturalne, że takie niespokojne czasy przekładają się na nasze samopoczucie i pewność siebie. Ale to też było zaburzenie wewnętrznej harmonii i gruntu pod nogami. Ten kryzys w końcu minął, wszak świat się nie skończył. Stał się wyzwaniem.

Pewność siebie nie jest zatem czymś, co otrzymujesz w spadku albo kupisz w sklepie. To stan budowany z cegiełek doświadczeń, introspekcji i akceptacji. A kiedy fundamenty chwieją się na wietrze zewnętrznych opinii i wewnętrznych wątpliwości, mur pewności siebie zdaje się tylko iluzją.

☝ Kolejna rzecz: W świecie, który wrzeszczy „Bądź doskonała!”, łatwo zatracić widok własnych wartości. Krytyka, porównania, nieustanne bombardowanie obrazami sukcesu, które wydają się poza zasięgiem, mogą sprawić, że najtwardsza stal zaufania do siebie sama zaczyna rdzewieć. To jak brzmienie dzwonu alarmowego – czas, by się obudzić.

Dlaczego nie jesteś pewna siebie?
Dostępne w wersji pełnej.
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Lęk (łac. anxietas) – nieprzyjemny stan emocjonalny związany z przewidywaniem nadchodzącego z zewnątrz lub pochodzącego z wewnątrz organizmu niebezpieczeństwa, objawiający się jako niepokój, uczucie napięcia, skrępowania, zagrożenia. W odróżnieniu od strachu jest on procesem wewnętrznym, niezwiązanym z bezpośrednim zagrożeniem lub bólem.

Richard Gerrig, Philip G. Zimbardo, Psychologia i życie, Warszawa 2020, s. 198–199.




Czarnowidztwo, zakładanie samych najgorszych scenariuszy, sprawdzanie tryliard razy, czy zamknęłaś drzwi od domu czy od samochodu, czy aby na pewno wyłączyłaś kuchenkę. Pojawiający się ucisk w klatce piersiowej. Ciągłe zerkanie na telefon, scrollowanie, oglądanie seriali cały weekend, by nie zrobić czegoś innego – ucieczka przed niepokojem i natłokiem myśli. Przejmowanie się błahostkami i ciągłe ich rozkminianie. Ciągłe zamartwianie. Częsta nerwowość, również wobec bliskich, trudności w zarządzaniu emocjami. Obgryzanie paznokci, policzka od środka. Brak chęci na wyjście z domu, brak motywacji do robienia czegokolwiek, poczucie bezsensu. Brak sił. Boli Cię ciało, czujesz napięcie. Jak wstajesz, to lewą nogą. Chcesz coś zrobić, ale nie możesz i masz pretensje do siebie, że nic nie zrobiłaś, że jesteś leniwa. W pracy dajesz z siebie sto procent, a gdy chcesz zrobić coś dla siebie, to już gorzej, brakuje Ci sił. Chcesz zasnąć, ale nie możesz, bo analizujesz cały dzień albo jesteś tak zmęczona, że skupiasz się tylko na tym. Czujesz lęk bycia osobą, którą nie chcesz być, bo dopasowujesz się do świata. Boisz się oceny. Boisz się zmian. Miałaś takie odczucia, symptomy albo wewnątrz czujesz obecnie, że coś nie gra? Widzisz gdzieś siebie? Czujesz, że się podważasz?

Masz wrażenie że Twój umysł jest niesamowicie przeciążony, przebodźcowany, a ciało – zmęczone? Narzucasz sobie zbyt wiele w zbyt krótkim czasie? Masz wrażenie, że mimo długiego snu w dalszym ciągu czujesz się niewyspana?

Czy zastanawiałaś się kiedyś, dlaczego odczuwasz silny niepokój w pewnych sytuacjach, nawet jeśli nie ma ku temu racjonalnego powodu? To właśnie podświadomość często kieruje Twoimi reakcjami na podstawie ukrytych lęków i obaw, których nie jesteś świadoma, bądź są to po prostu wyuczone zachowania.

✨ Przykłady z życia:
Dostępne w wersji pełnej.
Dostępne w wersji pełnej.
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Pewność siebie nie jest stała – wzrasta i maleje w zależności od sytuacji, w jakich się znajdujesz. W tym rozdziale skupimy się na tych momentach w życiu, kiedy nasza pewność siebie jest wystawiona na największą próbę i kiedy odkryjemy, jak możemy ją umocnić, aby sprostać wyzwaniom.

1. Przy podejmowaniu ważnych decyzji życiowych

Wybór ścieżki zawodowej, zmiana pracy, początek lub koniec związku to momenty wymagające silnej pewności siebie. W tych przypadkach Twoja wewnętrzna siła pozwoli Ci podążać za głosem intuicji i podejmować decyzje najlepsze dla Ciebie zamiast ulegać presji otoczenia.

2. W sytuacjach społecznych

Spotkania towarzyskie, wydarzenia networkingowe czy prezentacje mogą być stresujące. Gdy wierzysz w siebie, stajesz się bardziej wyrazista i sprawiasz, że ludzie Cię słuchają.

3. Podczas konfrontacji

Konflikty są nieuniknione, ale sposób, w jaki się w nich odnajdujemy, może wzmocnić lub osłabić nasze poczucie własnej wartości.

4. W razie niepowodzenia

Porażka to tylko kolejny krok do sukcesu, a jednak wiele kobiet traktuje ją jako definitywny koniec.

Wyobrażasz sobie, że Iga Świątek odpuszcza kolejny mecz z kolei z powodu jednej porażki? Czy skoczek narciarski odpuszcza po jednym nieudanym skoku? Czy miałaś kiedykolwiek taką sytuację, że myślałaś, że coś może zrujnować Twoją karierę zawodową albo czułaś się odrzucona w związku? Albo tak bardzo obawiałaś się porażki, że nawet nie zaczynałaś? Nie zdałaś egzaminu na prawo jazdy za pierwszym razem, więc się poddałaś? Wyobraź sobie doradcę klienta w banku, który regularnie spotyka się z odrzuceniem. Próbuje sprzedać kredyt, produkt inwestycyjny czy konto i… NIC. To powtarza się przez dłuuuugi czas. Dzwoni do klientów. Większość z nich rozłącza się po chwili, wyzywa, a część wysłucha do końca i odmawia. Na około sto rozmów przypada jedna sprzedaż.

