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Pochwala

Radykalna mifos¢ do siebie powinna sie znalez¢
na potce z ksigzkami kazdej kobiety.
Gala Darling to swiezy gfos nowego pokolenia,
zachecajacy, abysmy kochaty same siebie
i ponownie odkryty najbardziej magiczne
aspekty tego, kim jestesmy.
Ksigzka ta otworzy was na obecnosc
waszej autentycznej mocy.
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PODZIEKOWANIA

zynienie magii to wysilek grupowy. Przez ostatnie dziesigé
‘ lat spotkatam tak wiele fantastycznych kobiet, ktére mnie

inspirowaly, podnosily na duchu i sklanialy do nowych
przemyslen. Kazdej, ktéra wystata mi e-mail, przystangta na ulicy,
by mnie usciska¢, albo wzigla udzial w kedryms z moich warszta-
téw, dzigkuje z glebi mojego rézowego, roziskrzonego serca. Od-
mienily$cie moje zycie.

Stalo si¢ ono o wiele lepsze dzigki dziewczynom, ktdre przyjety
moje marzenia jak wlasne. Darz¢ bezgraniczna miloscia Shaung
Haider, ktéra stala przy mnie od samego poczatku, Kat Wil-
liams za jej niestrudzony zapat i zachete, Helen Sapunova i Jen-
nie McNeil, ktére s3 moim sercem, Rachel Rabbit White, ktéra
pokazala mi nowy sposéb patrzenia na rzeczywisto$é, Veronike
Varlow, najbardziej magiczna ze wszystkich, Emily Faulstich za
lekkie podejscie, Francesce Lia Block za nicustajace wsparcie oraz
— wymieniam j3 jako ostatnig, cho¢ zdecydowanie nie najmniej
wazna — Janet Paape, ktdra byla zawsze moja najwspanialsza che-
erleaderka. Nie potrafi¢ wyrazié, jak wiele znacza dla mnie wasza
milo$¢ i wsparcie. Dzigkuje wam za wszystko.






Dozdz@ W

NAUCZYC SIE
KOCHAC SIEBIE

Adoracja siebie, uzewnetrznianie
swojej idealnej persony,
wyrazanie swojej wewnetrznej
Marii Antoniny i cata reszta!



adykalna milo$¢ do siebie to moja racja bytu, moja pa-
R‘sja, moja misja. Zglebianie tej idei, poznawanie nowych
arzedzi i czynienie z nich praktycznego uzytku do tego
stopnia napelnia mnie radosnym uniesieniem, ze czasem mam
wrazenie, iz mi serce peknie! Cudowna rzeczg jest eksperymen-
towaé na sobie, sprawdzal, co mozna jeszcze podrasowal, by
poglebié swoje szczescie, ale niech ci¢ to nie wprowadzi w blad:
kluczowa sprawg jest radykalna milos¢ do siebie.

Traktuje to jako moja osobistg misje. Uwazam radykalng mitos¢
do siebie za co$ tak cennego, gdyz sama bytam kiedys$ po drugiej
stronie — poznalam, jak to nazywam, radykalna nienawis¢ do siebie
— i powrdcitam stamtad. Kiedy miatam dwadziescia kilka lat, po-
grazylam si¢ w tak glebokiej depresji, ze stalam si¢ niemal zupelnie
bezradna. Czulam si¢ nieszczedliwa, na domiar zlego cierpiatam
tez na zaburzenia odzywiania. M6j wewngtrzny glos krytyczny,
ten, ktdry nieublaganie powtarzat mi, jaka jestem odrazajaca, do-
pickt mi do tego stopnia, ze zupelnie stracitam wole walki. Dzien
po dniu stuchatam, jak ten glos méwi mi, jaka jestem okropna i nie
bytam w stanie mu si¢ przeciwstawié.

Dzialo si¢ to w czasach, gdy tabloidy co tydzieni pokazywaly
fotografie Mary-Kate Olsen majacej na sobie sto warstw ubran
i trzymajacej kubek Starbucks prawie tak duzy jak ona sama.
Inspirowala mnie ona, by jeszcze bardziej schudnaé, byta moim
idolem. I wcale mi nie przeszkadzalo, ze ona ma metr pigédziesiat
pig¢ wzrostu, a ja metr szesédziesigt osiem ani ze jesteSmy zupel-
nie réznej budowy ciala, ani nawet to, ze starania, by wyglada¢
jak osoba zmagajaca si¢ z powazng choroba, sa z géry skazane na
niepowodzenie. Skoro mézg méwit mi, ze powinnam wygladaé
jak ona, no to czemu nie miatabym?
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Nauczy¢ sig kocha¢ siebie

Przez caly dzien saczytam sojowe latte, a puste kubki Starbucks
ustawiatam na stole w piramidke niczym jaki$§ dziwaczny otta-
rzyk dajacy $wiadectwo temu, ze nic nie jem. Catkiem dostownie
ciagne¢tam na kofeinie.

Chociaz przepelnialy mnie wspaniale marzenia o tym, jakie mo-
globy by¢ moje zycie, odnositam wrazenie, Ze patrze na nie przez
brudne okno. Na zewnatrz $wiat zdawat si¢ jarzy¢ w technikolorze,
lecz méj umyst dreczyta bezradnoéé i rozpacz. Nie mialam pojecia,
co zrobi¢, by w koricu poczud si¢ lepiej.

Depresja wystepujaca jednoczesnie z zaburzeniami odzywia-
nia to fatalna kombinacja, o najwigkszej umieralnosci wsrdd
wszystkich chordb psychicznych. Méj umyst byt tak wypaczony,
ze nawet gdy myslatam o jedzeniu w sposéb w miar¢ normalny,
glos w mojej glowie méwil, ze bez zaburzen odzywiania przesta-
ne by¢ interesujaca. Swiat zobaczy wéwczas, jaka w rzeczywisto-
§ci jestem nudna. Ten glos powtarzal, ze wszyscy wielcy artysci
cierpieli na depresje i inne schorzenia psychiczne. Nikt szczgsliwy
nie stworzyt nigdy nic pigknego podpowiadat.

Bylam kompletnie do niczego i doskonale o tym wiedziatam. Czu-
tam si¢ wyczerpana, chciatam juz tylko da¢ sobie z tym wszystkim spo-
kéj. W glebi ducha miatam nadzieje, iz bede na tyle chora, ze p6jde do
szpitala i zajmie si¢ mng kto$ inny. Ja sama nie miatam juz sit.

Przesztam od tego czasu dluga droge, a ksigzka ta pokaze ci,
jak mi si¢ to udato. Ale moje osobiste do§wiadczenia dostarczyly
mi wewnetrznej mocy, by zajmowaé si¢ tym zagadnieniem. Swia-
domos¢ tego, ze moje zycie moglo si¢ potoczy¢ zupetnie inaczej,
motywuje mnie, by szerzy¢ wiedzg o radykalnej mitosci do siebie.

W tamtych, jak je nazywam, ,starych, zlych czasach” zawsze s3-
dzitam, ze szczescie to koncepcja absurdalna. Przeciez tylko idiota
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Radykalna mitos¢ do siebie

moze by¢ zadowolony w tym $wiecie mroku i zepsucia. Potem od-
krytam, ze $wiat jest taki, jakim go czynisz, a twoja rzeczywistos¢ we-
wngtrzna nieustannie odbija si¢ w tobie. Zrozumiatam, ze jedli starasz
si¢ skupia¢ na aspektach pozytywnych, liczy¢ blogostawieristwa i ak-
tywnie szuka¢ dobrych stron wludziach i w codziennosci, to dokonuje
si¢ catkowita transformacja. Na zawsze zmienia to twoje zycie.

Niech ci¢ to nie wprowadzi w blad: twoja podréz ku radykal-
nej miloéci do siebie nie dokona si¢ w ciagu jednego dnia. Na-
uczy¢ sie kocha¢ siebie to jedno z najwickszych wyzwan, jakie
kiedykolwick stang przed toba, a praca ta nigdy nie ma korica.
Jest to proces ciagly i nieprzerwany.

Nawet tym z nas, ktrym si¢ wydaje, ze s3 juz bardzo zaawansowa-
ne w tej podrézy, trzeba o tym czasem przypominal. Czujg, ze po-
trzebuje codziennej zachety, bym byla dla siebie lepsza, delikatniejsza
i bardziej wyrozumiata, skfonna do akceptacji wobec siebie i innych.
Ale pickno tej pracy polega na tym, ze cho¢ kazdy zaczyna z innego
miejsca, weigz musimy si¢ uczy¢ i wprowadzaé w zycie te same nauki.

