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Wsiep

My wszyscy z odstonieta twarzg wpatrujemy sie w jasnos¢
Panska jakby w zwierciadle;

za sprawg Ducha Panskiego, coraz bardziej jasniejac,
upodabniamy sie do Jego obrazu.

2 Kor 3,18

Stoneczniki. Kwiaty z podniesionymi glowami, ktorych tody-
gi $mialo strzelajg ku gorze, by zaczerpnac¢ jak najwiecej stonca.
Ich zotte — a czasem wrecz ogniste czy szlachetnie zlote - plat-
ki nie wstydzg sie by¢ tylko zewnetrzng linig okalajgcg srodek.
Znaja bowiem swe bogactwo i potencjal ukrytych w nich ziaren,
ktore w swoim czasie dojrzejg, wysypig sie, a pekajac w ziemi,
zrodzg kolejne pokolenia odwaznych stonecznikow, z btyskiem
w oku wolajgcych do stonca: ,Ogrzewaj mnie! Twoje promienie
to moje zycie! Chce wiecej!”.

Znam wiele kobiet, ktore sg niczym stoneczniki: pigkne, wol-
ne, szczesliwe, otwarte na nowosci, pelne pasji i wewnetrzne-
go bogactwa, jakim dzielg si¢ w codziennych, drobnych sytua-
cjach. Na swojej drodze spotykam tez kobiety, ktore jeszcze nie
odkryly w sobie , duszy” stonecznika, cho¢ jg przeczuwajg i ca-
tymi sobg pragnelyby nim by¢. A poniewaz mam $wiadomosc,
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ze stonecznikiem raczej sie staje, niz sie jest, mam tez smiatos¢
ponownego siegniecia po pioro, by podzieli¢ si¢ odkrywaniem
i przezywaniem kobiecosci, co - mam nadzieje - bedzie inspi-
racjg dla innych. Moim marzeniem jest, by kobiety w koncu za-
istnialy w $wiecie w calej swojej pelni, ktora — gdy jest przezy-
wana harmonijnie - nikogo nie spycha w cien, lecz motywuje,
podnosi i ubogaca. Marze, by wydoby¢ i ozywi¢ ten niezwykly
dar kobiecosci, gdyz w Bozych oczach i planach ma on poten-
cjal, by przemienia¢ $wiat.

Patrzgc na swoje zycie, odkrywam, ze cho¢ praca nad sobg
ma wiele z przygody, to jednak czesto polega na samotnym
wydeptywaniu $ciezek — czasem na dreptaniu w kotko, in-
nym razem na zrobieniu $miatego kroku do przodu, a po-
tem niestety czterech do tylu, lub niekiedy na znajdowaniu
tego, co oczywiste, cho¢ chwile temu byto niezwykle skom-
plikowane. I wlasnie z tego powodu chce ci zaproponowac
wspolng kobiecg wedrowke. Droge samorozwoju i tak mu-
sisz przejs¢ sama, ale pozwol, ze rozwine przed twoimi ocza-
mi swojg mape: pokaze, ktoredy sztam, gdzie sie pomylitam,
w ktorym miejscu odkrytam cos cennego, a co musiatam przy-
swoi¢, by w ogole zaczg¢ mysle¢ w jakims$ wzgledzie o sobie.
Chcialabym, zebys w tej osobistej podrézy miala towarzy-
sza. Nie bedzie to jednak ksigzka o mnie — moge jedynie za-
proponowac ci takg sciezke poszukiwan, ktéra dla mnie oka-
zala si¢ pomocna.

Zanim wyruszymy w te fascynujgcg droge — jak to zwyk-
le bywa przy okazji powaznych wypraw - trzeba rozejrzec¢ sie

8 wokotl i nazwac punkt startowy. Dla mnie taka bazg sg podsta-
wowe prawdy o nas jako kobietach, ktore na poczatek warto
przyjac nie tylko umyslem, ale i sercem. Po co? By mierzgc sie
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ze sobg i konfrontujgc z tym, co przeczytasz, nie straci¢ mito-
$ci, szacunku ani zyczliwosci do same;j siebie.

