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Stowa uznania dla ksiazki Nauka kochania siebie:

Od naszego pierwszego spotkania w Londynie, na konferencji
oI Can Do ItI”, wiedziatam, ze dr David Hamilton przypadnie
mi do gustu. Nie tylko regularnie praktykuje ,,taniec zwycigstwa”
— moje ulubione zajecie — ale jest naukowcem z prawdziwego
zdarzenia, ktory dowiddy, ze zyczliwosé i milosé do samego siebie
majq korzystny wplyw na naszq planete. Poza tym, jego opowies¢
0 dezodorancie, ktdry dostownie spadt mu z nieba, jak dla mnie
Jest Swietnym przyktadem na to, ze wiara czyni cuda. Cieszg sie,
ze udalo mi si¢ przeczytac te ksigzke, jeszcze zanim ukazala sig
drukiem. Mogg powiedziec tylko jedno: ,,Dlaczego, ta ksigzka nie
jest na liscie lektur obowigzkowych? Bezsprzecznie powinna byé
nie tylko lekturg obowigzkowq, ale pierwszq ksiqzkg, jakg wez-
miemy do rgk.
Pam Grout, autorka miedzy innymi: Energii do kwadratu oraz
Energii do szescianu, bestselleréw z listy ,New York Timesa”

Podaruj sobie odrobing mitosci i przeczytaj te inspirujgcq ksigzke.
dr Robert Holden, wspétautor bestselleru Zycie Cig kocha

Wielu z nas ma problemy z okazywaniem dobroci samym sobie — a jej
brak jest czesto powodem probleméw zdrowotnych i emocjonalnych.
Wiedza, osobiste doswiadczenia i praktyczne rady, ktorymi dzieli sig
David, pomogg ci odzyskac naturalng zdolnosé do samowspdtezucia.
1a ksiqzka to prawdziwy dar dla kazdego, kto pragnie poprawic swo-

je zdrowie i zycie. Swietna lektural
Phil Parker, specjalista do spraw psychologii zdrowia,
szczgéeia i talentu, twérca The Lightning Process®



1a przepi¢kna ksigzka napisana prosto z serca, da ci sife niezbed-
ng, by odnalezé siebie. David jest jak rady, ktdrymi si¢ dzieli —
autentyczny, szezery i prawdziwy. Jesli cheesz dowiedzied sig, jak
zakochac sig w sobie, z calego serca polecam ci przeczytanie tej
kesigzki.

Sandy C. Newbigging

David — krok po kroku — doswiadczyl wszystkiego, o czym pisze
w swojej ksigzce. Petno w niej odkrywezych badan, smiesznych
anegdotek oraz praktycznych wskazéwek. Kazda strona odzwier-

ciedla serce i duszg autora. 1a ksigzka wzbogaca nasz swiat.
Andrea Gardner

UWIELBIAM t¢ ksiqzke, a szczegdlnie to, jak David przeplata
zagadnienia z dziedziny nauki ze swoimi osobistymi wnioskami.
Jest szczery i otwarty w tym, co pisze. Oferuje praktyczne rady, jak
poczud sig dobrze z samym sobg. Wybierz si¢ w niesamowitg po-
droz, podczas ktdrej zakochasz si¢ w sobie i odzyskasz réwnowage.
Poczujesz prayplyw nowej energii i sit witalnych.

Alisoun Mackenzie

Zycz'e w zgodzie z samym sobq to najcenniejszy dar, jaki moze-
my oftarowaé swiatu. Milos¢ do samego siebie jest niezbedna do
osiqgnigcia wewngtrznego spokoju. Ksigzka Davida zacheca do
wejrzenia w glab siebie i pozbycia si¢ negatywnych schematéw
myslowych, zagluszajgcych w czlowicku naturalng potrzebe mito-
sci i wspdlezucia. Jesli cheesz cos zmienié, szukasz motywacji lub
inspiracji, siggnij po t¢ ksiqzke. Dzigkuje Davidzie.

Nick Williams
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Przedmowa

Mitoé¢ do samego siebie to temat niezmiernie bliski mojemu
sercu. Powiem wigcej, gdybym nie pokochala siebie, pewnie
stracitabym zycie.

W 2006 roku znalaztam si¢ na granicy zycia i $mierci. Za-
chorowatam na raka — nowotwér uktadu chtonnego IV stopnia
— 7z przerzutami na cale ciato. Guzy — wigkszos¢ z nich wielkos-
ci cytryny — umiejscowily si¢ u podstawy czaszki, wokot szyi,
pod pachami, w piersiach i w zotadku. Méj organizm odméwit
przyswajania pokarméw, co spowodowato zanik tkanki mies-
niowej. Bytam podlaczona do butli z tlenem i regularnie odcia-
gano mi plyn zalegajacy w optucne;j.

W koricu, 2 lutego 2006 roku, zapadtam w gleboka $pigczke.
Lekarze poinformowali moich bliskich, ze doszto do niewydol-
nosci narzadéw i ze zostalo mi kilka godzin zycia.

Chociaz moje ciato szykowato si¢ na $mier¢, ja bylam petna
zycia. Czulam jakbym opuscita swoje ciato i miatam si¢ wy-
$mienicie! Rodzina zebrata si¢ przy moim tézku, nad moim
stabnacym i umierajacym cialem, nie zdajac sobie sprawy, ze
obserwuj¢ ich z géry. W pewnej chwili poczutam, jakbym si¢
rozrastata. Zdawalo mi si¢, ze moja swiadomos¢ sigga kraricéw
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Nauka kochania siebie

wszech$wiata. To do§wiadczenie wiele mnie nauczylo, ale jedna
rzecz miata bezpo$redni wplyw na moje zycie.

Zdatam sobie sprawg, ze nowotwér w moim ciele byt manife-
stacja mojej wlasnej energii, ktora zwrécita si¢ przeciwko mnie.
Nie twierdzg, ze w przypadku innych o0séb moze by¢ podobnie,
gdyz kazdy z nas jest na swéj sposob wyjatkowy. Méj problem
polegal na tym, ze nie darzytam samej siebie zbyt wielka mi-
toscia. Przez wigkszo$¢ zycia zytam wedlug nie swoich zasad.
Zytam, nie dajac dojé¢ do glosu mojemu prawdziwemu ,,ja”.

