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			Wstęp

  
			Uro­dziny były dla Agaty szcze­gól­nie trud­nym dniem. Nie chciała or­ga­ni­zo­wać przy­ję­cia, a jej mąż Ja­cek na­ma­wiał ją, żeby za­brali dzie­ciaki na wy­cieczkę i nie za­pra­szali żad­nych go­ści. Wie­dział, jak bar­dzo wy­czer­py­wała ją ostat­nio praca, i uwa­żał, że po­winna tro­chę so­bie od­pu­ścić. Agata nie ro­zu­miała, ja­kim cu­dem nie zda­wał so­bie sprawy, że to nie przej­dzie. Tak się po pro­stu nie robi! Co po­wie­dzą ro­dzice? A te­ścio­wie? Wu­jek się ob­razi, jej sio­stra na pewno ku­piła już pre­zent. Zde­cy­do­wa­nie przy­ję­cie mu­siało się od­być.

			Po­tem po­kłó­cili się o za­kupy. Czy nie było ja­sne, że po­wi­nien był ku­pić mleko 3,2%, a nie 2%? Czy to nor­malne, że wró­cił z se­rem typu feta za­miast praw­dzi­wej fety? Ze sprzą­ta­niem było tak samo. Wszystko spa­dło na nią. Ja­cek co prawda umył na­czy­nia i od­ku­rzył miesz­ka­nie, ale od razu było wi­dać smugi na ta­ler­zach, a ko­mody nie od­su­nął od ściany, żeby za nią od­ku­rzyć. Wszystko mu­siała po nim po­pra­wić, wszystko… Kiedy przy­je­chali go­ście, była zmę­czona, wście­kła i jed­no­cze­śnie bli­ska pła­czu. Na ni­kogo nie można li­czyć w tym domu.

			Je­dze­nie oka­zało się po­rażką. Mina matki Agaty, kiedy spró­bo­wała wo­ło­winy, mo­gła ozna­czać tylko jedno – mięso nie było dość mięk­kie. Kur­czak nie zru­mie­nił się tak, jak obie­cy­wali w prze­pi­sie. Ania, córka jej brata, we­ge­ta­rianka, nie zja­dła oli­wek z sa­łatki, a wu­jek nie wziął do­kładki bi­gosu. Po wyj­ściu go­ści zo­stało sporo ser­nika. Gdyby był taki, jak trzeba, ni­gdy by do tego nie do­szło. No i Ja­cek roz­lał wino na ob­rus z praw­dzi­wego lnu. 

			Jedno udało się jej ide­al­nie. Wszy­scy mo­gli zo­ba­czyć, jak wy­gląda w ak­cji praw­dziwa go­spo­dyni: Agata nie usia­dła z go­śćmi ani na mi­nutę. Bie­ga­jąc po­mię­dzy kuch­nią a po­ko­jem, po­da­wała co­raz to nowe przy­smaki, pa­rzyła kawę, przy­no­siła her­batę, za­bie­rała brudne na­czy­nia, myła je od razu i na­tych­miast pę­dziła spraw­dzić, czy ktoś nie po­trze­buje cze­goś jesz­cze. Go­ście chcieli, żeby z nimi po­sie­działa, ale nie miała czasu na po­ga­duszki. Otwie­ra­nie pre­zen­tów też mu­siało po­cze­kać.

			Kiedy wresz­cie wszy­scy ro­ze­szli się do do­mów, Agata była zbyt zmę­czona, żeby spraw­dzić, co do­stała. Poza tym nie miała na­stroju na ta­kie rze­czy, prze­cież wie­czór był po­rażką. Czuła złość, że oka­zała się kiep­ską ku­charką, nikt w domu nie ru­szył na­wet pal­cem, żeby jej po­móc, ni­komu nie była po­trzebna, bo go­ście ba­wili się wła­ści­wie bez niej, a po­tem so­bie po­szli, nie rzu­ca­jąc jej na od­chod­nym ani jed­nego kom­ple­mentu. Nie­za­do­wo­lony Ja­cek za­snął, nie pró­bu­jąc na­wet jej po­cie­szyć po tym, jak na­krzy­czała na niego za wpadkę z ob­ru­sem. Po­łowę nocy prze­pła­kała w po­duszkę, a ko­lej­nego dnia cze­kała ją w pracy ważna pre­zen­ta­cja. „Na­stęp­nym ra­zem po­sta­ram się le­piej” – obie­cała so­bie. 



			Brzmi zna­jomo? Je­żeli prze­czy­tasz ten tekst bez za­sta­no­wie­nia, może cię ku­sić, żeby przy­znać Aga­cie ra­cję. Nie po­sta­rała się wy­star­cza­jąco. Gdyby tylko po­rząd­nie się przy­ło­żyła, uro­dziny by­łyby suk­ce­sem, wu­jek wziąłby wię­cej bi­gosu, wo­ło­wina wy­szłaby ide­alna, a żadna nie­zje­dzona oliwka nie po­zo­sta­łaby na ta­le­rzu. Poza tym jej mąż jest zu­peł­nie nie­od­po­wie­dzialny i w ni­czym jej nie po­maga. 

			Gdyby jed­nak Agata zdo­łała cho­ciaż na chwilę wy­rwać się z za­klę­tego kręgu per­fek­cjo­ni­zmu i sa­mo­kry­tyki, mo­głaby zo­ba­czyć zu­peł­nie inny ob­raz. Do­strzec, że mąż mar­twi się o nią i chciałby, żeby od­po­częła, a jej zdro­wie i szczę­ście są dla niego waż­niej­sze niż to, co po­my­śli o niej matka. Że pró­bo­wał po­móc jej w za­ku­pach i sprzą­ta­niu, ale nie zro­bił tego ide­al­nie. 