A zatem, droga Kobieto, po pierwsze: uslysz, ze jestes chcia-
na, wyczekana i kochana za darmo przez Boga. On cie stworzyl -
intencjonalnie, a nie przypadkowo - i caly czas podtrzymuje
przy zyciu. Od poczatku swiata rozkochat si¢ w tobie i nigdy
sie nie odkocha. Gdy rano wstajesz, On patrzy na ciebie z za-
chwytem, podziwem, czulo$cig i cieszy sie, ze jestes! I to sie ni-
gdy, przenigdy nie zmieni! JESTES i to Bogu wystarczy, by ko-
cha¢ cie miloscig bezwarunkowg, nieodwolalng i szalongs... az
po krzyz i zmartwychwstanie.

Po drugie: fakt, ze jestes, i to kobietg, oznacza tez, ze jestes
BARDZO DOBRA. Jak symbolicznie ukazuje Biblia, kobieta zo-
stala stworzona na samym koncu, poniekad jako , korona stwo-
rzenia”. To na te tajemnice i piekno ukryte w nas biblijny Adam
zareagowal: , Ta dopiero jest koscig z moich kosci i ciatem z mego
ciaa!” (Rdz 2,23), czyli: ,Ona jest mi rowna! W niej znajduje swe
dopelnienie!”. Kobieto, Bog wymyslit nas rownymi w godnosci
mezczyznom. Roznimy sie miedzy sobg misjg i sposobem wy-
razania istnienia, ale co do godnosci panuje miedzy nami row-
nos¢ — nie wolno o tym zapominac. Zaréwno Bdg, jak i meska
czes¢ swiata bardzo nas — kobiet — potrzebujg!

Po trzecie: jestes zbawiona. Nikt i nic nie odbierze nam tego
daru, ktory dostalysmy od Boga. Twoje zycie jest wiec nie tylko
chciane, wytesknione, nieustannie doglagdane Bozym spojrze-
niem, ale - w Chrystusie i przez Niego — najdrozsze sposrod tego,
co $wiat posiada. Zostatas odkupiona ofiarg Jego Krwi, i to raz
na zawsze — wykupiona $mierci i wszelkiemu ztu. A jakby tego
bylo malo (cho¢ przeciez to nieprawda!), to przez chrzest jeste$
tez wybrana i postana w misji Chrystusa i Kosciota. W praktyce
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oznacza to, ze Bog chce dzi$ z twoja pomocg przemieniac $wiat —
zaczynajgc od ciebie samej, a konczgc na krancach kosmosu.

Kobieto, istoto chciana i ukochana przez Boga od zawsze, bar-
dzo dobra i réwna mezczyznom, zbawiona i postana w mocy
Chrystusa - takie sg twoje fundamenty, z tym wyruszasz po

,2wiecej”, na wyprawe ku glebi swojej kobieco$ci. Zapraszam cie,

by$my poszly razem przez obszary takie jak: poczucie wlasnej
wartosci, temperament, potrzeby, granice, cialo i szczescie. Tam
bedziemy - jak mawiala $w. Katarzyna ze Sieny — szukac¢ siebie
w Bogu, by i Jego w sobie odnalezc.

A moze czytasz te stowa i myslisz: ,U mnie to nie zadziala, jest
za pozno. Tak mnie ludzie zniszczyli, ze juz nie ma powrotu do
tego, by doceni¢ swoje piekno, w ogole je zobaczy¢, a co dopie-
ro nim zy¢”? Albo: ,Wszyscy mi méwig, ze mam odkry¢ w sobie
piekno, ale zwykle konczy sie to na fadnych stowach i niczym
wiecej”, lub tez: ,Czy ta ksigzka nie jest czasem kolejng katoli-
cka gadka motywacyjng? Tylko z odwrocong kolejnoscig: naj-
pierw uwierz w siebie, odkryj swoja kobieco$¢, a potem uwierz
w Boga”? Jesli ktores z tych stwierdzen cho¢ troche obrazuje to,
co siedzi w twojej glowie, mam do ciebie jedng prosbe: Try me!,
czyli sprawdz, zanim odrzucisz, przeczytaj i sprobuj zastosowac,
zanim oglosisz nieadekwatnos¢ tych tresci do zycia.