Na poczatek dobrze jest zastanowic sig, co to wlasciwie znaczy
kocha¢ siebie. Nickiedy biednie sadzimy, ze milo$¢ do samego
siebie $wiadczy o egotyzmie, préznosci lub obsesji na wlasnym
punkcie. Moge ci od razu powiedzie¢: nie jest tak!

Radykalna mitos¢ do siebie polega na tym, by traktowad siebie tak,
jakby$ traktowata najlepszg, najdrozszg przyjacidtke. Nasze przyja-
ciétki nie sa doskonale i same dobrze o tym wiemy (jeszeze jak!), ale
i tak je kochamy. Twoja przyjaciétka moze by¢ absurdalnie roztrze-
sionaz powodu jakiego$ faceta, ktdry, twoim zdaniem, nawet nie jest
jej wart. Albo moze wcigz opowiada¢, ze wybrataby si¢ do Paryza, ale
nie oszczedzad na to ani grosza. Mimo to wciaz ja kochasz. Uwazasz,
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ze stanowi kosmiczny dar: jest spadajaca gwiazda w dziewczecej po-
staci. W podobny sposdb powinny$my patrze¢ na sama siebie.

Moéwigc metafizycznie: podobne przycigga podobne. Znaczy
to, Ze twoje zycie wypelnia rzeczy, na ktére we wlasnym przeko-
naniu zastugujesz. Na przyktad pomysl o swoich przyjaciotach.
Jak wyglada ich zycie? Czy sa szczesliwi, spelnieni, odnosza suk-
cesy? Jesli nie, to zapewne z tobg jest podobnie. Cztowiek jest
pono¢ wartoscig Srednia z pieciu oséb, w kedrych towarzystwie
spedza najwigcej czasu!

Radykalna milo$¢ do siebie — albo jej brak — dziata jak sprze-
zenie zwrotne. Jesli nie jeste$ o sobie dobrego zdania, emanuje to
od ciebie jak fale. Ten odér wstretu wobec siebie samej przesyca
cie, wiec zauwazysz, ze nieswiadomie przyciggasz do swego zycia
ludzi, ktdrzy sq nieszezgsliwi, szkodza sobie badz lubig manipu-
lowa¢ innymi. Czasem taka osoba wyczuwa to, rozumie pod$wia-
domie, ze moze ci¢ zle potraktowad, a ty wrdcisz po wigcej. A to
podsyca jeszcze twéj brak akceptacji wobec siebie, negatywny
dialog wewnetrzny i nieszczg$liwe samopoczucie.

Z drugiej strony osoby, ktdre otworza si¢ na radykalng mito$¢ do
siebie, stawiaja sobie okreslone cele i starajg si¢ je realizowaé. Przycia-
gaja w zyciu ludzi inteligentnych, zabawnych, inspirujacych, o pozy-
tywnym nastawieniu. Sg spetnione i wszedzie dobrze si¢ czuja. Nie
osadzaja bliznich za ich osobiste wybory, raczej akceptujg fake, ze
wszyscy sie réznimy i holduja mu. Podejmuja decyzje na whasnych
warunkach i nie pozwalaja, by rodzina, przyjaciele, spoleczenstwo
czy nieznajomi o dobrych intencjach narzucali im, jak maja zy¢.

Zauwazylam, ze do najbardziej destrukcyjnych nalezy przeko-
nanie, iz cynizm, sarkazm i postawa osadzajaca pozwalajg wyka-
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za¢ si¢ intelektem. A mam chyba prawo tak twierdzi¢, bo sama
kiedy$ tak uwazatam! Jak juz wspomniatam, podobne przycia-
ga podobne, wigc jedli na kazdym kroku robisz uwagi na temat
wszystkiego, co ci¢ wkurza, nie dziw si¢ potem, ze budzac sie
rano, marnie si¢ czujesz. Niech ci¢ nie bulwersuje fake, ze wszyst-
ko w twoim zyciu jest do kitu i nie mozesz znalez¢ ukochanego,
ktéry bedzie cig nalezycie traktowal. Wszystko to wynika z tego,
ze sama siebie nie kochasz. Naprawde.

Wszystko, co w zyciu robimy, rodzi si¢ albo z I¢ku, albo z mito-
$ci. Jak czgsto pozwalasz, by kierowal tobg strach? Ile razy dzien-
nie kierujesz si¢ miloscia?

Kiedy zacz¢lam si¢ uwalniaé¢ od dawnych paskudnych przeko-
nan, poruszylo mnie kilka rzeczy, migdzy innymi to, ze znacznie
tatwiej jest przyjmowad postawe negatywna niz pozytywna. Byle
stary duren znajdzie powody do biadolenia, ale zeby dostrzec
pozytywne aspekty zycia potrzeba umiej¢tnosci i wysitku. Bycie
szcze$liwym wymaga sily i inteligencji. Kazdy moze by¢ sklonny
do osadzania innych, skwaszony, rozzalony i marudny, ale trze-
ba prawdziwej psychicznej dyscypliny, wytrwalosci i wigoru,
by zmieni¢ swoj sposéb myslenia i dostrzec pozytywne aspekty
$wiata, ktéry bywa taki popaprany.

Powiedzmy sobie jasno: pomysl, by zmieni¢ swéj poglad na
$wiat, to nie byle co! Jezeli przeraza ci¢ ta mysl, nie jeste$ w tym
odosobniona. No bo od czego, u licha, masz zacza¢?

Zaczynasz od drobiazgéw. I to po jednym na raz, poniewaz nie
mozesz zmieni¢ $wiata, poki nie wykrztusisz z siebie wlasnych
demondw. A jak masz to zrobi¢? Juz méwig...
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TAJNE BRONIE W WALCE Z NIENAWISCIA
DO SIEBIE

#radicalselflovedate

Zacznij od tego, by poczué si¢ komfortowo, gdy spedzasz trochg
czasu tylko we wlasnym towarzystwie. Zalecam kazdemu, by
przynajmniej raz na tydzieri poszedt na randke radykalnej mito-
$ci do siebie (#radicalselflovedate) - to taka jednoosobowa przy-
goda. Moze moglabys wybra¢ si¢ sama na obiad lub do kina. Albo
uda¢ si¢ na przejazdzke czy spacer po parku — wszystko bedzie
dobre! Tylko jeden warunek: zrobisz to solo.

Wiele kobiet odczuwa niepokdj na mysl o czyms takim. Mar-
twimy sie, ze inni bedg si¢ na nas gapi¢ albo pomysla, ze jestesmy
jakie$ dziwne, ale wierz mi, nikogo nie obchodzi, co robisz. Kaz-
dy jest tak zaprzatniety wlasnymi niewygodnymi majtkami albo
ktopotami finansowymi, ze nie ma juz wolnego miejsca w mo-
zgu na osadzanie ciebie! A nawet gdyby ci¢ jednak osadzali, to
co z tego? Jakie znaczenie ma ich opinia? Pamietaj: to, co inni
o tobie my$la, to nie twdj interes!

Wybranie si¢ na randke radykalnej milo$ci do siebie jest spra-
wa niecierpigca zwloki miedzy innymi dlatego, ze pomoze ci to
wréci¢ do siebie, wesprze ci¢ przy odkrywaniu, kim naprawde
jestes. Wszystkim nam trudno dzi$ na czyms dluzej skupi¢ uwa-
ge, jestesmy ciggle rozproszeni. Muzyka, telewizja, reklamy, tele-
fony, esemesy, wpisy na Twitterze, e-maile, ksiazki, gazety, filmy
— mozna by tak dtugo wymienia¢. A chociaz wszystkie te rzeczy
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sa pozyteczne i bywaja fantastyczne, maja jedng wspélna ceche:
odciagaja nas od nas samych, od naszego prawdziwego centrum.
Czas spedzamy na wysylaniu e-maili czy ogladaniu telewizji to
czas, ktérego nie poswigcamy na to, by po prostu by¢. Oddawanie
sie tym rozrywkom stanowi sposéb na ucieczke od samego siebie,
by$my nie musieli mysle¢ o tym, kim naprawde jestesmy, ani by¢
obecnym, ani naprawdg osiaé¢ w sobie. Totez wiele z nas z trudem
znosi samotny pobyt w pokoju bez zadnych rozrywek. Czujemy si¢
zmuszone nastawia¢ coraz to nowe piosenki, sprzgtaé, sprawdzaé
pocztg elektroniczng lub wysylaé esemesy, ale weale nam to nie po-
maga. Odwleka tylko moment, gdy zaczniemy pracowaé nad sobg
i nauczymy si¢ czu¢ naprawde swobodnie z tym, kim jeste$my.

Czy nie nadszedt juz czas, by zakocha¢ si¢ w sobie? Moim zda-
niem: tak!

To jest moje pierwsze zalecenie dla ciebie (nazywaj mnie
pania doktor [Radykalna] Milo$¢ [do Siebie])! Wybierz si¢
w tym tygodniu na randke radykalnej mitosci do siebie, a po-
tem zamie$¢ relacje na Twitterze lub Instagramie z hashtagiem
#radicalselflovedate!

Medytacja

Dobra, tylko si¢ nie wiciekaj. Nie musisz siedzie¢ po turecku z gon-
giem przy boku w nieskazitelnie biatym pokoju, zeby doswiadczy¢
korzy$ci medytacji. Moze to by¢ po prostu pie¢ minut siedzenia
w milczeniu. Nie trzeba si¢ stawaé mistrzem zen, daj¢ stowo!

W medytacji chodzi o ¢wiczenie tak zwanego ,,matpiego umy-
stu”. Czym jest malpi umyst, naszkicowatam na poprzedniej stro-
nie. Jest to nieustanna potrzeba myslenia, przetrawiania wrazen,
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robienia czegos$ i odciggania uwagi od faktu, ze po prostu jeste-
$my. Teoretycznie rzecz biorac, medytacja jest doprawdy bardzo
prosta — siada si¢, robi kilka glebokich oddechéw i nic ponadto
— ale w praktyce jest to znacznie trudniejsze, niz si¢ wydaje. Sama
si¢ o tym przekonasz, jesli kiedy$ sprobujesz!

Kilka lat temu poradzitabym ci, bys klapngta po prostu na poduszke,
zamknela oczy 1 wykonata prébe, ale dzisiaj mamy do pomocy rézne
cudatechniki! Zamiast siedzie¢ w milczeniu, sprobuj przeprowadzi¢ me-
dytacje kierowana, gdy czyjs glos podpowiada ci, jakie doznania fizyczne
masz obserwowa¢ albo podaje wskazéwki do relaksujacej wizualizacji.

Najprosciej bedzie, jesli pobierzesz jaka$ aplikacje na telefon
komoérkowy! Do moich ulubionych nalezy Headspace, ktory
przeprowadzi ci¢ przez ciag 10-minutowych sesji. Takze YouTu-
be stanowi fantastyczne zrédlo wszelkich mozliwych medytacji.
Poszperaj trochg, a zobaczysz, ile znajdziesz!

Podpowiedzie¢ ci cos jeszcze? Kiedy medytuje, usmiecham sie.
Na poczatku troche glupio si¢ z tym czujg, ale predko sprowadza
to mndstwo naprawd¢ pozytywnych odczué. Nasz stan fizyczny
wplywa na psychike, dlatego usmiech, nawet gdy weale nie ma masz
na niego ochoty, rzeczywiscie sprawi, ze poczujesz si¢ szczesliwa!

Czasem ludzie méwia mi: ,,Prébowatam medytowaé, ale po pro-
stu nie potrafi¢. Mysle o zbyt wielu rzeczach!”. No wlasnie, i o to
chodzi! Wszyscy myslimy o zbyt wielu rzeczach, to dlatego me-
dytacja stanowi tak potezne narzedzie. Malo kto potrafi siedzie¢
z zupelnie czystym umyslem. Kiedy medytujesz, umyst bedzie ci
nieustannie podsuwal jakie§ mysli — co masz do zrobienia, jaki
ten chlopak albo ta dziewczyna sa fajni, co powinna$ koniecznie
zapisa¢, watpliwosci, jak dlugo masz tu jeszcze siedzie¢ — ale nie
zwracaj na to uwagi. Nie osadzaj swoich mysli, nie strofuj si¢ za nie,

nie pograzaj si¢ w nich. Obserwuj je tylko, pozwalajac przeplywac.
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Dobra wiadomo$¢ jest taka, ze wcale nie trzeba medytowaé bar-
dzo dlugo, zeby na tym skorzystaé. Badania naukowe wykazaly, ze
codzienna 12-minutowa medytacja nie tylko tagodzi gniew i niepo-
kdj, ale tez poprawia pamie¢. Nawet pie¢ minut po przebudzeniu sie
lub tuz przed snem przyniesie na poczatek wspaniate efekey!

U os6b przez dlugi czas prakeykujacych medytacje stwierdzo-
no w mézgu znaczne zwigkszenie aktywnosci ptatéw czotowych,
czyli tej jego czesci, kedra odpowiada za skupienie uwagi i wole.
(Czyli przy okazji mozesz zyskaé uwage zogniskowang jak laser
i niezwykly site woli). Wszystko to jest naprawde fantastyczne.
Jesli troche poszukasz, dowiesz si¢, pod jak wieloma wzgledami
medytacja moze zmieni¢ twoje Zycie!

Opukiwanie

Gdy kto$ mnie pyta, od czego zaczynalam moja droge ku radykalne;j
milodci do siebie, odpowiedz jest prosta: od opukiwania’. Stosuje t¢
technike od 2006 roku. Woéwezas byla jeszcze mato znana i bardzo
speryferyjna’. Dzi§ jest powszechnie stosowana, a méwia si¢ o nicj
z entuzjazmem tacy leaderzy jak Kris Carr i Gabrielle Bernstein.
Opukiwanie to energetyczna technika lecznicza zblizona do aku-
punktury i akupresury w tym sensie, ze wykorzystuje punkey ucisku
i meridiany organizmu, by usuwa¢ blokady emocjonalne. Uwiel-
biam opukiwanie, bo jest niezmiernie tatwe, a co najwazniejsze nic
nie kosztuje. Wystarczy tylko wielokrotnie uciskaé rézne czgéci ciala,
mdwiac na glos o problemie lub kwestii, ktéra usitujemy rozwigzaé.
No ¢dz, wiem, ze brzmi to dziwnie. Naprawdg, bo kiedy sama
po raz pierwszy o tym uslyszalam, pomyslatam sobie, ze to naj-

* Metoda opukiwania oraz inne techniki uzdrawiania zostaly dokladnie opisane w ksiazce ,Wez
zdrowie w swoje rece” autorstwa Amy B. Scher. Publikacja do nabycia w sklepie www.talizman.pl
(przyp. wyd. pol.).
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wicksza blaga pod stoncem. Nauczyl mnie tego mdj chlopak,
ktéry calymi godzinami siedzial w kacie, opukujac si¢ i mruczac
co$ pod nosem. Uwazatam, ze to juz lekkie przegiecie, i cho¢ za-
pewnial mnie, ze w jego przypadku daje to znakomite wyniki,
pozostawatam mocno sceptyczna. Bytam przekonana, ze cof tak
prostego nie moze dziataé, wiec musi to by¢ efeke placebo.

W konicu, nastuchawszy si¢ jego gadaniny, postanowilam sama
sprobowad. Jako osoba niezmiernie cyniczna cheiatam dowodu.
Zamierzalam ,,popukaé” w zwigzku z problemem, ktéry da si¢
jasno zinterpretowal. A to pokaze, czy metoda zadziatata czy nie.
Chciatam zaja¢ si¢ czyms, co nie pozwoli mi si¢ oszukiwad, dlate-
go na pierwszy cel wybralam astme.

Od wezesnego dziecinstwa cierpialam na straszng astme. Atak
moglo sprowokowa¢ niemal wszystko: kot, zmiany temperatury,
¢wiczenia fizyczne, kurz... Wystarczato cokolwiek, a juz siggatam
po inhalator. Mieszkatam wowczas w Nowej Zelandii, w centrum
Auckland, pracowalam na poczcie i kazdego ranka musiatam po-
dej$¢ na wzgdrze, by wsiaé¢ do autobusu. I niezawodnie fapatam
przy tym za inhalator.

Tamtego wieczoru usiadtam i stosujac si¢ do instrukeji mojego
chlopaka, opukiwalam si¢ przeciw atakom astmy i potrzebie ko-
rzystania z inhalatora.

Wyobrazcie sobie moje zaskoczenie, gdy nast¢pnego ranka asz-
ma znikngla. Wspictam si¢ na wzgérze na przystanek autobuso-
wy, lecz nie odczuwatam przy tym najmniejszej potrzeby uzycia
inhalatora. Po prostu zdgbialam. Nie byt to efekt placebos; to sig
dzialo naprawdg! Otworzylam si¢ psychicznie w sposéb, ktéry
mnie zszokowal. Z miejsca si¢ nawrdcitam. Przez nastgpne kilka
miesi¢cy opukiwalam si¢ w zwiazku ze wszystkimi elementami
mojego zycia, od ktdrych chciatam si¢ uwolni¢, jak depresja, katar
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sienny, uczulenie na koty, chroniczny bél plecéw oraz, co najbar-
dziej dramatyczne, gnebigce mnie od lat zaburzenia odzywiania.

Uplynglo sporo czasu, nim zebralam si¢ na odwagg, by stawi¢
czolo tej ostatniej dolegliwosci. Tak bardzo juz wrosta w moje zycie,
ze przerazala mnie perspektywa wyzwolenia. Moje zaburzenia od-
zywiania nabieraly mnie, oszukiwaly i podszeptywaly wszystko, byle
tylko utrzyma¢ mnie w potrzasku. Wiedziatam, jakie s3 w moim
przypadku czynniki inicjujace. Generalnie chodzilo o przekonanie,
ze jesli bede szczgsliwa, przestane by¢ kreatywna — ze smutna, szczu-
pla dziewczyna jest znacznie bardziej interesujaca” niz szczgsliwa
i zdrowa, ze szczgscie jest nudne, a postrzeganie jedzenia jako strawy
dla organizmu, a nie wroga uczyni ze mnie nieciekawg przecigtniacz-
ke. Ale czulam, ze jestem zdesperowana i nie panuj¢ nad sytuacja;
musiatam cof zrobi¢. Postanowitam wziaé sprawy w swoje rece, cho¢
czulam si¢ jak odretwiata, cho¢ zastanawiatam sie, czy wraz z moja
chorobg nie pozbede si¢ tez osobowosci.

Nie przygotowalam zadnego planu ani strategii, nie miatam tez
pojecia, czy przy tak kolosalnym problemie opukiwanie odniesie
jakikolwiek skutek. Zrobitam tylko to, co wydawato mi si¢ wha-
$ciwe. Poszlam do tazienki, zamknelam za soba drzwi na klucz,
rozebratam si¢ i stangtam przed lustrem. Patrzylam sobie w oczy
i opukiwalam si¢, méwiac jednoczesnie o tym, jak si¢ czuje ze soba
i ze swoim cialem. W pewnym sensie nie mogtam uwierzy¢, ze ta-
kie stowa wychodzg z moich ust. Stysze¢ to calymi latami we wia-
snej glowie to jedno, ale wypowiedzie¢ to na glos to juz zupetnie
co innego. Prawie od razu si¢ rozptakatam, a w pewnym momencie
wpadlam w takg histerie, ze nie mogtam z siebie wydoby¢ stowa.
Mimo to nie ustawatam. Opukiwatam si¢ dale;.

Opukiwane to dziwna rzecz, poniewaz na pewnym etapie za-
biegu odczuwa si¢ jakby wewnetrzne przesuniecie. Ma si¢ wéw-
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czas wrazenie, ze problem ulegl zmianie albo, w pewnych przy-
padkach, zniknat catkowicie. Doswiadczylam tego przetomu.
Cof$ si¢ we mnie zmienito. Nagle przestatam plaka¢ i poczutam
spokéj. W lustrze ujrzalam obraz nieznany mii nowy.

Odczuwalam eufori¢ w calym ciele. Znacie ten niezwykly
spokdj, jaki ogarnia czlowicka, kiedy si¢ porzadnie wyplacze?
To bylo co$ podobnego, tylko sto razy silniejsze. Zatozytam
znéw ubranie i wrécitam do salonu, gdzie siedzial méj chlopak.
Tlumaczytam mu wiasnie, co zaszlo, kiedy ogarnely mnie nagle
mdlosci. Wybiegtam do tazienki, zaczgtam gwattownie wymioto-
wad, raz za razem. Jestem przekonana, ze to moje cialo potwier-
dzalo stusznos¢ tego, co whasnie zrobitam. W sposdb nie budzacy
watpliwosci méwito: ,,Cheg si¢ pozby¢ wszystkich tych uczué!”

Nastepnego dnia bytam w stanie jes¢ bez poczucia winy i wha-
$ciwie nigdy potem nie odczuwatam juz wstydu czy przerazenia
w zwigzku z odzywianiem si¢. To graniczylo z cudem. Wygla-
dalo zupetnie tak, jakby cz¢$¢ mézgu, kedra wypluwata z siebie
te straszne mysli dotyczace jedzenia, najzwyczajniej w $wiecie
znikneta. Cho¢ wezesniej opukiwalam si¢ juz na wiele innych
probleméw, osiagajac wspaniale rezultaty, teraz bylam naprawde
oszolomiona tym, jak radykalna okazala si¢ przemiana zwigzana
z zaburzeniami odzywiania.

Wieczdr spedzony przed lustrem catkowicie odmienit moje zycie.
Nigdy juz potem nie czutam potrzeby tykania tabletek odchudzaja-
cych ani wytrzymywania przez caly dzien na kubku kawy. I nie znaj-
duje stéw, by wyrazi¢ moja wdzieczno$é.

Kiedy juz problemy zwigzane z jedzeniem zniknety jak kamfo-
ra, zajelam si¢ moim obrazem ciafa. Weiaz zdarzaly si¢ momenty,
gdy czutam niezadowolenie, patrzac w lustro. W takich chwilach
opukiwatam si¢ w zwigzku z ta kwestig. Wiele moich probleméw
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z cialem mialo zwigzek z udami i tym, jak je postrzegatam. Opu-
kiwalam si¢ na to w kilku réznych wariantach: raz byla to mysl
Moje uda sq za grube. Innym razem mogto to byé: Chciatabym,
zeby moje uda wyglgdaly inaczej albo: Nie podobajg mi si¢ moje
nogi w tych dzinsach. Dzigki konsekwentnemu opukiwaniu si¢
w chwilach pojawiania si¢ tych negatywnych mysli udalo mi sie
»p0godzi¢” z moimi udami! Dzi§ uwazam wrecz, ze sg catkiem
zgrabne, a to juz niemale osiagnigcie!

Muszg tez z radodcig stwierdzi¢, ze moje zaburzenie odzywiania
si¢ mylifo. Bycie szczesliwym jest po prostu wspaniate, jestem tez bar-
dziej kreatywna, zadna przygdd, interesujaca, zamozna i spelniona,
niz moglabym sobie wymarzy¢é. A na dodatek odkrytam tez moja
prawdziwa osobowos¢. Zawsze uwazalam, ze pozostang cyniczna az
do konica, ale na szcz¢dcie tak nie jest. Statam si¢ prawdziwa opty-
mistka, petna nadziei i zdolng dostrzec jasng strong prawie w kazdej
rzeczy. Fake, ze dokonalam tego wszystkiego, to niemal magia.

Najlepsze przy opukiwaniu jest to, ze gdy juz raz zastosuje si¢ je dla
usuniecia jakich$ naprawde waznych probleméw, mozna dalej mo-
dyfikowa¢ metodg, by poprawi¢ jakos¢ zycia, staé sie szczgdliwszym
i bardziej produktywnym, mie¢ bardziej pozytywne nastawienie. Jest
to najlepsze narzedzie z mojego arsenatu. Odkad zaczetam o nim pi-
sa¢ na mojej stronie internetowej, z wielka przyjemnoscia czytam li-
sty od 0s6b, ktdre zastosowaly te metodg z fantastycznym skutkiem.

Pewna kobieta przyznala mi si¢, ze nigdy w zyciu nie do$wiad-
czyla orgazmu i nawet zapisala si¢ do lekarza, by mie¢ pewnos¢,
ze wszystko jest u niej w porzadku pod wzgledem fizycznym.
W wieczér poprzedzajacy t¢ wizyte przypomniata sobie moj ar-
tykul o opukiwaniu i postanowila sprébowaé. Wykonala sobie
taki zabieg, myslac o tym, ze nigdy nie udalo jej si¢ szczytowaé, no
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i kilka dni pézniej przezyla swéj pierwszy orgazm. A potem drugi.
I trzeci. I czwarty, piaty, sz6sty i siddmy! Owego wieczoru odwie-
dzil ja jej chlopak i miala dwanascie orgazméw pod rzad! Alleluja!
Trzeba nadrobid stracony czas!

Chociaz wigkszosci z nas sama koncepcja opukiwania wydaje sie
glupia i nieprawdopodobna (na poczatku nawet ja tak uwazatam),
zawsze miatam wrazenie, Ze warto tego sprobowac. Jesli nie stwier-
dzisz, ze metoda jest skuteczna — a nie spotkatam ani jednej osoby,
u ktdrej by nie zadziatala — okaze si¢, ze co najwyzej stracita$ troche
czasu. Nie wydasz ani grosza, nie bedziesz musiata robi¢ w miejscu
publicznym zadnych bardzo kre¢pujacych rzeczy. Po prostu wyko-
nasz pare cksperymentéw we wlasnej sypialni. Warto sprébowac
chocby dlatego, ze moze to odmienié¢ twoje zycie.

Poniewaz opukiwanie jest czynnoscig fizyczna, tatwiej poka-
zad, jak to robi¢. Aby si¢ tego nauczy¢, odwiedz strong www.gala-
darling.com/tapthat.

Milog¢ do ciala

Stwierdzono, ze kobiety spedzaja przed lustrem $rednio pieé-
dziesiat pi¢¢ minut dziennie. Czasem po prostu myjemy zeby
lub czeszemy wlosy, ale ile z tego czasu poswigcamy na przygla-
danie si¢ z bliska porom skory, zamartwianie si¢ pryszczem albo
snucie marzen, ze wygladamy catkiem inaczej?

Kiedy ostatni raz, patrzagc w duze lustro, uznatas, ze podoba
ci sie wszystko, co w nim widzisz?

Kochanie, pora si¢ obudzi¢, bo weiskaja nam kfamstwa. Serce
mi si¢ kraje, jak czytam statystyki méwigcee, ile mlodych dziew-
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czyn wolatoby by¢ ,,szczupty” lub ,,stawng” niz zosta¢ astronautka.
Rozmiar 0 to taktyka marketingowa! Wielki biznes ciggnie zyski
z twoich cierpien fizycznych, sprzedajac ci tabletki odchudzajace,
poniczochy uciskowe na twoje podrygujace wdzieki, niezliczone
kosmetyki, karty na sitowni¢ i wyprodukowane w laboratorium
sztuczne jedzenie, by§ mogla ,je$¢ i chudna¢”. Moglabym tak
wylicza¢ bez konca, ale nie bede. Wystarczy wiedzieé, ze biznes
zarabia — a szefowie firm inkasuja co miesigc miliony — kiedy my
nabieramy si¢ na klamstwa, ktére nam sprzedajs.

Zmagania, by nie uty¢, to nasza wewnetrzna bitwa rzutowa-
na na zewnatrz. Myslisz moze, ze chcesz inaczej wygladad, ale
tak naprawde chcesz si¢ inaczej poczud. Szczupla sylwetka nie
zmienia twojego zycia, nie czyni ci¢ tez szczg$liwg ani spetnio-
na. Bycie zdrowym to jedno — owszem, silne i sprawne cialo
zmieni twoje odczucia wobec siebie samej — ale patykowata fi-
gura to nie $ciezka do o$wiecenia.

Whasciwie jest doktadnie odwrotnie. Jesli si¢ glodzisz, jestes
przeciwieristwem zadowolonej osoby. Bedziesz tylko — a mam
prawo tak méwié, bo tez przez to przechodzitam — nieznosnie
nudna, nie wspominajac juz o tym, ze takze nieszczg$liwa. Lu-
dzie, ktérzy nie jedza, s tacy opryskliwi! Twoje ciato potrzebuje
jedzenia, by zy¢. Nie jest to cos, z czego mozna zrezygnowal bez
powaznych konsekwencji. Moze w tej chwili twoim najwigk-
szym problemem jest zty nastrdj, ale przyszte nastgpstwa moga
si¢ okaza¢ co najmniej ponure. Jesli dalej bedziesz i$¢ ta droga,
powypadaja ci wlosy i z¢gby, nie bedziesz w stanie chodzi¢, a na-
rzady twego organizmu zaczng niedomagaé. Moim skromnym
zdaniem nie warto placi¢ takiej ceny.

Stosuj¢ opukiwanie, by na biezaco zaradzi¢ pojawiajacym sie
problemom z obrazem ciala, ale KOCHAC moje ciato nauczy-
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ly mnie ¢wiczenia fizyczne. Kiedy bylam chora, odbywatam
dtugie, wyczerpujace biegi, przez caly czas myslac tylko o tym,
jaka jestem gruba. Nie dawato mi to radosci, stanowilo jedy-
nie ponury popis. Dzi$ chodz¢ do klubu fitness pigé razy w ty-
godniu — dwa razy na pilates, trzy na sitowni¢ — i absolutnie
to uwielbiam. Jest to najszybszy sposdb, zeby poprawié sobie
nastréj, a poza tym widze, jak z kazdym dniem staje si¢ coraz
silniejsza i sprawniejsza.

Ale sitownia nie jest dla kazdego. Poprébuj réznych form ak-
tywnosci fizycznej i sprawdz, co ci odpowiada! Moze zachwyci
ci¢ kurs jogi i porzadne rozciaganie si¢, ¢wiczenia z hula-hoop
w rytm ulubionych melodii albo latanie w powietrzu na zaje-
ciach z trapezu.

Czasem juz sama $wiadomos¢, ze czynimy wysitek, by rozru-
szaé cialo, poprawi nam samooceng o dwiescie procent. A na
dodatek ¢wiczenia fizyczne powoduja wyzwalanie endorfin
i adrenaliny, co daje nam natychmiastowego i catkiem natural-
nego psychicznego kopa.

Jesli na sama my$l o éwiczeniach zbiera ci si¢ na wymioty, nie
zmuszaj si¢! Swietnym sposobem na to, by nawigza¢ — catkiem
dostownie — kontakt ze swoim ciatem, jest czgstsza masturba-
cja! To kwintesencja mitosci do siebie, a kogo nie zachwyci cu-
downe przezycie orgazmu?!

Pomysl tez o swoim jezyku ciata i postawie. Wyprostuyj plecy,
rozluznij barki i trzymaj gtowe prosto. USmiechanie si¢, nawet
gdy mamy zty humor, $le do mézgu sygnal, ze jestesmy szczgsli-
wi! Wyprostowana sylwetka wywiera podobny wplyw na nasza
psychike. Wyciagnij szyje, unie$ podbrédek, wyobraz sobie, ze
jeste$ krolowa Nefertiti i obserwuj, jak przeksztalea si¢ twoje
zycie!
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amotnos¢ dotyka nie tylko ludzi zyjacych w chatach jak pu-

stelnicy albo nigdy nie wychodzacych z domu. Wielu z nas

odczuwa samotnos¢, nierzadko ledwo sobie z tego zdajac
sprawe, poniewaz moze si¢ ona objawia¢ na wiele sposobdw. Jesli
czgsto odnosisz wrazenie, ze jestes wykluczona lub nike ci¢ nie
rozumie albo jedli trudno ciz kim§ porozmawiaé o swoich odczu-
ciach, moga to by¢ po prostu oznaki samotnosci.

To smutne, ale samotnos¢ jest czedcia kondycji wspolczesnego
cztowicka. Tak wiele czasu spgdzamy przed komputerem albo
wpatrujac si¢ w ekraniki naszych telefonéw, a cho¢ mamy moz-
no$¢ przez caly dzien ,rozmawial” z przyjaciotmi czy kolegami,
brak nam glebokich, faczacych ludzi osobistych kontaktéw twa-
rza w twarz, ktére niegdys stanowily tak istotny element zycia.

Najtrudniej pogodzi¢ si¢ z samotnoscia, gdy jednoczesnie po-
zostajemy z kim§ w statym zwigzku. Kazda kobieta hotubi fan-
tazje, ze partner spelni wszystkie jej wymagania, a na dodatek
okaze si¢ fascynujacym rozméwea, $wietnym stuchaczem i be-
dzie podziela¢ wiele jej zainteresowan. Jak rzadko si¢ tak dzieje!
Powiedzmy sobie szczerze, niemadrze jest oczekiwaé, ze jedna
osoba bedzie w stanie zapewni¢ nam wszystko, czego potrzebu-
jemy od $wiata zewngtrznego. Wiasnie dlatego wigkszo$¢ z nas
ma réznych znajomych, z kedrymi spedza czas lub kedrych rady
zasiega. Kazde z naszych przyjaciét daje nam co$ innego.

Mam przyjaciét do rozméw o interesach, innych, ktérzy uwiel-
biaja pogawedki o duchowosci, troche takich, ktérzy uwazajg sie
za ckspertéw od seksu i kilkoro wybranych, z ktérymi mogg roz-
mawia¢ absolutnie o wszystkim. To ogromna zaleta przyjaciét:
wprowadzaja w nasze zycie ré6znorodnos¢ i szersze perspektywy.

