


Wstep

Jaka warto$¢ ma nowiutki papierek o wymiarach 14 x 7 cm,
na ktérym ktos napisat STO ZLOTYCH, a obok umiescit po-
dobizne kréla Wtadystawa Jagietty? Odpowiesz zapewne, ze
jego wartos¢ to sto ztotych, bo tak zostato ustalone. No do-
brze. Lecz gdyby kto$ zgniott ten papierek, jaka wéwczas by-
taby jego wartos$¢? — Dalej sto ztotych, prawda? A jedli tenze
papierek zostatby przez kogo$ podeptany, czy jego wartosc¢
ulegtaby zmianie? — Nie. Nadal bedzie to stuztotowy banknot.
Jak to jest, ze nie mamy problemu z okre$leniem war-
tosci kawatka papieru i niezmiennie - niezaleznie od tego,
po jakich jest,przejsciach’, jak go potraktowano, jaki bagaz
,Zyciowych doswiadczen” na sobie niesie — przyznajemy mu
wciaz te sama wartos¢, a mamy problem z okre$leniem war-

tosci cztowieka: drugiego lub... samego siebie?*

*  Pomyst na demonstracje z banknotem zaczerpnetam z ksiazki Bajki nie

tylko chiriskie. Wiecej opowiesci dziwnej tresci Z. Krdlickiego, wydanej przez Wy-
dawnictwo JK, £6dz 2014.



llez to razy styszelismy (albo tez sami mowilismy): ,Je-
stem do niczego!’;,,Nic mi nie wychodzi’;,Moje zycie to jed-
na wielka porazka”! Ludzie, ktérzy tak moéwia, czesto robig
Swietne rzeczy i s absolutnie fantastycznymi osobami, tyl-
ko... brakuje im poczucia wiasnej wartosci. Skad sie bierze
ten deficyt? Jak docenié siebie i jak siebie pokochac? Co zro-
bi¢ dla siebie i co zrobi¢ dla innych ludzi, by odbudowac to
utracone - nie wiedzie¢ gdzie i z jakiego powodu - poczu-
cie whasnej wartosci?

Zawodowo zajmuje sie odkrywaniem u ludzi wrodzo-
nych talentéw. Sama jestem obdarowana zdolnoscig do
podnoszenia na duchu. Ba, cata moja praca zawodowa na
tym polega, ze pomagam moim klientom zobaczy¢ ich moc-
ne strony i pokazuje im, jak bardzo sg wartosciowi. Z dru-
giej strony nie jestem z wyksztatcenia psychologiem ani
psychoterapeuta, zatem prosze, by nikt z czytelnikéw nie
traktowat tej ksigzki jako substytutu terapii czy porady spe-
cjalisty w tej materii. To, o czym pisze, jest oparte na moich
osobistych doswiadczeniach, wiedzy z przebytych szkolen
oraz lekturze wartosciowych ksiagzek. Z najwiekszg przyjem-
noscig dziele sie z moimi czytelnikami wtasnymi przemysle-
niami, radami i wskazéwkami. Licze na to, ze ta ksigzka moze
kogos zainspirowac oraz sktoni¢ do wprowadzenia w swoje

zycie nieco wiecej Swiatta i prawdy. Jesli jednak ktos czuje,



ze potrzebuje pomocy specjalisty, to, prosze, niech sie nie
waha. Niech sie rozejrzy i poszuka dobrego terapeuty - pro-
fesjonalisty, ktory bedzie odpowiadat mu swiatopogladowo
i ktérego metody pracy beda dla niego najwiasciwsze. Cza-
sem po prostu trzeba zrobi¢ porzadek ze sobg i juz. Nie tyl-
ko nie ma w tym nic wstydliwego, a wrecz przeciwnie, jest

to wyrazem odpowiedzialnosci i dojrzatosci.



ROZDZIAL 3.

Wociaz gtodni...