			I że wcale nie mu­siało być ide­al­nie, bo ża­den z go­ści przez cały wie­czór nie zaj­rzał za ko­modę w po­szu­ki­wa­niu dro­bi­nek ku­rzu, zaś na przy­ję­cie mo­gły skła­dać się lampka wina i cia­sto, a nie wy­stawny obiad. Mo­głaby się zo­rien­to­wać, że wo­ło­wina była tak na­prawdę pyszna, ale mama nie czuła się tego dnia zbyt do­brze i mar­twiła się, czy nie po­winna przejść na dietę. Że bi­gos był wy­jąt­kowo smaczny, ale wu­jek zjadł wcze­śniej dwie do­kładki kur­czaka, kiedy Agata aku­rat zmy­wała na­czy­nia, i po pro­stu nie mógł już ni­czego wię­cej prze­łknąć. Ser­nik rów­nież był świetny, ale przed nim po­dała już tyle wy­jąt­kowo smacz­nego je­dze­nia, że go­ście zwy­czaj­nie nie dali rady wszyst­kiego spró­bo­wać. 

			Gdyby nie krą­żyła wciąż mię­dzy kuch­nią a sto­łem i po­zwo­liła so­bie usiąść ra­zem z go­śćmi, usły­sza­łaby też po­chwały na te­mat swo­jego go­to­wa­nia i do­wie­dzia­łaby się, jak bli­scy cie­szą się z jej obec­no­ści. Tym­cza­sem sta­rała się tak bar­dzo i tak była za­jęta po­sta­wio­nymi so­bie za­da­niami, że nie za­uwa­żyła na­wet, jak przy­kro zro­biło się tym, któ­rzy przy­nie­śli jej pre­zenty. Prze­cież na­wet ich nie otwo­rzyła. 

			Jak to się stało, że wer­sja wy­da­rzeń Agaty tak bar­dzo różni się od tego, co za­uwa­żyli inni? Dla­czego, pa­trząc w lu­stro, nie ma po­ję­cia, że wi­dzi kom­pe­tentną ko­bietę zdolną do rów­no­wa­że­nia ży­cia ro­dzin­nego i za­wo­do­wego? Ko­cha­jącą i ko­chaną żonę? Ku­charkę go­tu­jącą z ser­cem, umie­jącą w krót­kim cza­sie wy­cza­ro­wać ucztę zdolną za­do­wo­lić za­równo uwiel­bia­ją­cego mię­siwa wujka, jak i bra­ta­nicę we­ge­ta­riankę? War­to­ściową człon­ki­nię ro­dziny? 

			Dla­czego w swoje uro­dziny kła­dzie się spać z po­czu­ciem, że wła­śnie prze­grała ważną bi­twę? Że źle go­tuje i nie umie za­jąć się do­mem, że jest sama i na ni­kogo nie może li­czyć? Dla­czego zżera ją po­czu­cie, że za­wio­dła i wszy­scy są nią roz­cza­ro­wani, a naj­bar­dziej roz­cza­ro­wana jest ona sama? 

			Mamy tu do czy­nie­nia z dwoma zja­wi­skami: we­wnętrz­nym kry­ty­kiem, który re­zy­duje w każ­dym z nas, i z po­trzebą dą­że­nia do per­fek­cji, znaną po­tocz­nie jako per­fek­cjo­nizm, bądź też by­cie per­fek­cjo­nistką. Agata z przy­czyn, o któ­rych nie wiemy, ma sil­nie wy­kształ­coną po­trzebę by­cia ide­alną żoną, go­spo­dy­nią i pra­cow­nicą. 

			Robi wszystko, żeby osią­gnąć ideał w każ­dej dzie­dzi­nie swo­jego ży­cia, a jed­no­cze­śnie wciąż drę­czy ją głos we­wnętrz­nego kry­tyka tłu­ma­czący jej, że nie jest jesz­cze dość do­bra. Co­kol­wiek zrobi, jej kry­tyk znaj­dzie spo­sób, żeby to zde­pre­cjo­no­wać. Im moc­niej się stara, tym bar­dziej jest zmę­czona i głę­boko wie­rzy, że to zmę­cze­nie jest wła­śnie oznaką, że po­stę­puje wła­ści­wie. 

			Nie wi­dzi jed­nak, że przez to po­peł­nia błędy, któ­rych znów nie wy­ba­czy jej we­wnętrzny kry­tyk. Je­żeli po cięż­kim dniu i prze­pła­ka­nej nocy jej ważna pre­zen­ta­cja nie okaże się suk­ce­sem, kry­tyk pod­po­wie Aga­cie, że nie na­daje się jed­no­cze­śnie i do pro­wa­dze­nia domu, i do pracy, a per­fek­cjo­nizm po­ra­dzi jej, żeby sta­rała się jesz­cze bar­dziej. W ten spo­sób Agata zo­sta­nie za­mknięta w błęd­nym kole stra­chu przed by­ciem nie­ide­alną, de­spe­rac­kich prób uzy­ska­nia apro­baty kry­tyka i zło­ści, że nikt jej nie wspiera. 