Zrozumiatam, ze jesli $wiadomie pokocham siebie, z catego
serca i bez zadnego ,ale”, i od tej chwili zaczng by¢ napraw-
de soba, uda mi si¢ pokonad raka. Poza tym, uswiadomitam
sobie, ze umiejetno$¢ pokochania samego siebie jest nam, lu-
dziom niezbe¢dna, choé — niestety — wigkszo$¢ z nas ma z tym
problemy.

Dlatego, mi¢dzy innymi, tak bardzo zachwyca mnie ksigzka
Davida Hamiltona. Postanowit zglebi¢ ten temat, gdy kilka lat
temu, w towarzystwie mojego meza, Danny’ego, dyskutowa-
lismy o tym. Na famach tej ksigzki David otwarcie opowiada
o whasnej podrézy w glab siebie i nie ukrywa, ze wielokrotnie
sam nie darzyt siebie mitoscia. Opisuje osobiste potyczki, ktére
stoczyt z samym sobg. Niewatpliwie, dla wigkszoéci czytelni-
kéw zabrzmi to znajomo, gdyz — badZ co badz — jestesmy tylko
ludZmi i mamy podobne problemy, wynikajace z braku mitosci
do samych siebie.

David przeanalizowat wiele aspektéw tego zagadnienia, dzig-
ki czemu praktycznie kazdy, kto nie do korica akceptuje siebie,
znajdzie w tej ksigzce co§ pomocnego. Jako byly naukowiec,
wykorzystuje odkrycia z dziedziny neurologii, by w innowa-
cyjny sposéb objasni¢, jak pokocha¢ samego siebie. Pokazuje,

18



Przedmowa

w jaki sposéb nauczy¢ si¢ $wiadomie kocha¢ siebie oraz thuma-
czy z ,naukowego na nasze”, jak osiagna¢ to w praktyce.

Dowiadujemy si¢ réwniez, ze mito§¢ do samego siebie to
rzecz wrodzona. Niemowleta i dzieci majg jej az nadto. Jej
deficyt, inaczej definiowany przez Davida jako niskie poczu-
cie wlasnej wartosci, to co$, na co pracujemy i czego uczymy
si¢ przez cale zycie. Proces uczenia si¢ — jak trafnie zauwaza —
sprowadza si¢ do wytworzenia trwalych potaczers mézgowych.
Jezeli zatem mozna si¢ czego$ nauczy¢, mozna si¢ réwniez tego
oduczy¢ i wytworzy¢ zdrowy nawyk mitosci do samego siebie,
poprzez przeprogramowanie swojego myslenia.

David pokazuje, jak wazne jest bycie autentycznym. Argu-
mentuje, ze nalezy zrzuci¢ maske superbohatera i nie ba¢ sig
przyzna¢ do whasnych stabosci. Uczy, w jaki sposéb uodporni¢
si¢ na poczucie wstydu, z ktérym boryka si¢ wielu z nas. Jest
nawet rozdziat, z ktérego dowiemy sig, jak by¢ bardziej tagod-
nym i wyrozumialym wobec samego siebie.

Na zakoriczenie, David w sposéb naukowy — tak jak lubig
— opisuje, ze jeste$Smy ulepieni z mitosci, ze wszyscy jesteSmy
istotami stworzonymi ze $wiatta. Dzieli si¢ tez nadzwyczajna
opowiescia o ,Cudownym dezodorancie”, z pogranicza $wia-
ta duchowego i naukowego. Zacheca nas — $wietlne istoty —
aby$my zebrali si¢ na odwage, pokazali swoje prawdziwe ,ja”
i udowodnili $wiatu, na co nas staé. Fakt, ze David przez wigk-
sz0$¢ zycia cierpial na deficyt mitosci do samego siebie, dodaje
jego ksiazce autentyczno$ci. Sam autor we wstepie zaznaczyt,
ze napisanie tej ksiazki zajeto mu wigcej czasu niz przewidywat,
poniewaz najpierw musial nauczy¢ si¢ kocha¢ samego siebie.
David napisat t¢ ksiazke na podstawie wlasnych doswiadczen,
dlatego nie mam watpliwosci, ze bedziesz mégt wyciagnaé
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Nauka kochania siebie

wnioski z popetnionych przez niego btedéw, skorzystad z jego
wskazowek, wiedzy i wsparcia oraz wielu éwiczen tu zawartych.

Mam nadzieje, ze tak jak ja, docenisz wktad pracy autora
i bedziesz zachwycony jego ksiazka!

Anita Moorjani

autorka ksiazki Umrzec by sta sig sobq’,
bestsellera z listy ,New York Timesa”.

* Ksiazka do kupienia w sklepie www.talizman.pl (przyp. wyd. pol.).



Rozdziat 5

Czy fakt, ze jeste$ lubiany przez innych,
ma jakie$ znaczenie?

Jestem rézq, niezaleznie od tego,
czy ktos mnie podziwia, czy nie.
Jestem rézq, niezaleznie od tego,
czy ktos oszalat na moim punkcie, czy nie.
— Serdar Ozl(an

W 2007 roku, zaraz po ukazaniu si¢ mojej pierwszej ksiazki,
bratem udzial w konferencji motywacyjnej w Los Angeles. To
byt przefomowy moment w mojej karierze, dlatego chciatem
wypas¢ jak najlepiej. W pewnej chwili, gdy ciagnatem swoja
opowie$¢, mezczyzna w pierwszym rzegdzie zareagowal grom-
kim $miechem. Byt tak rozbawiony, ze az spadt z krzesta i juz
na podlodze, wciaz zwijal si¢ ze $miechu. Jak tylko na niego
spojrzalem, natychmiast dostalem energetycznego ,kopa”.
Jednakze po chwili, mojg uwage zwrécil inny mezczyzna,
siedzacy z tylu, po lewej stronie. Chociaz wszyscy obecni na wi-
downi $wietnie si¢ bawili, ten go$¢ miat znuzony, surowy wyraz
twarzy. Oblalem si¢ rumiericem. Zgubilem watek. Gdyby nie
fakt, Ze panowata wesota atmosfera i cokolwiek bym powie-
dzial, usztoby mi to na sucho, zaliczytbym twarde ladowanie.
Do korica wyktadu zostalo mi tylko dziesig¢ minut, dlatego
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watpi¢, by ktokolwiek zauwazyl, z jakim trudem dotrwatem
do korica.