W ksigzce Co ze mnq nie tak? polska terapeutka Joanna Flis*
szuka przyczyn permanentnego stanu niezaspokojenia, na

ktory uskarza sie wiele 0séb z pokolenia lat 70., 80.i 90. XX wie-
ku. Cho¢ gtéwnymi ,bohaterami” tej ksigzki s tzw. DDD, czyli

doroste dzieci z rodzin dysfunkcyjnych, to zdaniem wspo-
mnianej autorki niemal wszyscy obecni 30-, 40- i 50-latkowie

w mniejszym lub wiekszym stopniu borykaja sie z frustracjg

i niespetnieniem. Ich Zrédtem moga by¢ m.in. niezaspokojone

w dziecinstwie potrzeby, ktdre to zjawisko Joanna Flis okresla

mianem ,dziurawego koszyka potrzeb”. Sadze, ze wielu z nas

odczuwa swoisty gtdd poczucia wiasnej wartosci.

Pierwszym symptomem, jaki powinien da¢ nam do my-
Slenia, jest powtarzanie sobie: ,Moja rodzina byta jeszcze
catkiem okej; inni mieli gorzej”. Jesli tak wtasnie myslimy,
powinna nam sie zapali¢ czerwona lampka, gdyz jest to sy-

gnat, ze wcigz tak bardzo ,dopasowujemy sie” do naszych

* ). Flis, Co ze mnq nie tak? O zyciu w dysfunkcyjnym domu, srodowisku
w Polsce i o tym, jak sobie z tym (nie) radzimy, Znak, Krakéw 2023.
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rodzicéw i tak mocno tkwi w nas model wspétdziatania

z opiekunami (rodzinnej lojalnosci), ze nawet nie widzimy
zaniedban naszych podstawowych potrzeb. Z niemal stu-
procentowg pewnoscig nadal nosimy na sobie slady owych

zaniedban i to nie dlatego, ze mielismy ztych rodzicéw, bo -
jak méwitam - daleka jestem od oskarzania kogokolwiek,
ale z tego powodu, ze jestesmy wychowankami swojej epo-
ki i ze jako bezbronne dzieci przyjmowalismy bezkrytycznie

wszystko, co podsuwali nam opiekunowie.

Pewnemu mojemu znajomemu (rocznik 1975) pani

w przedszkolu naderwata ucho, chcac sktoni¢ go do zjedze-
nia obiadu, a wczesniej inna pani wsadzita mu twarz do zupy
mlecznej. Patologia? Skadze! Zwykte panstwowe przedszkole

konca lat siedemdziesigtych! Dziecko nie chciato jes¢, czyta;j:
byto niegrzeczne, zatem normalne (sic!) byto, ze pani — w do-
brej wierze i za spotecznym przyzwoleniem - robita wszystko,
by sktoni¢ je do postuszenstwa. Teraz wtos nam sie jezy na gto-
wie, gdy styszymy podobne opowiesci, ale wtedy nikt sie takim

reakcjom nie dziwitl Powszechne byto przyzwolenie na prze-
moc wobec dzieci i innych oséb. A w szkotach? lle razy styszeli-
$my od nauczycieli:,Glaby jestescie!’, by nie przytacza¢ innych,
bardziej dosadnych i obrazliwych epitetéw? Pewien znajomy
z mojego rocznika juz w pierwszej klasie liceum (przetom lat

80.1i90.) ustyszat od jednej z nauczycielek, ze nie bedzie miat
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na maturze wiecej niz trzy. W pierwszej klasie liceum, po pierw-
szym miesigcu nauki zostat zaszufladkowany do tréjkowych
uczniéw! Skutek? Przestat miec jakakolwiek motywacje do na-
uki tego przedmiotu. A co styszeliSmy w domu po powrocie ze
szkoly, gdy prébowalismy poskarzy¢ sie rodzicom, bo mielismy
poczucie niesprawiedliwego potraktowania? Mama lub tata
rzucali krétko:,Cicho badz, stuchaj nauczycieli, oni maja racjel”.

