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  Zakończenie



		
			Wstęp

			Gdy ludzie mnie polubią, będę wartościowa

			Miła, łagodna, uprzejma, niesprawiająca kłopotu. Bezkonfliktowa i zgodna. Schodząca ludziom z drogi i z uśmiechem mówiąca: „Nic nie szkodzi”. Znasz to? Też starasz się być dla wszystkich miła? Zabiegasz o uwagę, akceptację, sympatię? Chciałabyś, aby Cię lubili?

			Pracowita, uczynna, pomocna. Starająca się dla innych. Też tak masz? Zależy Ci, żeby Cię zauważyli i docenili? Wychodzisz ze skóry, żeby wszystkich zadowolić, zrobić wszystko jak najlepiej, być niezastąpiona? Miotasz się pomiędzy różnymi oczekiwaniami i desperacko pragniesz dowieść, że jednak jesteś coś warta?

			A przy tym nie słuchasz tego, co mówi Twoja intuicja. Zaprzeczasz swoim uczuciom i emocjom, nie dajesz sobie prawa do ich wyrażania. Nie potrafisz siebie kochać ani o siebie zadbać. Dbanie o siebie to dla Ciebie egoizm: „Przecież inni są ważniejsi!”.

			Być może rozpoznajesz w tych kilku zdaniach siebie.

			Być może od dawna zadajesz sobie pytanie, dlaczego to sobie robisz.

			Być może wiesz dlaczego, tylko nie potrafisz postępować inaczej.

			Być może chciałabyś inaczej, tylko jakaś siła wciąż trzyma Cię w starych koleinach i powoduje, że ciągle powtarzasz stare schematy.

			Co robię nie tak?

			Bardzo się starasz i poświęcasz, ale to nie działa. Masz wrażenie, że wpadłaś w błędne koło. I zadajesz sobie pytanie, czy możesz się z niego uwolnić. Owszem, możesz. Jednak by to się wydarzyło, musisz najpierw zrozumieć, że Twoim postępowaniem rządzi konkretny mechanizm:

			1. Czujesz się nieważna i bezwartościowa. Dręczy Cię poczucie bycia niewystarczająco dobrą. Nie wierzysz, że taka, jaka jesteś, jesteś OK. I nie możesz pozwolić, aby świat taką Ciebie zobaczył! Przecież to tak, jakbyś chciała wystawić na widok publiczny wybrakowany produkt, z wadami i rysami, i naiwnie oczekiwała, że ktoś się nim zainteresuje.

			2. Wpadasz na pomysł: „Trzeba ten produkt koniecznie ulepszyć! Może dorobić ładne opakowanie? Albo trochę go ozdobić, naprawić, zasłonić jego braki, zamaskować wady? Może wtedy ludzie zwrócą na niego uwagę?”.

			3. Udajesz więc inną, niż jesteś naprawdę. Taką bardziej wartościową. Bardziej atrakcyjną. Lepszą i doskonalszą. I bardzo się starasz zatuszować swoje mankamenty.

			4. Mimo że wkładasz mnóstwo wysiłku w wykreowanie „odpowiedniego” wizerunku — i tak jest w Tobie ogromny lęk. Lęk, że ktoś potrąci dorobioną fasadę i ten tynk maskujący rysę odpadnie. A wtedy wszyscy zobaczą, że „niewiele jesteś warta”. Boisz się, że w którymś momencie popełnisz błąd, wypadniesz z roli albo stracisz czujność i wszystko się wyda. Ludzie odkryją Twój najpilniej strzeżony sekret i zobaczą, jaka jesteś „niedoskonała i wybrakowana”.

			5. Masz przekonanie, że gdy to zauważą, na pewno nie będą chcieli Cię zaakceptować. Nie pokochają Cię, nie będą szanować, nie polubią. Odrzucą, wyśmieją, skrytykują, będą mieć pretensje, obrażą się, zdenerwują, okażą niezadowolenie. Może nawet szef zwolni Cię z pracy, koleżanki się od Ciebie odwrócą, a Twój facet odejdzie do innej. Tak, przepełnia Cię ogromny lęk przed byciem odrzuconą.

			Bo gdybyś została odrzucona, byłoby to dla Ciebie katastrofą.

			Potwierdzeniem tego, co od dawna podejrzewasz: Twojej bezwartościowości.

			Żeby tylko nie odkryli, jaka jestem naprawdę!