Skad mam odwage, by tak mowic¢? Bo wszystko, co przeczy-
tasz w kolejnych rozdziatach, to nie s3 moje wymysly. Stucha-
tam madrych, uczonych, doswiadczonych ludzi, ktorzy poswiecili
zycie i sity, by odkry¢, jak Pan Bog wymyslit cztowieka, i uczy-
tam sie od nich. Ponadto ogromna czes¢ tego, czym chce podzie-

10 li¢ sie w tej ksigzce, powstata w dialogu, wzajemnym stuchaniu
sie, dzieleniu dos$wiadczeniem i we wspolpracy z niesamowity-
mi kobietami, ktore od tadnych kilku lat Pan Bog pozwala mi



Wydawnictwo WAM
Wszelkie prawa zastrzezone©

spotykac podczas sesji, konferencji i warsztatow. To wszystko —
i madros¢ moich mentoréw, i doswiadczenie innych - przepus-
citam przez swojg codziennos¢ i tak powstala Cata ja. A jakby
tych argumentow bylo malo, to jestem tez czescig Zakonu Ka-
znodziejskiego, ktory zatozyt sw. Dominik Guzman. Jemu to
Pan Bog obiecal, ze gdy bedzie glosil wszystkim, wszedzie i na
wszelkie sposoby Dobrg Nowine o zbawieniu - ktéra miedzy
innymi mowi o tym, kim jest czlowiek w oczach Boga - to On
bedzie z nim i z ludzmi, ktérych spotka na swojej drodze. Sam
Bog wiec, jesli Mu na to pozwolisz, bedzie cie prowadzil w od-
krywaniu siebie, bo Jemu naprawde ,zalezy na nas” (por.1P5,7)!
To co? Ruszamy?
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Jeste$ w moich oczach drogi, cenny
i Ja cie mituje.

Nie bdj sie, bo Ja jestem z toba.

1z 43,4a.5a
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Siadam na belce, stysze sygnal do startu, rozpedzam sie i w kon-
cu odrywam od skoczni - szybuje! Wysoko, daleko, bo smiato

celuje w kolejne zyciowe zwyciestwo — chocby to nad samg sobg.
Przewiduje bezpieczne lagdowanie, a do tego z laurami. Praw-
dopodobne? Co do zasady - tak, w praktyce — bywa roznie. Do

sukcesu potrzeba przeciez dobrych warunkow: i tych zewnetrz-
nych, i tych wewngtrz mnie. Bez tej harmonii grozi bolesny upa-
dek z wysokosci, a z nim lawina pytan o to, co waznego zosta-
to przeoczone.

Mialam w swoim zyciu taki moment, kiedy jeden z moich
dalekosieznych i wspanialtych lotow nagle sie skonczyl. Wie-
le wskazywalo na to, ze jestem na dobrej wysokosci, warun-
ki zewnetrzne sprzyjajg, a na horyzoncie nieSmiato btyska ko-
lejny sukces. Nagte lgdowanie dotkliwie zmienilo jednak mojg
perspektywe: z zycia w kreatywnym srodowisku mlodych,
wierzgcych ludzi, w kraju, w ktorym czultam sie jak ryba w wo-
dzie, z zycia obfitujgcego w (cho¢ meczace, to jednak) ciekawe
podroze i pelnego poszerzania kontaktow musialam przesta- :
wic sie na zycie catkowicie zogniskowane wokot matej gro- 15
madki dzieci ze specjalnymi potrzebami, dla ktérych z dnia na
dzien stalam sie wychowawczynig. Wylagdowatam w jednym,



Wydawnictwo WAM

Wszelkie prawa zastrzezone©

16

konkretnym miejscu, gdzie moja codziennoscig byly raczej nie-
skomplikowane obowigzki — pomijajgc oczywiscie skarpetki,
ktorych parowanie po praniu bylo wyzwaniem wiekszym niz
pelnienie roli dwujezycznego wodzireja na imprezach dla po-
nad dwoch tysiecy osob.

Warunki zewnetrzne mojego lotu zmienily si¢ drastycznie
i juz nigdy nie byly takie same, jak wcze$niej. Belka startowa,
skocznia, a nawet tamte narty okazaly sie tylko etapem zycia,
na ktorym na pewno nie chcialam - cho¢ mogtam - skutecznie
utkng¢. Wtedy to pytania o warunki wewnetrzne i o stan ducha
przybraly na sile, zaktualizowaly sie, by mnie ocali¢. Czy zako-
rzenienie w sobie i poczucie wlasnej wartosci sg wystarczajgce,
by przeprowadzi¢ mnie przez zmiane i b6l wynikajacy z nowych
okolicznosci? Czym jest i gdzie znajduje sie moje doswiadcze-
nie szczescia? Czy kocham siebie bardziej za to, kim jestem, niz
za to, co robie? Odpowiedzi szukatam w wielu miejscach i nie
omieszkalam tez wertowac¢ Biblii, bo wierze - co i wtedy bylto
dla mnie oczywiste — ze kryje w sobie madros¢ wykraczajaca
poza to, co dotykalne.