W modelu wychowania, o ktérym pisze, a ktéry wielu
czytelnikdw zapewne zna z autopsji, dziecko byto wycho-
wywane do postuszenstwa, zas wszelka ,niegrzeczno$¢” na-
tychmiast byta karana. Wzorowy uczen dostawat pochwaty
i siedziat w zaszczytnej pierwszej fawce, cieszac sie roznymi
przywilejami i sympatia nauczyciela, zas dla klasowego roz-
rabiaki byta osla fawka i przyklejane z upodobaniem fatki
typu,matot’, ,tuman’, ,batwan” albo ,gamon”.

Wychowanie do postuszenistwa tak nam weszto w krew, ze
do tej pory niektérzy rodzice majg z tym problem i gdy dziecko
ich nie stucha, odczytuja to jako brak szacunku dla siebie. Na
szczescie dzisiaj mamy juz dostep do merytorycznego wspar-
cia i wiedzy, ktére wyjasniajg mechanizmy ,ztych” zachowan.
Dzi$ nie wymagamy od dziecka postuszenstwa rozumianego
jako bezwzgledna podlegtos¢ wiadzy rodzicielskiej. Rodzice
XXI wieku uczg sie, ze kazde zachowanie jest wynikiem zaspo-

kojonej badz niezaspokojonej potrzeby matego cztowieka. Ow
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maty cztowiek to istota rozumna i czujaca, cho¢ czasem niepo-
radnie okazujaca to, co przezywa, otaczajagcym je dorostym.
Swoim zachowaniem zdaje sie méwic:,Cos$ tutaj nie dziata,
ale nie umiem ci powiedzie¢, co doktadnie sprawia, ze sobie
nie radze i przestaje by¢ taki, jak tego oczekujesz” No wtasnie —
oczekiwania... Mamy ich jako rodzina i spoteczenstwo cata
game, podczas gdy dziecko oczekuje tylko jednego: zeby
je kochag, takze wtedy, a zwlaszcza wtedy, gdy nie radzi
sobie ze swoimi emocjami albo otaczajaca rzeczywistoscia.
Gdybym miata sprowadzi¢ wszystko, o czym pisze w tej
ksigzce, do jednej tylko wskazoéwki, to bytaby nig rada: Jesli
nie wiesz, co zrobi¢ — kochaj. Kochaj swoje dziecko tak, jak
wtedy, gdy nie byto jeszcze wiadomo, jaka ma pte¢, jakie ma
wady i zalety, jaki ma kolor oczu i ksztatt twarzy. .. Kochaj, jak
wtedy, gdy uczyto sie chodzi¢, a Wy zachecaliscie je do kolej-
nych krokéw, zamiast gniewac sie na upadki i niezdarne ru-
chy. Kochaj, zamiast ttumaczy¢, przytulaj zamiast odpychac,

pytaj zamiast gtosi¢ kazania, badz ciekawy, zamiast wiedziec.

Jesli nie wiesz, co zrobi¢ — kochaj. Kochaj,
zamiast ttumaczy¢; przytulaj, zamiast odpycha¢;
pytaj, zamiast gtosi¢ kazania; badz ciekawy,
zamiast wiedzie¢.
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A skoro juz mowa o uczuciach... W dziecinstwie jak man-
tre powtarzano nam, ze ,chtopaki nie ptacza’, a dziewczynki
sie nie ztoszczy, bo ,ztos¢ pieknosci szkodzi”. Nie mielismy —
mowie tu o doswiadczeniu nie tylko mojego pokolenia, ale
tez wielu poprzednich pokolen - spotecznego przyzwolenia
na okazywanie emocji. Gdy sie przewrdcilismy i zbilismy kola-
no, podbiegata babcia i méwita:,Nie ptacz! Przeciez nie boli".
Owszem, bolato! My jednak dostawali$my komunikat, ktéry
zaprzeczat naszym odczuciom. Ten sam komunikat powtarza-
ny po wielokro¢ (zapewne w dobrej intencji wychowania nas
na odwaznych ludzi, a nie zyciowych mazgajoéw) wdrukowy-
wat w nas wzorzec, ze nie wolno méwic, kiedy boli.