			Ko­lejną ce­chą kry­tyka i per­fek­cjo­ni­zmu jest bo­wiem to, że ocze­ku­jemy nie­moż­li­wego nie tylko od sie­bie, lecz także od oto­cze­nia. We­wnętrzny kry­tyk na­szej bo­ha­terki nie szczę­dzi jej ką­śli­wych uwag, ale rów­nie wiele ko­men­ta­rzy ma na te­mat jej męża.

			 No bo co za idiota nie wie, że pod­czas od­ku­rza­nia trzeba od­su­nąć ko­modę? Jak można po­my­lić mleko w skle­pie? Prze­cież ten jej mąż w ogóle się nie stara. Gdyby ją ko­chał… No ale jak można ko­chać ko­goś, kto nie umie go­to­wać?

			Je­żeli Agata po­zwoli swo­jemu kry­ty­kowi kon­ty­nu­ować ten mo­no­log, ta­kie sy­tu­acje będą się po­wta­rzały i jego głos za każ­dym ra­zem bę­dzie zy­ski­wał na sile, to na­sza bo­ha­terka w końcu może za­cząć za­uwa­żać u sie­bie ob­jawy de­pre­sji, sta­nów lę­ko­wych, nie­kon­tro­lo­wa­nej zło­ści, do­świad­czyć dra­stycz­nego spadku sa­mo­oceny, a na­wet roz­stać się z Jac­kiem, je­żeli ich zwią­zek nie wy­trzyma tej próby. To zaś z pew­no­ścią znów spro­wo­kuje jej kry­tyka do ko­men­ta­rzy. 

			Jak się wyrwać z błędnego koła i perfekcjonizmu?

			Przede wszyst­kim, je­żeli czu­jesz, że i ty zma­gasz się z we­wnętrz­nym kry­ty­kiem, sta­rasz się za wszelką cenę do­go­dzić wszyst­kim, ale naj­trud­niej ci za­do­wo­lić samą sie­bie, to ta książka może po­móc ci uwol­nić się z tego za­klę­tego kręgu. Nie je­steś sama. Oczy­wi­ście na tym eta­pie skrze­czący głos two­jego we­wnętrz­nego kry­tyka może po­wie­dzieć: „Ha, nie dość, że ży­ciowa po­rażka, to jesz­cze nie umie utrzy­mać w ry­zach swo­jego wła­snego kry­tyka!”, ale zi­gno­ruj go, pro­simy. Tu nie szu­kamy win­nych, tu ich po pro­stu nie ma. 

			Me­cha­ni­zmy od­po­wie­dzialne za po­wsta­nie per­fek­cjo­ni­zmu są skom­pli­ko­wane i nie da się po­ka­zać pal­cem i po­wie­dzieć: „O, tu!”. Za­równo kry­tyk, jak i pre­fek­cjo­nizm są ele­men­tami obec­nymi w pew­nym stop­niu w cha­rak­te­rze i umy­śle każ­dego czło­wieka, a ich ist­nie­nie jest w pełni uza­sad­nione. W na­stęp­nych roz­dzia­łach do­wiesz się, jak po­wstają, jaka jest ich rola w na­szym ży­ciu, jak dzia­łają i co mo­żesz zro­bić, żeby uło­żyć so­bie z nimi ży­cie na przy­ja­ciel­skiej sto­pie.

			Uwierz nam, ten wiecz­nie nie­za­do­wo­lony z na­szych sta­rań pa­skud­nik sie­dzi na ra­mie­niu każ­dej osoby, którą mi­jasz na ulicy, spo­ty­kasz w au­to­bu­sie, w skle­pie lub w pracy. Nie­któ­rym z nas mówi, że nie po­win­ny­śmy od­po­czy­wać, bo wciąż za mało czasu po­świę­camy na dba­nie o dom. In­nym wy­tyka, że nie in­we­stują dość ener­gii w zwią­zek. Jesz­cze inne osoby sły­szą, że prze­cież dzieci są­sia­dów są grzecz­niej­sze i mają lep­sze oceny z ma­te­ma­tyki niż ich wła­sne po­cie­chy. 

			W ży­ciu za­wo­do­wym po­py­cha nas do nad­go­dzin i pracy po­nad siły, na­rzeka, że jesz­cze nie awan­so­wa­ły­śmy, ale kiedy po­ja­wia się oka­zja do wy­ka­za­nia się przy pre­sti­żo­wym pro­jek­cie, to wła­śnie nasz kry­tyk pierw­szy rzuci się nam od­ra­dzać zgło­sze­nie się do niego. „Nie na­da­jesz się – po­wie. – Co bę­dzie, jak się zgło­sisz i nie wyj­dzie ide­al­nie? Szef się zo­rien­tuje, że cały czas tylko uda­wa­łaś świetną pra­cow­niczkę. Ale bę­dzie wstyd!”. 

			Na­sze oto­cze­nie bar­dzo ła­two przy­zwy­czaja się do tego, że sta­ramy się po­nad siły. Cza­sami po pro­stu in­nym jest to na rękę. A cza­sami tak do­brze do­pa­so­wu­jemy so­bie na­sze uśmiech­nięte ma­ski ide­al­nych ma­tek, part­ne­rek, przy­ja­ció­łek i pra­cow­nic, że nikt poza nami nie wie, ile tak na­prawdę kosz­tuje nas ten wy­si­łek. 