Tego samego wieczoru, moja dziewczyna, Elizabeth, powie-
dziata, ze byta ze mnie dumna, gdy ludzie z widowni podcho-
dzili do niej i méwili, jak wspanialy byt méj wyktad. Myslisz
pewnie, ze czutem si¢ krélem zycia, prawda? Oczywiscie —
swigtowatem w duchu chwile swojej chwaly, ale nie mogtem
przesta¢ mysle¢ o tym facecie po lewej, ktéremu weale nie byto
do $miechu. Na samg mysl o nim, czerwienitem sig¢ jak pensjo-
narka. Zastanawiatem si¢, czy go czyms nie urazitem. Analizo-
watem w myslach poszczegélne fragmenty wyktadu, szukajac
czegokolwiek, co moglo go obrazi¢ — bez skutku. Moze byl
profesorem akademickim, a moze nie spodobato mu sig¢ to,
ze faczylem klasyczne zagadnienia naukowe z samorozwojem,
medycyna naturalng i duchowos$cia? Modlitem si¢, zebym
go gdzie§ przypadkiem nie spotkal, w razie gdyby okazat si¢
agresywny. Wiesz juz, jak dzialajg na mnie agresywni ludzie.
Domyslasz si¢ zapewne, ze byly czasy, kiedy zbytnio przejmo-
watem si¢ opinig innych. Podejrzewam, ze miale§ podobne
do$wiadczenia. W koricu wszyscy jestesmy tylko ludZmi.

Wrzué na luz

Méwi sig, ze cztowiek nie powinien martwi¢ si¢ o to, czy kto$
go lubi, czy nie. Przeciwnie — powinien odpowiedzie¢ sobie
na pytanie, czy lubi sam siebie. Podoba mi si¢ to stwierdze-
nie, mam nadziejg, ze tobie tez. Podnosi mnie na duchu — jest
jak $wiatetko w tunelu. Chyba dlatego wszyscy tak lubig ztote
mysli, bo przypominajg o tym, co juz wiemy albo o czym za-
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pominamy w nattoku codziennych spraw. Tego typu sentencje
sa balsamem dla duszy i przypominaja nam, co jest w zyciu
najwazniejsze.

Nieprzejmowanie si¢ tym, co my$la o nas inni, to z pew-
noscig szlachetna idea, ale czasem wystarczy po prostu wrzuci¢
na luz i przesta¢ si¢ zadreczaé albo zastanawiaé, czy spetniamy
oczekiwania innych.

Kazdy chce by¢ lubiany. To naturalne. O ile nie masz obsesji
na tym punkcie. Dobrze jest mie¢ pewng doz¢ samokontroli.
Wyobrazasz sobie, jak wygladatby nasz swiat, gdyby kazdy byt
soba, bo taki juz jest, nie biorac w ogdle pod uwagg potrzeb
innych ludzi?

Grunt to mie¢ $wiadomos¢, jak postrzegaja nas inni i zdawaé
sobie sprawe z tego, ze nie musimy si¢ ze wszystkimi zgadzaé
— chyba ze uznamy — jednak maja racj¢. Niektérym wydaje
si¢, ze osiggnigcie szczescia i dojrzatosci emocjonalnej wymaga
catkowitego uniezaleznienia si¢ od opinii innych. Stawianie
sobie takiego ultimatum, jest jak kopanie pod soba dotkéw.
Jesli nie zrobimy czegos na sto procent, to nie znaczy, ze nam
si¢ nie udato.

W zyciu nie ma rzeczy czarnych albo biatych. Zycie zmienia
si¢ jak pory roku, po czarnym przychodzi biate, po biatym czar-
ne. Zycie lubi potaficzy¢ czasem z szaroécia, a czasem sypnaé
z6ttym lub pomaraiiczowym. Moze zamysli¢ si¢ nad niebieskim,
popedzi¢ jak szalone za czerwonym, a — generalnie rzecz biorac
— jest... totalnie nieprzewidywalne. Co jest fatwiejsze? Zmieni¢
bieg rzeki, czy ptyna¢ wraz z nig? Nie zmienimy tego, co kto$
o nas pomysli, ale nie musimy si¢ wcale tym przejmowac.

Pami¢tam moment, kiedy to sobie uswiadomitem. Minglo
kilka miesi¢cy odkad zaczatem przeprogramowywaé swéj mézg,
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zeby myfdlal, ze jestem wystarczajaco dobry. Prowadzitem wtedy
kurs internetowy i po jednym z moich wyktadéw on-line otrzy-
matfem e-mail z prosba o zwrot pienigdzy za kurs. Jakas kobieta,
nie spodziewajac si¢ chyba, ze jej odpisz¢, skomentowata w nie-
wybrednych stowach, ze nie mogta mnie juz dtuzej stuchac.

Nie przejatem si¢ tym zbytnio. Nie oblatem si¢ rumieficem.
Natychmiast dostalem od ciata informacj¢ zwrotna! To byt
niezbity dowdd na to, ze dzigki nowemu sposobowi myslenia,
zmienita si¢ architektura pofaczent nerwowych w moim mézgu.
Dotychczas, gdy ustyszatlem negatywng opini¢ pod swoim adre-
sem, moja twarz momentalnie robifa si¢ czerwona i czulem,
jak zalewa mnie fala goraca. Tym razem nie musialem ucieka¢
si¢ do pozytywnych afirmacji. Nie byto takiej potrzeby. Zro-
zumiatem w koricu, ze nie jestem w stanie zadowoli¢ kazdego
i przestatem marnowa¢ na to czas. Po prostu wrzucitem na luz
i odpuscitem sobie. Méwig ci o wlasnej przemianie, zeby$ mégt
skorzysta¢ z moich doswiadczeni i wyciagna¢ wnioski z bledéw,
jakie popetnitem. Skoro masz w rekach t¢ ksiazke, podejrze-
wam, Ze w pewnym stopniu jestesmy do siebie podobni.