,Bedziesz milowat Pana Boga swego caltym swoim sercem, calg
swojg duszg i calym swoim umyslem, a blizniego swego jak sie-
bie samego” (por. Mk 12,30-31) — takg odpowiedz daje Ewan-
gelia na to jedno z najwazniejszych pytan, od wiekéw zadawa-
nych przez czlowieka. Przyznam, ze gdy kiedys zaczelam na
powaznie reflektowa¢ nad tym przykazaniem, to zorientowa-
tam sie, ze realizowanie go zaczyna sie gdzie$ indziej, niz my-
slalam. Bo cho¢ pierwszy i najwazniejszy w zyciu ma by¢ Pan
Bog i wszystko we mnie powinno zmierza¢ ku Niemu, to jed-
nak Pismo Swiete jasno pokazuje, ze kluczem do kochania Boga
jest to, jak traktuje siebie — co ze sobg robie.
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Bardzo trudno jest kocha¢ Pana calym sercem, calg duszg
i calym umystem, gdy ich nie znam, nie szanuje, nie kocham.
Jezelinie stanowig one dla mnie zadnej wartosci, to czym mam
Go milowac - wilasnie tymi bezwartosciowymi narzedziami?
Jesli nie szanuje swojego umystu i pozwalam, by stowa: ,Jestes
glupia, naiwna, do niczego sie nie nadajesz” brzmiaty w mo-
jej glowie jak refren kazdego dnia, to jak takim umyslem mam
kocha¢ Boga? Albo jesli nie probuje pozna¢ mojej duszy i nie
doceniam jej wartosci - bo emocje samowolnie wodzg mnie za
nos, a wtorujg im pamiec i wyobraznia, ktore frywolnie odcig-
gaja mnie od zycia tu-i-teraz — to jak moge ja w calosci zaanga-
zowac w milos¢ do Stworcy? Lub jesli nie szanuje swojego
serca — bo nie daje mu szansy na wejscie w znaczgce i trwale
relacje - to czy ,tym czyms”, dla mnie bezwartosciowym, mam
uwielbia¢ Boga? Przykazanie milosci to nie poezja lub tadnie
brzmigce frazesy mowigce o wzniostych ideatach, ale szcze-
re i prawdziwe wskazowki, ktore miedzy innymi podkreslajg,
ze podstawowym kryterium mitosci Boga i drugiego czlowie-
ka jest stosunek do samej siebie.

Kazda z nas jest wezwana do mitosci Boga, a mitos¢ bliznie-
g0 jest testem tego, jak Go kocham, ale przed tym wszystkim -
a moze raczej u podstaw — lezy mitos¢ do siebie samej, bo ona
daje narzedzia, by kochac¢ wlasciwie. Samorozwdj nie jest wiec
wymystem wspolczesnosci — mitos¢ do siebie samego to iScie bi-
blijny temat! Jestem bezcenna w oczach Stwoércy, gdy zas uwa-
zam sie za beznadziejng lub patrze na siebie jak na jakis wy-
brakowany przedmiot, to oznacza, ze w tych aspektach mojego
zycia pozostaje jeszcze ,nieochrzczona”, a raczej ,niezewange- 17
lizowana”, bo nie dopuszczam tam Boga i Jego wizji czlowie-
ka. Stad pierwszy temat, jaki chce poruszyc¢ w tej ksigzce i do
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zmierzenia sie z ktorym jednoczesnie pragne cie zaprosi¢, to

poczucie wlasnej wartosci.