			Per­fek­cjo­nizm nie do­pusz­cza my­śli, że mo­gły­by­śmy oka­zać sła­bość, więc zwy­kle ro­bimy, co mo­żemy, żeby na­sze ży­cie przy­po­mi­nało konto z In­sta­grama. Po­ka­zu­jemy to, co świad­czy o na­szej uro­dzie, ta­len­cie, wie­dzy i suk­ce­sach, a sta­ran­nie ukry­wamy wła­sne nie­do­sko­na­ło­ści. 

			Dla­tego czę­sto, kiedy sta­wiamy pierw­sze kroki na ringu zma­ga­nia się z kry­ty­kiem, spo­ty­kamy się z wy­rzu­tami ze strony osób, które nie ro­zu­mieją, co się dzieje, lub zwy­czaj­nie wo­lały po­przed­nią wer­sję nas.

			Ten kij ma jed­nak dwa końce, bo cza­sami nasz per­fek­cjo­nizm zmu­sza nas do sta­wia­nia rów­nie wy­so­kich wy­ma­gań, jak sta­wiamy so­bie, lu­dziom bę­dą­cym czę­ścią na­szego ży­cia. Nie zda­jemy so­bie sprawy, że nie każda ko­bieta spę­dza dwie go­dziny na ro­bie­niu ma­ki­jażu albo po­święca do­słow­nie całe ży­cie dla swo­ich dzieci, nie każda czuje iden­tyczną po­trzebę utrzy­ma­nia po­rządku w miesz­ka­niu. Nie­któ­rym z nas na przy­ję­ciu uro­dzi­no­wym wy­star­czy pizza i wino, inne od­ku­rzają dom raz w ty­go­dniu. A może i raz w mie­siącu.

			Skon­cen­tro­wane na tym, jak po­winno wy­glą­dać na­szym zda­niem ide­alne … [tu wstaw co­kol­wiek uwa­żasz za sto­sowne], nie za­uwa­żamy, że wy­my­kają się nam przy­kre dla in­nych ko­men­ta­rze. „O, przy­ty­łaś?”, „Ja­koś wy­glą­dasz dziś na chorą”, „Ten ko­lor do cie­bie nie pa­suje”, „Pró­bo­wa­łaś do­dać wię­cej cy­na­monu?”, „Kiedy dziecko?”, „A może byś za­pi­sała Franka na nie­miecki, mój Sta­sio już sam czyta nie­miec­kie ga­zety”, „Jak mo­żesz po­zwa­lać dziecku się tyle ba­wić? Ja w wieku pię­ciu lat już pra­co­wa­łam w kuchni”. 

			Wy­obraź so­bie, że za każ­dym ra­zem, kiedy ko­goś w ten spo­sób oce­niasz, sta­ran­nie od­ci­nasz od wła­snego kry­tyka małą szczepkę, tak jak można zro­bić z ro­śliną do­nicz­kową, i prze­szcze­piasz ją na ra­mię roz­mów­czyni lub roz­mówcy. Ile osób zro­biło coś ta­kiego to­bie? W do­brej wie­rze, uzna­jąc, że po pro­stu po­ma­gają ci przy­swoić so­bie – ich zda­niem wła­ściwe i je­dyne słuszne – stan­dardy. 

			Czy taką ogrod­niczką chcesz być? Je­żeli nie, to ta książka rów­nież jest dla cie­bie. Po­mo­żemy ci za­mie­nić kłu­ją­cego kak­tusa wiecz­nej kry­tyki, który do­maga się roz­mno­że­nia, na piękny, ko­lo­rowy kwiat sa­mo­ak­cep­ta­cji i wspar­cia, któ­rym mo­żesz po­dzie­lić się z oso­bami, na któ­rych ci za­leży. Twoje wła­sne „drzewko mi­ło­ści”, roz­ra­sta­jące się za każ­dym ra­zem, gdy ofia­ro­wu­jesz ko­muś nową sa­dzonkę.

			No i przede wszyst­kim pa­mię­taj, że nie je­steś sama. Pi­sząc tę książkę, także bo­ry­kamy się z na­szymi we­wnętrz­nymi kry­ty­kami, po­pra­wiamy roz­działy w nie­skoń­czo­ność i tro­chę mar­twimy się na za­pas, co po­wie­dzą re­cen­zenci, co po­wie­dzą czy­tel­nicy. Jed­nak kiedy przy­cho­dzi co do czego, mu­simy po­go­dzić się z fak­tami. Ta książka ni­gdy nie bę­dzie do­sko­nała. Je­żeli chcemy ją ukoń­czyć, do­star­czyć do wy­dawcy i zo­ba­czyć w księ­garni pach­nącą pa­pie­rem, wziąć do ręki i po­czuć jej cię­żar, to mu­simy uznać, że jest wy­star­cza­jąco do­bra. Jak my. I jak ty.

			Na na­szą – a te­raz także i twoją – książkę skła­dają się po­my­sły, do­świad­cze­nia i spo­soby wielu osób, które przed tobą po­sta­no­wiły sta­wić czoła kry­ty­kowi. Szu­kały jego po­cho­dze­nia, oswa­jały go, roz­ma­wiały z nim, uczyły się pod­wa­żać jego zda­nie i za­stę­po­wać ne­ga­tywne my­śli na swój te­mat po­zy­tyw­nymi. A wszystko po to, żeby go po­znać, na­uczyć się kon­tro­lo­wać jego za­cho­wa­nie, czer­pać ko­rzy­ści z jego dzia­ła­nia i wresz­cie uwol­nić się z kaj­dan po­czu­cia by­cia nie­wy­star­cza­ją­cym. 