Dobra wiadomos¢ jest taka, ze jesli czujesz si¢ samotna, to jak
na ironie, weale nie jeste$ w tym sama. Wielu ludzi tak si¢ czuje
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i nie ma w tym nic zlego. Nie wszyscy wtedy wariuja! A nawet
lepiej, wystarczy po prostu zmieni¢ swdj sposdb myslenia (albo
system przekonan), by zdad sobie sprawe, ze $wiat jest pelen ludzi,
keérzy moga daé ci to, czego pragniesz. Czy potrzebujesz kogos,
z kim mogtabys szczerze pogadac o twojej seksualnosci? Eakniesz
dyskusji politycznych? Tesknisz za kobiecym wzorcem osobowym
albo mentorka? Nawet jesli potrzebujesz po prostu kogos, z kims
mogtabys zrobi¢ sobie razem manicure albo do kogo mogtabys$ wy-
syla¢ goraczkowe esemesy o tym, czy twoja ostatnia kreacja spetnita
oczekiwania, istnieje gdzies keos, kto zapetni t¢ luke, kto stanie si¢
dla ciebie taka osobg. Wystarczy go odnalez¢!

Styszac stowo ,zaprzyjaznié si¢”, wszystkie czujemy sie troche
nie$miato i mlodzienczo. No bo niby jak masz si¢ zaprzyjaznié
jako osoba w zasadzie dorosta?! Jakos tak niezr¢cznie!

Tyle ze nie ma w tym nic niezr¢cznego, a w kazdym razie nie
powinno by¢. Jest to réwnie fatwe jak przywolanie na usta umie-
chu i zwrdcenie si¢ do kogo$ przyjaznym tonem. Spotkalam
w ten sposob mnostwo ludzi, choé musz¢ przyznaé, ze wigkszo$é
moich najlepszych przyjaciét — prawdziwych, serdecznych i wier-
nych - poznalam przez internet.

Wiem, jest w tym moze szczypta hipokryzji, bo przeciez do-
piero co pisatam o tym, jak ciagle korzystanie z netu sprawia, ze
czujemy si¢ bardziej izolowani i samotni. To prawda, ale internet
ma te zalete, ze fatwo tam zmalez¢ludzi, ktérzy nam odpowiadaja.

Zanim w 1996 roku odkrytam dla siebie internet, wlasciwie
znalam tylko dziewczyny ze szkoly. Uczytam si¢ w prywatnej an-
glikaniskiej szkole zenskiej i, delikatnie méwiac, nie do korica tam
pasowatam. Kiedy moje réwiesniczki rozprawialy o czekajacym
je turnieju pitki wodnej, ja czytalam w ostatniej fawce powiesé
American Psycho. Dodajcie do tego fakt, ze bytam zagorzata mi-
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losniczka subkultury gotyckiej wtloczona obowigzkowo w dra-
piacy zielony mundurek, a mozecie sobie wyobrazi¢ moja udreke!

Kiedy tylko podlaczono nam w domu modem 33,6 kilobajta
na seckunde, moje postrzeganie $wiata ulegto zmianie. Internet
stal si¢ dla mnie ling ratunkows. Przez caly czas pozostawalam
w kontakcie z ludzmi podzielajacymi moje zainteresowania. Mia-
tam moznos¢ zglebia¢ sprawy, ktére uwielbiatam i dowiedziatam
si¢ przy tym mnostwa rzeczy. To bylo zupelnie tak, jakby mi dano
klucze do tego krdlestwa. Poczutam si¢ wolna.

Moje zainteresowanie internetem szybko przerodzilo si¢
w kompletng obsesje. Tyle byto do przeczytania, do nauczenia
si¢, do odkrycia... Nie mégt si¢ z tym réwna¢ zaden serial kome-
diowy w telewizji.

Kiedy nie bytam w szkole, siedzialam w necie, szukajac ludzi,
z ktérymi dalo si¢ pogadaé. Niebawem te internetowe przyjaznie
przeniosly si¢ do realnego zycia. Natknetam si¢ na pewna grupe
nastolatkéw i dwudziestokilkulatkéw. Mieszkali w moim miescie
i uwielbiali wszystko to, co ja. Uméwitam si¢ z jednym na spotka-
nie — przed barem kanapkowym na stacji metra, ma si¢ rozumieé
— i zostalam zaproszona do ich kregu.

Bylam zafascynowana tymi ludZzmi, z drugiej strony oni za-
interesowali si¢ mng i nauczyli nowych rzeczy. Stali si¢ moimi
wzorcami osobowymi i doradcami. Wiele dla mnie znaczylo, ze
mam starszych od siebie przyjacidt, z ktérymi moge prowadzié
inteligentne rozmowy. Dobrze si¢ dzigki temu z soba czutam.
Przestatam juz by¢ tak wyalienowana, troche bardziej akcepto-
walam wlasng odmiennos¢é. Oddalatam si¢ od kolezanek szkol-
nych, spedzatam za to weekendy z nowa grupa.

W péiniejszych latach ludzie ci naprawde stanowili dla mnie
punkt odniesienia dla moich oczekiwan wobec relacji towarzyskich.
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Na przyktad wolatam z przyjaciétmi rozmawia¢ zamiast do rana pi¢
na umor. Cheialam, by moje grono znajomych bylo réznorodng
mieszaning niezwyklych ludzi z najdziwniejszych $rodowisk, o natu-
rze buntownika. Zdecydowanie pasowato to do mojego zycia!

Spotkania z tymi ludzmi, w internecie i nie tylko, nauczyly
mnie, ze nic mnie nie ogranicza. Weale nie musielismy by¢ w tym
podobnym wicku ani mieszkaé w tym samym miejscu, aby na-
wigzaé kontakt, wigc uswiadomito mi to, ze przyjaznie z rozsad-
ku to nie jedyna opcja. Moimi przyjaciétmi zostali ludzie, kto-
rych sama sobie wyszukatam i w pézniejszym okresie nie uleglo
to juz zmianie. Wtasciwie z biegiem lat coraz mniej obawiam si¢
nawiazywal przyjaznie z mieszkanicami Londynu, Minneapolis
czy Tokio, bo przeciez mogg teraz podrézowad, gdzie zechcg!

Zdaltam sobie sprawe, ze osoby korzystajace z internetu w taki
sposdb jak ja — mozna powiedzie¢: obsesyjno-kompulsyjny —
to gatunek, kedry lubie. Spedzajacy ,w sieci” tyle czasu co ja s3
cickawi $wiata, kreatywni, spotecznie $wiadomi i zaangazowani.
Jedli podobnie jak ja jeste$ maniaczkg internetu, nie przeocz sieci
jako niewiarygodnego zrédta mozliwych przyjazni.

PRZYJAZNIE Z KOBIETAMI

Przyznaje, gdy bytam mlodsza, chlopakéw stawiatam na pierw-
szym miejscu. Nie mialam wlasciwie wielu przyjaciétek, ale to
chyba zadna niespodzianka. Poniewaz najlepszym przyjacielem
byt dla mnie zawsze méj chtopak, wlasnie jego grono przyjaciot
byla moim. Jedynymi dziewczynami, ktére naprawd¢ znalam,
byly te, ktdre chodzily z jego kumplami. Nie szukalam towarzy-
stwa kobiet i tak bylo w porzadku.
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Ale kiedy w 2008 roku przeniostam si¢ do Nowego Jorku, nie
miatam zaufanego partnera, wigc musialam sama wyszukiwa¢é
sobie przyjacidtki. Zaczgtam odkrywaé wszystkie te zdumiewa-
jace kobiety, ktére prowadza wiasne firmy i blogi, krocza wiasna
droga i wywieraja ogromne wrazenie. Osobiste spotkania z nimi
stanowily dla mnie wielkg inspiracje, a z biegiem czasu coraz bar-
dziej cenig sobie ich obecno$é w moim zyciu.

Dzi$§ na pierwszym miejscu stawiam czas spedzony z przyja-
ciétkami; jest to dla mnie sprawa podstawowa. Przypomina to sa-
bat czarownic, ktdre cig rozumiejg, uwielbiaja si¢ z toba posmial,
moga stuzy¢ radg albo podnie$é na duchu, gdy tego potrzebujesz.

Mnéstwo kobiet nie ma wielu przyjacidlek i to jest w porzad-
ku, ale jedli nie jest ci z tym dobrze, zachgcatabym, zebys poszuka-
ta sobie wiecej dziewczyn, z ktdrymi mozesz spedzaé czas. Weigz
uczy si¢ nas widzie¢ w innych kobietach raczej konkurencj¢ niz
istoty ludzkie, ktére nas potrzebujg i moga poprawié jakos¢ na-
szego zycia. Dokonaj przeskoku myslowego i chromol status
quo! W grupie jeste$my znacznie silniejsze!

ZAWIERANIE PRZYJAZNI

Niech ci¢ nie onie$miela tytut tego podrozdziatu. Miej na uwa-
dze, ze juz teraz otaczajg ci¢ znajomi, wigc nie musisz poznawal
calej masy nowych dziwakéw, by nawigzaé wspaniale przyjaznie
albo prowadzi¢ rewelacyjne zycie towarzyskie. W rzeczywistosci
jesli spiszesz sobie wszystkie znane ci osoby — krewnych, kolegéw
z pracy, przyjaciol rodziny, bytych wspétpracownikéw, cztonkow
organizacji religijnych czy innych grup, do ktérych nalezysz,
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dawnych kolegédw szkolnych, ich rodziny i tak dalej — strasznie
siec zdziwisz, jak rozlegta jest twoja sie¢ spoteczna.

Nie przykladaj zbyr wielkiej wagi do pozoréw! Jesli bedziesz
zadawa¢ wlasciwe pytania, stwierdzisz, ze kazdy moze si¢ okazaé
fascynujacy! Gdybys kiedykolwick zechciala skorzystaé z tego
zasobu ludzi, wystarczy zadzwoni¢ albo wysta¢ e-maila. Sytuacja
nigdy nie jest tak okropna, jak ci si¢ wydaje!

Zdarzalo mi si¢ poznawa¢ ludzi w najbardziej nieprawdopodob-
nych miejscach. Jako jedyna odpowiedzialam kiedy$ na zamiesz-
czone w serwisie internetowym ogloszenie pewnego Amerykanina,
ktéry przyjechat na kilka tygodni do Auckland i szukat kogo$ do
towarzystwa. Przyjaznie rodzily si¢ w Las Vegas przy kolacyjnym bu-
fecie, odbywatam fantastyczne rozmowy z ludzmiw samolotach, po-
znawatam w necie dziewczyny, ktére p6zniej pomogly mi przetrwaé
zaw6d mitosny. Pod wieloma wzgledami przyjazii daje nam tyle, ile
w nig wlozymy: trzeba uczynié wysitek i wyj$¢ komus naprzeciw.

Realnie rzecz biorac, nawigzanie przyjazni jest réwnie fatwe
jak rozpoczgcie rozmowy... ale oto kilka rzeczy, ktére trochg uta-
twig ci poszukiwania!

Usmiechaj sie.

Wiem, zabrzmi to troche dziwnie, ale méwie serio: réb to!
U$miechaj si¢ do ludzi, gdy mijasz ich na ulicy, wsiadasz do win-
dy albo zamawiasz posilek. Stwierdzisz przewaznie, ze wigkszosé
odpowie tym samym. (Ci, co tego nie zrobia, maja pewnic po
prostu zly dzien, wigc nie bierz tego osobiscie!). Usmiech spra-
wia, ze czujesz si¢ dobrze. Jest w Zyciu spolecznym tym, czym
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dodatkowe koétka przy dziecinnym rowerku. Jest to sposéb na wy-
rwanie ci¢ ze strefy komfortu, a to jest nicodzowne, jesli cheesz
zacza¢ poznawaé nowych ludzi!

Méw Drzieri dobry.

Jest to jakby kolejny krok po u$miechu, ale tym razem angazujesz
struny glosowe! I znowu stwierdzisz, ze wigkszo$¢ oséb ci odpo-
wie, a niektdrzy nawiagzg nawet rozmowe.

Nie szczedz komplementéw.

Kazdy lubi ustysze¢ dobry, szczery komplement! Ich wymyslanie
to takze zabawne zajgcie, bo uczy ci¢ szukaé czegos$ pozytywnego
uinnych, nawet u tych, co sprawiaja wrazenie, jakby nie mieli z tobg
nic wspdlnego. Zacznij od drobiazgéw, jak pochwala spédnicy czy
butéw, potem przejdz do komplementéw dotyczacych osobowo-
§ci albo inteligencji. Nawet sobie nie wyobrazasz, jak prawdziwe
jest stare porzekadlo: ,,Na pochlebstwie zajedziesz, gdzie zechcesz.

Zdejmij stuchawki!

Osobiécie rozumiem, jak wspaniale jest paradowaé po mieécie
w rytm wiasnej $ciezki dzwigkowej, ale sprébuj spojrzeé¢ na to
z punktu widzenia potencjalnego przyjaciela. Jesli idziesz do su-
permarketu, sitowni czy biblioteki ze stuchawkami na uszach, nike
nie sprobuje ci¢ zagadna¢, bo wydajesz si¢ niedostepna! Robisz
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wrazenie osoby, ktdra przebywa w swoim intymnym $wiecie i nie
potrzebuje nikogo innego. Moze nic z tego nie jest prawda, moze
po prostu nigdy nie masz do$¢ wzbierajacych symfonii plynacych
ci wprost do ucha. Wierz mi, doskonale ci¢ rozumiem! Tez mam
hopla na punkcie muzyki. S¢k w tym, ze ludzie, kt6rzy cie widzg na
ulicy, nie maja o tym wszystkim zielonego pojecia. Nie rozumicja
szerszego tla. Moze wydasz im si¢ interesujaca, ale poniewaz nosisz
na uszach stuchawki, nie zechca ci¢ niepokoié. Tak to juz jest!

Unikaj baréw.

Nie s3 to po prostu najlepsze miejsca na zawieranie znajomosci.
To znaczy, o ile szukasz przelotnego romansu, pewnie warto tam
zajrzed, ale jedli starasz si¢ odnalez¢ kandydatke na najlepszg przy-
jacidtke, bedzie z tym trudniej. Ludzi w barze taczy tylko jedno:
chca sobie strzeli¢ drinka, wigc o ile nie to stanowi gléwny obickt
twoich zainteresowarl, istniejg znacznie lepsze miejsca, by trafi¢
na osoby majace podobne jak ty pasje. Znikome sg szanse na to,
ze bedziesz mie¢ co$ wspdlnego z czlowiekiem, kedry stoi obok
przy barze. Nie ma powoddéw do zmartwien, jesli nie poszczesci-
to ci si¢ w barach, pubach czy klubach. Nie jest to akwen, gdzie

mozna ztowi¢ co$ wartosciowego.

Zamieéé ogloszenie!
Brzmi to troch¢ dziwnie, ale na podstawie wlasnych doswiadczen

twierdzg, ze moze to by¢ naprawde zabawne, wigc warto sprébo-
waé. Wiele lat temu zerwalam z chlopakiem i brakto mi przy-
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jaciol. Postanowitam zamiesci¢ ogloszenie w miejscowej gazecie
w kolumnie Szukam przyjaciél.

Nie pamietam juz szczegdléw, ale prawie na pewno méwilo
ono, ze jestem ,,22-letnig enfant terrible i milosniczka piknikéw”,
a moja ulubiona lektura to Lolita. (Juz pewnie widzisz oczyma
wyobrazni, jacy to ludzie si¢ ujawnili, prawda?). Dostalam na au-
tomatyczng sekretarke mnéstwo cickawych odpowiedzi!

W dzisiejszych czasach mozesz bez problemu skorzystaé w po-
dobnym przypadku z serwisu internetowego, cho¢ dla mnie nic
si¢ nie moze réwnaé z widokiem takiego tekstu w formie druko-
wanej. Zabawnie jest zobaczy¢, kto odpowiada. Jest to znakomity
sposdb, by pozna¢ ludzi spoza twego codziennego $rodowiska.

Pamigtaj, ze ludzie przewainie nie s zbyt skomplikowani.

Kazdy chce by¢ lubiany. Nawet jesli tw6j rozmdwea plecie wszel-
kiej masciandrony, sprébuj odnalezé w tym ziarno prawdy i wyraz
swoja aprobatg. Znacznie uprzyjemni to konwersacje, nie wspo-
minajac juz o tym, ze stanowi dobre ¢wiczenie w dostrzeganiu
cudzego punktu widzenia. Zawsze pamigtaj, ze ludzie pragna, by
ich kochano i akceptowano, cheg si¢ tez poczué¢ kims szczegdl-
nym. Jesli naprawdg potrafisz si¢ na nich skupi¢ — pomoga w tym
kontakt wzrokowy i przytomno$¢ w chwili obecnej — beda cie
wysoko cenié. W rozdziale siédmym (Poradnik dobrych manier
wspdlczesnej kokietki) znajdziesz wigcej wskazdwek na temat oby-
cia towarzyskiego!

