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  Dedykujemy tę książkę… sobie wzajemnie — za to, że pomimo różnic potrafimy działać razem jak szalone, a nasze pomysły się nie kończą. A także naszym społecznościom, którym pokazujemy, że sexy zaczyna się w głowie, samoświadomość to klucz do sukcesu, a odkrywanie swojej seksualności to prawdziwa przyjemność, której nie należy się wstydzić.


  Cześć!


  Tu Karola i Paula. Oddajemy w Twoje ręce naszą kolejną wspólną książkę. O czym tym razem piszemy? O ważnych, według nas kluczowych wręcz sprawach, które nas na co dzień zajmują, które przewijają się w naszej pracy.
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  Po pierwsze: o samoakceptacji, bez której trudno funkcjonować właściwie w każdej dziedzinie życia. Nie musimy od razu siebie kochać, ale warto siebie szanować, postarać się jakoś ze sobą dogadać, by nie być nieustannie na ścieżce wojennej ze sobą i z własnym ciałem.


  Po drugie: o samoświadomości! Ta przydaje się nie tylko w życiu prywatnym, lecz także w zawodowym. To sztuka odkrywania i słuchania własnych potrzeb oraz podążania za nimi.


  I w końcu po trzecie: o seksualności — dziedzinie, nad którą często nie pracujemy, a której rozwijanie pozytywnie wpływa na nasze samopoczucie i inne obszary życia.


  W książce Sexy zaczyna się w głowie. Samoakceptacja — samoświadomość — seksualność znajdziesz wiele cennych rad ekspertek, które zaprosiłyśmy do podzielenia się wiedzą i doświadczeniem. Przeczytasz historie z życia wzięte o pracy nad samoakceptacją, samoświadomością, seksualnością. Nie zabraknie też ćwiczeń praktycznych.


  Mamy nadzieję, że dostarczymy Ci nie tylko wiedzy i narzędzi do pracy nad sobą, ale także rozrywki. Że poczujesz chęć, by zrobić coś dla siebie, wygospodarować przestrzeń na swoje potrzeby, przyjrzysz się im uważniej.


  Powodzenia!


  Ach! I jeszcze kilka słów o nas. Zwłaszcza dla osób, które nie miały okazji nas dotąd poznać. Jesteśmy wybuchowym duetem o często skrajnie różnych poglądach. Lubimy się i cenimy, bo jesteśmy otwarte na dialog, na wymianę myśli i uwielbiamy, kiedy iskrzy!


  Karola (@sexyzaczynasiewglowie)


  Jestem certyfikowanym coachem i mentorką. Uwielbiam pracować z klientkami i klientami, indywidualnie i grupowo, oraz pomagać im rozwijać swój potencjał, a także wspierać ich na drodze do osiągania sukcesów. Od jakiegoś czasu jestem też częścią teamu stojącego za aplikacją webową HER Impact. To świetna platforma, która dostarcza kobietom, zwłaszcza młodym, stawiającym pierwsze kroki na swojej ścieżce zawodowej, cennej wiedzy, by w ten sposób wspierać je na rynku pracy i wyrównywać ich szanse. Na swoim koncie mam kilka książek, w tym bestsellerową Wszystko zaczyna się w głowie. Planuj, działaj, nie marudź, w której opowiadam swoją osobistą historię o dochodzeniu do tego, co dla mnie ważne prywatnie i zawodowo. Poza tym prowadzę program #girlTALK na YouTubie (konto Karolina Cwalina). Zachęcam do oglądania go, słuchania moich podcastów oraz czytania artykułów mojego autorstwa, w których dzielę się swoimi doświadczeniami oraz wiedzą merytoryczną z zakresu rozwoju osobistego!