			Za­pra­szamy cię do od­by­cia z nami fa­scy­nu­ją­cej, chwi­lami nie­ła­twej, ale za­wsze in­spi­ru­ją­cej po­dróży. Być może cza­sami spoj­rze­nie w oczy wła­snemu we­wnętrz­nemu kry­ty­kowi bę­dzie od cie­bie wy­ma­gać od­wagi i sa­mo­za­par­cia, przy­po­mnie­nia so­bie o pew­nych bo­le­snych wy­da­rze­niach lub trud­nych sło­wach, które pa­dły z ust waż­nych dla cie­bie osób, ale uwierz nam – warto. 

			Bo do­tar­cie do prawdy o nas sa­mych to pierw­szy ko­nieczny krok w stronę wol­no­ści, kom­fortu ży­cia we wła­snej – nie za­wsze do­sko­na­łej, ale za to wy­łącz­nie na­szej – skó­rze. Kiedy do­wiesz się, skąd się wziął i na czym po­lega twój pro­blem z we­wnętrz­nym kry­ty­kiem i nad­mier­nym per­fek­cjo­ni­zmem, mo­żesz za­cząć się z nim mie­rzyć. 

			A my ci w tym po­mo­żemy, obie­cu­jemy, bo to dla cie­bie pi­szemy tę książkę i dzie­limy się na­szą wie­dzą, do­świad­cze­niem oraz prze­my­śle­niami. Naj­trud­niej­sze jest zwy­kle zro­bie­nie pierw­szego kroku, ale ty go wła­śnie zro­bi­łaś – prze­cież trzy­masz w dło­niach Je­stem wy­star­cza­jąca. Jak po­ko­chać sie­bie.

			Joanna – coach kreatywności,
pisarka i liderka zespołu

			Katarzyna – psycholożka,
psychoterapeutka i pisarka


			Rozdział 1

			Skąd ten krytyk i czego chce?

			

			Rozdział 2

			Gdzie w naszej głowie ukrywa się krytyk?

			

			Roz­dział 3

			Paradoks krytyka, czyli dlaczego to tak boli?

			

			Roz­dział 4

			Perfekcjonizm pod lupą

			

			Roz­dział 5

			Skąd się bierze perfekcjonizm?



			Roz­dział 6

			Czy na pewno masz problem z perfekcjonizmem?

			

			Roz­dział 7

			Gdzie grasuje nasz wewnętrzny krytyk?




			Roz­dział 8

			Co z tym poczuciem własnej wartości?

			

			Roz­dział 9

			Jak być wystarczająco dobrą?

			

			Roz­dział 10

			Jak pracować z krytykiem?

	
			Prosto do celu


			Poznaj siebie


			Daj światu szansę


			Emocje to nie fakty


			Zaakceptuj dyskomfort


			Z szacunkiem


			Uważaj na słowa


			Uważaj na porównania


			Nie wkładaj wszystkich jajek do jednego koszyka


			Znajdź swoje mocne strony


			Ani wszystko, ani nic


			Odstaw media społecznościowe


			Nie czekaj na idealny moment


			Rozróżniaj poziom zaangażowania


			Wyjdź ze strefy komfortu


			Stań się swoją przyjaciółką

			Na jesz­cze inny, bar­dzo ważny aspekt uwal­nia­nia się od nad­mier­nego dą­że­nia do do­sko­na­ło­ści zwraca uwagę znana z YouTube’a i In­sta­grama po­pu­larna jo­ginka Mał­go­rzata Mo­stow­ska, au­torka książki Wy­star­cza­jąco do­bra. O czu­łym po­dej­ściu do ży­cia i dro­dze do sa­mo­ak­cep­ta­cji. Za­chęca w niej ko­biety przede wszyst­kim do po­ko­cha­nia sie­bie i in­nych. 

			Wbrew po­zo­rom dla wielu z nas nie jest to ani oczy­wi­ste, ani ła­twe do wpro­wa­dze­nia w ży­cie. Tak bar­dzo sku­piamy się na by­ciu ide­alną, na speł­nia­niu ocze­ki­wań ro­dzi­ców, męża, dzieci, szefa, a z dru­giej strony na cią­głym sa­mo­do­sko­na­le­niu, że mi­łość do sie­bie także za­czy­namy ko­ja­rzyć z czymś, na co mu­simy so­bie ciężko za­pra­co­wać. Żadna ilość sa­mo­do­sko­na­le­nia nie za­stąpi jed­nak sa­mo­ak­cep­ta­cji. Co gor­sza, na­wet pra­gnąc po­ko­chać się oraz w pełni za­ak­cep­to­wać, jako per­fek­cjo­ni­ści po­tra­fimy wpaść w pu­łapkę sta­ra­nia się bar­dziej i ro­bie­nia wię­cej, le­piej, do­sko­na­lej. Bo prze­cież kto jak kto, ale wiemy, że… nie ko­chamy sie­bie wy­star­cza­jąco!

			Zda­niem Mo­stow­skiej ten pa­ra­doks za­wiera w so­bie także roz­wią­za­nie, bo je­dy­nym spo­so­bem na to, by po­ko­chać sie­bie, jest pra­co­wać nad tym z mi­ło­ścią. Za­miast bez­re­flek­syj­nie wsłu­chi­wać się w głos we­wnętrz­nego kry­tyka, mo­żemy uczyć się za­uwa­żać, kiedy prze­sta­jemy być dla sie­bie życz­liwe. 