Dlaczego chcemy by¢ lubiani?

Gdy kto§ méwi, ze nie obchodzi go, co inni o nim mysla, to

ZazZWyCzaj:

1. Klamie.

2. Mydli, ze nie jest zbyt lubiany, dlatego stosuje taki mecha-
nizm obronny.

bt

Ludzie go oniesmielaja.
4. Chce by$ lubiany, ale boi si¢ odrzucenia.
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Zalezy nam, zeby inni nas lubili, poniewaz tak zostalismy
genetycznie zaprogramowani. Mamy naturalng potrzebe two-
rzenia relacji migdzyludzkich. Juz od dawna wiemy, ze stado za-
pewnia poczucie bezpieczeistwa, a w grupie drzemie sita. Kiedys
odrzucenie przez stado oznaczato gtéd lub $mieré. By¢ moze,
obecnie odrzucenie nie ma az tak drastycznych konsekwencdji
— chociaz w niektdrych czesciach $wiata gtdéd jest na porzadku
dziennym — takie przekonanie jest nadal glgboko zakorzenione
w ludzkiej podswiadomosci. Odrzucenie nadal wzbudza pier-
wotny lek. Mozemy nie wiedzie¢ skad bierze si¢ w nas potrzeba
bycia lubianym, ale niezaprzeczalnie taka potrzeb¢ mamy. To
wrodzone. Zatem, jesli przejmujesz si¢ tym, co pomysla o tobie
inni, nie ma powodéw do obaw. Czlowiek najbardziej obawia sig
odrzucenia i niczego tak nie pragnie, jak akceptacji.

Dlaczego jestesmy zaprogramowani,
by tworzy¢ relacje?

Pozwdl, ze wyjasni¢ pokrétce, dlaczego nasza potrzeba akcep-
tacji i che¢é tworzenia relacji migdzyludzkich jest wrodzona.
Prawde¢ powiedziawszy, zasady ewolucji sg proste. Ma ona
miejsce z chwilg powstania dwéch lub wigcej mutacji danego
genu. Mozna to poréwnaé do sytuacji, gdy dwie rézne osoby
malujg ten sam pejzaz. Obie wersje beda oczywiscie przedsta-
wialy ten sam krajobraz, chociaz beda si¢ nieznacznie od siebie
réznily. Jedna osoba — na przyktad — namaluje obraz w jasniej-
szych barwach.

Zalézmy przyktadowo, ze gen rézowy ma dwie wersje — jas-
no- i ciemnorézowa. Przyjmijmy, ze nasz gen jest odpowiedzial-
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ny za relacje miedzyludzkie, a wersja jasnorézowa powoduje,
ze kto$ tatwo wchodzi w relacje z innymi, ciemnorézowa za$
sprawia, ze ma z tym problemy.

Ewolugja nie bytaby mozliwa bez wymiany materiatu ge-
netycznego. Geny musza by¢ przekazywane z pokolenia na
pokolenie. Osoba z jasnorézowa wersja genu bedzie miata
wigksze szanse na reprodukcje i predzej przekaze go nastep-
nemu pokoleniu, niz osoba z ciemnorézowa wersja, poniewaz
o wiele chetniej nawiazuje kontakty miedzyludzkie i tworzy
trwate relacje.

Gdyby prawdopodobienistwo przekazania genu jasnorézo-
wego bylo czterokrotnie wigksze niz ciemnorézowego, okaza-
toby sie, ze po wielu pokoleniach, bytby on obecny w genomie
niemal kazdej osoby. Gdyby$my przestawili zegar o okolo pét
miliona lat do przodu, oprécz tego, ze kazdy cztowiek mial-
by nasz jasnor6zowy gen, przeniknaltby on réwniez do innych
systeméw biologicznych, i jego obecno$¢ w ludzkim genomie
stataby si¢ nieodzowna. Na tym — w znacznym uproszczeniu —
polega ewolucja.

Dlatego wlasnie mamy wrodzona potrzebe bycia lubianym,
a tworzenie relacji miedzyludzkich jest nam niezbedne do zdro-
wego rozwoju. Moga one nawet wydtuzy¢ zycie. Wyniki badan
przeprowadzonych w grupie osiemdziesigciolatkéw, a nawet
stulatkéw sg zgodne — relacje z innymi promuja zdrowie i dtu-
gowieczno$é, a nawet wspierajg nasze zdrowie psychiczne.

Nicholas Christakis, niegdy$ wyktadowca na Harwardzie,
a obecnie pracownik Instytutu Nauk Spotecznych na Uniwer-
sytecie Yale, wraz z kolega, Jamesem Fowlerem z UCLA (Uni-
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wersytetu Kalifornijskiego w Los Angeles), przebadali duza
grupe spoleczna, liczaca ponad 1,200 osdb, i odkryli, ze jedno-
punktowy wzrost na skali relacji miedzyludzkich powodowat
znaczny wzrost poczucia satysfakeji zyciowej'.

To tlumaczy, dlaczego jednym z najskuteczniejszych anty-
depresantéw sa kontakty miedzyludzkie. Niekiedy wyjscie do
ludzi moze wydawac si¢ trudne, ale ma na nas bardzo pozy-
tywny wplyw. Samotne siedzenie w domu jedynie pogarsza
sprawe. Ludzie chetnie wchodzacy w relacje maja zdrowsze
serca. Kontakty z innymi promuja wydzielanie oksytocyny,
hormonu wzmacniajacego uktad krwionosny. Jednym stowem,
oksytocyna chroni serce i uklad krazenia. Obniza ci$nienie
krwi i usuwa zlogi zalegajace w naczyniach krwiono$nych,
mogace prowadzi¢ do probleméw kardiologicznych. Oksyto-
cyna jest niezbedna do zycia. Jest jak ten rézowy gen, o ktérym
wspominalem. Szacuje si¢, ze oksytocyna krazy w przyrodzie
juz od 500 milionéw lat. To znaczy, ze nawet dinozaury mialy
potrzebe tworzenia relacji! Jedli chciatbys zglebi¢ ten temat, za-
checam ci¢ do siggnigcia po moja ksiazke Why Kindness is Good
Jfor You (Dlaczego warto by¢ zyczliwym), w ktérej szczegdtowo
oméwitem wplyw oksytocyny na organizm cztowieka.

Okazuje sig, ze gleboko w strukturze naszego DNA, zapisana
jest potrzeba tworzenia wspélnoty. Potrzebujemy siebie nawza-
jem, chcemy by¢ lubiani i akceptowani. Jest nam to niezb¢dne
do przezycia. Jezeli nie bedziemy lubiani i akceptowani, nie
bedziemy w stanie przekaza¢ dalej swoich genéw. Dlatego czto-
wiek najbardziej obawia si¢ odrzucenia. W §wiadomosci zbio-
rowej odrzucenie stanowi zagrozenie dla gatunku ludzkiego.
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Dlaczego warto by¢ autentycznym?

Le¢k przed odrzuceniem jest tak silny, ze ludzie, zaréwno ko-
biety, jak i mezczyini, prébuja poprawi¢ swéj wyglad, zeby
zadowoli¢ oczekiwania innych. W glebi duszy wydaje si¢ im, ze
jesli beda wygladaé w okreslony sposdb, beda bardziej lubiani
i przez to bardziej akceptowani. Sa tacy, ktérzy zmieniajg swoje
zachowanie i sposéb méwienia, zeby przypodobaé si¢ innym.
Jestesmy zdolni zrobi¢ praktycznie wszystko, by nie zostaé wy-
kluczonym z grupy.

Jak juz wezesniej wspominatem, sa tacy, kt6rzy nie cofng si¢
nawet przed psychicznym dreczeniem innych, tylko po to, by
przynaleze¢ do grupy. Niemniej jednak, z chwila, gdy zabrak-
nie im lidera, potrafia zachowywa¢ si¢ poprawnie. Pamigtam,
jak moi koledzy ze studiéw dokuczali jednemu chlopakowi,
bo uwazali, ze zachowywat si¢ idiotycznie. Chociaz prywat-
nie, bylo mi go zal, w towarzystwie $miatem si¢ z niego razem
z nimi. Myflisz, ze stanalem w jego obronie? Ostatecznie — tak,
ale natychmiast zostalem zakrzyczany przez grupe i nadal ro-
bitem sobie z niego zarty. M¢j strach przed odrzuceniem byl
silniejszy ode mnie. Mimo ze bylem dr¢czony w szkole, sam tez
dreczylem innych. Méwi ci to cos?

W $rodowisku zawodowym, niejednokrotnie zdarza sig, ze
popieramy co$, z czym weale si¢ nie zgadzamy, tylko po to, by
by¢ lubianym i szanowanym w grupie. Stuchatem kiedys wy-
ktadu o mozliwosci zachowania $wiadomosci po $mierci. Pro-
wadzacy przyznal, ze pewnego razu méwit o tym podczas kon-
ferencji zorganizowanej na wydziale medycznym prestizowego
uniwersytetu. Zebrani na widowni profesorowie zdawali si¢ nie
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wierzy¢ w ani jedno jego stowo, ale w trakcie niezobowigzu-
jacych rozméw z wyktadowca, siedmiu profesoréw przyznalo,
ze catkowicie si¢ z nim zgadzaja. Kilkoro z nich opowiedziato
o wlasnych obserwacjach i rozmowach z reanimowanymi pa-
cjentami, $wiadczacych o tym, ze zachowanie $wiadomosci po
$mierci jest mozliwe. Kazdy jednak poprosit wyktadowce, by
nie méwil o tym pozostatym profesorom, poniewaz jego relacje
i reputacja zawodowa moglyby na tym ucierpie¢. Wyktadowce
rozbawit fakt, ze prywatnie wszyscy profesorowie podzielali
jego opinig, ale w kregu zawodowym starali si¢ za wszelka ceng
utrzymywac pozory.

Wydawa¢ by si¢ mogto, ze powielanie opinii zbiorowej jest
catkiem logiczne, zwlaszcza wtedy, gdy wytamanie si¢ z grupy,
mogloby mie¢ potencjalnie negatywny wplyw na nasza ka-
rier¢ — odbi¢ si¢ na naszych finansach i sytuacji najblizszych.
Jednak, poddajac si¢ presji otoczenia, kazdorazowo narazamy
na szwank swojg autentyczno$é, zatracajac pewna cze$¢ sie-
bie. Oczywiscie, zawsze warto — z grzeczno$ci — edytowad, co
i w jaki spos6b méwimy. Ale nie ze strachu. Jesli kierujemy
si¢ grzecznoscia, to $wiadczy, ze jestesmy wystarczajaco dobrzy.
Jesli kieruje nami strach, to znaczy, ze podswiadomie jeste$Smy
przekonani, ze nie jesteSmy wystarczajaco dobrzy.

Sa ludzie, kt6rzy stale zyja wedtug nie swoich zasad, prébuja
wszystkich zadowoli¢ albo zawsze starajg si¢ spelnié¢ czyjes ocze-
kiwania. Cheg wierzy¢, ze robig to z grzecznosci. My tez w ten
sposéb thumaczymy swoje zachowanie, prawda? Rzecz w tym,
ze najcze¢sciej boimy sie, ze nie bedziemy lubiani, wéwczas nie
bedziemy nalezeli do grupy. A przeciez kazdy z nas ma potrzebe
przynaleznosci. Mozemy sobie wmawia¢, ze sami $wietnie sobie
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poradzimy, ale jak tylko pojawia si¢ okazja, by sta¢ si¢ czgécia
czegokolwiek, chwytamy ja w lot. Trudno oszukad nature.