Uczono nasz mdézg, ze dzielno$¢ jest wazniejsza od oka-
zywania tego, co naprawde czujemy. W efekcie po latach
takiego ksztattowania zachowan wielu z nas odfaczyto sie
od czucia. Wcigz produkujemy emocje (sg przeciez jezykiem
naszego ciafa), ale spychamy sygnaty w niebyt, zagtuszamy
je rozrywka, uzywkami, hatasem mysli, ciezka praca. Nikt
nas nigdy nie nauczyt regulacji emocjonalnej, wymagano
od nas,nieczucia”. | nagle jestesmy pierwszym pokoleniem,
ktére w ciggu jednego zycia przechodzi przez dwie szkoty
emocjonalnosci. Ten eksperyment moze sie nie uda¢, stad
ogromna potrzeba wsparcia profesjonalistow. Kiedys wszy-

scy mysleli podobnie: ze trzeba dziecko wychowac,na ludzi”
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Dzi$ czujemy rozdarcie pomiedzy tym, czego doswiadczy-
lismy w dziecinstwie, a tym, co wyjasnia nam wspétczesna
psychologia rozwojowa. Czujemy podskornie, ze ,co$ z nami
jest nie tak’, ale kiedy patrzymy na swoje doroste zycie, to
widzimy, ze jakos sobie radzimy, moze wiec to ,stare” podej-
$cie nie byto az takie krzywdzace, jak nam to teraz przedsta-
wiaja? ,To, kim jeste$, nie wynika z tego, co przezytes, lecz
z tego, jak sobie z tym poradzites” - napisata we wspomnia-

nej juz ksigzce Joanna Flis.

Kiedy$ wszyscy mysleli podobnie:
ze trzeba dziecko wychowac¢ ,na ludzi”.
Dzi$ czujemy rozdarcie pomiedzy tym, czego
doswiadczylismy w dziecinstwie, a tym,
co wyjasnia nam wspoétczesna
psychologia rozwojowa.

IdZmy jeszcze dalej w naszej podrézy do czaséw dzie-
cinstwa... Wielu z nas styszato od starszych przestroge:
»Nie méw nikomu, co sie dzieje w domu”. Ba, w zastraszajacej
ilosci rodzin wciaz funkcjonuje przekonanie, ze nie wolno
o tym méwi¢, gdy tymczasem w domach, jak dobrze wiemy,

moga dziac sie rézne rzeczy... Wiele dzieci doswiadczyto
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(i nadal doswiadcza) przemocy domowej na réznych ptasz-
czyznach, nie tylko fizycznej, ale tez w sferze emocjonalnej,
finansowej itd. Wiele nawet sobie tego nie uswiadamia albo
nie potrafi nazwac, nie szuka tez znikad pomocy, bo prze-
ciez... ,nie wolno” albo ,nie wypada”

Byliémy jako dzieci uczeni nie tylko postuszenstwa, ale
tez tego, ze trzeba sie dopasowywac. Méwito sie:  Kiedy wej-
dziesz miedzy wrony, musisz krakac jak i one”. W szkole pod-
stawowej kazali nam chodzi¢ w fartuszkach — chodzilismy.
Na lekcje WF-u wszyscy zaktadali jednakowe biate koszulki
i granatowe spodenki — zakfadalismy i my. Przez cate lata
nasigkalismy odruchem, ze mamy sie ubierac i zachowywac
jakinni, bo ,tak trzeba"..., a jesli kto$ prébowat sie wyrwac
z tej uniformizacji, spotykat sie ze spoteczng dezaprobata
i krytyka, uznany za dziwaka lub wywrotowca.