			Gdy uda nam się to za­ob­ser­wo­wać i roz­po­znać, warto z czu­ło­ścią przy­po­mi­nać so­bie o tym, że prze­cież nie chcemy się da­lej same krzyw­dzić nad­mier­nymi wy­ma­ga­niami, cią­głą kry­tyką, nie­za­do­wo­le­niem z sie­bie. Oczy­wi­ście naj­bar­dziej po­trze­bu­jemy bez­wa­run­ko­wej mi­ło­ści i ak­cep­ta­cji wtedy, kiedy rze­czy nie ukła­dają się po na­szej my­śli, nie wy­cho­dzi nam re­ali­za­cja pla­nów, a efekty na­szej pracy od­bie­gają od tych, ja­kie so­bie wy­ma­rzy­ły­śmy. Ko­cha­nie sie­bie po­lega tu­taj na uważ­nym i czu­łym przy­glą­da­niu się temu, co nam służy, a nie pod­da­wa­niu się pre­sji, żeby speł­nić we­wnętrzne i ze­wnętrzne ocze­ki­wa­nia i być ide­alną. Po­stę­pu­jąc w ten spo­sób, au­torka po­rad­nika od­kryła, co jest głów­nym źró­dłem cier­pie­nia w jej ży­ciu, a było to zbyt­nie ule­ga­nie gło­sowi we­wnętrz­nego kry­tyka.

			„Mia­łam kie­dyś taki czas w ży­ciu – wspo­mina – kiedy zdrowo się od­ży­wia­łam i prak­ty­ko­wa­łam jogę, ale tak na­prawdę nie miało to wtedy więk­szego zna­cze­nia, bo by­łam bar­dzo nie­szczę­śliwa. Wy­ni­kało to głów­nie z tego, że by­łam dla sie­bie nie­zwy­kle su­rowa – można po­wie­dzieć, że by­łam dla sie­bie naj­więk­szym kry­ty­kiem, co nie­stety nie przy­czy­niało się do mo­jego po­czu­cia szczę­ścia. Oce­nia­łam się na ma­cie, oce­nia­łam swoje po­stępy, oce­nia­łam się w ży­ciu… Nie­stety te oceny za­zwy­czaj były bar­dzo ne­ga­tywne.

			Chcę przez to po­wie­dzieć, że mo­żesz pro­wa­dzić bar­dzo zdrowy styl ży­cia, ale je­śli nie czu­jesz się do­brze ze sobą, to nie ma to więk­szego zna­cze­nia. Dla­tego uwa­żam, że to, co ro­bisz dla sie­bie od ze­wnątrz, czyli wła­śnie joga albo zdrowe od­ży­wia­nie, nie jest waż­niej­sze niż to, co my­ślisz o so­bie, co mó­wisz do sie­bie i w ja­kiej je­steś re­la­cji ze sobą. Dla­tego te­raz chcę sku­pić się na tym, jak my­śleć do­brze o so­bie, jak być po­zy­tywną osobą, która jest dla sie­bie naj­lep­szym przy­ja­cie­lem”.

  
			„Wy­star­cza­jąco do­bra. O czu­łym po­dej­ściu do ży­cia i dro­dze do sa­mo­ak­cep­ta­cji to opo­wieść o ko­bie­cie, która z dnia na dzień, z mie­siąca na mie­siąc i z roku na rok staje i sta­wała się co­raz bar­dziej świa­doma sie­bie i swo­ich po­trzeb, bar­dziej ła­godna i czuła, pa­trząca na świat i to, co ją spo­tyka, z co­raz więk­szą wdzięcz­no­ścią, mi­ło­ścią i za­ufa­niem, że jest do­kład­nie tak, jak ma być. To opo­wieść o ko­bie­cie, która w pew­nym mo­men­cie swo­jego ży­cia zro­zu­miała, że taka, jaka jest, jest wy­star­cza­jąca, a jed­no­cze­śnie, że roz­wój bu­duje ją i karmi na każ­dym po­zio­mie. Roz­wój, który to­czy się w co­dzien­nym ży­ciu, nie tylko na ma­cie, ale przede wszyst­kim poza nią…

			Za każ­dym ra­zem, gdy po­wra­cała do mnie myśl o stwo­rze­niu ka­nału na YouTube, au­to­ma­tycz­nie po­ja­wiały się rów­nież inne, mniej mo­ty­wu­jące my­śli, które sku­tecz­nie po­wstrzy­my­wały mnie przed pracą nad fil­mi­kami:

			
					Co inni lu­dzie po­my­ślą?

					Czy je­stem wy­star­cza­jąco do­bra?

					A co, je­śli się nie uda?

					Co, je­śli moje filmy nie wniosą ni­czego w ży­cie in­nych?

					Jak bę­dzie wy­glą­dało te­raz moje ży­cie, co się zmieni?

					A co, je­śli moje filmy / spo­sób edy­cji / mój głos / mój strój / ze­staw ćwi­czeń / ja­kość ob­razu / mu­zyka / ko­lor ścian się nie spodo­bają?

			

			W czerwcu coś się zmie­niło i po­sta­no­wi­łam twardo, że bez względu na to, czy mam od­po­wied­nie miej­sce do krę­ce­nia, czy mój głos bę­dzie do­brze sły­szalny, czy mój sprzęt bę­dzie wy­star­cza­jący, zro­bię to!