Porażki to lekcje, a nie blokady.

Porażka to otrzeźwiające doświadczenie. A odrzucenie okazuje się cenną lekcją. Im więcej prób podejmiesz, tym większa szansa, że Ci się uda. To czysta statystyka. Co najlepsze, możesz spudłować setki razy, ale wystarczy, że trafisz celnie tylko raz, a będziesz w zupełnie innym miejscu w swoim życiu. Jednak nie próbując, nigdy Ci się nie uda. Nie bój się odrzucenia, to część tej gry. Doświadczanie niepowodzeń jest kluczową częścią w osiągnięciu celu. Porażka daje Ci instynkt przetrwania, a kiedy wyciągniesz z niej wnioski, zaczniesz iść w dobrym kierunku.

Sprawdź:


Nikt nie jest odporny na porażki i odrzucenie w 100%. Polecam Ci obejrzeć rolkę na moim profilu.




5. Przy pokonywaniu własnych barier

Wszyscy mamy w sobie ograniczające przekonania, które mówią nam, czego „nie możemy” robić. To właśnie w momentach, gdy starasz się wyjść poza własną strefę komfortu, Twoja pewność siebie jest testowana.

6. W obliczu zmian życiowych

Zmiany, chociaż często nieuniknione, mogą być przerażające. To, jak sobie z nimi radzisz, zależy w dużym stopniu od Twojej pewności siebie.

Każda z tych sytuacji to szansa na osobisty rozwój i odkrywanie nowych warstw swojej osobowości. Bycie pewną siebie kobietą to podróż, a nie cel sam w sobie – podróż, na której uczysz się cenić swoją wartość i wykorzystać ją do prowadzenia życia pełnego zadowolenia i sukcesu.

✨ Jak określić, kiedy tej pewności siebie potrzebujesz najbardziej?
Dostępne w wersji pełnej.
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Czasami wydaje nam się, że to, co nam się przydarza, to sytuacja bez wyjścia. Tymczasem to może być okazja do tego, aby coś zmienić na lepsze.

 

Turbulencje przygotowują Cię na to, co przed Tobą, prowadzą do tego, o czym marzysz.

Każda z nas chciałaby czuć się nieustannie jak wszechmocna wojowniczka gotowa na każde wyzwanie. Jednak czasem, niezależnie od naszej siły i determinacji, wpadamy w pułapkę frustracji lub przestajemy dostrzegać wytyczoną drogę. Możemy poczuć się uwięzione w swojej codzienności, w pracy czy w relacjach, które wydają się labiryntem. Jak więc zmienić nastawienie i odzyskać dynamikę rozwoju?


W pierwszej kolejności przyjrzyjmy się swoim wewnętrznym przekonaniom. Czym jest przekonanie? To silnie zaszczepiona w nas myśl, której prawdziwość rzadko kwestionujemy. Czasem są afirmacje, innym razem – niestety – samoograniczające myśli. Aby przełamać cykl uczucia stagnacji, musimy uświadomić sobie, jakie przekonania ograniczają nasze działania.




Może ograniczać nas to, jak zostałyśmy wychowane, czego doświadczyłyśmy, co nas być może w przeszłości okaleczyło i nie potrafimy same tego zmienić, ale także ludzie, którymi się otaczamy, rodzice, ich oceny.

Nastawienie na niezmienność – przeświadczenie, że przyszłyśmy na świat z pewnym poziomem inteligencji, umiejętności, talentu i że tego nie da się zmienić. A skoro się czegoś nie da zrobić, to dajemy sobie przyzwolenie na to, by się nie rozwijać.

Nie wiem, jak Ty, ale ja czasami słyszę od kogoś, że: „To się nie da”; „Nie chce mi się”; „Jestem na to za stara, za gruba, za brzydka”; „Nie lubię tego, kim jestem”; „Nie jestem pewna siebie, to jest za trudne” albo – co gorsza – „Jestem za głupia”. Te słowa po prostu nas blokują.

Często słyszałam: „Zobaczysz, jak będziesz w moim wieku, to już metabolizm spada i nie da się schudnąć”. Nie wiem dlaczego, ale to „nie da się” nadzwyczaj mnie drażni. Ja sobie wtedy myślę: Jak się, k***a, nie da? Ale fakt, jeśli myślisz, że się nie da, to tak jest. Jeśli uważasz, że się da, to też tak jest. Wiele zależy od nastawienia.

Inaczej brzmi zdanie: „Metabolizm zwalnia, ale będę pracować nad swoją sylwetką i jeśli będzie ciężko, to ja mimo wszystko dam sobie radę, nauczę się nowych ćwiczeń, znajdę trenera, który mi w tym pomoże”.

Masz zatem wybór. Możesz mówić: „Moje umiejętności są niezmienne i niewiele mogę z tym zrobić” albo „Moje umiejętności to dopiero początek. Mogę się uczyć, mogę rosnąć, mogę stawać się lepsza”; „Nie czuję się pewna siebie, ale będę pracować nad tym, by ją zwiększyć”. „Boję się mówić do kamery, ale będę konsekwentnie ćwiczyć, by przełamać swój strach, nawet jeśli będzie ciężko, to to zmienię. Bo chcę nabyć tę umiejętność”.

Zapytaj siebie:


🦋 Czy naprawdę nie mogę tego zrobić, czy po prostu wmawiam sobie, że nie potrafię?

🦋 Jakie dowody mam na poparcie wątpliwego przekonania?

🦋 Czy moje przekonania to fakty?

🦋 Co by było, gdyby to przekonanie się nie potwierdziło? Jakie możliwości by się otworzyły?

🦋 Jak mogę rozwijać swoje umiejętności?

🦋 Czego mogę się nauczyć?

🦋 Jak moja wiedza może pomóc innym?




Zachęcam Cię do przełamania tych barier poprzez technikę zwaną rozmontowywaniem przekonań. Zapisz na kartce wszystkie myśli, które blokują Cię przed podjęciem określonych działań. Następnie metodą pytań, podobnych do tych wyżej, rozbij je na czynniki pierwsze i zastąp nowymi wspierającymi Cię przekonaniami.