Na facebookowej grupie,Przytulaki’, ktérg prowadze, za-
datam kiedys pytanie, jakie domowe zaklecia pamietamy
z dziecinstwa - takie, ktére wciaz styszelismy od rodzicéw
i w ktérych po czestokroc... utknelisémy na dobre. Zostatam

dostownie zasypana postami, poptyneta tez litania zalow:
Mam czterdziesci lat, prowadze firme, a czuje sie

mato wartosciowa, bo wciqz styszatam od taty: ,Stac

cie na wiecej”.
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Ja styszatam od mamy: ,Cierp ciato, jakzes chciato’,
wiec do dzisiaj szukam winy przede wszystkim w so-

bie, kiedy cos mi nie wyjdzie.

~Lepiej by¢ stabszym wsréd ortéw, niz ortem wsréd
stabszych” - to zaklecie chyba juz na zawsze zawa-

zyto o mojej niskiej samoocenie.

Ja styszatam: ,Nie wychylaj sie” albo ,Stéj w kqcie -
znajdgq cie” - No to sie nie wychylatam. Efekt? Moi
koledzy ze studiéw robiq kariery, zaktadajq rodziny,

a ja wciqz czekam, nie wiadomo na co...

Od zawsze styszatam z ust mamy, ze jestem egoi-
stkq, i zytam w poczuciu, ze jestem niewystarczajq-
ca i ze za mato poswiecam sie dla innych. Wciqz tak
o sobie mysle, chociaz zrezygnowatam ze swojej ka-
riery, zeby mdéj mqz mdgt rozwijac sie zawodowo!

Od roku jestem w terapii, walcze o siebie..."

U mnie w domu byto: ,,Co wolno wojewodZzie, to nie
tobie smrodzie’; no i ,Dzieci i ryby gtosu nie majq” Do
dzisiaj mam trudnos¢ z méwieniem gtosno o swoich

potrzebach. Mam przekonanie, ze nie sq wazne...
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Rodzice od dziecka méwili mi: ,Nie ufaj nikomu” Ja
wiem, ze to z troski... Ale jak mam dzisiaj zbudo-
wac relacje? Jak mam znaleZz¢ meza, prowadzié¢
z nim dom, wychowywa¢ dzieci? Za kazdym ra-
zem powtarza sie ten sam schemat. Poznaje ko-

gos, ide na randke albo dwie, a potem sie wycofuje. ..

Podobne zaklecia mozna by wymieniaé¢ w nieskonczo-
nos¢. Wiele z nich wypowiadanych jest przez rodzicéw albo
dziadkéw z dobrg intencjg, jak np. to, ze ,jak sie nie bedziesz
uczy¢, to bedziesz rowy kopac” (w znaczeniu: bedziesz mu-
siat pracowac fizycznie). Styszatam kiedys$ anegdote z zycia
pewnego znanego polskiego aktora, ktéry pojechat do me-
chanika zmieni¢ opony i zabrat ze soba swojg o$mioletnia
coreczke. Kiedy wihasciciel warsztatu wychodzit z kanatu, caty
umorusany, dziewczynka staneta nad kanatem, podparta sie
pod boki i rzucita: ,Uczy¢ sie panu nie chciato, co?” Aktor,
ktéry o tym opowiadal, mowit, ze miat ochote zamienic sie
z tym facetem i znikngé na zawsze w kanale... Dotarto do
niego, jak bardzo jego wiasne dzieci nasiagkajg ,zyciowymi
prawdami’, ktére stysza na co dzien w domu.

Ja takze jako dziecko styszatam rézne zaklecia, ktére mniej
lub bardziej decydowaty o moich wyborach. Do dzisiaj lecze

sie np. z ustepowania innym, gdyz jako najstarsza z rodzenstwa
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wcigz styszatam, ze ,mtodszemu sie ustepuje” i, ustap, jestes
madrzejsza” (zresztg podobnie byto w domu mojego meza,
ktory takze wychowywat sie jako najstarszy z rodzenstwa). Nie
dos¢, ze kazali mi robic co$, na co nie miatam ochoty, to jeszcze

subierali”to w etykiete madrosci. A przeciez sg sytuacje, w kt6-
rych wtasnie ustepowanie jest gtupie i nie wolno ustgpic! Cza-
sem trzeba stanac przy sobie, bronigc wiasnego zdania! Trzeba
powiedzie¢ gtosno, czego sie chce, a nie od razu kapitulowag,
modwigc z rezygnacja: ,Dobra, jakos to rozchodze”