			Mi­łość do sie­bie to coś, na co warto pra­co­wać na­wet całe ży­cie. Wiele z Was pi­sało, że nie jest w sta­nie spoj­rzeć so­bie w oczy, że nie jest w sta­nie po­wie­dzieć so­bie cze­goś mi­łego, że nie jest w sta­nie… po­ko­chać sie­bie. Pa­mię­taj­cie jed­nak, że to jest pro­ces. Gdy­by­śmy mo­gły zro­bić to wszystko ot tak, świat za­pewne byłby pięk­niej­szym miej­scem, peł­nym sza­nu­ją­cych się lu­dzi, ale wła­śnie z ja­kie­goś po­wodu tak nie jest. Po­ko­cha­nie sie­bie to za­da­nie, które może za­jąć na­prawdę dużo czasu – cza­sem wiele lat, ale nie po­winno nas to znie­chę­cać. Je­steś prze­cież je­dyną osobą, z którą dane Ci bę­dzie spę­dzić całe ży­cie – od po­czątku do końca, przez całą dobę. Mo­żesz wy­ko­rzy­stać ten czas na mo­ty­wu­jący i wspie­ra­jący dia­log, pe­łen cie­pła, mi­ło­ści i zro­zu­mie­nia, dzięki czemu sta­niesz się po pro­stu lep­szym czło­wie­kiem. A świat obec­nie, tak jak chyba ni­gdy jesz­cze, po­trze­buje naj­bar­dziej ta­kich wła­śnie istot”.



			Szansą na uci­sze­nie we­wnętrz­nego kry­tyka może być zło­że­nie ja­snej de­kla­ra­cji: „Je­stem tylko czło­wie­kiem. Nie je­stem i nie mu­szę być ide­alna. Wy­bie­ram życz­li­wość. Chcę my­śleć o so­bie do­brze. De­cy­duję, by uczy­nić sa­mo­ak­cep­ta­cję i bez­wa­run­kową mi­łość do sie­bie moim ży­cio­wym prio­ry­te­tem”.

			Co wię­cej, za­słu­gu­jemy też na świa­do­mość, że je­ste­śmy wy­star­cza­jąco do­bre ra­zem z ca­łym emo­cjo­nal­nym tru­dem i za­gu­bie­niem, ja­kiego cza­sami do­świad­czamy. Za­miast nie­ustan­nie wy­naj­dy­wać rze­czy do zmiany i udo­sko­na­le­nia – w so­bie i in­nych – warto świa­do­mie ota­czać się pięk­nem, życz­li­wo­ścią i mą­dro­ścią. 

			Po­dob­nie jak my we wcze­śniej­szych roz­dzia­łach, Mał­go­rzata Mo­stow­ska w swo­jej książce wie­lo­krot­nie pod­kre­śla zna­cze­nie tego, jak do sie­bie mó­wimy: „Pierw­sza, i chyba naj­waż­niej­sza, naj­po­tęż­niej­sza rzecz to świa­do­mość tego, co do sie­bie mó­wisz. Bar­dzo czę­sto, kiedy znaj­du­jemy się w bez­na­dziej­nej sy­tu­acji, bez względu na to, czy za­wa­li­li­śmy my, czy ktoś inny, mamy ten­den­cję do na­rze­ka­nia, ob­wi­nia­nia sie­bie i ogól­nie okrut­nej sa­mo­kry­tyki. Mó­wimy wtedy so­bie straszne rze­czy, oce­niamy sie­bie i z pew­no­ścią nie po­pra­wiamy w ten spo­sób na­szego sa­mo­po­czu­cia”.

			Dla­tego w na­szej pracy nad uwal­nia­niem się spod wła­dzy we­wnętrz­nego kry­tyka tak wielką rolę od­grywa uważ­ność na nasz we­wnętrzny dia­log, na to, jak same się do sie­bie zwra­camy, zwłasz­cza gdy od­czu­wamy stres, kiedy w na­szym ży­ciu po­ja­wiają się trud­no­ści.

  
			Na­szą au­to­nar­ra­cję mo­żemy zmie­nić spo­so­bem „na naj­lep­szą przy­ja­ciółkę”. Na czym on po­lega? 

			„Po pro­stu bądź swoją naj­lep­szą przy­ja­ciółką i roz­ma­wiaj ze sobą jak z naj­lep­szą przy­ja­ciółką. Jak to wy­gląda w prak­tyce? Wy­obra­żamy so­bie swoją naj­lep­szą przy­ja­ciółkę, czy też po pro­stu ko­goś, kogo ko­chamy, sza­nu­jemy, lu­bimy. Ta osoba znaj­duje się do­kład­nie w tej sy­tu­acji, w ja­kiej my się obec­nie znaj­du­jemy. Co byś po­wie­działa wtedy swo­jej przy­ja­ciółce? Jak byś ją wspie­rała? Po­wiedz to samo so­bie, bo uwierz mi, ma to ogromną moc. Nie je­stem w sta­nie wy­star­cza­jąco wy­ra­zić, jak ważne jest, aby być dla sie­bie do­brą, aby mó­wić so­bie do­bre rze­czy (...)”.



			Ka­ta­rzyna wie­lo­krot­nie pyta swoje klientki: „Czy po­wie­dzia­ła­byś swo­jej przy­ja­ciółce coś tak ra­nią­cego jak to, co wła­śnie po­wie­dzia­łaś o so­bie? Albo córce, mę­żowi, oso­bie, która jest dla cie­bie ważna? Czy wy­ra­zi­ła­byś swoją kry­tykę tymi sło­wami?”. Od­po­wiedź za­wsze brzmi: „Ależ skąd, ni­gdy w ży­ciu!”. 