Kiedy już zidentyfikujesz i rozmontujesz negatywne przekonania, czas zabrać się do pracy nad nastawieniem na rozwój.
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✨ Cele w procesie
Dostępne w wersji pełnej.
Dostępne w wersji pełnej.

[image: ]



 

Myślę, że nie ma jednej recepty na szczęście. A my często go szukamy i nie zawsze znajdujemy tam, gdzie się spodziewałyśmy. Oczekujemy go na przykład, grając w totolotka, co może prowadzić do rozczarowania.

Szczęścia spodziewamy się w innych ludziach, a niekiedy ono może zawieść w najmniej oczekiwanym momencie.

Spodziewamy się świadomie. A nie spodziewamy się go w codziennej rutynie i obowiązkach, które wykonujemy już niemal z mechaniczną precyzją.

Nie spodziewamy się, że zamiast iść zwykłą trasą do pracy, możemy skręcić gdzieś w boczną uliczkę prowadzącą przez park. A słońce przebija się przez liście drzew. Nie spodziewamy się tego, że możemy kogoś nieoczekiwanie spotkać i po prostu porozmawiać na tej ławce w parku.

Tak więc możemy nauczyć się widzieć szczęście w codzienności, ale też przeanalizować to, jak doświadczenia wczesnodziecięce mają wpływ na nasze dorosłe życie.

„

Szczęście to nie tylko ulotne chwile, lecz także głębokie zrozumienie i akceptacja własnej historii i doświadczeń.

To prawdziwe, autentyczne relacje międzyludzkie czy znalezienie sensu i celu w życiu.

Więc to szczęście na poziomie podświadomym, po które my często się boimy sięgnąć. I dlaczego tak się dzieje, że my się boimy?

Gdy dzieje się jakieś nieszczęście, borykamy się z jakąś decyzją czy stajemy przed danym trudem, nosimy w sobie ciężar, zawsze wokół nas pojawiają się ludzie doradcy, którzy już byli tam, gdzie my jesteśmy obecnie, oni nas słuchają i być może rozumieją.


A teraz co się dzieje, kiedy my jesteśmy szczęśliwi? Czy Ci sami ludzie są wtedy z nami? Czy oni też czują się szczęśliwi, czują się dobrze?




Co się dzieje, jeśli dorastałam w trybie straty i ciężaru, braku zrozumienia i zaufania, i teraz w dorosłym życiu pragnę wyjść temu szczęściu naprzeciw, zaczynam się rozwijać, pracuję nad sobą, stwarzam sobie wyzwania, ewoluuję. Robię COŚ więcej niż to, co inni uważają, że powinnam.

Wiesz, co się wtedy dzieje? Ty tracisz to uczucie przynależności (a my lubimy przynależeć), czujesz się inna i jeszcze bardziej niezrozumiana na swojej drodze do tego upragnionego szczęścia. Kiedy Ty robisz krok, oni nadal są w tym samym miejscu. Ty już nie chcesz nosić w sobie tego ciężaru, który noszą lub nosili twoi bliscy, nie chcesz ciągle współczuć i trwać w tych samych emocjach, bo chcesz inaczej.

„

Chcesz poczuć wolność bez poczucia winy. Nie chcesz dalej ciągnąć tego wózka, nie swojego wózka.

Ale z drugiej strony boimy się, że w tej naszej wędrówce po drodze kogoś stracimy. Ale to, co zyskamy, to siebie i swoje własne poczucie przynależności. Coś za coś. Ale mam wrażenie, że tak się właśnie dzieje. Bo sama już wiele straciłam, by zyskać. Bo wiele razy moje wybory spotykały się z dezaprobatą. Bo dla drugiej osoby moje wybory wydawały się głupie, nieracjonalne, dziwaczne. To oznaczało oddalenie się od oczekiwań innych, często mając poczucie osamotnienia w tym wszystkim. To oznaczało oddalenie się od tego, co znane i bezpieczne. Ale ja już tak mam. I dobrze mi z tym, że moja droga wygląda tak, a nie inaczej. To najlepsza droga do samopoznania. I jednocześnie do odnalezienia tego szczęścia w sobie.


Dlatego z jednej strony w tym poczuciu samotności i nieprzynależenia odnajdujemy naszą tożsamość, z drugiej – towarzyszy nam ciągłe poczucie braku, uczucie, że zawsze czegoś nam brakuje do pełni szczęścia.




Znasz to:
Będę szczęśliwa, gdy… 
Jak dokończyłabyś to zdanie?

Będę szczęśliwa, gdy… to pułapka, w którą często wpadamy. Szczególnie kobiety mogą czuć presję, by w pełni realizować się w wielu rolach – matki, żony, pracownicy, przedsiębiorczyni. Lista zdaje się nie kończyć. Wciąż czekamy na ten idealny moment lub idealne okoliczności, aby poczuć szczęście i pewność siebie. „Będę szczęśliwa, gdy schudnę”; „Będę pewna siebie, jak tylko dostanę tę pracę” lub „Będę się cieszyć życiem, gdy dzieci wyrosną”, „Będę szczęśliwa, gdy znajdę miłość życia”. Znasz te myśli?


Wiele osób tego doświadcza. Jednak istnieje pewien paradoks: jak możemy być pewne siebie, gdy czegoś nam brakuje?

Odczuwanie braku determinuje naszą subiektywną ocenę siebie i pewności siebie. Często porównujemy się z innymi i w wyniku tego czujemy się gorsze, mniej pewne siebie. Ale czy naprawdę życie w braku musi oznaczać brak pełni?




Życie w braku to skupianie się na tym, czego nie ma.

Wiele osób utożsamia pewność siebie ze zdrowiem, z pięknem, bogactwem (wszelkie rzeczy materialne) czy sukcesem zawodowym. Jednak, jak większość z nas zdaje sobie sprawę, te czynniki są często niezależne od nas, nie są czymś, nad czym mamy pełną kontrolę. A mimo to robimy z siebie zakładników tych wszystkich okoliczności, pragnień, rzeczy. Mamy na nie wpływ, ale przecież nie możemy nimi bezpośrednio sterować.