Zawsze bytam tez w roli wzorowej uczennicy, ktéra zro-
bi wszystko, by zastuzy¢ na pochwate pani. Co za presjal
Zawsze przygotowana, zawsze grzeczna, zawsze cichutka
i uczynna. No a jak to ma sie dzisiaj do tego, czego oczeku-
je ode mnie wspotczesny swiat? ,Napieraj, napieraj! Dyplo-

my, certyfikaty, pokaz nam, kim jestes! Ej! Dlaczego cie nie

Niemal kazdy z nas dorastat bombardowany takimi i po-
dobnymi,zakleciami”. W efekcie wielu z nas krok po kroku od-
dalato sie od tego cztowieka, ktérym bylismy w dniu naszych
narodzin - od naszego prawdziwego ,ja" Jako noworodki by-
lismy jeszcze wystuchiwani (cho¢ zapewne nie tak uwaznie,
jak wystuchiwane sa wspétczesne noworodki), nasze potrze-
by fizjologiczne byly szanowane (przeciez jak dziecko ptacze,

to dla swojego spokoju trzeba znalez¢ przyczyne). Ale potem,
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zmiesigca na miesiac, z roku na rok, zdanie po zdaniu i sytuacja
po sytuacji nasze prawdziwe potrzeby znikaty gdzies w gasz-
czu wychowawczych oczekiwan, zasad, spotecznie akcepto-
walnych zachowan i standardéw. Trudniej byto juz w przed-
szkolu, jeszcze trudniej w szkole, gdyz powiekszato sie grono
dorostych, ktérzy wiedzieli lepiej, jak mamy sie zachowywa¢, co
mamy czu¢, kiedy mamy odczuwac gtéd, a kiedy sytosc. | tak,
krok po kroku, wielu z nas, dzi$ dorostych, zapomniato, ze ma
wartos¢ niezalezng od wyuczonych wzorcéw zachowan i zdo-
bytych certyfikatow... Nic dziwnego, ze nadchodzi dzienr, gdy
budzimy sie z bdlem, ktérego nie da sie juz zagtuszy¢. Boli nas
caty duchowy cztowiek w $rodku nas, bo nie umiemy odpowie-
dziec sobie na pytanie:,Kim jestem?”. Utraciwszy kontakt z na-
szym ,centrum’; utracilimy kontakt z wewnetrznym gtosem,
ktéry powinien podpowiedzie¢ nam: ,Tego chce, a tamtego
nie chce”. Czesto nie wiemy juz, czego tak naprawde chcemy.
W swoich oczach czujemy sie bezwartosciowi, tracimy swoja

tozsamos¢. | méwimy:, Diuzej tego nie wytrzymam’. Cos peka.

Nadchodzi dzien, gdy budzimy sie z bolem,
ktorego nie da sie juz zagtuszy¢. Boli nas caty
duchowy cztowiek w srodku nas, bo nie umiemy
odpowiedzie¢ sobie na pytanie: ,Kim jestem?”.
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Do przemyslenia po przeczytaniu tego rozdziatu:

1. Przypomnij sobie, jakie ,zaklecia” byty obecne
u Ciebie w domu? Jak mogty one wptywac na
Twoje zachowania i decyzje? Czy nadal Cie chronia,
czy Ci stuzg? Czy wcigz sa w Twoim zyciu aktualne?

2. Pomysl przez chwile o swoich potrzebach. Czy
potrafisz je wymienic¢? Czy sg one zaspokojo-
ne, wystuchiwane, respektowane? W jaki sposéb
mozesz ,zaopiekowac sie” swoimi potrzebami,
aby poczuc sie bardziej,soba"?

3. Przypomnij sobie sytuacje, w ktorych czuted/as,
ze masz kontakt ze swoim ,centrum” ktére wie,
co Ci stuzy, a co warto odrzuci¢. Co by sie mu-
siato sta¢, zebys$ czesciej kontaktowat(a) sie ze

swoim ,centrum”?