			I naj­praw­do­po­dob­niej rze­czy­wi­ście tak jest. Nie chcemy świa­do­mie krzyw­dzić ani ra­nić na­szych bli­skich. Dla­czego za­tem z taką ła­two­ścią ata­ku­jemy sie­bie sa­mych? Dla­czego trak­tu­jemy sie­bie sa­mych go­rzej niż osoby, na któ­rych nam za­leży, które ko­chamy? Nie od dziś wia­domo, że re­la­cja z sobą samą to naj­waż­niej­szy ro­mans na­szego ży­cia!

			 Gdy już zde­cy­du­jesz, że wcho­dzisz na drogę sa­mo­ak­cep­ta­cji i po­czu­cia się wy­star­cza­jąco do­brą, nie­oce­nioną po­mocą dla cie­bie może się oka­zać ota­cza­nie się ludźmi, któ­rzy rów­nież po­dą­żają tą ścieżką, być może na­wet we­szli na nią już wcze­śniej. To od nich masz szansę usły­szeć albo prze­czy­tać pełne czu­ło­ści i życz­li­wo­ści słowa, któ­rych tak bar­dzo po­trze­bu­jesz. Im czę­ściej bę­dziesz sły­szeć i czy­tać zda­nia mó­wione z mi­ło­ścią, tym szyb­ciej bę­dziesz się uczyć uży­wać ich dla sie­bie sa­mej i tym szyb­ciej za­czniesz w nie wie­rzyć. Działa to tak samo jak opi­sy­wane wcze­śniej przy­swo­je­nie ję­zyka wy­ma­gań, po­win­no­ści i ocen. Gdy wej­dziesz na ścieżkę zmiany, głos we­wnętrz­nego kry­tyka w two­jej gło­wie bę­dzie się od­zy­wał co­raz rza­dziej i co­raz ci­szej, a ob­se­sja per­fek­cjo­ni­zmu stop­niowo za­cznie tra­cić na zna­cze­niu.

			Jedna z pa­cjen­tek Ka­ta­rzyny tak pod­su­mo­wała swój pro­ces te­ra­peu­tyczny na za­koń­cze­nie psy­cho­te­ra­pii: „Jed­nym ze skut­ków te­ra­pii jest dla mnie uwol­nie­nie się od ocze­ki­wań. Za­leż­ność od opi­nii in­nych, waż­nych osób to coś, co było mi trudno zmie­nić. Jed­nak ta wol­ność daje tyle ener­gii! 

			Ko­lej­nym kro­kiem, któ­rego się tro­chę nie spo­dzie­wa­łam, jest uwol­nie­nie się od wła­snych ocze­ki­wań. Wcze­śniej my­śla­łam, że to by­łoby rów­no­znaczne ze sta­gna­cją, bra­kiem am­bi­cji, wręcz le­ni­stwem. Do­piero nie­dawno zro­zu­mia­łam, że zdrowe wy­zna­cza­nie so­bie celu/kie­runku roz­woju to nie bez­duszne ocze­ki­wa­nie od sa­mej sie­bie efektu. 

			Znacz­nie ko­rzyst­niej (i pro­duk­tyw­niej) jest po­dejść do sie­bie z ła­god­no­ścią i wy­ro­zu­mia­ło­ścią. »Trzy­ma­nie się za twarz« i wy­ma­ga­nia mogą dzia­łać na krótką metę, ale po­wo­dują ka­ta­stro­falne skutki. Mnie za­wsze ta­kie po­dej­ście wpę­dzało w epi­zod de­pre­syjny, który mógł trwać mie­sią­cami. 

			Mo­ty­wo­wa­nie się tak, jak mo­ty­wuję swoje przy­ja­ciółki, kiedy mó­wię im: »Wie­rzę w cie­bie«, »Dziś nie wy­szło, to pró­bu­jemy ju­tro«, »To nor­malne, że masz gor­szy czas«, »Masz prawo re­ali­zo­wać swoje cele w swoim tem­pie«, to game chan­ger. Nie daje skut­ków na­tych­miast, ale po­zwala iść krok za kro­kiem”. 

			Ta sama klientka po­wie­działa: „Nie je­stem »skoń­czo­nym pro­jek­tem«. To nie jest tak, że jak coś prze­pra­co­wa­łam na te­ra­pii, to zna­czy, że już nic mnie w tej kwe­stii ni­gdy nie ru­szy. Całe ży­cie po­lega na roz­woju. Ła­god­ność dla sie­bie po­zwala wi­dzieć ko­lejne kroki wzro­stu tam, gdzie wcze­śniej wi­dzia­łam pro­blemy nie do roz­wią­za­nia”.

  
			PA­MIĘ­TAJ:

			Je­steś w po­rządku.

			Za­słu­gu­jesz na mi­łość.

			Za­słu­gu­jesz na ak­cep­ta­cję.

			Za­słu­gu­jesz na czu­łość. 

			DLA­TEGO:

			Od­dy­chaj.

			Dbaj o sie­bie. 

			Wy­bacz in­nym.

			Wy­bacz so­bie. 

			Bądź dla sie­bie do­bra. 

			Prak­ty­kuj wdzięcz­ność.

			A PRZEDE WSZYST­KIM:

			Po­ko­chaj sie­bie.

			Za­przy­jaź­nij się ze sobą.

			Rób to, co cię uszczę­śli­wia.



			Afirmuj

			
			Zmieniaj perspektywę

			
			Podsumowanie
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