			Ze strachu przed byciem odrzuconą robisz to, czego od inni Ciebie wymagają. Mówisz to, co chcą usłyszeć, i nie pozwalasz sobie okazywać tego, co czujesz. Robisz te wszystkie rzeczy nie dlatego, że chcesz, ale dlatego, że „musisz”. Wciąż wymyślasz sobie, co jeszcze „powinnaś”, uśmiechasz się, zgadzasz i przytakujesz, zaspokajasz cudze potrzeby i oczekiwania.

			Wydaje Ci się, że dopiero wtedy, gdy spełnisz te wszystkie wymogi, staniesz się wartościową osobą. Kimś godnym miłości i szacunku. A głos w Twojej głowie podsyca Twoje starania, przekonując Cię, że:

			• Jak będziesz pomocna i uczynna, to wtedy będziesz wartościowa.

			• Jak będziesz zgodna i bezkonfliktowa, to wtedy będziesz wartościowa.

			• Jak będziesz bardziej kochać innych niż siebie, to będziesz wartościowa.

			• Jak będziesz poświęcać się dla bliskich, ignorując swoje potrzeby, to będziesz wartościowa.

			• Jak będziesz zawsze uśmiechnięta i pozytywna, to będziesz wartościowa.

			• Jak będziesz ustępować i nie sprawiać kłopotu, to wtedy będziesz wartościowa.

			• Jak będziesz robić wszystko idealnie, to będziesz wartościowa.

			Rzuca się tu w oczy jedna prawidłowość: TERAZ nie jesteś wartościowa — wartościowa dopiero BĘDZIESZ!

			Kiedyś.

			W przyszłości.

			Może.

			Jeśli zdołasz siebie zmienić i naprawić.

			Twoje błędne strategie

			Zatem bierzesz się do dzieła! Skoro jesteś „nie taka, jak trzeba”, zaczynasz siebie zmieniać. A Twoje przekonanie, że coś jest z Tobą nie tak, pielęgnowane latami i nigdy niekwestionowane, dokonuje spustoszenia w Twoim życiu.

			Opierając się na tym przekonaniu, wypracowujesz konkretne schematy postępowania, które mają doprowadzić Cię do punktu, w którym ludzie będą Cię cenić i szanować. Niestety, strategie te są całkowicie błędne i powodują, że robisz sobie coraz większą krzywdę. Realizując je, skupiasz się na innych, a im bardziej to robisz — tym mniej widzisz siebie. Lekceważysz swoje potrzeby, ignorujesz własne wartości, zaprzeczasz własnym emocjom. Nie dajesz sobie prawa do istnienia i pełnego wyrażania siebie, wolisz przemilczeć własne zdanie, niż z kimś polemizować. Bez przerwy nosisz maski i udajesz kogoś innego. W domu, w pracy, w związku. Nawet w relacji z mężczyzną — a może zwłaszcza w tej relacji — nie pozwalasz sobie na bycie sobą. Bo gdyby on dowiedział się, jaka jesteś naprawdę, pewnie natychmiast by Cię zostawił.

			Jeżeli podejmujesz działania, to raczej ze strachu, że ktoś mógłby Cię negatywnie ocenić, gdybyś ich nie podjęła. A jeśli coś pójdzie nie tak, unikasz brania odpowiedzialności.

			Robisz to wszystko, bo jesteś przekonana, że musisz ukryć swoje „wady”, aby zaskarbić sobie szacunek i akceptację. Stosujesz więc te strategie. Bezrefleksyjnie i konsekwentnie, nie zauważając, jak bardzo sobie szkodzisz.

			Trwanie w tych schematach powoduje, że z czasem dostrzegasz u siebie oznaki coraz większej rezygnacji i rozczarowania życiem, które wydaje się pełne frustracji i cierpienia. Im bardziej zabiegasz o uwagę, tym częściej ludzie Cię ignorują. Im bardziej się starasz zdobyć ich szacunek, tym bardziej Cię lekceważą. Im bardziej chcesz, żeby Cię docenili, tym częściej Cię nie widzą…

			Nie zauważasz związku pomiędzy swoim postępowaniem a coraz gorszym samopoczuciem. A to właśnie Twoje stare wzorce sprawiają, że coraz bardziej tracisz do siebie szacunek, zaczynasz gorzej o sobie myśleć, a w skrajnych przypadkach — nawet sobą pogardzać.