MOJ WEWNETRZNY DEPOZYT
Czym w ogole jest poczucie wlasnej wartosci? To wewnetrzny
depozyt, na ktory sklada sie wszystko to, co ustyszatam o sobie
w dziecinstwie od rodzicow czy tez innych dorostych, a tak-
ze to, co sama odkrytam i przyjetam za prawde - jako cos, co
mnie okresla i stanowi rdzen mojej tozsamosci. Poczucie wlas-
nej wartosci powinno by¢ ,,usytuowane” wewngtrz mnie, a nie
ulokowane na zewnatrz, na przyklad w opiniach innych ludzi.
Jesli bowiem ten depozyt okreslajacy, kim jestem — psycholo-
gia nazywa to angielskim okresleniem locus of control (umiej-
scowienie kontroli) - znajduje sie poza mng, to moje poczucie
wlasnej wartosci bedzie raczej niskie. Doswiadczam wtedy
swoistego rozdwojenia, poniewaz to, co méwi mi on o mojej
tozsamosci, nie jest czescig mnie. Na przyklad jesli uwierze, ze
moja wartosc zalezy od tego, czy nosze markowe ubrania, lub
od liczby znajomych na Facebooku, czy tez od egzotyki kraju,
w ktorym spedzilam ostatnie wakacje, to znaczy, ze to wlas-
nie te trendy ,wyceniajg” mojg wartos¢, a nie ja sama jg we-
wnetrznie dostrzegam.

Wewnetrzny depozyt, ktorym jest poczucie wlasnej warto-
sci, ksztaltuje sie oczywiscie najpierw poprzez otrzymywanie
sygnalow z zewnatrz. Tak dzieje sie w dziecinstwie, gdy mlody
czlowiek buduje poczucie wlasnej wartosci przede wszystkim —
a moze nawet jedynie — na tym, czego dowiaduje sie o sobie od
rodzicow i bliskich. Wszystko, co do niego moéwig i jak to robig,
co o nim opowiadajg innym, a takze sposob dotykania go oraz
budowania z nim relacji - stanowi baze do tego, jak dziecko
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postrzega siebie. Nawet to, jak mama zmienia maluchowi pielu-
che, jest dla niego informacjg o nim samym - wszystkie te czu-
te dotkniecia, catuski i us$miechy przekazujg komunikat: ,Jestes

wazny!”. Co innego, gdy dzieje sie to w pospiechu i w atmosfe-
rze ,focha”. Oczywiscie w rozwoju czlowieka przychodzi taki

moment, gdy zewnetrzne opinie o sobie trzeba przesia¢ przez

sito prawdy i ulokowa¢ wewnatrz, przyjac jako swoj fundament.
Jesli nie wydarzy sie to harmonijnie w dziecinstwie, to warto

swiadomie wej$¢ w ten proces w dorostym zyciu. W przeciwnym

razie wewnetrzna pustka — bo moj depozyt nie jest we mnie! -
nie pozwoli mi dobrze czu¢ sie ze sobg, a opdr przed przyjmo-
waniem zaréwno dobrych, jak i krytycznych stow na swoj te-
mat, bedzie generowal problemy w relacjach.

Jak zapelni¢ te pustke spowodowang brakiem poczucia wlas-
nej wartosci? Kto musi zakasac¢ rekawy i zabrac¢ sie do roboty?
Najpierw ja sama! To mojg odpowiedzialnoscig jest dgzenie do
tego, bym stata sie tym, kim mam sie sta¢. Po mojej stronie jest
poznanie mapy, czyli sprawdzenie terenow, po ktorych chodze,
gdy mowa o poczuciu wlasnej wartosci. Potem oczywiscie do-
brze da¢ miejsce Panu Bogu, ktory jest naszym Stworzycielem —
On nas doglebnie zna i jako jedyny widzi pelny obraz tego, kim
mozemy sie stac. Dlatego znajgc miejsce, z ktorego wyruszam,
by odkry¢ wlasng wartos¢, i bedgc swiadoma swojej sprawczo-
$ci w tym obszarze, jednoczesnie powinnam powierzac sie Jemu,
by pokazywal mi swojg czutosc¢ i milos¢ - zrodia sily i odwagi na
tej drodze. Poznawanie siebie pozwala mi tez odkrywac, na co
by¢ czujnym w relacjach z ludzmi i czego nie pomijac¢, i wresz- :
cie — ktore cechy we mnie zaakceptowac, by moc sie ucieszy¢ 19
sobg tak, jak cieszy sie mng sam Bog.
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Moje zdanie o mnie
,Ze wszystkich sadow, ktore wydajemy w zyciu, zaden nie jest
tak wazny, jak sad o sobie samym”* — lubie co jaki$ czas przypo-
minac sobie te stowa Nathaniela Brandena, autora jednej z naj-
wazniejszych ksigzek o poczuciu wlasnej wartosci. Co istotnego
one przekazujg? Otdz zaden z sgdow i zadna z opinii, jakie wy-
dajemy na rozne tematy i ktorymi - czesto intensywnie i z za-
angazowaniem emocjonalnym - komentujemy ludzi i sytuacje
wokol nas, nie sg tak istotne, jak moje spojrzenie na siebie. To, co
mowisz o swoim mezu lub tesciowej, twoje sukcesy w pracy czy
finansowe docenienie przez szefa nie jest tak wazne, jak to, co
ty myslisz o sobie.

Dlaczego to takie istotne? Bo nasze mysli determinujg nasze
zachowania. Jesli uwazam, ze jestem beznadziejna, to nie tyl-
ko zatruwa moje wnetrze, ale takze wszystko wokot, m.in. rela-
cje rodzinne i kolezenskie, wychowanie dzieci, mojg zdolnosc¢ do
odnoszenia sukcesow. Gdy nie widze dobra w sobie, nie potrafie
tez szczerze doceni¢ dobra wokol mnie lub ciesze sie nim tylko
przez chwile. Wtedy kazde potkniecie traktuje jako wlasng wine,
nie zakladajgc nawet, ze co$ moglo by¢ wynikiem roznych oko-
licznosci, a ponadto jestem krytyczna bardziej wobec siebie niz
innych. Gdy nie cenie siebie, to tak jakbym wysylala do innych
ludzi i do $wiata niewidzialny komunikat: ,,Mozna mnie nie sza-
nowac”. Co wiecej, takie okulary niskiego poczucia wlasnej war-
tosci powodujg, ze z tego, co dzieje sie wokol mnie, wychwytuje
tylko to, co pasuje kolorytem do mojego ponurego wnetrza - staje
sie $lepa na to, co prawdziwe i dajgce pelny obraz rzeczywistosci.

N. Branden, 6 filaréw poczucia wlasnej wartosci, wyd. V (zmienione), JK Wy-
dawnictwo, £6dz 2020, s. 16.



Wydawnictwo WAM
Wszelkie prawa zastrzezone©

Pewnie niewiele z nas slyszalo w dziecinstwie wzmacniajg-
ce komunikaty, pochwaty za dobre oceny, osiggniecia sportowe,
pieknie wykonane prace artystyczne czy zaangazowanie w do-
mowe porzgdki. Prawdopodobnie ,chroniono nas przed pychg”,
co jednak ostatecznie moglo zrodzi¢ przekonanie, ze pozytyw-
ne myslenie o sobie w ogole nie jest dobre. Jak si¢ tatwo domy-
sli¢, takie sgdy silnie wplywajg na poczucie wlasnej wartosci.
Zaczynamy sie ba¢, ze ktos$ nas za bardzo pochwali, a gdy po-
czujemy sie dobrze z tym komplementem, to myslimy, ze grze-
szymy. Nic bardziej mylnego! Egoizm to nie tyle milos¢ wlasna,
ile jej przerost. Milos¢ do siebie to bowiem zdrowe i dobre po-
czucie wlasnej wartosci — to stawanie przed Bogiem jako Jego
ukochane dziecko i wdzieczne przyjmowanie siebie jako daru,
ktory jest ,bardzo dobry” (por. Rdz 1,31). Egoizm bylby wiec
czyms$ przeciwnym: ustawianiem swiata pod siebie, robieniem
wszystkiego, by sprawy dzialy sie po mojej mysli, a ludzie spet-
niali moje oczekiwania, by wszedzie realizowalo sie tylko to, co
ja uwazam za dobre. Milos¢ wlasna nie wywiera presji na in-
nych i nie narzuca siebie - to narzedzia egoizmu.

Relacja do siebie samej
Skoro juz wiemy, ze kazda z nas od czasu do czasu potrzebuje
skupic¢ sie tylko na sobie, by méc formulowa¢ wobec siebie do-
bre, afirmujgce komunikaty, to warto zrobic krok dalej w defi-
niowaniu poczucia wlasnej wartosci i pomysle¢ o tym, ze ono
pozwala tez kazdej z nas zbudowa¢ zywg relacje z samg soba.
Ta wiez to zycie, ktére mam w sobie niezaleznie od okoliczno-
sci: od tego, czy jestem mezatky, czy singielks, czy uklada mi sie
w pracy, czy jestem na skraju bankructwa, ale tez czy za oknem
juz szaro i buro, czy rozkwita wiosna. Wszystko moze sie pali¢
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i wali¢, ale jesli pielegnuje ten skarb, jakim jest poczucie wlas-
nej wartosci, zrozumienie siebie i przyjecie tego, kim jestem, to
mam sile, by zy¢. Nawet jesli ktos zewnetrznie ograbi mnie z sza-
cunku i godnosci, nie ma szans zabra¢ mi tego, co mam w sobie.

Doskonalym przykladem sily, jaka daje czlowiekowi poczu-
cie wlasnej wartosci, sg obserwacje Viktora Frankla — psychiatry
i tworcy logoterapii, ktory w czasie 11 wojny przebywal w obo-
zach koncentracyjnych. Na podstawie doswiadczen obozowych
stwierdzil, ze ludzie, ktorzy prowadzili zycie wewnetrzne i zbu-
dowali w sobie poczucie wlasnej wartosci, byli w stanie przezy¢
w tych nieludzkich okolicznosciach. Mimo niesprawiedliwego
traktowania, doznawania krzywdy i cierpienia nie przestali my-
sle¢ o sobie dobrze. Niestety, jak zauwaza sam Frank], takich lu-
dzi nie bylo wielu®.

Co buduje i rozwija zyciodajng relacje do samej siebie, kto-
ra wzmacnia samoocene? Po pierwsze wiara w to, ze moge by¢
skuteczna. Oznacza to nic innego jak zaufanie swojemu rozu-
mowi i wlasnym umiejetnosciom (jakkolwiek male by one nie
byly). Stad cho¢ moze nie jestem mistrzem $wiata w pieczeniu
ciast, to nie boje sie otworzy¢ ksigzki kucharskiej i przygotowac
co$ zgodnie z przepisem. Samo wziecie do reki tej ksigzki jest
juz manifestacjg wiary w zmiane, ktérg mozesz w sobie doko-
nac - znakiem ufnosci w swojg sprawczosc.

Kolejnym budulcem relacji do samej siebie jest szacunek wo-
bec wlasnej osoby. Polega on miedzy innymi na tym, ze potra-
fie sobie szczerze powiedzie¢: ,Zastuguje na szczescie”, a potem
daje sobie na to przyzwolenie w postrzeganiu siebie i $wiata,

V.E. Frankl, Czlowiek w poszukiwaniu sensu, Wydawnictwo Czarna Owca,
Warszawa 2009, s. 109.
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w mysleniu i dzialaniu - czyli potrafie tak ukladac zycie, bym
na co dzien doswiadczala szczescia. Nie chodzi o to, by poszu-
kiwanie go uczyni¢ glownym celem zycia, ale by dac sobie pra-
wo do tego, ze moge go doswiadcza¢ — bo szczescie, jesli w 0go-
le sie wydarza, to zasadniczo ,przy okazji”.

Nie wiem, jak sie czujesz z powyzszym postulatem, ale z do-
swiadczenia sesji dla kobiet, ktore od kilku lat prowadze w Kra-
kowie, moge powiedzie¢, ze dla wielu wcale nie jest oczywiste
to, ze majg prawo do szczescia. Czesto ich zycie wyznaczajg obo-
wigzki i powinnosci - robig co$, bo muszg, bo sie od nich tego
oczekuje, a niekoniecznie z wlasnego swiadomego wyboru. Moze
niektorym z nich obowigzki dajg szczescie, ale czes¢ z pewnos-
cig wycwiczyla — niejako zaprogramowata — swoj umyst, by tak
mysle¢. Uwaga! Nie musisz by¢ niewolnicg w pelnieniu roli zony
i matki! Podobnie nie musisz by¢ zakonnicg-niewolnicg! Mo-
zesz $wiadomie przezywac swoje powolanie kazdego dnia oraz
w wolnosci i z radoscig angazowac sie w codziennosc — robic to
z wyboru, a nie z obowigzku czy powinnosci.