Nic dziwnego, ze chcesz by¢ lubiany, wiec wrzu¢ na luz i nie
wyrzucaj sobie, jesli ztapiesz si¢ na tym, ze starasz si¢ przypo-
doba¢ innym. Bedziesz miat problem, jesli ze strachu przed od-
rzuceniem, za wszelka ceng bedziesz szukat akceptacji, kosztem
wlasnej autentycznosci.

Na pierwszy rzut oka wszystko wydaje si¢ logiczne — zacho-
wuj si¢ tak, jak oczekuja tego inni, a bedziesz lubiany, akcep-
towany i szanowany przez grupe. Swietnie! Szkoda tylko, ze to
nie dziala w ten sposéb.

Generalnie, im chetniej idziemy na kompromis, tym luz-
niejsze okazuja si¢ nasze relacje, slabnie réwniez poczucie
prawdziwego braterstwa. Z drugiej strony, im bardziej jeste$my
autentyczni, tym lepsze sg nasze relacje z innymi oraz silniejsze
poczucie, ze stanowimy integralng cze¢sé grupy. Co wiecej, im
bardziej odstonimy swoje prawdziwe ,ja”, tym glebiej zakodu-
jemy w mézgu przekonanie, ze wystarczy byé. Rzecz jasna, bycie
catkowicie autentycznym moze by¢ ryzykowne. Gdy pokazesz
swoje prawdziwe ,ja’, inni moga przesta¢ ci¢ lubi¢, wreez od-
rzucié. To moze by¢ straszne, poniewaz odrzucenie wzbudza
w nas pierwotny lek.

Moéj drogi przyjaciel, ktdry jest gejem, opowiadat mi, ze jego
znajomi, kt6rzy jeszcze si¢ nie ujawnili, twierdza, iz strach przed
negatywna reakcja otoczenia (tj. odrzuceniem przez rodzing)
jest o wiele wigkszy, niz korzysci z przyznania si¢ do swojej
orientacji seksualnej. ,Odrzucenie — powiedzial — jest wielce
prawdopodobne, a akceptacja? — Marzenie $cigtej glowy!”.

A jesli ludzie zaakceptujg cig takim, jakim naprawdg jestes?
A jesli — de facto — polubig cig jeszcze bardziej? Nawet, jezeli
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wydaje si¢ to mato prawdopodobne, musisz skupi¢ si¢ na takiej
mozliwosci, bo w przeciwnym razie, bedziesz thkwit w miejscu.
Rzecz jasna, beda tacy, ktdrzy postanowia si¢ od ciebie odsu-
na¢ — a nawet jesli — to przynajmniej zrobia wigcej miejsca dla
nowych znajomosci w twoim zyciu. Wolatbys, zeby twoje oto-
czenie stanowili ludzie, kt6rzy kochaja ci¢ za to, kim jestes, czy
tacy, ktdrzy lubili nie ciebie, tylko tego, kogo udawates?

Podobno nie warto na sit¢ zabiega¢ o wzgledy innych. Jezeli
bedziesz soba, przyciagniesz do siebie odpowiednich ludzi, czy-
li takich, kt6rzy kochajg cig za to, ze jestes.

Anais Nin napisata: ,I nadszedt dzieri, w kedrym ryzyko po-
zostania w szczelnie zamknigtym paczku bylo o wiele dotkliw-
sze, niz ryzyko zwiazane z jego zakwitnieciem”.

v Silownia dla ducha

Y Badz sobg!

Ponizsze ¢wiczenie pomoze ci zniwelowaé negatywne konsekwencje
bycia autentycznym oraz skupi¢ si¢ na potencjalnych korzysciach

plynacych z bycia soba.

e Czy zabiegasz usilnie o czyje$ wzgledy? Jedli tak, to o czyje
w szczegblnosci?

e Czy ostatecznie mialoby to jakie§ znaczenie, jezeli ta osobaly
przestataly ci¢ lubi¢? W najgorszym wypadku, co by to dla ciebie
oznaczalo?

* Jak wygladaloby twoje zycie i relacje, gdybys przestat tak bardzo
zabiega¢ wzgledy innych?
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* W jaki sposéb mégltby$ zademonstrowad, ze nie zalezy ci na opi-
nii innych (w granicach prawa i dobrego smaku)? Pamictaj, ze
Jjestes wystarczajaco dobry.

*  Przez nastepny tydzien, kazdego dnia zréb co$, $wiadczacego
o tym, ze bardziej zalezy ci na byciu sobg niz na opinii innych.
Czy zdecydowalbys ubra¢ si¢ albo utozy¢ wlosy po swojemu,
mimo ze, wydaje ci si¢, ze innym (lub konkretnej osobie) mo-
globy si¢ to nie spodobaé? Czy potrafitby$ wyrazi¢ w pracy swoja
opinig i powiedzie¢ cos, czego do tej pory bates si¢ powiedzie¢ na
forum? Albo, czy potrafitby$ powiedzie¢ ,nie”, zamiast zawsze

na wszystko si¢ zgadza¢?

Po przeczytaniu roboczej wersji tej ksiazki, zadzwonita do mnie
moja kolezanka, Margaret, i powiedziata, ze to, jak jesteSmy
postrzegani przez innych, to nie nasz problem. Miata na mysli
sytuacj¢ z konferencji w Las Vegas, ktdra opisatem na poczatku
tego rozdziatu. Jezeli staramy si¢ robi¢ wszystko, co w naszej
mocy, a komus i tak si¢ to nie podoba, to ich problem.

Miata catkowita racje. Nie mozemy martwic si¢ tym, jak od-
bierajg nas inni. Inaczej nie mieliby§my czasu na nic innego,
poza tym szybko zabrakloby nam na to sit. Nie da si¢ wszystkich
zadowolié. Jedyne co mozemy zrobié, to po prostu by¢ soba.

Wiem po sobie, ze gdy staram si¢ by¢ zyczliwy, cierpliwy,
wyrozumialy i wyczulony na cierpienie innych — bo tego chcg
— mam $wiadomo$¢, ze dziatam z potrzeby serca. Dlatego fa-
twiej mi zapomnie¢ o tym, jak postrzegaja mnie inni. Jestem
przekonany, ze robi¢ wszystko, co w mojej mocy. Uwazam, ze
gdyby$my wszyscy tak robili, wiedzieliby$my, ze jeste$my au-
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tentyczni i ze to, co i jak robimy, jest wystarczajgco dobre. A jesli
komus to nie odpowiada, to jego problem.

»Lustereczko powiedz przecie...”

Czy wiesz, ze patrzenie w lustro i powtarzanie stéw: ,kocham
ci¢”, ma ogromna moc? O stosowaniu pozytywnych afirmacji
do poprawienia wlasnej samooceny Louise Hay napisata juz
tomy. Nie chcg by¢ monotematyczny, ale powiem jedno — je-
stem gorliwym wyznawca jej metody!

Z okazji swoich 85. urodzin, podczas przyjecia, Louise poda-
rowata kazdemu rozktadang kartke z sercem i matym lusterkiem
w $rodku. Na dole kartki widniat napis: ,,Kocham Ci¢”. Mam
ja na biurku i gdy pisze, czgsto na nia patrze. Z do$wiadczenia
wiem, ze pozytywne afirmacje naprawde dzialaja.

Zatytulowatem ten podrozdziat , Lustereczko powiedz prze-
cie...”, poniewaz w trakcie realizacji projektu pt. ,Pokochaj
samego siebie”, mozesz stwierdzié, ze nie musisz spelniaé niczy-
ich oczekiwan, nie potrzebujesz aprobaty innych i nie wszyscy
muszg ci¢ lubi¢. W porzadku, ale pozostali ludzie maja iden-
tyczne prawo. Oni tez nie musza spetniaé rwoich oczekiwan,
uzyskaé twojej aprobaty, albo sprawi¢ bys zy ich polubit. Staraj
si¢ 0 tym nie zapominaé, bo w momencie, gdy zaczniesz ocze-
kiwa¢, ze inni beda zy¢ zgodnie z twoimi zasadami, albo — co
gorsze — gdy zaczniesz ich oceniaé, mozesz si¢ spodziewad, ze
zaczng traktowaé ci¢ w ten sam sposéb.

Jezeli nie chcesz by¢ dtuzej zalezny od oczekiwani, wymagan
lub ocen innych, musisz sam wyzby¢ si¢ swoich oczekiwan
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i wymagani wobec nich. Jezeli zdarza ci si¢ osadza¢ innych,
pamigtaj, ze nie znasz pobudek ich dziatania. Tak naprawdg
nie masz pojecia, dlaczego méwig i zachowuja si¢ w okreslony
sposb. Moja mama wpoita mi to w dziecinistwie, a catkiem
niedawno przypomniala mi o tym pewna sytuacja, ktéra wy-
darzyla si¢ w kawiarni. Statlem w kolejce, by zaméwié kawe, az
w pewnej chwili zjawita si¢ kobieta na elektrycznym woézku.
Usitowata przejecha¢ nim wzdluz ciasnej przestrzeni miedzy
stolikami a ludZmi stojacymi w kolejce. W konicu jej si¢ udato,
tyle ze po drodze najechata mi na stopg. Obejrzata si¢ za siebie,
ale nie przeprosifa, tylko pojechata dalej. Przez chwile ocze-
kiwatem od niej przeprosin, po czym odpuscitem i wrécitem
do arcywaznego zadania, czyli wyboru ciasta do mojej kawy.
Wybratem butke z jagodami — gwoli Scistosci.

Okazalo si¢, ze kobieta na wézku zajeta stolik sasiadujacy
z moim. Gdy skonczyta pi¢ kawe i chciala odjechag, jej pojazd
przestat dziala¢. Bezskutecznie prébowata go uruchomi¢, az
w koncu zadzwonita do serwisu. W ciagu pigciu minut zja-
wit si¢ technik. Firma sprzedajaca te wézki musiata znajdowad
si¢ nieopodal. Poniewaz siedziatem obok stolika tej kobiety,
styszatem jej rozmowe z technikiem. Okazalo si¢, ze whasnie
tego ranka kupita wozek i prowadzita go po raz pierwszy.
Chciata troche odpoczaé, wigc postanowita zatrzymacé si¢ na
kawe. Powiedziata, ze strasznie wstydzi si¢ tego wozka i nie do
korica wie, jak si¢ go obstuguje. Nie byta przyzwyczajona do
jego predkosci, rozmiaréw, dlatego zestresowata si¢ bardzo, gdy
musiata przejecha¢ przez waskie przejscie.

Momentalnie zrobito mi si¢ jej zal. Zdalem sobie sprawe, ze
gdy si¢ odwrdcila, po tym jak najechata na moja stopg, pewnie
chciata mnie przeprosi¢, ale czuta si¢ niepewnie i nickomfor-
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towo manewrujac na wozku migdzy stolikami, dlatego skupita
cala swoja uwagg na bezkolizyjnym dotarciu do swojego stolika.

W gruncie rzeczy, wcale nie przeszkadzato mi, ze na mnie
najechata, ale od razu zatozytem, ze jezeli kto$ cos takiego zro-
bi, powinien przeprosi¢, i odruchowo ja osadzitem. Tego typu
zatozenia sprawdzajg si¢ jednak tylko wtedy, gdy wszyscy maja
réwne szanse — gdy wszyscy sg w takiej samej sytuacji zyciowej.
Dobrze wiemy, ze to niemozliwe.

Ile razy czules, ze zostale$ niestusznie osadzony albo my-
$lates, ze fatwo jest ocenia¢ innych, nie bedac w ich sytuacji?
A moze musiales podjaé trudng decyzje, wplywajaca na innych,
cho¢ nawet nie zdawali sobie z tego sprawy? Ile wysitku cie to
kosztowato?