			Światełko w tunelu

			Ale nie musisz tkwić w tym poczuciu! Możesz z niego wyjść, korzystając z przedstawionych w tej książce 10 skutecznych strategii, jak docenić siebie, poczuć się osobą wartościową i uwierzyć, że wszystko z Tobą jest OK. Strategie te pomogą Ci uwolnić się od lęku, że jesteś „nie taka”, i sprawią, że przestaniesz nieustannie siebie naprawiać i zaczniesz siebie akceptować.

			Nie będziesz już musiała desperacko szukać potwierdzenia swojej wartości u innych ludzi. Zrozumiesz, że wszystko, co potrzebne, aby poczuć się osobą wartościową, masz w sobie już teraz.

			Być może w tej chwili z niedowierzaniem kręcisz głową albo zastanawiasz się, czy to możliwe, byś mogła zaakceptować swoje „braki” i być kobietą pewną siebie. Albo głowisz się, jak zacząć myśleć, że jesteś ważna, i zaspokajać swoje potrzeby, skoro przez całe dzieciństwo wmawiano Ci, że to egoizm. A potem, choć już nikt nie wmawiał, program zainstalowany w Twojej głowie kontynuował ten proces. Zgadza się, nie jest łatwo rozprawić się z ograniczającymi przekonaniami. Ale jest to możliwe!

			Wiem to z całą pewnością, bo sama tego doświadczyłam

			Pamiętam, jak w wieku około 30 lat po raz pierwszy poczułam, że z moim życiem jest coś nie tak. Nie wiedziałam jeszcze, o co dokładnie chodzi, ale czułam, że to „nie tak miało być”. W pracy niedoceniająca swojej wartości dziewczyna, ciągle podwyższająca sobie poprzeczkę, aby zdobyć uznanie szefa i współpracowników. W domu idealna żona, dzieląca czas pomiędzy gotowanie, sprzątanie, prasowanie… Myślałam, że jeśli będę przykładną małżonką, on będzie mnie kochał i szanował. Ale było dokładnie odwrotnie.

			Kiedy nasze małżeństwo się skończyło, zrozpaczona myślałam, że skończyło się moje życie. Ale jak się później okazało, był to początek nowego etapu. Zaczęłam żyć bardziej odważnie. Podejmować decyzje. Próbować nowych rzeczy. Brać odpowiedzialność. Sprawdzać, co mi się podoba, a co nie.

			Ale po pewnym czasie zauważyłam powtarzające się sytuacje. Podobne porażki, niepowodzenia, zawody. Cierpiałam i zadawałam sobie pytanie, dlaczego ZNOWU mnie to spotyka. Aż w końcu zakiełkowała we mnie myśl, że kręcę się w kółko, że powtarzam jakiś schemat. Że to tak, jakbym poruszała się w głębokiej koleinie, z której sama się nie wydostanę, chyba że ktoś lub coś mnie z niej wypchnie.

			W pracy przeszkadzał mi mój perfekcjonizm, który brał się z lęku. Ze strachu przed krytyką, negatywną oceną, drwiną, porażką. Paraliżował mnie i powodował, że żyłam w ciągłym napięciu. Pod zewnętrzną otoczką spokoju, opanowania i dystansu (tak najczęściej postrzegali mnie ludzie) kryło się dużo niepokoju, napięcia i irytacji, która próbowała wydostać się na zewnątrz, gdy coś szło nie po mojej myśli. Ponieważ jednak chciałam być profesjonalna i lubiana, nie pozwalałam sobie na wyrażanie tej złości. Upychałam ją do wewnątrz, ewentualnie wyładowywałam na sobie, krytykując każdy swój najmniejszy błąd.

			Koncentrowałam się głównie na pracy, zaniedbując relacje z bliskimi i przyjaciółmi. Wydawało mi się, że najpierw muszę odnieść „sukces”, aby udowodnić sobie i innym, że jestem coś warta. Dzięki swojej pracowitości, konsekwencji i swojemu profesjonalizmowi awansowałam, zarabiałam bardzo dobrze. Ale mimo moich osiągnięć nie czułam się szczęśliwa. Praca nie dawała mi spełnienia, odczuwałam ją jako ciężar i z niechęcią wstawałam rano z łóżka. Pytałam sama siebie: czy to już wszystko, co mnie w życiu czeka? W tym życiu, które wydaje się życiem kogoś innego? Tak czułam, bo nieustannie towarzyszyło mi wrażenie, że jestem w innej bajce. Że trafiłam do niej przez przypadek i żyłam tam ileś lat, a teraz już tylko błąkam się w poszukiwaniu wyjścia. Zaczęłam szukać odpowiedzi na pytanie, dlaczego tak jest, zaczęłam interesować się rozwojem osobistym, poszłam na studia podyplomowe z psychologii i chłonęłam wiedzę z książek, kursów i warsztatów. W końcu trafiłam na terapię i to była najlepsza decyzja w moim życiu. Choć na początku wcale tak nie myślałam. Ale początkowe wzloty i upadki (z przewagą tych drugich), frustracja, że wcale nie jest lepiej (jeden krok w przód i dwa w tył), złość na terapeutkę i na grupę powoli ustępowały miejsca rosnącej świadomości, w czym jestem i jakie schematy determinują moje życie.