  Paula (@paulina_klepacz)


  Jestem feministką, dziennikarką i propagatorką ciałopozytywności oraz sekspozytywności. Uwielbiam mówić o seksualności, zwłaszcza kobiecej, obalać kolejne tabu i stereotypy, zachęcać ludzi do poszukiwania jakościowej przyjemności na własną rękę. Na co dzień jestem przede wszystkim redaktorką naczelną feministyczno-erotycznego magazynu „G’rls ROOM”, współpracuję też z Glamour.pl czy Vogue.pl. Swego czasu napisałam powieść Daj mi więcej, potem z Karoliną książkę #girlstalk. Dziewczyny, rozmowy, życie, a z Aleksandrą Nowak CIPKOnotes. Nagrywam też podcast SamoMIŁOŚĆ.


  Sexy zaczyna się w głowie


  KAROLINA


  To hasło, które przyświeca moim działaniom. Co ono oznacza? Według mnie to, że wygląd nie jest najważniejszy, że „sexy” to coś, co mamy w głowie i co emanuje na zewnątrz. To nasz pomysł na siebie i życie, którego realizacja daje nam szczęście i pozwala egzystować na własnych zasadach. To taka nasza wewnętrzna siła. Sexy jest w głowie, sexy to świadomość swoich mocnych stron i zadowolenie z siebie. Sexy jest, kiedy czujemy się ze sobą dobrze, wiemy, czego chcemy, mamy jasno wytyczone cele, których się trzymamy i dzięki którym mamy motywację do działania.


  Samo


  Miłość


  PAULINA


  To ideał, który przyświeca mi w pracy i w życiu. Wierzę, że trzeba zacząć od zbudowania relacji z samą sobą, by nam się układało w życiu, by nawiązywać udane relacje z innymi ludźmi. Samomiłością można ładnie nazwać masturbację, za którą kryje się znajomość swoich seksualnych potrzeb i ich zaspokajanie. Ja jednak rozumiem to hasło szerzej. Przede wszystkim zaznaczę — nie musimy siebie od razu i bezwarunkowo kochać w myśl samomiłości. To raczej akceptowanie, w miarę możliwości, swoich wad i zalet. To bycie dla siebie dobrą, dla swojego ciała i głowy. To holistyczne podejście z szacunkiem do swojego jestestwa, słuchanie swoich pragnień i odpowiadanie na nie. To dążenie do dobrostanu na różnych poziomach. Pozwalanie sobie na przyjemność. To zdrowy styl życia, profilaktyka zdrowotna, bycie blisko siebie, stawianie siebie na pierwszym miejscu.


  ROZDZIAŁ I

  Samoakceptacja


  Czym jest samoakceptacja?


  Samoakceptacja to stan, kiedy akceptujemy to, kim jesteśmy — zarówno ze swoimi zaletami, jak i wadami. Bo są takie wady, których nie zmienimy, i trzeba się jakoś nauczyć z nimi żyć. Nie oznacza to jednak, że musimy kochać siebie w stu procentach, że ma być tak, że wstajemy rano z łóżka i myślimy sobie: „Och, jaka jestem zajebista!”. Można to jeszcze inaczej ugryźć — powiedzieć, że samoakceptacja to szacunek do siebie, bycie dla siebie dobrą mimo wszystko, mimo że coś nas w naszym wyglądzie czy charakterze uwiera.
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  Karolina: Ja siebie na przykład nie do końca akceptuję. I kiedy to mówię, to dla ludzi jest to zwykle szok. Jakiś czas temu zostałam zaproszona do udziału w projekcie Moniki OSY Jurczyk, która stworzyła e-book o dziewczynach plus size, pod tytułem To tylko rozmiar. Wyglądam, jak wyglądam, jestem plus size. Przyjęłam zaproszenie OSY, bo mam sexy w głowie i co za tym idzie, poczucie, że mogę wszystko. Działam, dbam o siebie. Co nie zmienia faktu, że chciałabym wyglądać inaczej.


  Choroba, którą przeszłam, wyniszczyła mnie. Był taki okres, że ważyłam ponad 140 kilogramów, potem schudłam, ale za szybko. Przeszłam sześć operacji plastycznych, podczas których wycięto mi nadmiar wiszącej skóry. Moje ciało to głównie blizny i wiotka skóra. Aktualne problemy zdrowotne, z którymi się borykam, sprawiają, że nadal mam wahania masy ciała. I OK. Szanuję swoje ciało. Staram się zdrowo żywić, ćwiczę z trenerem personalnym, chodzę na przeróżne zabiegi, bo bardzo chciałabym wyglądać inaczej. Nie podoba mi się to, jak wyglądam. Jestem gruba, bądźmy szczerzy. I może to „tylko rozmiar”, ale nie chcę kłamać, że bardzo siebie kocham i kocham swój „tłuszczyk”, a jednak robię wszystko, aby zniknął.


  Wolałabym, by mój rozmiar był mniejszy. Kiedy byłam chudsza, czułam się lepiej. Uważam, że każda gruba osoba, gdyby mogła mieć przez jeden dzień ciało sportsmenki, to chciałaby tego doświadczyć. Ale ciało to jedno. Oczywiście może mniej lub bardziej na nas wpływać. Poza nim jest jednak dużo innych rzeczy. Ja na przykład dużo gadam i czasem szybciej mówię, niż myślę. ALE… Możemy całe życie narzekać, że gruba, brzydka, gadająca. Możemy też wziąć się za siebie. Albo zaakceptować, że czegoś nie zmienimy. Może nie będziemy z tego do końca zadowolone, ale pogodzimy się z tym. Bo, owszem, może mogłabym schudnąć. Ale nie jest to widocznie dla mnie najważniejszy cel, abym wkładała w to teraz całą swoją energię. Doszłam do tego, że mam inne cele, co innego jest moim priorytetem, i to jest dla mnie OK. Dlatego ciało nie powoduje we mnie braku samoakceptacji, braku poczucia sprawczości. Doskonale wiem, że wygląd to nie wszystko, nie przesądza o tym, ile jestem warta.


  Paulina: Dla mnie dochodzenie do samoakceptacji to, przede wszystkim, praca na całe życie. Nie da się siebie zaakceptować raz na zawsze. Bo zmieniamy się i fizycznie, i psychicznie. W pojęciu samoakceptacji zawiera się dla mnie także to, że pozwalam sobie na to, by nie akceptować swoich wad, kompleksów. Staram się jednak, by to mnie nie odciągało od życia, by mnie nie zatruwało. Są więc i we mnie fizyczne czy psychiczne cechy, których nie akceptuję. Nad częścią pracuję, innymi staram się nie zadręczać. Akcentuję swoje zalety, doceniam siebie. Poznawanie samej siebie, pracowanie ze sobą pomaga mi cieszyć się z tego, co mogę zrobić, zamiast skupiać się na tym, co mi się nie udaje. Staram się z samą sobą dogadywać, bo jestem na siebie, jak by nie było, skazana przez dwadzieścia cztery godziny na dobę J. Nikt nie będzie bliżej mnie niż ja sama. Jestem dla siebie najbliższym człowiekiem. I dlatego dbam o to, by być swoją najlepszą przyjaciółką. Nie jest to prosta sprawa, ale się opłaca. Dużo ułatwia w życiu. Uczy uważności, słuchania swoich potrzeb. Od kiedy jestem bliżej siebie, bardziej w siebie wierzę, więcej rzeczy realizuję, bardziej cieszę się życiem. Nie przejmuję się też, tak jak kiedyś, tym, co ludzie sobie o mnie pomyślą. Najważniejsze jest to, co ja sama o sobie myślę. I kiedy widzę, że moja samoocena spada, zastanawiam się, co się dzieje. Nie prę ślepo naprzód, tylko się sobie przyglądam, zatrzymuję się w codziennym biegu.


  Do czego potrzebna nam jest samoakceptacja? By działać, by odnajdywać w swoich działaniach sens, czerpać satysfakcję z tego, co robimy. Bo jeśli nie będziemy siebie akceptować, to choćbyśmy góry przenosiły, nie będziemy tego doceniać. Możemy wręcz hamować siebie w swoich działaniach, słuchać własnego wewnętrznego krytyka, zamiast się motywować i mówić do siebie przyjaznym, empatycznym głosem. Największą przeszkodą w naszych przedsięwzięciach jesteśmy zazwyczaj my same — jeśli nie uwierzymy w swoje pomysły, nie wysłuchamy własnych potrzeb, to będziemy się po prostu sabotować.