Być może zdarzyło Ci się zobaczyć w witrynie sklepu wymarzone buty i czułaś, że musisz je mieć, bo oszalejesz. Ale jak już je kupiłaś, to Twoja ekscytacja stopniowo mijała. I tak jest przy każdym kolejnym zakupie.

A być może czekasz na moment w swoim życiu, który się nigdy nie wydarzy albo w którym gwiazdy na niebie odpowiednio się ułożą i los Ci będzie sprzyjał. A ten dzień nigdy nie nadchodzi.


	Zawsze będziesz czegoś chciała, pojawią się kolejne marzenia i cele, sukcesy, a wraz z tym przeszkody niczym progi zwalniające na drogach.



	Zawsze będzie czegoś za dużo albo czegoś za mało. Czy uzależniasz swoje szczęście od tych momentów?






To Ty dokonujesz wyboru, czy chcesz być szczęśliwa.

Przez podejmowanie świadomych decyzji możemy naprawdę zmienić wiele rzeczy w naszym życiu. Jestem przekonana, że kiedy podejmujemy taką decyzję, zaczynamy również się zmieniać.





Szczęście nie jest czymś, co się wydarza. Nie jest wynikiem losu czy dziełem przypadku. Szczęścia nie kupisz za pieniądze ani nie uzyskasz go dzięki władzy. Nie zależy ono od wydarzeń zewnętrznych, ale raczej od naszej ich interpretacji. Od dostrzegania w codzienności. To sposób życia.

Jeżeli zatem szczęścia nie da się kupić za pieniądze, co możemy zrobić, aby je osiągnąć?


Dostępne w wersji pełnej.
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Kochana,

teraz nadszedł czas, aby zbudować coś równie istotnego na drodze do pewności siebie – Twój osobisty TEAM pewności siebie.

W sporcie, w biznesie, w sztuce i we wszelkich innych sferach za sukcesem stoją często nie tylko umiejętności jednostki, lecz praca całego zespołu. Dlaczego więc nie zastosować tej samej zasady w budowaniu pewności siebie?

Mówi się, że jesteś wypadkową pięciu osób, którymi się otaczasz. I faktycznie coś w tym jest. Ja miałam kiedyś duży problem, żeby znaleźć taką jedną osobę. Bo zbyt wiele razy się zawiodłam na ludziach, na relacjach. Zrozumiałam, że muszę mieć wokół tych, z których zasobu mogłabym czerpać. To jak szukanie towarzysza do ćwiczeń, koleżanki, by chodzić razem na siłownię, ale umówmy się, ćwiczyć, a nie robić selfie w lustrze. Chodzi o znalezienie kogoś, kto być może ma tę samą bądź podobną pasję, wie, jaki ma cel i do niego dąży. Kogoś, przy kim będziesz rozkwitać i mieć poczucie, że nie jesteś w tym wszystkim odosobniona. Kogoś, kto się rozwija i pomoże Ci w rozwoju.


TEAM składa się z czterech niezbędnych elementów: troski, emocjonalnego wsparcia, akceptacji i motywacji. Każdy z nich może stać się Twoim sprzymierzeńcem. Ten TEAM nazywam wspomagaczem pewności siebie.




✨ T – Troska
Dostępne w wersji pełnej.

[image: ]



 

Kim jesteś, kiedy nikt nie patrzy? Kiedy nie koncentrujesz się na tym, jak inni Cię widzą? Jak spojrzysz w lustro, to co widzisz? Tylko swoje odbicie czy też osobę pełną potencjału, talentów i wartości?

W dzisiejszej kulturze, która często kładzie nacisk na wygląd zewnętrzny, łatwo wpaść w pułapkę myślenia, że nasza pewność siebie wiąże się nieodłącznie z tym, co możemy zobaczyć na powierzchni.

Z tego rozdziału dowiesz się, jak rozwinąć głęboką pewność siebie na każdym etapie życia, bez względu na wygląd.

Kochana, 

to, co zaraz przeczytasz, może być jednym z najważniejszych tekstów w Twoim życiu. Za moment dowiesz się dlaczego…

„Czasem myślę, że mogłabym podbić świat, ale wcześniej… O rany, muszę wyskubać brwi. O rany, i jeszcze ogolić nogi, oczyścić pory, ujędrnić skórę, wypchać sobie stanik, ułożyć fryzurę” – tak o kobietach mówi Siwan Clarke.

Żyjemy w świecie kultury popularnej. Wygląd to temat debaty publicznej. To wzbudzanie podziwu u innych. Media społecznościowe, programy rozrywkowe, sztuczna inteligencja i ciała bez skazy mają na to ogromny wpływ. Dzisiaj ciągle mamy do czynienia z kultywowaniem piękna z każdej strony. Wystarczy spojrzeć na reklamy, co rusz, to lepszy krem przeciwzmarszczkowy, kliniki urody zachęcają do poprawy wyglądu, aplikacje marek kosmetycznych, w których można już nawet wypróbować online np. pomadkę pod kątem kolorystyki, zanim dokonamy zakupu. Na TikToku pojawiają się viralowe kosmetyki, setki opinii osób testujących. Ba! Możesz sama zostać testerką albo reklamować kosmetyki jako UGC creator. A dzięki wszechobecnym filtrom możesz już nawet wyglądać jak Angelina Jolie, jeśli chcesz. Chcąc nie chcąc, jesteśmy tego częścią.

Opowiem Ci krótką historię: Był sobie mężczyzna o imieniu Alex. Alex, podobnie jak wiele osób, mierzył swoją wartość tym, jak wygląda. Pracował w branży modowej, otoczony ludźmi, dla których wygląd zewnętrzny był wszystkim. Ale Alex miał wyjątkowy dar – potrafił widzieć ludzi poza ich fasadami. Wszystko zmieniło się, kiedy spotkał Emmę.