			Krok po kroku uczyłam się żyć inaczej. Bardziej słuchać siebie, uczyć się siebie kochać, zastanawiać się, czego chcę, i dawać sobie prawo, aby to powiedzieć. To może się wydawać śmieszne, gdy dorosła osoba pyta sama siebie: „Czy ja tego rzeczywiście chcę? Dlaczego ja to robię?”. Ale gdy pytałam i odkrywałam, że od lat robię coś, czego tak naprawdę nie lubię, tylko po to, aby się komuś przypodobać, wcale nie było mi do śmiechu…

			Jednak najważniejszym, przełomowym punktem zwrotnym był dzień, w którym dopuściłam do siebie myśl, że to JA odpowiadam za swoje życie. To ja kreuję je takim, jakie jest. To ja, a nie jacyś „oni”, sprawiam, że żyję tak, jak żyję. Ta myśl dobijała się do mnie od dłuższego czasu, ale nie pozwalałam jej zaistnieć. Bo wygodne było myślenie, że to „ich” wina. Że jest mi w życiu źle, bo mnie nie szanują, wykorzystują, nie słuchają. Bo moje zdanie się nie liczy.

			Jednak pewnego dnia zrozumiałam, że jeżeli wysyłam w świat komunikaty: „Nie jestem ważna”, „Nie mam odwagi się sprzeciwić”, „Moje potrzeby się nie liczą”, to świat jedynie daje mi to, o co proszę.

			Dziś żyję inaczej. Czuję, że jestem wartościowa. Przestałam opresyjnie zmieniać siebie i „naginać się” do potrzeb innych. Wiem, co mi służy, a co nie. Poradziłam sobie z lękiem przed zmianą i po kilkunastu latach pracy w korporacji zakończyłam ten rozdział w moim życiu po to, by rozpocząć nowy. Dziś budzę się szczęśliwa, że robię w życiu to, co kocham i w co naprawdę wierzę. Poczucie bycia w innej bajce zniknęło. Trafiłam wreszcie do właściwych drzwi i odważyłam się je otworzyć.

			Ty też możesz przejść taką drogę!

			Tak, zmiana jest możliwa i jeżeli tylko będziesz chciała, Ty również możesz jej dokonać! Mogą pomóc Ci w tym konkretne praktyki, a także fragmenty autentycznych historii i wartościowe refleksje, którymi podzielę się z Tobą w tej książce. Wszystkie zawarte tutaj wskazówki, inspiracje i ćwiczenia wypróbowałam kiedyś na sobie, a potem na moich klientkach i z całym przekonaniem mogę powiedzieć, że działają! Poukładałam je w tematyczne bloki, odpowiadające obszarom poszczególnych rozdziałów, aby pomogły Ci pozbyć się destrukcyjnych schematów w konkretnych sferach życia i zastąpić je pozytywnymi strategiami postępowania. Strategiami, które stopniowo prowadzą do trwałej zmiany. Możesz w każdym tygodniu wykonywać wszystkie zaproponowane praktyki, a możesz też wybrać te, które najbardziej do Ciebie przemawiają i których na ten moment potrzebujesz. Próbuj, doświadczaj, sprawdzaj. Wybierz to, co jest dla Ciebie skuteczne i co najbardziej czujesz jako zgodne z Tobą. Ważne jednak, abyś konsekwentnie stosowała ćwiczenia, które wybrałaś — również po tym, jak przeczytasz tę książkę — bo zmiana nie zadzieje się sama. Twoje działanie jest niezbędne!

			Wraz z regularnym wykonywaniem ćwiczeń zauważysz, że poszerzasz swoją świadomość. Zaczniesz uważniej przyglądać się sobie i swoim reakcjom, obserwować swoje zachowania w konkretnych sytuacjach i zwracać większą uwagę na swoje myśli i przekonania. Zaczniesz dostrzegać tę drobną przestrzeń między bodźcem a reakcją i zrozumiesz, że zawsze możesz wybrać, jak zareagujesz.

			W celu wzmocnienia Twojej motywacji do pracy nad sobą opowiadam w tej książce o moich osobistych doświadczeniach oraz przedstawiam autentyczne historie, opisujące życiowe przejścia moich klientek. Imiona bohaterek zostały zmienione, lecz każda z tych historii zawiera fragmenty prawdziwych doświadczeń, trudnych przeżyć i sposobów na radzenie sobie z nimi.

			Na końcu każdego rozdziału zaplanowałam przestrzeń na Twoje notatki, refleksje i spostrzeżenia. Zachęcam, abyś zapisywała tam swoje przemyślenia dotyczące wykonywanych ćwiczeń. Co poszło dobrze, a co było trudne? Na co nie mogłaś się odważyć i dlaczego? Co Cię powstrzymało? Gratuluj sobie za każdym razem, gdy odniesiesz sukces, badaj, jak się wtedy czujesz, a także zastanawiaj się, co Ci pomogło. Zapisywanie swoich refleksji i wracanie do nich w późniejszym czasie może być ogromnym wsparciem we wzmacnianiu uważności, w dostrzeganiu własnych negatywnych przekonań i ograniczeń, a także zmian w Tobie i wokół Ciebie. Z czasem zauważysz, że zaczynasz dokonywać wyborów innych niż dotychczas, i to Ci uświadomi, że właśnie rozpoczęła się zmiana i idzie nowe.

			W książce tej pokażę Ci, jak być bardziej uważną na siebie i swoje potrzeby, jak zacząć traktować siebie z miłością i szacunkiem. Nauczę Cię, jak zwracać się do siebie z życzliwością, jak być wyrozumiałą i czułą dla siebie samej. Jak uwierzyć w to, że jesteś wystarczająco dobra taka, jaka jesteś teraz.

			Opowiem też o tym, dlaczego tak ważne jest wyrażanie swoich trudnych emocji, i pokażę, jak można to zrobić bez krzywdzenia innych. Dowiesz się, dlaczego czujesz lęk przed zmianą i dlaczego zamiast przed lękiem uciekać, lepiej go oswoić i się z nim zaprzyjaźnić.

			Podpowiem Ci też, co robić, aby przestać zasługiwać na akceptację i poczuć się dobrze ze sobą, nawet jeżeli ktoś Cię nie lubi albo krytykuje.

			Jeżeli czujesz, że jesteś gotowa, by odnaleźć prawdziwą siebie i odważyć się pokazać ją światu — zapraszam do wspólnej wędrówki.

			I cieszę się, że mogę Ci w tej drodze towarzyszyć.

		

		
	
			 


TYDZIEŃ I. „Przepraszam bardzo, czy można?”

			Błędna strategia nr 1: „Byle nie sprawiać kłopotu”

			Wiele kobiet wątpiących w swoją wartość idzie przez życie z przekonaniem, że nie zasługuje na to, aby żyć w pełni. Wydaje im się, że nie są wystarczająco dobre, aby dać sobie nieograniczone prawo do bycia, mówienia, okazywania emocji, bycia widzianą i słyszaną. Bez kontrolowania, ograniczania i hamowania samych siebie.

			Może to zabrzmi dziwnie, ale żyją tak, jakby powstrzymywały się przed życiem. Nie do końca dają sobie prawo do zajmowania sobą przestrzeni, wyrażania siebie, skupiania na sobie uwagi innych ludzi. Żyją tak, jakby przemykały się przez życie. Skulone, nieśmiałe, bezszelestnie skradające się gdzieś pod ścianą, byle nie robić zbyt wiele hałasu.

			Nie lubią rzucać się w oczy, siadają w ostatnim rzędzie, noszą ubrania w stonowanych kolorach i fryzury te same od dwudziestu lat. Nie zabierają publicznie głosu, idąc w butach na wysokim obcasie starają się za bardzo nie stukać, a z czerwoną szminką na ustach czują się nieswojo…

			Poobserwuj siebie, może też zauważasz u siebie takie skłonności? Do „grzecznego” stylu ubierania się i nierzucającej się w oczy fryzury? Może też czujesz wewnętrzny przymus bycia powściągliwą, nieuciążliwą, niesprawiającą kłopotu? Byle nie być ciężarem dla innych, nie zawracać nikomu głowy? Byle za bardzo nie przeszkadzać, usunąć się, zniknąć? Wydaje Ci się, że kiedy będziesz cicha i niewymagająca, to wtedy nabierzesz wartości w oczach innych? Myślisz, że to im się spodoba i wtedy bardziej Cię docenią?