  Samoakceptacja wiąże się z autentycznością. Gdy siebie akceptujemy, staramy się być sobą, słuchać siebie, działać po swojemu, robić sobie dobrze. A gdy siebie nie akceptujemy, to szukamy wzorców na zewnątrz, próbujemy być kimś innym, zaspokajamy cudze potrzeby, a nie swoje. Samoakceptacja chroni przed wchodzeniem w toksyczne związki, uzależnianiem się od innych ludzi. Pomaga w walczeniu o swoje w relacjach. Sprzyja pilnowaniu swoich granic. Samoakceptacja wiąże się więc również z asertywnością.


  Karolina: Ja miałam na przykład odwagę powiedzieć, czego oczekuję od relacji, w której jestem, i czego oczekuję od partnera, ponieważ dzięki samoakceptacji byłam pewna siebie, znałam swoją wartość i wiedziałam, czego chcę. Nie bałam się, że mój partner mnie zostawi, jak powiem szczerze. W ogóle wydaje mi się, że akceptacja siebie wpływa na każdą dziedzinę naszego życia — na nasze relacje, na pracę, naukę i wiele innych spraw. Ale nie zawsze to wiedziałam i nie zawsze siebie akceptowałam. Absolutnie. Po pięciu latach trwania w toksycznym związku powiedziałam dość i przez kolejne trzy lata bardzo mocno pracowałam nad sobą, aby następnym razem było inaczej.


  Powszechny problem z samoakceptacją, zwłaszcza w odniesieniu do własnego ciała, wiąże się z tym, że dorastamy w kulturze, w której panuje kult cielesności. Dziś powolutku ciałopozytywność i akceptacja różnorodności cielesnej przedzierają się do mainstreamu. Ale nam przyszło dojrzewać około 2000 roku. Na okładkach magazynów widziałyśmy zdjęcia Britney Spears z płaskim brzuchem w krótkim topie. Wokół gadało się o dietach. Wręcz wypadało się odchudzać, niezależnie od rozmiaru. Wzrastałyśmy w tej obsesji ciała, doszukiwałyśmy się w sobie wad i trudno nam było sprostać ideałom piękna. A kompleksy na tle własnej fizyczności podkopywały naszą pewność siebie. Miałyśmy zaniżone poczucie własnej wartości. I jako dorosłe kobiety musimy ciężko pracować, by sobie z tym poradzić, przekonywać siebie, że wygląd to nie wszystko, że to tylko jedna ze składowych tego, kim jesteśmy.


  I choć to nie jest szybkie, łatwe ani (na początku) przyjemne, to warto się przełamać i zbliżyć się do siebie, usłyszeć swoje potrzeby i na nie odpowiedzieć. Zawalczyć o siebie, bo to procentuje, to sprawia, że żyje nam się na co dzień lepiej, układa nam się w relacjach, stajemy się niezależne, znajdujemy przestrzeń na nasze pasje, odnosimy małe i duże sukcesy. I po prostu cieszymy się życiem, wiedząc, że niestraszna nam samotność, że możemy wszystko, bo możemy liczyć na siebie — na swoją przyjaciółkę, która zawsze jest obok.


  Tyle na razie od nas. W tym i kolejnych rozdziałach chcemy także oddać głos innym. Nie byłybyśmy bowiem sobą, gdybyśmy do współpracy nad książką nie zaprosiły kobiet petard, które zechciały podzielić się swoją wiedzą i swoimi doświadczeniami. Jak definiują samoakceptację i jakie mają sposoby, by się z samą sobą zaprzyjaźnić?


  Zapraszamy do lektury!


  
    Samoakceptacja z perspektywy psychologicznej
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    „Samoakceptacja to, jak sama nazwa wskazuje, akceptowanie siebie. Akceptowanie nie pod określonymi warunkami, ale bez względu na wszystko” — opowiada nam Anna Czarnecka (@annaczarnecka_psycho­terapeuta ), psychoterapeutka, psycholog, coach, która prowadzi terapię indywidualną osób dorosłych i młodych dorosłych, założycielka Ośrodka Psychoterapii i Coachingu INNER GARDEN.