Emma była projektantką. Nie obchodziła się ze sobą łagodnie – krytykowała każdy swój detal, każdą fałdkę na sukience. Ale kiedyś uciszyła Alexa prostą uwagą: „Alex, ludzie to dzieła sztuki. Nie jeden obraz, ale całe galerie. Myślisz, że wartość Gwiaździstej Nocy Van Gogha zależy od ramy, w której jest umieszczona?”. Być może też przychodzi Ci teraz na myśl film „Diabeł ubiera się u Prady”? 😉

W tym filmie ujęto to, jak bardzo ocenia się człowieka po okładce, coś na zasadzie: „Pokaż mi, jaką masz torebkę, a powiem Ci, kim jesteś!”. „Diabeł ubiera się u Prady” od swojego debiutu stał się niemal synonimem mody, ambicji i oczywiście – obsesji na punkcie piękna. Reżyser, wybierając fabułę osadzoną w świecie wielkiej mody, odsłonił kurtynę, za którą kryje się ciągła pogoń za doskonałością wizualną, często kosztem własnej tożsamości i szczęścia. Główna bohaterka, Andy Sachs, wchodzi do tego świata jak Alicja do Krainy Czarów, z niedowierzaniem obserwując reguły rządzące nowym dla siebie środowiskiem. Jej transformacja – od niedopasowanej outsiderki do ikony stylu – jest jednym z ciekawszych obrazów tego, jak silne może być pragnienie przynależności i akceptacji, nawet jeśli ma to miejsce na płaszczyźnie powierzchownej.

Film ten stanowi metaforę współczesnego świata, w którym pięknem rządzą niezmienne, rygorystyczne standardy, gdzie trzeba stawać do nierównej walki o miejsce w tej szczególnie wątpliwej hierarchii. Film ukazuje, jak obsesja piękna może prowadzić do gwałtownej zmiany priorytetów i wartości. Satysfakcja z akceptacji ze strony wysoko postawionych autorytetów w świecie mody zastępuje autentyczny sens własnej pracy i prywatnego życia.

Ale ta obsesja nie kończy się na ekranie. Nasz społeczny kontekst piękna ewoluuje pod nieustannym wpływem mediów społecznościowych. Tak jak już wspominałam na początku, Instagram i TikTok zmieniły nie tylko sposób, w jaki konsumujemy obrazy piękna, lecz także to, jak je tworzymy i jak rozumiemy wyznaczniki atrakcyjności. Modyfikowane, często nierealistyczne wizerunki determinują to, jak widzimy samych siebie i innych. Porównujemy, oceniamy, dążymy do ideału.

Makijaż, strój, styl niegdyś osobiste wybory, dzisiaj często poddawane analizie przez szeroką publiczność w sieci. Prawo do bycia różnym staje w konfrontacji z pragnieniem bycia lajkowanym. W naszym kulturowym dyskursie, wypływającym z ekranów i stron magazynów, trudno czasami oddzielić prawdziwe ja od wykreowanego wizerunku, którym chełpimy się na mediach społecznościowych. I zastanawiam się często, jak bardzo wpływa to na dziewczynki i młode kobiety, na ich postrzeganie siebie, na kompleksy.

Ale czy naprawdę musi tak być? Myślisz, że każda z nas tak ma? Otóż nie!

Kuba Wojewódzki w swoim programie zapytał Annę Dymną, kiedy po raz pierwszy pomyśli o botoksie. Na co ona: „Ale ja nigdy nie pomyślę. Co ja mam sobie pomyśleć? To ja po to tyle lat pracowałam na ten wygląd, żeby teraz go zmieniać? Jak ja miałam tak 40, 45 lat to jeszcze dostawałam czasem role młodziutkich dziewczyn. Ja zawsze odmawiałam. Tylko że to się nie da. W środku ja mam 72 lata. Ja nie chcę być młodsza. Do 34 roku życia grałam nastolatki. A potem się zmieniłam i to jest super, że czas płynie i że się wszystko zmienia”*.

Po tej wypowiedzi pomyślałam: „Kurczę, jaki to piękny człowiek”. To piękne, w jaki sposób ona podchodzi do samej siebie, jak mówi z pełną akceptacją i świadomością, że pracowała na swój wygląd tyle lat. Jaka to mądrość w postrzeganiu siebie. I takie uwolnienie się od zewnętrznych etykiet. Uroda z czasem minie, ale to, kim jesteśmy w środku, zostaje z nami na zawsze. I gdy my w dzisiejszych czasach próbujemy dążyć do ideału piękna, ona się tym totalnie nie przejmuje. Cudowne!

Natrafiłam też na fragment wywiadu z Izabellą Scorupco i w pamięci utkwiło mi zdanie: „Wiem, jak wyglądam rano. Nie wyglądam jak Izabella Scorupco. Nie chodzę na około i nie myślę o tym, że na przykład dzisiaj ładnie wyglądam”**.

Ja nie mam 72 lat i nie wyglądam też jak Izabella Scorupco, czuję się dobrze i czuję się pewniej, kiedy dobrze się ubiorę i pomaluję, ale to też nie jest tak, że spędza mi to sen z powiek. W okresie dorastania – owszem, ale teraz już rzadko. Czasami mi się po prostu nie chce, wskakuję w dres, wiążę włosy i wtedy czuję się lekka i szczęśliwa. Bo nie jestem niewolnikiem tych wszystkich kanonów piękna. Sama robię z siebie niewolnika, jeśli sobie coś narzucam.

Wiele zależy od tego, jak my same korzystamy z mediów społecznościowych, bo wiele tam po prostu nagina rzeczywistość. Dlatego cieszę się, gdy widzę kobiety, które nie boją się pokazać bez filtra czy bez makijażu, którym zdarza się przejęzyczyć albo których tło nagrań stanowi pokój dziecka z porozrzucanymi zabawkami, a nie obrazek z Pinteresta.

Warto też po prostu zrobić sobie selekcję obserwowanych kont, by algorytm nie podsuwał nam treści, których nie chcemy, albo osób, przez które zaczynamy się porównywać do życia influencerów na podstawie opublikowanej przez nich 15-sekundowej rolki.


Zastanówmy się chwilę. Ile razy, patrząc w lustro, pomyślałaś: „Gdybym tylko miała taką figurę...” lub „Gdybym mogła coś zmienić w swojej twarzy, to wtedy bym była szczęśliwa”? Nie jesteś w tym sama. Dzisiaj każdy szczegół naszego wyglądu poddaje się analizie i ocenie, łatwo uwierzyć, że to, jak wyglądamy, definiuje naszą wartość.