			Jeśli tak — prawdopodobnie stosujesz błędną strategię „byle nie sprawiać kłopotu”, której oznaki to:

			• przemykanie się, nieprzeszkadzanie;

			• „niezawracanie głowy” innym ludziom;

			• nierzucanie się w oczy, tendencja do wtapiania się w tłum;

			• dążenie do bycia przeciętną;

			• nieśmiałe, lękliwe zachowanie;

			• poprawność, przesadne dostosowywanie się do norm;

			• wpasowywanie się w tzw. ramki, spełnianie czyichś standardów;

			• niedbanie o swoją wygodę i swój komfort, cierpliwe znoszenie różnych uciążliwości i niedogodności;

			• mówienie cichym, stłumionym głosem lub

			• powstrzymywanie się od mówienia.

			Skąd to się bierze i dlaczego nie działa?

			W wielu domach dziewczynki są wychowywane na „grzeczne”. Ale… zaraz, zaraz — co to w ogóle znaczy „grzeczne dziecko”? Grzeczne, czyli jakie? Gdy się nad tym chwilę zastanowisz, możesz dojść do wniosku, że według rodzicielskiej definicji dziecko grzeczne to takie, które robi to, czego od niego chcą dorośli. Albo nie robi tego, czego dorośli mu zabraniają. A przy tym nie dyskutuje, nie negocjuje, nie sprzeciwia się. Po prostu „słucha” mamusi i tatusia. Wykonuje polecenia bez szemrania i generalnie nie sprawia kłopotu. Wtedy dostaje pochwały, akceptację, miłość, bliskość. I szybko uczy się, że nie warto obstawać przy własnej opinii, wykłócać się o swoje ani za bardzo protestować, bo wtedy akceptacji nie będzie. Będzie brak uwagi i odrzucenie. A to bardzo boli.

			Jeżeli stosujesz strategię grzecznej i niesprawiającej kłopotu, pewnie w dzieciństwie często doświadczałaś warunkowej miłości i akceptacji. I szybko zrozumiałaś, jak to działa:

			• Jestem grzeczna, cichutko się bawię i nie zawracam mamusi głowy — mamusia jest zadowolona, chwali mnie i jest dla mnie dobra.

			• Przeszkadzam, hałasuję i domagam się uwagi — mamusia jest zła, krzyczy i mnie nie kocha.

			Później „rozciągnęłaś” ten mechanizm na innych ludzi, zabiegając o uwagę i uznanie nauczycieli, rówieśników, kolegów i koleżanek z pracy, szefa, teściowej etc., postępując według zasady:

			• Bądź miła, uczynna, dziel się z innymi, pomagaj im, to będą Cię lubić.

			• Nie dyskutuj, nie wychylaj się, nie sprawiaj kłopotu, bo wtedy nie będą Cię lubić.

			Smutne. Bo za tym czai się przekaz: zrezygnuj z siebie, ustąp, wycofaj się, stań się niewidzialna. A najlepiej zniknij.

			W ten właśnie sposób program „ja nie jestem ważna” został w Twojej głowie zainstalowany i wciąż produkuje szkodliwe przekonania.

			Że inni liczą się bardziej.

			Że to innym należy się szacunek.

			Że jak nie będziesz dla innych ciężarem, to oni będą Cię lubić.

			Że jak inni będą Cię lubić, to wtedy będziesz wartościowa.

			A jeżeli Cię odrzucą, to będziesz nikim.

			Dlatego stosujesz tę nabytą w dzieciństwie strategię. Starasz się być miła i nie sprawiać kłopotu. I czekasz, aż wreszcie doświadczysz sympatii i akceptacji otoczenia. Ale tak się nie dzieje. Ludzie Cię lekceważą, nie szanują i ignorują. Nie rozumiesz dlaczego. Przecież jesteś dla nich taka dobra!

			Tak, dla nich jesteś dobra. A jaka jesteś dla siebie?