    To, kim jestem, z moimi różnymi stronami, częściami, aspektami. Z wadami i zaletami. Łatwo akceptować siebie, gdy się sobie podobamy. To żaden wyczyn kochać doskonałość. Lubimy piękno i harmonię. Lubimy, jak jest ładnie i czysto. Miłą atmosferę, przyjemne zapachy, estetyczne przedmioty. To oczywiste, że wolimy wygrywać, niż przegrywać. Cieszyć się sympatią, niż doświadczać wrogości. Żyć w dostatku, długo i szczęśliwie, niż w biedzie, krótko i smutno. To oczywiste, że wolimy ciała zgrabne i jędrne niż umęczone, zgarbione, słabe. Wolimy zdrowie niż chorobę i gdy nam przyjemnie, niż kiedy boli. Jeśli więc zawodzimy, przegrywamy, nie spełniamy oczekiwań, ktoś się od nas odwraca, tracimy pracę, reputację, nie wychodzą nam różne rzeczy, tyjemy, nasza skóra traci jędrność — patrzymy na siebie z dezaprobatą. Możemy denerwować się na siebie, złościć, obwiniać, krytykować, odwracać od siebie głowę. Tymczasem samoakceptacja to życzliwość wobec siebie bez względu na wszystko. Współczucie dla dla różnych aspektów „Ja”, zrozumienie dla swoich słabości, niemożności[*]. Brzydkich, bolesnych, ułomnych, nieatrakcyjnych stron. Świadomość ich znaczenia i roli. Widzenie głębszych przyczyn tego, dlaczego takie części w sobie mamy. Zauważenie tego, że wszyscy jesteśmy niedoskonali; cierpimy, popełniamy błędy — to normalna część bycia człowiekiem. Samoakceptacja to uznanie tego z szacunkiem i pokorą. To zrozumienie, dlaczego różne rzeczy czasem idą nam źle (a przynajmniej nie tak, jak byśmy chcieli). Że możemy nie mieć siły, możemy nie udźwignąć, nie dowieźć, nie wyrobić się, nie skoczyć, nie ogarnąć. Że jest nam ciężko i ma prawo tak być. To troska o siebie, czułość dla swojego często umęczonego wielką ilością oczekiwań ciała, które może wyglądać źle, chorować. I nie — nie jest to pobłażanie i folgowanie sobie. Akceptować siebie to przyjąć siebie ze wszystkim, co w pełni stanowi o tym, kim jesteśmy. To zgoda na siebie. Całkowita, niewykluczająca niczego, co jest nami. Nie oznacza to bierności, apatii! To działanie, gdy trzeba i gdy jest to możliwe. Podejmowanie aktywności, rozwiazywanie problemów, rozwój, starania, by coś naprawić, by się rozwijać i wzrastać na miarę możliwości, bez forsowania siebie, presji, nacisku. Bez surowości, obwiniania siebie, krytykowania i robienia sobie wyrzutów.


    Nasza ekspertka bardzo słusznie podkreśla, że w samoakceptacji nie chodzi o bezkrytyczność i pobłażanie sobie, ale o czułość wobec siebie, współczucie i wybaczanie, pozwalanie sobie na słabość, gorsze dni. Zaakceptowanie tego, że ideały nie istnieją. Co ważne — samoakceptacja to proces, to coś, nad czym trzeba pracować przez całe życie. Ponieważ nieustannie się zmieniamy i nie da się nad niektórymi zmianami, ot tak, przejść do porządku dziennego. Z naszej perspektywy takie przypatrywanie się sobie i słuchanie siebie, zauważanie zmian i podążanie za nimi może być ciekawą przygodą, choć na pewno niełatwą.


    
      Samoakceptacja to życzliwość wobec siebie bez względu na wszystko

    


    Pytanie więc, jak pracować nad samoakceptacją, jak budować szacunek do siebie, jak być blisko siebie? Anna Czarnecka mówi zdecydowanie, że przede wszystkim należy praktykować rozwijanie samowspółczucia, rozumianego jako wyrozumiałość dla siebie, życzliwość wobec siebie i aktywne działanie dla własnego dobra: zaspokojenia ważnych potrzeb. Wtedy naturalnie pojawia się samoakceptacja.


    Wszyscy mamy głosy krytyczne w swojej głowie — zaznacza psychoterapeutka. — Uwewnętrzniliśmy negatywne reakcje na nas, opinie, rozliczne oczekiwania, wymagania. Kiedy mamy niski poziom samoakceptacji, oznacza to, że jesteśmy poddawani presji w swoim wnętrzu, doświadczamy ataków ze strony armii krytycznych myśli na swój temat. Projektujemy je też na otoczenie, spodziewając się krytyki, ośmieszenia, ataku. Paul Gilbert, twórca CFT, Terapii Skoncentrowanej na Współczuciu, w wielu badaniach udowodnił, że wszyscy możemy rozwijać współczujące wobec siebie Ja. A praca nad tym pozwala nam koić siebie, gdy doświadczamy bolesnych emocji, polepsza nasze myślenie o sobie, wpływa pozytywnie na samoocenę i poczucie własnej wartości, polepsza nasze relacje z innymi, a nawet nasze zdrowie.


    To bardzo pokrzepiające słowa. Ale jak walczyć z wewnętrznym krytykiem, którego przekazy potrafią przytłoczyć i odebrać siłę do działania? Anna Czarnecka uważa, że możemy w swojej głowie tworzyć głosy, które będą stanowić przeciwwagę dla tych krytycznych: życzliwe, wspierające, miłe, akceptujące. Możemy nauczyć się zachęcać siebie do podejmowania działań, by osiągać ważne dla nas cele, zgodne z naszymi wartościami, i dodawać sobie otuchy. W naszym umyśle będą pojawiały się pozytywne wyobrażenia, obrazy.


    Poprzez wzmacnianie głosu Współczującego Ja, Przyjaciela w naszym wnętrzu. Możemy trenować taką postawę wobec siebie, co sprawia, że coraz więcej wspierających myśli pojawia się w naszym umyśle. Dzięki temu czujemy się dobrze sami ze sobą, wybaczamy sobie błędy, przyjmujemy swoje emocje i rozumiemy, skąd pochodzą, traktujemy swoje potrzeby emocjonalne jako ważne, dbamy o swoje zdrowie i dobrostan zarówno psychiczny, jak i fizyczny — tłumaczy specjalistka. — Jak wskazuje Gilbert, nawet samo wyobrażanie sobie postaci, która się o nas troszczy, która jest dla nas dobra, pociesza nas i wspiera, uspokaja nasz system nerwowy i sprawia, że nasza samoakceptacja i samoocena rosną.


    Ekspertka jest też zadania, że sporo naszych wad da się w mniejszym lub większym stopniu zaakceptować. Często jest tak, że tak zwane wady, postrzegane z innej perspektywy, analizowane pod innym kątem, stają się naszymi zaletami.


    To, że jestem powolna, wolno jem, wolno chodzę, nie potrafię się spieszyć, dłużej rano śpię — zdaje się wadą, gdy się często spóźniam. Ale jednocześnie ta sama cecha pozwala mi złapać swój rytm, nie ulegać presji czasu. Mogę w mniejszym stresie rozpoczynać dzien. To, co w sobie rozpoznajemy jako wadę, często jest kolorytem naszej osobowości, tym, co sprawia, że jesteśmy sobą. Wydatny nos Barbry Streisand stał się jej znakiem rozpoznawczym, charakterystycznym elementem urody decydującym o wyjątkowym uroku. Aktorka nie uległa kompleksom, nie poddała go korekcie, choć słyszała mnóstwo krytycznych uwag od innych.


    A jeśli chodzi o nasze kompleksy, to okazuje się, że biorą się głównie z naszego dzieciństwa.