O Autorce
IZABELA ANTOSIEWICZ

- certyfikowana przez Insty-
tut Gallupa trenerka moc-
nych stron oraz trenerka Fa-

milylab Association.

Od 2014 roku przeprowadzi-
fa ponad 1700 os6b przez proces poznania swoich talentow.
Edukatorka, coach i méwczyni. W marcu 2023 roku wystapita
na wspolnej scenie z Nickiem Vuijciciem.

Propagatorka rodzicielstwa opartego na mocnych stronach,
autorka dwoch ksigzek: TalenTy. Odkryj, rozwin, zbierz owoce oraz
Nakarm, naucz i pus¢ wolno. Jak wychowac dzieci na szczesliwych
dorostych. Zatozyta internetowa spotecznosc: przytulam.pl.

Prywatnie - zona Piotra i matka trojki dorostych dzieci, ktére
szczesliwie opuscity juz dom rodzinny na wiasnych skrzydtach.

Jej najwiekszym marzeniem jest, zeby z kazdego polskiego
domu mtodzi dorosli wychodzili w samodzielne zycie ze zdro-

wa relacja ze sobg i poczuciem, ze sg wartosciowi.
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Jak to sie dzieje, ze cho¢ wszyscy

rodzimy sie z poczuciem wias-
el e el nej wartosci, to pdzniej wielu

Z nas ja traci?

Dlaczego ludziom tak trudno
jest czasem doceni¢ samych sie-

bie i wcigz pytaja: co jest ze mng

nie tak?
Kiedy i gdzie gubimy swoja
wartosc?

[

Ksigzka dla tych, ktorzy chca rozwingé skrzydta, lepiej zrozumieé
samych siebie i zy¢ petnia zycia, bo majg dos¢ zycia ,wiecznej po-

czwarki”. Lektura obowigzkowa dla rodzicéw i opiekundéw, ktorzy
chca pielegnowac w dzieciach zdrowe poczucie wtasnej wartosci
i towarzyszy¢ im w rozwijaniu ich zyciowych pasji.

Izahela
Antosiewicz

Certyfikowana przez Instytut Gallupa trenerka moc-
nych stron, trenerka Familylab Association, méwczyni
i autorka ksiazek rozwojowych. Zatozyta internetowa
spotecznosc: przytulam.pl.
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Wstep

+~Wartosc cztowieka jest tak duza, ze nie warto sie drobnostkami zajmowac” — powiedziat Ma-

teusz, ktoéry przyszedt do mnie, zeby znalez¢ swoj sposdb na ulepszanie Swiata. Skad w Ma-
tuszu ta niezachwiana pewnosc¢, ze jest warto$ciowy? Ktéregos dnia Jezus po prostu dotknat
go i od tej chwili nic juz nie byto takie samo, jak przedtem.

Prawdopodobnie jestes$ po lekturze mojej ksigzki O poczuciu wtasnej wartosci. By¢ moze
odpowiedziates/as na pytania, ktére umiescitam na koricu kazdego rozdziatu, ale wcigz masz
niedosyt... Wiele juz wiesz, lecz jest w Tobie pragnienie, by wiedzie¢ i rozumie¢ wiecej i wiece;j.

Przygotowatam te ¢wiczenia, aby ,podprowadzi¢ Cie do wodopoju’, ale nie moge Cie
zmusi¢ do picia. Cokolwiek pomyslisz, poczujesz czy zrobisz, to bedzie Twéj WYBOR. | kon-
sekwencje tez beda tylko TWOJE.

Bez wzgledu na to, co stato sie wczoraj, przedwczoraj albo przed dziesiecioma laty, dzi$
mamy kolejne DZIS i to wtasnie teraz podejmujemy decyzje i dokonujemy wyboréw. Kazdy
nasz wybér moze doprowadzac nas do zdrowszej relacji ze soba i moze wzmacnia¢ w nas
poczucie, ze jesteSmy wartosciowi.