Nigdy nie dowiemy si¢, co mysla inni, dopéki nam tego nie
powiedza. Dlatego, jedli nastgpnym razem zechcesz kogos$ oce-
ni¢, wstrzymaj si¢ na chwile i przypomnij sobie, gdy ktos ocenit
ciebie, nie majac pojecia, co dzieje si¢ w twoich myglach, czy
w zyciu. Oceniajac innych, zachecasz ich, by zrobili to samo
w stosunku do ciebie. Jezeli czujesz, ze jestes wystarczajaco do-
bry, to nie masz potrzeby oceniania innych. Pozwalasz im by¢
soba, na ich zasadach. Ot tak.

Pamigtaj, ze kazdy stara si¢ jako$ przej$¢ przez zycie, dyspo-
nujac dostgpna mu wiedza i umiejetnosciami. Kazdy ma plany
i marzenia. Kazdy ma jaka$ ceche, ktéra kto§ moze uznaé za
niedoskonata. Ale jednoczesnie, kazdy ma w sobie co$, co inni
moga uznac za pigkne.

Co jest dla ciebie istotne? Pigkno czy niedoskonatosé? Wy-
bér nalezy do ciebie. Jak postrzegasz innych? A siebie? Od dzi$
postaraj si¢ zauwaza¢ pigkno. Poszukaj go w sobie i dostrzez je
w innych. Jezeli chcesz, by ludzie zauwazyli twoje, zwrd¢ uwage
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na pickno w nich. Jesli chcesz, by ludzie wiedzieli, kim jestes,
okaz im zainteresowanie.

v_v Silownia dla ducha
Y Zdystansuj sie!

Gdy zidentyfikujesz ludzi, kt6rych oceniasz i tych, ktérzy oceniaja
ciebie, tatwiej ci bedzie si¢ do nich zdystansowa¢. To z kolei pomoze
ci nabra¢ dystansu do samego siebie i wyzby¢ si¢ przekonania, ze nie

jeste$ wystarczajaco dobry, szczegdlnie, jesli utknates na tym etapie’.

Odpowiedz na nast¢pujace pytania:

*  Czy zyjesz pod presja lub zgodnie z oczekiwaniami innych? Czy
jest jaka$ konkretna osoba, ktéra ma wobec ciebie jakies oczeki-
wania? Czego one dotycza?

e Jak zmienitoby si¢ twoje zycie, gdyby$ nie musiat ich spetnia¢?

e W jaki sposéb zakomunikowatbys$ innym, ze wolatbys by¢ wol-
ny od ich oczekiwan?

*  Czy potrafitby$ pozby¢ si¢ wlasnych oczekiwan wobec innych?
Co by to dla nich oznaczato?

* W jaki sposéb zakomunikowalbys$ innym, ze nie masz wobec

nich zadnych oczekiwan?

Podsumowujac... Kazdy ma naturalng potrzebe bycia lubia-
nym. Ta potrzeba jest zakodowana w naszym DNA. Motorem
naszych dzialan jest potrzeba tworzenia relacji z innymi. Gdy

* Chris Walton w ksiazce ,,Uzdrawianie Gamma” podaje metody na zmiang swoich
przekonan. Ksigzka dostgpna jest w sklepie www.talizman.pl (przyp. wyd. pol.).
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jesteSmy z kim§ zwiazani, mamy lepsze samopoczucie. Co
wigcej, relacje z innymi wplywaja korzystnie na nasze zdrowie.
Udane zwiazki i regularne kontakty miedzyludzkie wydtuzaja
zycie. Dzigki nim jeste$my szczgsliwsi.

Wazne jest jednak, by nie stara¢ si¢ zmieni¢ pod dyktando
innych, tylko po to, zeby si¢ im przypodobaé. Czgsto wydaje
nam si¢, ze inni nas zaakceptuja, jesli bedziemy spetnia¢ ich
oczekiwania. Problem jednak polega na tym, ze udajac kogos,
kim wiemy, ze nie jestesmy — czyli narazajac na szwank nasza
autentyczno$¢ — nigdy nie stworzymy prawdziwych relacji,
ktérych bardzo pozadamy. Aby stworzy¢ prawdziwg relacje
z ludZzmi, trzeba odstoni¢ swoje prawdziwe ,,ja”.

Moja rada — po prostu badz: autentyczny, szczery i wierny
sobie. To wystarczy.



A STUDIO -
ASTROPSYCHOLOGII

www.studioastro.pl

David R. Hamilton po uzyskaniu tytutu doktora, p
cowat w branzy farmaceutycznej. Obecnie, jako autor bestsellerowych
ksiazek miedzy innymi Wszystko zaczyna sie od mysli i Zarazliwa moc
myslenia, podrézuje po Swiecie i organizuje warsztaty o tym, jak nasze
mysli wplywaja na nasze ciato.

Strona internetowa: www.drdavidhamilton.com.

Wielu z nas ma problemy z okazywaniem dobroci samym sobie,
a jej brak jest czesto powodem probleméw zdrowotnych i emocjonalnych.
Czas z tym skonczy¢!

Autor udowadnia, ze m6zg mozna przeprogramowac i podaje proste techniki, jak
to zrobi¢. Proponuje praktyki, dzieki ktérym nauczysz sie zmieniac i tworzy¢ po-
zytywne nawyki myslowe. Bedziesz miat okazje przesledzic ten proces na licznych
przyktadach oraz zmieni¢ architekture potaczer nerwowych w swoim mézqu.

Dzieki tej ksigzce poznasz 27 ¢wiczen, ktére pomoga Ci:

poprawi¢ swojg samoocene, .

dostroi¢ sie do swojego prawdziwego ,ja”, Q
pomnozy¢ szczescie i zadowolenie, Q
zmieniac i tworzy¢ pozytywne nawyki myslowe, -
stworzy¢ trwale i szczere relacje.

€<¢¢C<¢¢

Odkryj i pokochaj siebie bezwarunkowo!

Dlaczego ta ksigzka nie jest na liscie lektur obowigzkowych? Bezsprzecznie powin-
na by¢ nie tylko lekturg obowigzkowgq, ale pierwszq ksigzkg, jakg wezmiemy do rgk.

- Pam Grout, autorka bestsellerowych ksiazek z listy New York Timesa
Energia do kwadratu i Energia do szescianu
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