    Jeśli byliśmy zawstydzani, często nas krytykowano, zwracano się do nas pogardliwie lub krytycznie, to ten obszar pozostanie w szarej strefie kompleksów przez kolejne lata — opowiada specjalistka. — Możemy zatem czuć się brzydsi, głupsi, mniej zdolni, mniej skuteczni, mniej zaradni od innych, zbyt wrażliwi, zbyt gniewni. Im więcej takich negatywnych doświadczeń, tym silniejsze głosy krytyczne w naszej głowie i tym więcej musimy włożyć wysiłku w budowanie życzliwego, Współczującego Ja — Zdrowego Dorosłego w naszym wnętrzu. Będzie ono stanowić przeciwwagę, podważać to, co mówi Wewnętrzny Krytyk


    — zaznacza psychoterapeutka.


    Kolejną przeszkodą w zaakceptowaniu siebie jest porównywanie się z innymi. Dziś, w dobie popularności mediów społecznościowych, robimy to wręcz nagminnie.


    Porównujemy się z innymi, bo szukamy gorszych albo lepszych od siebie w temacie, który wyzwala naszego Wewnętrznego Krytyka — zauważa psychoterapeutka. — Gdy znajdziemy kogoś, kogo oceniamy gorzej niż siebie, możemy poczuć się lepsi, piękniejsi, mądrzejsi, odnoszący większe sukcesy. Ale gdy znajdziemy kogoś, kto wyda nam się od nas lepszy, nasze dobre samopoczucie pogarsza się.


    — mówi ekspertka.


    Nie jest to jednak sytuacja bez wyjścia. Również w tym przypadku pomocne może okazać się samowspółczucie:


    Gdy rozwijamy współczujący aspekt swojej osobowości, gdy tworzymy w naszym wnętrzu przestrzeń na dobre myśli o sobie, zrozumienie i troskę wobec siebie, uczymy się przyjmować siebie takimi, jacy jesteśmy — wówczas przestajemy też porównywać się z innymi. Wiemy już, że to głupota, żeby dąb porównywał się do klonu albo róża do tulipana. Lub gil do skowronka. Jesteśmy różnymi gatunkami; każdy niezwykły na swój sposób


    — mówi Anna Czarnecka, afirmując naszą ludzką różnorodność, o którą warto walczyć i bez której nasz świat byłby po prostu czarno-biały i nudny.


    Gdy tworzymy wyobrażenia Współczującego Ja, życzliwego aspektu samych siebie, mogą pojawiać się różne obrazy — tłumaczy psychoterapeutka. — Możemy zobaczyć je poprzez symbole, niektórzy widzą górę, słońce, drzewo, anioła albo bohatera z książki, filmu, postać historyczną lub przyjaciela — istotę, która nas wspiera. Niektórzy przywołują samoistnie obraz ukochanej babci lub cioci, która była zawsze dla nich dobra, łagodna, wyrozumiała, zwracała się do nich z szacunkiem, mądrością, doceniała ich. Wyobrażenie sobie, co ta postać mówi do nas, jak nas postrzega, jak się do nas odnosi, jak nas wspiera, gdy doświadczamy codziennych trudności, jest niezwykle pomocne. Współczujące Ja możemy odczuwać także fizycznie, jako miejsce w sercu albo jego okolicach, splocie słonecznym lub w dłoniach — gdziekolwiek. Gdy wystarczająco intensywnie skupimy uwagę na swoim ciele, będziemy w stanie dostrzec przestrzeń życzliwości. Czując fizycznie takie miejsce, w którym jest miękko, swobodnie, jest przepływ, przyjemne rozluźnienie, możemy zaprosić do niego wszystkie napięcia z ciała, lęki, złości, żale, smutki i dać zaopiekować się nimi Współczującemu Ja. Ono tam zawsze jest. Bez względu na wszystko. I możemy się spodziewać, że zrozumie i wskaże, jak być jeszcze lepszym dla siebie i innych


    — podkreśla ekspertka.


    
      
        [*] Wszystkie pogrubienia w wypowiedziach ekspertek pochodzą od autorek tej książki.
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