,Jesli nic nie zmienisz, to nic sie nie zmieni” - powiedziat Mark Fisher. Zapraszam Cie za-
tem do zmiany.

DZIS.

Jak juz by¢ moze wiesz, bardzo lubie mysle¢ o cztowieku jako o CUD-zie, czyli o osobie be-
dacej potaczeniem ciata, umystu i ducha. Proponuje Ci ¢wiczenia, ktére dotkng wszystkich
wymienionych sfer naszego zycia. Jestem przekonana, ze poczucie wtasnej wartosci moze-
my wzmacnia¢ na wiele sposobow. Taki tez jest cel kazdego z proponowanych tu ¢wiczen:
wzmochnienie tego, kim jestes, i pokazanie Ci, jak bardzo jestes cenny/a.

Nie mam $miatosci ani prawa sugerowac Ci, ktéra z przestrzeni - ciato, umyst czy duch -
powinna by¢ przez Ciebie otoczona troska w pierwszej kolejnosci. Ty orientujesz sie w tym
najlepiej, bo to o Ciebie w tym procesie chodzi.

Zaczynajmy...



1. Odpowiedzialnosc
= zdolnos¢ do odpowiedzi

Moim pierwszym talentem jest odpowiedzialno$¢, wiec dla mnie to oczywiste, ze biore na
siebie odpowiedzialnos¢ za moje zycie. Zazwyczaj wyglada to tak, ze kiedy tylko odkryje
przestrzen do zmiany, od razu szukam sposobu, zeby dziata¢. A jak juz znajde ten sposob,
wdrazam zmiane. Tak byto z niektérymi ¢wiczeniami, jakie tu proponuje. Poczucie sprawczo-
$ci zawsze pomagato mi w pracy nad pewnoscia siebie, a ta z kolei wzmacniata moja samo-
ocene i wiare w siebie.

Moze by¢ jednak tak, ze Ty dziatasz inaczej: odktadasz wdrozenie jakiego$ pomystu na
ostatnig chwile albo prokrastynujesz go w nieskoriczonosc ... nic nie robisz. By¢ moze mysl
o tym, ze masz dojrzec i wzig¢ sprawy w swoje rece, przeraza Cig, a moze myslisz, ze jeste$
za mato odpowiedzialny/a?

Odpowiedzialnos¢ to zdolnos¢ do znajdowania odpowiedzi na to, co przynosi rzeczy-
wistos¢. By¢ moze po lekturze mojej ksigzki masz w gtowie taka mysl, ze pora wzig¢ odpo-
wiedzialnos$¢ za swoje poczucie wtasnej wartosci i stad pomyst, by siegna¢ po ¢wiczenia. Jesli
po to tu jeste$ — gratuluje. Wiasnie odpowiedziates/as na to, co przyniosta Ci rzeczywistosc.

W celu wzmocnienia poczucia sprawczosci skorzystaj z modelowania. Metoda modelowania
polega na tym, ze znajdujemy w naszej przesztosci sytuacje podobnga do biezacej. Analizuje-
my nasze zachowanie i czerpiemy zasoby z tej historii, by stawi¢ czota biezgcemu wyzwaniu.

Teraz stajesz przed wyzwaniem, zeby wzig¢ odpowiedzialnos¢ za prace nad poczuciem

wiasnej wartosci. W zwigzku z tym przypomnij sobie i zanotuj ponizej:
Kiedy ostatni raz wziates/wzietas catkowita odpowiedzialnos¢ za cokolwiek? Co to byta
za sytuacja?



Jakie byly efekty wziecia tej odpowiedzialnosci?

Jakie uczucie pojawia sie w Tobie, kiedy przypominasz sobie swojq sprawczos¢ z tam-
tej sytuac;ji?

Co z tamtej sytuacji moze Ci poméc TERAZ wzig¢ odpowiedzialnos¢ za prace nad po-
czuciem wlasnej wartosci?

Whnioski po wykonaniu tego ¢wiczenia:








