Polub siebie,
a bedziesz

szczesliwy.

iska samoocena jest
naszym wrogiem
numer jeden. Jesli

zaatakuje nas ktos obcy,
zawsze mozemy probowac
si¢ obroni¢. W sytuacji kiedy
agresor znajduje si¢ w nas
samych, stajemy sie bezbron-
ni. Jedli jestesmy niepopraw-
nie krytyczni wobec siebie,
jestesmy takze krytyczni
wobec calego naszego zycia:
zdrowia, kariery zawodowej,
zwiazkow z innymi; na proz-
no bedziemy poszukiwali
mitoéci, szacunku i uznania
w $wiecie zewnetrznym. Aby
dos$wiadczac tych uczu¢ od

znalezli si¢ tam wylacznie
w poszukiwaniu opieki, nie
pomocy medycznej.)

Bywa, Ze nasze zle zda-
nie o sobie przenosimy
podé$wiadomie na innych
- zaczynamy zachowywacé
sie jak paranoicy, tatwo
wpadamy w zlos$¢, stajemy
sie podejrzliwi i pozbawieni
poczucia humoru. Bez prze-
rwy szukamy potwierdzenia
naszych dalekich od reali-
zmu teorii. Kazdy spotkany
czlowiek to potencjalny
odkrywca naszej stabosci,
trzeba sie wiec broni¢ za-
wczasu. Nic wigc dziwnego,

Samoocena

innych i uwierzy¢, Ze sa one
szczere, musimy najpierw
sami obdarzy¢ nimi siebie.
Niska samoocena wyczer-
puje naszg energie, zabija
optymizm i pewnos¢ siebie,
sprawia takze, ze latwiej za-
padamy na zdrowiu (ro$nie
ryzyko AIDS i raka). Latwo
wpadamy w depresje, cz¢$-
ciej ulegamy wypadkom,
cierpimy na bdle o nieznanej
etiologii. Ludzie, ktorzy
nie lubig samych siebie,
czesto skarzg sie na klopoty
z kregostupem, i trudno
sie dziwi¢ — osoby takie nie
potrafig wspiera¢ samych
siebie i oczekujg wsparcia od
innych, a wtasnie wspieranie
jest gtéwna funkcja krego-
stupa. (W szpitalach spotyka
sie czasem pacjentow, ktorzy

ze nasze przewrazliwienie
i skfonno$¢ do depresji szyb-
ko zniechegcajg znajomych
i przyjaciol. Nie odniesiemy
tez sukcesu w pracy - brak
wiary w siebie i energii
sprawi, ze zabraknie nam
réwniez zapatu i pomysto-
wosci. Odstraszymy szefow
i wspolpracownikéw i na
pewno nie bedziemy lubiani.
Moje do$wiadczenie
terapeuty wskazuje, ze
wiele 0s6b w mniejszym lub
wiekszym stopniu wykazu-
je autokrytycyzm, jednak
ci, ktorzy zgtaszaja sie do
poradni, to przypadki wrecz
patologiczne. Z pozoru agre-
Sywni, wymagajacy, nerwo-
wi 1 wiecznie niezadowoleni,
okazuja si¢ przerazonymi,
wrazliwymi dzie¢mi, samot-
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nymi, pelnymi dziecigcej
zlosci, frustracji.

Trudno sie dziwi¢, ze niska
samoocena jest do$¢ po-
wszechna - te ceche wyrabia
w nas zwykle szkota. Nieza-
leznie od tego, czy mieli$my
szczesliwe dziecinstwo, czy
nie, wciaz styszelismy, ze nie
nalezy by¢ zarozumiatym
i zbyt pewnym siebie, a po-
kazywanie innym wlasnych
zalet i sukcesow okreélano
zwykle jako nieskromne
samochwalstwo. Dzieciom
radzi si¢, by umniejszaty
wlasne osiggniecia, a za-
chwalaty sukcesy innych,
tak jakby reszta $wiata byta
wazniejsza niz my sami!

ymczasem terapeu-
ci powtarzajg do
znudzenia: polub

siebie, a bedziesz szczesliwy.
Nie lubisz siebie - jestes
nieszczesliwy, i koniec.
Zapewne nie uda ci sie¢ takze
polubi¢ nikogo innego, be-
dziesz zazdrosny, agresywny
i nadmiernie krytyczny.
»Kochaj blizniego swego

jak siebie samego” — pomysl
o tym chwile i sprobuj zy¢
wedle tej zasady, a bedziesz

wa¢é myslenie negatywne. Je-
$li weigz powtarzamy sobie,
ze do niczego si¢ nie nadaje-
my, bardzo szybko zaczy-
namy w to wierzy¢ i dziata¢
w $wiecie zewnetrznym tak,
jakby byla to prawda. Na
szczedcie negatywne ,,za-
programowanie” naszych
umystow daje sie dos¢ tatwo
zastapic ,,programowaniem
pozytywnym”, czyli afirma-
Cjami.

Najpopularniejsza afir-
magcja brzmi: ,,Kazdego
dnia staje sie coraz lep-
szy”. Afirmacje wyzwalaja
pozytywna energie, a dzieje
sie tak, poniewaz nareszcie
przestajemy zadreczac sie
autooskarzeniami. Po-
zytywna samoocena jest
koniecznym warunkiem, by
nasze pragnienia: zdrowie,
sukces zawodowy, szczesli-
we zwiazki z innymi mogty
si¢ urzeczywistni¢. Depresja
wysysa energie, nie tylko
z nas samych, ale takze
z otaczajacych ludzi. Powta-
rzaj afirmacje zawsze, gdy
przylapiesz sie na mysleniu
negatywnym.

Nawet jedli afirmacje

Pozytywna samoocena jest koniecz-
nym warunkiem, by nasze prag-
nienia zdrowie, sukces zawodowy,
szczesdliwe zwigzki z innymi mogly

sie urzeczywistnic.

zdrowy fizycznie, psychicz-
nie i emocjonalnie.

W jaki wiec sposéb zneu-
tralizowa¢ btedy wycho-
wawcze i uwierzy¢ w siebie?
Trzeba po prostu wzmocnié
samokontrole i wyelimino-
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wydaja sie z pozoru falszy-
we, to dzieje sie tak tylko

z powodu zadawnionych
w nas schematéw my$lo-
wych. Metoda afirmacji
daje szybkie, pozytywne
skutki i wkrétce poczujesz

sie lepiej, nabierzesz wiary
w siebie i odzyskasz energie.

Aby wzmocni¢ samoocene:

— przestan strofowac sie
w myslach oraz powtarzac, ze
do niczego sie nie nadajesz,

— nie pomniejszaj wlas-
nych zaslug i nie pozwol, by
robili to inni,

— powtarzaj pozytywne
afirmacje.

moze poczatkowo trudno
ci bedzie potraktowac je
powaznie; nie przejmuyj sie,
odreagowanie zadawnio-
nych nawykéw musi troche
potrwac. Powtarzane re-
gularnie afirmacje stworza
nowa rzeczywisto$¢, nowy
kontekst, w ktérym juz
inaczej zobaczysz same-
go siebie. Wypowiadaj je,

Wybieraj myslenie pozytywne
i nie obawiaj sie krytyki, nie istnieje
bowiem cos takiego jak prawda

obiektywna.

Wszystko jest wzgledne.
Rzeczy same w sobie nie
sg ani dobre, ani zte. Staja
sie dobre lub zle zaleznie
od sposobu, w jaki o nich
myslimy. Wyboér nalezy do
ciebie: mozesz uznac, ze je-
ste$ wrazliwy i inteligentny
albo mysle¢ o sobie jako
o wiecznym nieudaczniku.
Mozesz ceni¢ wlasng energie
i operatywno$¢ albo powta-
rza¢ sobie, ze jestes$ po pro-
stu bezczelny. Tylko energia
istnieje niezaleznie od nas:
interpretacje i sady pocho-
dzg od ludzi, a tysigc niby
przypadkowych zdarzen
potwierdzi zawsze to, co
o sobie mys$limy. Wybieraj
zatem mysélenie pozytywne
i nie obawiaj si¢ krytyki, nie
istnieje bowiem co$ takiego
jak prawda obiektywna. Jak
dowiédt przypadek Brzyd-
kiego Kaczatka, wszystko
zalezy od interpretacji.

Oto przykladowe afirma-
cje, ktére wzmocnia twoja
pewno$¢ siebie i optymizm
oraz pomogg wyzwoli¢
energie pozytywna. By¢

najlepiej gto$no, kilka razy
dziennie, zwlaszcza tuz po
przebudzeniu i tuz przed
za$nieciem (jeste$my wtedy
rozluznieni, nasza pod-
$wiadomo$¢ tatwiej wiec
przyjmuje nowe informacje).
Powtarzaj zatem:

— jestem osobg atrakcyjna,

— ludzie kochaja mnie za
to, jaki(a) jestem,

— W pracy jestem
wydajny(a) i twérczy(a),

- zna¢ mnie, to znaczy
mnie kocha¢,

— kocham i doceniam
samego(a) siebie w pelni
izawsze,

— jestem cudowng, wraz-
liwa, kochajaca i kochang
istotg ludzka,

— jestem kochany(a),
szczesliwy(a), wygrywam
moge sie wiec czu¢ bez-
piecznie,

— ciesze si¢ zyciem,

— odnosze sukcesy,

— zawsze wygrywam,

— zastuguje na wszystko,
co najlepsze.

D.M.R.