Swiat jest pelen ludzi, a kazdy z nich ma do zaoferowania co$
wspanialego, nawet jesli nie jest to oczywiste na pierwszy rzut
oka. Warto zada¢ sobie trud i sprébowaé pozna¢ nieznajomych.
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Nigdy nie wiadomo, czym si¢ to moze skonczy¢! Wszyscy powin-
ni$my by¢ zaszczyceni, ze ktos chee z nami spedzié czas i zawrzed
znajomo$¢. Dopdki ludzie, z ktdrymi obcujesz w zyciu, sprawia-
ja, ze dobrze si¢ ze soba czujesz, jestes na wlasciwej drodze.

JAK UTRZYMAC PRZVYJACIOL

Woody Allen powiedzial kiedys, ze osiemdziesiat procent sukcesu to
po prostu pokazad si¢. Natomiast osiemdziesigt procent budowania
i podtrzymywania relacji to po prostu pozostawaé w kontakcie.

Przyjaznie trzeba pielegnowaé. Niestety nie jest tak, ze wy-
starczy spotka¢ si¢ z kim$ parg razy, a potem mozna liczy¢ na to,
ze pozostanie on przyjacielem. Tak si¢ po prostu nie da zrobié.
Ludzie s3 zajeci i nieustannie poznajg kogo$ nowego, wiec jesli
nie starasz si¢ pozosta¢ w czyims polu widzenia, zacznie o tobie
zapomina¢. Bywa to frustrujace, ale da si¢ temu zapobiec!

Mam przyjaciela, ktéry kazda niedziele poswieca na e-mailo-
we kontakty ze znajomymi. Tej przydatnej sztuczki nauczyl sie
z ksiazki Nigdy nie jedz sam Ketha Ferrazzi (jeden z ludzi ma-
jacych najszersza sie¢ kontaktéw w $wiecie). Nazywa on taka
praktyke regularnego kontaktowania si¢ z ludzmi ,dawaniem
o sobie zna¢”. Cata ta koncepcja wychodzi z zalozenia, ze jesli
juz zadajesz sobie tyle trudu, by kogo$ pozna¢, powinienes is¢ za
ciosem! Wszyscy spotykamy tylu ludzi, ze bardzo nieliczni po-
zostaja w naszej pamieci, o 7e nie zrobig czego$, by si¢ wyrdznil.
Chociaz ,dawanie o sobie zna¢” dotyczy przewaznie kontaktéw
biznesowych, sensowne wydaje si¢ rozszerzenie tej prakeyki takze
na sfer¢ przyjaciét i znajomych. Nie musisz zbyt czesto nawiedzaé
czyjejs i tak juz zapchanej skrzynki odbiorczej, ale wystanie e-ma-
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ila raz czy dwa razy na miesigc na pewno nie wyda si¢ natrectwem
i prawdopodobnie zostanie bardzo milo przyjete.

Byloby fantastycznie, gdyby wszyscy tak postgpowali, ale
w rzeczywistosci tak nie jest, wiec czasem stwierdzisz, ze sama
musisz wykaza¢ inicjatywe. Mozesz porozmawiaé przez telefon,
zorganizowac lunch albo po prostu zadzwonié z pozdrowieniem.
Wymysl jakie$ zajmujace zajecie i zapro$ przyjaciél. Moi sg nie-
bywale zajetymi ludzmi, ale nietrudno pozostawaé w kontakcie.
Wysylamy sobie wzajemnie e-maile, zasiggamy rady, planujemy
rézne zajecia i wakacje, i knujemy intrygi! Nie musisz wysytaé ca-
lego eseju, wystarczy co$ réwnie prostego jak: ,,Zobaczytam te su-
kienke i pomyslatam sobie, ze moze ci si¢ spodoba!” z odpowied-
nim linkiem. To przemily sposéb, by pokaza¢ przyjaciétkom,
ze o nich pamietasz, a moze si¢ z tego tatwo wywiazaé dtuzsza
rozmowa. Pamigtaj, kontake z przyjaciétmi powinien by¢ czyms
fajnym! Jedli tak nie jest, to od czego ich masz?!

Jedna uwaga: jesli mimo twoich najszczerszych staran masz
wrazenie, ze wasza przyjazii jest tak naprawde jednostronna,
wspomnij o tym przyjacielowi. Czasem ludzie po prostu zapomi-
naja, wiec trzeba im przypomnie¢, by znalezli dla nas czas! Jezeli
jednak pusci to mimo uszu, to przynajmniej bedziesz wiedzie¢,
jak wyglada sytuacja i oboje mozecie i§¢ swojg droga. Bywa to
bolesne, ale zawsze dobrze zna¢ prawde. A na dodatek, skoro juz
usuniesz te osobg ze swego Zycia, zostanie znacznie wigcej miej-
sca dla innych fantastycznych ludzi!

Kluczowa sprawa jest, by znajdowa¢ czas dla przyjaciél. Wspot-
czesne zycie jest tak goraczkowe, mamy wrazenie, ze ledwie nam
starcza czasu na oddychanie, nie wspominajac juz o towarzyskich
rozrywkach. Prawda jest taka, ze jesli przyjaznie sg dla ciebie
wazne, po$wiecisz im czas, a — co najwazniejsze — jesli go nie
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znajdziesz, przyjaciele po prostu o tobie zapomng. Okrutne, ale
prawdziwe! Wszyscy woleliby$my mysle¢, iz jestesmy tacy wspa-
niali i niezapomniani, ze nasi przyjaciele wybacza nam wszystko,
ale rzadko tak si¢ dzieje. Oni tez maja swoja wrazliwos¢, wigc je-
$li bedziesz ich odrzucaé dostatecznie czgsto, w naturalny sposéb
zwrdcy si¢ ku komus$ innemu. Dotyczy to relacji wszelkiego ro-
dzaju: poczatkowa iskra przygasa, a jesli zamierzasz podtrzymacé
$wiezo$¢ i magie uczué, musisz nad tym pracowac.

CO MAMY ROBIC RAZEM?

Co powinnas robi¢ wesp6t z przyjaciétmi? No céz, wszystko, co
zechcesz!

Ludzie lubig rutyne i powtarzalnos$¢, wlasnie dlatego wigk-
sz0$¢ z nas odwiedza wcigz te same stare restauracje i zamawia
doktadnie ten sam positek. To samo dotyczy rzeczy, kt6re robimy
wraz z przyjaciéimi. Po jakims czasie jednak pojawia si¢ pewne
znuzenie. No bo ile razy mozna i$¢ do baru z tymi samymi ludz-
mi, nim zacznie nas to $miertelnie nudzi¢?

Prég nudy jest u mnie bardzo niski. Dlatego muszg¢ si¢ wyka-
zywaé pomystowoscia i — co najwazniejsze — dziata¢ z wyprze-
dzeniem. Nie moge siedzie¢ z zalozonymi rekami, czekajac, az
kto$ zaproponuje jakies szalenistwo, bo pewnie nigdy do tego nie
dojdzie. Musz¢ sama wymysla¢ niesamowite rzeczy, a potem je
realizowa¢! Kiedy juz zaczniesz tak robi¢, wchodzi ci to w na-
wyk, przede wszystkim za$ wnosi w twoje zycie ogromng dawke
przygody i intensywnych emocji.

Sprébuj podsungé te pomysly swoim przyjaciolom. A potem
zacznij wprowadza¢ je w zycie!
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[w] ; www.studioastro.pl

Gala Darling jest pisarka, nauczycielka i méwczynig, ktéra od
prawie dziesieciu lat naucza radykalnej mitosci do siebie. Za
posrednictwem ksigzek, swojego bloga i strony internetowej
pomaga tysigcom kobiet wyrazac siebie, zy¢ bez leku i zako-
chac sie w zyciu. Strona internetowa www.galadarling.com.

Jak pokochac¢ siebie?

katwo nam przychodzi krytykowanie, obwinianie sie czy bra-
nie na siebie zbyt wielu obowigzkéw. Teraz mozesz to zmie-
ni¢. Pozbadz sie ztych nawykoéw i powrdé do swojej prawdzi-
wej natury.

Dzieki radom Autorki:

pokochasz siebie,

odkryjesz wewnetrzne szczescie,

nawigzesz trwate przyjaznie,

poznasz prawdziwg mitos¢ i potege seksu,
znajdziesz swéj styl odstaniajgc prawdziwy charakter,
opanujesz tajniki wspdtczesnej kobiety.
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