			Jeżeli cały czas wysyłasz sobie komunikat: „Ty się nie liczysz, nie przeszkadzaj, nie odzywaj się, ustąp!”, jak to wpływa na Twój obraz w Twoich własnych oczach?

			Jeżeli uważasz, że Twój komfort nie jest ważny, i nie potrafisz o siebie zadbać, jakie masz potem emocje w stosunku do samej siebie?

			Jeżeli cały czas utwierdzasz siebie w przekonaniu, że inni są ważniejsi, a Twoje miejsce jest gdzieś w kąciku, jak to wpływa na Twoje poczucie własnej wartości?

			Niestety właśnie tak, że potem przemykasz się bezszelestnie, usiłując nie sprawiać kłopotu. Nie odzywasz się, uśmiechasz i usiłujesz nie być dla nikogo ciężarem. Ale zamiast oczekiwanego docenienia dostajesz od innych lekceważenie. Wtedy zaczynasz się jeszcze bardziej starać i… kółko się zamyka. Program „ja nie jestem ważna” hula w Twoim umyśle w najlepsze. Ciężko się żyje, mając taki software w głowie. Ale dobra wiadomość jest taka, że jak każdy program, również ten można odinstalować!

			A zatem — jaka strategia jest dobra?

			Na początek kilka wzmacniających, pozytywnych przekonań, które warto pielęgnować:

			• Mam prawo do istnienia.

			• Jestem ważna tak samo jak inni.

			• Mogę zajmować sobą przestrzeń.

			• Mam prawo być widziana i słyszana.

			• Mam prawo dbać o swój komfort i swoją wygodę.

			• Mogę wypowiedzieć swoje zdanie.

			• Jestem wartościowa, niezależnie od czyjejkolwiek akceptacji.

			Jeżeli zauważyłaś, że starasz się być niewidzialna, zajmować jak najmniej miejsca, żyć i funkcjonować tak, aby nikomu nie sprawiać kłopotu, nie dajesz sobie pełnego prawa do istnienia.

			Poobserwuj siebie, zauważ, jak zwykle stoisz, chodzisz, siedzisz, mówisz, bo to, jak wyglądamy, jak się poruszamy i na ile swobodnie się czujemy, pokazuje zastygłe w naszym ciele ograniczenia i zakazy. Kiedy nie potrafisz wygodnie rozsiąść się na krześle, siedzisz skulona, mówisz raczej cichym, stłumionym głosem, oszczędnie gestykulujesz i nie potrafisz roześmiać się na cały głos, choć okoliczności temu sprzyjają, bardzo możliwe, że wynika to właśnie z treningu, jaki otrzymałaś w dzieciństwie. Z czasów, kiedy Twoje zachowanie było oceniane jako zbyt hałaśliwe albo niestosowne, a strój jako zbyt krzykliwy lub nieodpowiedni albo kiedy byłaś zawstydzana czy poniżana w obecności innych: „Jak ty wyglądasz! Co ty wyprawiasz? Nie zachowuj się tak! Wszyscy na ciebie patrzą, nie wstyd ci?”.

			Wtedy, żeby zadowolić swoich rodziców, starałaś się być cicha i posłuszna, wyglądać i zachowywać się „poprawnie”, trzymać się na uboczu i nie narzucać się ze swoją obecnością. A teraz odzywają się w Tobie te dawne ograniczenia i nie pozwalają Ci stanąć w pełni Twojej istoty.

			Wiem, możesz teraz powiedzieć, że ekstrawagancki ubiór i mocny makijaż nie są w Twoim stylu. Albo że lubisz klasyczną elegancję i dyskretną biżuterię. Jednak gdy życzliwe Ci osoby mówią, jak pięknie wyglądasz w czerwonym, a Ty nie możesz się przemóc, aby choć raz założyć do pracy tę czerwoną bluzkę, która od roku wisi w szafie, coś jest na rzeczy… Albo gdy sama widzisz, jak pięknie szpilki podkreślają linię Twoich łydek, ale nie możesz przekonać siebie, aby w nich wyjść z domu, bo wydaje Ci się, że to zbyt eleganckie i wszyscy będą na Ciebie patrzeć, jest to jakiś sygnał. Sygnał, że prawdopodobnie wolałabyś się ukryć, schować i nie rzucać w oczy. A w tej bluzce i w tych butach się nie da. Dlatego wolisz trzymać je w szafie i po raz pięćdziesiąty obiecujesz sobie, że przy najbliższej specjalnej okazji już na pewno się odważysz.