Każdy może wyrazić swoje zdanie w komentarzach na temat tego, co jest piękne, a co nie. Wytyka się każdy błąd makijażowy albo porównuje się czyjeś fryzury czy stylizacje jak na rozdaniu Oscarów na czerwonym dywanie. Ta demokratyzacja piękna ma zalety i wady. Z jednej strony każdy może przedstawiać własną definicję atrakcyjności bez ograniczeń i pozwala na pojawienie się różnorodności. Z drugiej strony zaś prowadzi to do nieustannego oceniania i krytykowania wyglądu, a przez to także do wzrostu niepewności i kompleksów.

Jako nastolatka miałam taką fazę, że jadłam trzy jogurty naturalne dziennie. Nie trwało to jednak długo, bo uczucie głodu w końcu wygrało. Poza tym po prostu źle się czułam. Postępowałam tak, bo nie czułam się atrakcyjna. W mojej ocenie byłam niewystarczająca, nieidealna, wstydliwa do granic możliwości. Czasami miałam wrażenie, że ten wstyd aż bije ode mnie, że to widać. No i tutaj kłania się praca nad samoakceptacją. Nie potrafiłam docenić siebie w innym aspekcie. W późniejszych latach zaczęłam się dość mocno malować (wtedy mi się to podobało), by ukryć drobne niedoskonałości. Chowałam się pod maską swojej niepewności. Nie potrafiłam wyjść bez makijażu do pobliskiego sklepu czy pokazać się chłopakowi w swojej prawdziwej odsłonie. Jest coś w tym, że jak kobieta nałoży makijaż, czuje się pewniej i OK, zgodzę się z tym, ale z biegiem czasu już tyle makijażu nie potrzebuję i wiem, że to nie określa mojej wartości.

Był czas, kiedy chciałam w sobie zmienić wiele rzeczy. Jako dziecko czy nastolatka (choć takie myśli nachodzą mnie nawet teraz) chciałam być niższa i mieć mniejszy rozmiar stopy. W ogóle wyobrażałam sobie siebie inaczej 😢 Krytykować siebie to my potrafimy najlepiej. Wyobrażałam sobie siebie z ciemną oprawą oczu, choć moje oczy są niebieskie. Nosiłam okulary, borykałam się z niedoskonałościami na twarzy, byłam chuda i wyższa niż inne dzieci, nie nosiłam też jakichś superstylizacji. Miałam w związku z tym kompleksy, co znacznie przełożyło się na utratę pewności siebie. Nikt też tego we mnie nie zasiał. Tak wyglądał mój okres dorastania. Często też porównywałam się do innych, do koleżanek z klasy albo do gwiazd z plakatów czy pierwszych stron gazet, co przecież kompletnie nie miało sensu. To jak porównywać się do Kendall Jenner albo Ariany Grande. Może mi imponować ich styl, wygląd i sukces, ale nigdy nie będę jak one.

Brakowało mi samoukochania, miłości do siebie, a w zasadzie pojmowania tej miłości, uleczenia przeszłości. Zamiast spojrzeć na siebie z czułością i uwagą, szukałam docenienia na zewnątrz, u innych. Ale wyrosłam z tego i zrozumiałam, że pewność siebie opiera się na innych filarach.

„

Wygląd to tylko taki dodatek do tego, co mamy w środku. Zdałam sobie sprawę, że nie ma drugiego takiego człowieka jak ja, ze wszystkimi wadami i zaletami.

Kilka lat temu brałam udział w konkursie Miss Polski Województwa Zachodniopomorskiego i… nie wygrałam. Uważałam się za raczej przeciętną. Słyszałam od innych, że udział w takim konkursie to totalna głupota i szkoda na to czasu. A ja zrobiłam to bardziej dla zabawy. Dzięki temu poznałam świetne dziewczyny. „Wygraną” było to, że się w ogóle dostałam.

Być może znasz historię aktorki Evy Longorii, która pojechała na konkurs piękności i zdobyła koronę, mimo że słyszała od swojej mamy: „To bez sensu i tak nie wygrasz”. Mama mówiła na nią „ta brzydka i ciemna”, bo jej siostry były pięknymi blondynkami. Ale to ona jest teraz twarzą marki L’Oréal. Odnoszę wrażenie, że nikt tak Cię nie sprowadzi na ziemię jak bliscy 🙃 Najważniejsze to dobrze się czuć w swojej skórze i robić swoje na własnych zasadach. Z makijażem czy bez.


Wygląd na pierwszy rzut oka może imponować, ale pewność siebie zwiększysz przez rozwój swoich kompetencji, uprawianie sportu, ale takie konsekwentne, osiąganie celów, sukcesów mniejszych i większych, rozwijanie pasji, robienie tego, w czym się czujesz dobrze. To, w jakim miejscu jesteś mentalnie, ma znaczący wpływ na Twoją pewność siebie.




Ja teraz akceptuję siebie w całej okazałości. Wiem, które rzeczy podobają mi się w moim wyglądzie, a które nie. Ale po prostu dbam o siebie – swoje ciało, twarz i włosy, o swój wizerunek. Nie uważam tego za stracony czas, bo robię to dla siebie. Lubię to.

Nie ma nic złego w tym, że chcesz dobrze wyglądać. Gorzej, jeśli to dbanie zajmuje większość Twoich myśli i ciągle stawiasz sobie zbyt wysoko poprzeczkę. Nie musisz kochać swoich niedoskonałości, ale to, jak wyglądasz, jak wygląda Twoje ciało zasługuje na szacunek. Kreowanie myśli, że Ty powinnaś wyglądać tak czy tak, powoduje tylko stres. A to przecież normalne, że nie codziennie czujemy się piękne, bo mamy bad hair day albo pryszcz wyskoczył, brzuch po jedzeniu odstaje, albo po prostu mamy zły dzień i widzimy siebie w najgorszych barwach, wyolbrzymiając każdy mankament. Często jest też tak, że to, co dla nas jest widoczne, dla innych już niekoniecznie. Mój narzeczony nawet nie widzi różnicy, kiedy podcinam włosy. Zauważyłby dopiero, gdybym je pofarbowała. Mam też całkiem sporo pieprzyków, ale już sama nawet nie zwracam na nie uwagi. Wcześniej mnie to wkurzało. Pryszczami też się już nie przejmuję. Nie mam ich dużo. Zazwyczaj pojawiają się od nadmiaru słodkiego. Nie odmawiam sobie, ale też z tym nie przeginam.