			A jeżeli jeszcze irytują Cię kobiety, które ekstrawagancko się ubierają, głośno śmieją, spontanicznie i swobodnie się zachowują, a Tobie zdarza się surowo je oceniać, prawdopodobnie najbardziej drażni Cię to, że sama chciałabyś taka być, tylko nie potrafisz.

			Po pierwsze — świadomość

			Obserwuj siebie i zauważaj, kiedy się powstrzymujesz, choć chciałabyś zrobić coś „bardziej”. Kiedy chciałabyś się pokazać, ale zaraz dochodzisz do wniosku, że będziesz się źle czuła, bo wszyscy będą na Ciebie patrzeć, a poza tym ktoś mógłby Cię wyśmiać lub skomentować Twój wygląd. Wychwytuj te momenty, kiedy chcesz coś zrobić, ale już po ułamku sekundy przychodzi myśl, że może lepiej nie, może to będzie komuś przeszkadzać, może się nie spodoba. Wyłapuj te wszystkie chwile, kiedy w pierwszym spontanicznym odruchu chcesz coś powiedzieć, czymś się podzielić, a potem rezygnujesz, bo właśnie przekonałaś samą siebie, że nie warto, nie powinnaś, że to głupie albo i tak nikogo nie zainteresuje.

			Dostrzegaj też sytuacje, w których trudno Ci o siebie zadbać, mimo że odczuwasz niewygodę albo dyskomfort. Kiedy na przykład nie potrafisz poprosić o zamknięcie okna, przyniesienie krzesła, podanie cukru do herbaty. Obawiasz się, że w ten sposób zawracasz komuś głowę i ten ktoś będzie niezadowolony, bo będzie musiał coś dla Ciebie zrobić. A może posuwasz się o krok dalej i odmawiasz, gdy inna osoba chce zadbać o Ciebie? I na propozycję: „Może napije się pani kawy?” pośpiesznie odpowiadasz: „Nie, dziękuję, proszę nie robić sobie kłopotu”…

			Możesz zapisywać takie sytuacje w swoim dzienniku albo w notatkach na końcu tego rozdziału i jeżeli będziesz robić to regularnie, po kilku dniach dostrzeżesz pewien schemat. Zobaczysz, w jakich okolicznościach i kontekstach najczęściej rezygnujesz, chowasz się, powstrzymujesz albo wycofujesz. Czy jesteś skłonna do „znikania”, nie lubisz, gdy na Ciebie patrzą? Czy może nie chcesz być dla nikogo ciężarem? Albo czujesz się na tyle nieważna, że nie chcesz absorbować sobą innych? A może to, co chciałabyś powiedzieć lub zrobić, wydaje Ci się na tyle banalne, że obawiasz się, iż nikt nie będzie chciał zwrócić na to uwagi?

			Co jest pod spodem?

			Gdy już będziesz miała jasność co do sytuacji, zacznij badać, co się pod tym kryje.

			Warto wtedy zadać sobie pytania:

			Ciąg dalszy dostępny w wersji pełnej.

TYDZIEŃ II. „Czy czuję to, co czuję?
Dostępne w wersji pełnej.

TYDZIEŃ III. „Nie bądź egoistką!”
Dostępne w wersji pełnej.

TYDZIEŃ IV. „Znowu nie powiedziałam tego, co myślę”,
Dostępne w wersji pełnej.

TYDZIEŃ V. „Awans? Nie, dzięki. Ja sobie nie poradzę”
Dostępne w wersji pełnej.

TYDZIEŃ VI. „Nie jestem wystarczająco dobra”
Dostępne w wersji pełnej.

TYDZIEŃ VII. „Muszę czy chcę?”
Dostępne w wersji pełnej.

TYDZIEŃ VIII. „A jeśli już nikogo lepszego nie spotkam?”
Dostępne w wersji pełnej.

TYDZIEŃ IX. „Bać się i działać? Czy to możliwe?”
Dostępne w wersji pełnej.

TYDZIEŃ X. „Mam moc!”
Dostępne w wersji pełnej.

„Jak odniosę sukces, to będę wartościowa”, czyli o poczuciu własnej wartości w pracy i w biznesie
Dostępne w wersji pełnej.

8 zasad dotyczących Twojej wartości jako człowieka
Dostępne w wersji pełnej.

Zakończenie
Dostępne w wersji pełnej.
Dostępne w wersji pełnej.
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