„

Pomyśl, jak traktujesz swoje ciało, co ono Ci daje. Jeśli jesteś mamą, to pamiętaj, że Twoje ciało daje życie.

💖 Ciało zasługuje na troskę, ponieważ stanowi narzędzie do życia i doświadczania świata, a dbanie o nie pomaga nam cieszyć się zdrowiem, energią i jakością życia.

Akceptacja ciała nie oznacza braku chęci do zmian czy poprawy. To po prostu jest równoznaczne z akceptacją i szacunkiem dla naszego ciała takim, jakie ono jest, jednocześnie podejmując działania w kierunku jego zdrowia i dobrostanu, jeśli tego potrzebujemy.

Dbanie o siebie obejmuje również psychikę. Istotne jest to, jak się ze sobą czuję, czasami też robię sobie detoks od Instagrama, otaczam się ludźmi, relacjami, które mi służą, co też wprawia mnie w dobry nastrój.

Ważną kwestią jest także to, co dla kogo oznacza piękno. Moim zdaniem to pojęcie subiektywne i osobiście nie przywiązuję tak bardzo uwagi do tego, żeby wyglądać idealnie. Moja praca wymaga ode mnie, żeby wyglądać elegancko i estetycznie. Piękno to – moim zdaniem – to, jak postanawiasz przejść przez życie, ile z niego wyciągasz i ile dajesz.

Kiedy awansowałam, od jednej z koleżanek usłyszałam, że to super, bo ona by się nie nadawała ze swoim wyglądem i wiekiem, bo ja to mam aparycję. To też jest ciekawe postrzeganie nadawania się do pracy przez pryzmat wyglądu. Choć wygląd na moim stanowisku ma znaczenie, bo jestem niejako wizytówką dyrektora. Każdy, kto wchodzi do gabinetu, najpierw widzi mnie.

Trudno więc się dziwić, że wygląd pełni istotną funkcję w dzisiejszych czasach. Wyobraź sobie tę ogromną presję określonego wyglądu wywieraną na aktorkach, modelkach. Ja zdecydowałam, że zacznę patrzeć na swoje niedoskonałości jak na atut. Dzięki temu poczułam wolność i lekkość bycia sobą.

Każda z nas ma jakieś „ale” do siebie. To, jak się postrzegamy w lustrze, często definiuje nasz dzień, nasze nastawienie do siebie i innych, a czasami nawet naszą wartość we własnych oczach. Być może myślisz, że jeśli tylko byłabyś szczuplejsza, wyższa, miała gładką cerę czy zmieniła kolor włosów, życie byłoby prostsze, lepsze, a Twoja pewność siebie wzrosłaby w mgnieniu oka. To objaw niezdrowej samooceny, który jest głęboko zakorzeniony w społecznym przekonaniu, że doskonałość to klucz do akceptacji.


🔮 A tak naprawdę doskonałość nie istnieje. To iluzja. Wierzę, że prawdziwa siła pochodzi z akceptacji swojej „niedoskonałej doskonałości”. Każdy z nas ma unikalne cechy. Twoje piegi, krzywa linia uśmiechu, przerwa między zębami czy sposób, w jaki się poruszasz, tworzą Twoją osobowość i są źródłem Twojej indywidualnej siły.




Ikona mody Kate Moss ma krzywe zęby i 170 cm wzrostu, a osiągnęła sukces. Wiele znanych osób walczy z trądzikiem choćby Renée Zellweger. Mimo to mają one spory dorobek. Miały i nadal mają coś więcej do zaoferowania światu niż tylko wygląd.

Pewność siebie nie pochodzi z zewnątrz. Nie wynika z tego, jak bardzo zgadzasz się z aktualnymi kanonami piękna. Prawdziwa pewność siebie rodzi się wtedy, gdy akceptujesz i kochasz siebie taką, jaka jesteś, z uznaniem tego, co w Tobie najlepsze.

Pamiętam moment, kiedy przestałam krytykować każde swoje odbicie w lustrze. Zaczął się od wewnętrznego dialogu, który zmieniał negatywne „Nie jestem wystarczająco dobra” w afirmacje „Jestem wystarczająca”. To był proces – zmagałam się z wewnętrznym krytykiem determinowanym kulturą, porównaniami społecznymi, oczekiwaniami wyniesionymi z domu. Ale pewnego dnia zrozumiałam, że zaakceptowanie siebie właśnie w takiej formie, w jakiej jestem teraz, to klucz do zdrowej samooceny.

A zdrowa samoocena jest niczym dobrze wykalibrowany kompas. Pozwala nam pozostać na kursie, mimo że czasami możemy zbłądzić. Pokazuje nam naszą prawdziwą wartość. Z kolei niezdrowa samoocena to wadliwy kompas – zbyt łatwo pozwala nam się zagubić, opiera naszą wartość na tym, co do nas nie należy – na naszym wyglądzie, osądach innych, porównaniach.

„

Zasługujesz na uwagę, szacunek i akceptację bez względu na to, jak wyglądasz.

Prawdziwą wartość człowieka ani trochę nie obniża brak makijażu czy designerskich ubrań. Nasz wygląd zewnętrzny może być odzwierciedleniem naszych wewnętrznych przekonań, ale nigdy nie powinien być oceną naszej wartości.

A co jeszcze się wiąże z akceptacją siebie? Myślę, że sztuka przyjmowania komplementów. Przyznaję, miałam z tym problem. Najbardziej chyba wtedy, kiedy szłam do sklepu z ubraniami i ekspedientka chwaliła mój wygląd. Miałam wrażenie, że mówi to tylko po to, żeby mi je sprzedać. Uważałam to za nieszczere po prostu. Dzisiaj mówię „Dziękuję”, a komplementy słyszę – o dziwo! – najczęściej od kobiet 😃

Spróbuj powiedzieć coś miłego napotkanej kobiecie, dobre słowo ma moc!


✍️ A teraz zapraszam Cię do małego ćwiczenia.

Weź kartkę i napisz, co cenisz w sobie najbardziej – bez odnoszenia się do wyglądu. Spójrz na tę listę, kiedy tylko poczujesz, że samoocena chwieje się przez czynniki zewnętrzne. Pamiętaj, że jesteś kimś więcej.




Twoja wartość nie zależy od czyichś potwierdzeń. Nie jest czymś, co można zmierzyć statystykami na Instagramie. Twoja wartość to zestaw cech, doświadczeń i przekonań, które czynią Cię jedyną i niepowtarzalną osobą.

Naucz się słuchać swojego wewnętrznego głosu i akceptować siebie. Odkrywaj swoje pasje, otaczaj się ludźmi, którzy Cię wspierają, i pamiętaj, że bycie autentyczną przyciąga dobre rzeczy i dobrych ludzi do Twojego życia.

Myślę, że każda z nas ma na siebie wpływ. Nie mamy wpływu na innych ludzi i ich opinie i dlatego warto przeanalizować sobie to, jak na siebie patrzymy. Nasz obraz mógł zostać spaczony przykrymi doświadczeniami, krytyką innych czy przez media społecznościowe. Ale warto przemyśleć, na ile to jest Twoje i czy to jest faktycznie Twój obiektywny obraz.

Czego może nas nauczyć era medialna? Przede wszystkim tego, byśmy podchodziły z dystansem do prezentowanych obrazów. W świecie, gdzie każdy może być redaktorem swojego wirtualnego magazynu piękna, krytyczne myślenie staje się umiejętnością kluczową. Powinnyśmy równie uważnie przyglądać się naszym własnym oczekiwaniom i pragnieniom.

„Diabeł ubiera się u Prady” i nasi codzienni stylowi influencerzy rzucają wyzwanie: jak bardzo pozwolimy, by obsesja piękna zdefiniowała nasz świat? Może odpowiedź, podobnie jak dla Andy Sachs, leży w odnalezieniu własnego głosu pośród tego szumu – głosu, który pozostaje wierny temu, kim jesteśmy i w co wierzymy, z dala od medialnie narzuconego kanonu piękna.

„

Naucz się kochać i akceptować siebie taką, jaka jesteś, a inni również to zauważą!

Tak, wiem… Łatwo powiedzieć „Akceptuję siebie”, ale to skomplikowany proces. Przyjrzyjmy się temu bliżej. Akceptacja siebie nie oznacza zgody na stagnację czy rezygnacji z dążenia do bycia lepszą wersją siebie. To raczej kochające przyjęcie siebie jako istoty niedoskonałej, która jest i tak wartościowa, unikalna i warta miłości.

✨ Zrozum i pokochaj swoją historię
Dostępne w wersji pełnej.
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Kochana!

Gratuluję! Dotarłaś tak daleko. W poprzednich rozdziałach przeszłyśmy wspólnie przez wiele aspektów budowania pewności siebie – od rozumienia siebie przez postawienie granic do walki z sabotażystą. A teraz wisienka na torcie – mój codzienny fundament utrwalający moją pewność siebie.

Zamiast więc ślepo podążać za tym, co akurat modne, warto sięgnąć po sprawdzone, autentyczne metody, które rzeczywiście wnoszą wartość do codzienności. Właśnie dlatego stworzyłam tę sekcję – to zbiór moich osobistych rekomendacji, które na co dzień wspierają mnie w pracy, w tworzeniu i w życiu. Znajdziesz tu książki, podcasty, rytuały, afirmacje i wiele innych zasobów, które nie tylko pomogły mi osiągnąć cele, ale też zainspirowały mnie do działania w zgodzie z moimi potrzebami.

Pamiętaj!

Idź swoją drogą i swoim tempem, na życie nie ma jednej recepty.


Część z poleceń zebrałam i uporządkowałam w oddzielnym, praktycznym mini e-booku. Możesz go pobrać i mieć zawsze pod ręką na swoim smartfonie, dzięki czemu z łatwością sięgniesz po inspirację np. w trakcie podróży albo gdy będziesz potrzebować szybkiej rekomendacji.
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W powyższym e-booku znajdziesz moje polecenia:


	książek, podcastów oraz filmów,



	playlist z muzyką na Spotify,



	profili na Instagramie,



	przydatnych stron internetowych.





A w tym rozdziale podzielę się z Tobą m.in.:


	moimi codziennymi rytuałami pielęgnacyjnymi,



	złotymi myślami,



	konceptami mapy wartości, koła self-care oraz tablicy marzeń,



	rzeczami, które robię z miłości do siebie i Tobie też polecam,



	pomysłem na wdzięcznopis,



	zaletami cyfrowego detoksu,



	pomysłem na List do siebie,



	definicją treningu autogennego Schultza,



	sposobem wykonania relaksacji mięśni według Jacobsona,



	afirmacjami.
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Spis treści

Wstęp

Strony internetowe
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Kochana,

przed Tobą prawdziwa skarbnica inspiracji – zestaw starannie wybranych zasobów, które mogą odmienić Twoje podejście do codzienności i rozwoju osobistego.

 

Rozwój osobisty to nieustająca podróż, która pozwala nam odkrywać nowe możliwości, budować pewność siebie i żyć w pełnej zgodzie ze sobą. Każdy krok naprzód, nawet najmniejszy, zbliża nas do życia, o jakim marzymy – pełnego siły, spokoju i satysfakcji.

W tym mini e-booku zebrałam m.in. moje ulubione książki, filmy, podcasty, profile na Instagramie czy playlisty, które wspierały mnie na tej drodze. To źródła inspiracji, które pomagają pogłębiać samoświadomość, stawiać granice i rozwijać wewnętrzną siłę. Jestem przekonana, że również Tobie pomogą one wzmocnić pewność siebie i krok po kroku realizować swoje cele – w lekkości i pełnej harmonii z własnym sercem.


Ten e-book ma zainspirować Cię do działania, dodać odwagi i przypomnieć, jak ważna jesteś Ty i Twoje potrzeby. Każda z tych propozycji to narzędzie, które pomoże Ci się rozwijać, pielęgnować pewność siebie i żyć w zgodzie z własnym tempem i pragnieniami.
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