O taki wybor warto zawalczy¢, bo poczucie szczescia rodzi
sie wlasnie tam, gdzie godze sie na siebie i swoje zycie. Gdy oca-
lam siebie jako najwiekszg warto$¢, jestem w stanie podtrzy-
mac w sobie poczucie szczescia i spelnienia, nawet jesli musze
wykonywa¢ nieprzyjemne lub trudne polecenia czy obowigz-
ki. To, kim jestem dla siebie, nie zalezy wtedy od czynnikow ze-
wnetrznych: juz nie przepraszam, ze zyje, nie ustepuje miejsca
innym (bo niby sg wazniejsi ode mnie), ale jesli trzeba, potra-
fie napierac i walczyc¢ o siebie. Poczucie wlasnej wartosci ozna- :
cza wiec tyle, ze ziemia, na ktorej stoje, i powietrze, jakim od- 23
dycham, po prostu mi sie nalezg i swobodnie moge korzystac ze
zwyczajnie przystugujacej mi przestrzeni zyciowe;j.
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W tym kontekscie przypomina mi sie przejazdzka rzekg Chica-
g0, na ktorg zaprosili mnie kiedys znajomi. Plynac statkiem, po-
dziwia sie monumentalne budowle i imponujgce drapacze chmur,
wedlug mnie naprawde bedgce znakiem tworczego geniuszu ich
konstruktorow. Wszystkie te wiezowce - jak sie tatwo domyslic¢ -
majg porzadne fundamenty, by utrzymac¢ te wielopietrowe kolo-
sy; wszystkie oprocz jednego, ktory zostal zbudowany nad stacjg
kolejows. Konstruktorzy tego budynku dogadali sie z wlascicie-
lami stacji, ze obok toréw kolejowych postawig filary utrzymuja-
ce calg konstrukcje. Ten wiezowiec stoi wiec nie na obszernych
fundamentach umieszczonych w ziemi, ale na solidnych, glebi-
nowych filarach. Stad cho¢ w planie zagospodarowania miasta
nie bylo miejsca na nowy budynek, to jednak udalo sie co$ zbu-
dowac - do tego za$ znacznie obnizylo to koszty podatkowe, bo
przeciez oficjalnie nowy budynek nie zajmuje zbyt wiele gruntu.

Czy nie jest tak, ze czasem odmawiamy sobie prawa do bycia
konstrukcjg osadzong na porzgdnych fundamentach? Czy przy-
padkiem nie probujemy caly czas udowodni¢, ze wolno nam zy¢,
sta¢ na ziemi i oddychac? Czy nie zyjemy w leku, ze nie jeste-
$my wystarczajgce i ze ktos$ za chwile zaneguje naszg wartosc¢?
Jesli takie lub podobne mysli czasem si¢ w nas rodzg, to moze
najwyzszy czas uszanowac siebie i przyja¢ prawde o tym, ze ja
i moje potrzeby sg wazne. To dobre i normalne, ze mamy po-
trzebe odpoczynku lub ze chce nam sie ptakac, pojawia sie w nas
pragnienie studiowania, che¢ potanczenia, wyjazdu w gory lub
pobycia samej we wlasnym domu.

Ile naszych potrzeb na co dzien odsuwamy od siebie? To py-
tanie powinny sobie szczegdlnie zada¢ matki, ktore przez wie-
le lat rezygnujg ze swoich marzen, poswiecajac sie obowigz-
kom domowym i wychowaniu dzieci. Oczywiscie, wiekszos¢
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swiadomie wybiera takg droge, ale to jednoczesnie nie oznacza,

ze te kobiety majg catkowicie porzucic¢ swoje potrzeby i prag-

nienia. Warto o nich nie zapominac¢ i mie¢ swiadomo$¢, ze sg

one realne i wazne, by mogly sie zrealizowac¢ w stosownym cza-

sie. Poswiecenie dla dzieci to bezcenna ofiara, ale czy musi (i czy

powinna) negowac wszystkie potrzeby i marzenia rodzicow?

Podsumowujgc, poczucie wlasnej wartosci, ktore lezy u zrodta

relacji z samg sobg, zaklada wiare we wlasng skutecznos¢ i sza-

cunek do siebie. Dzieki tym dwom cechom ma szanse wyksztal-

ci¢ sie w nas pewien wewnetrzny sposob bycia sobg i myslenia

o sobie, ktory jest niezalezny od okolicznosci.

SFERA PRAWDY

Teraz chciatabym zaprosi¢ cie do ¢wiczenia, ktére bedzie probka tego,
jak stabilne jest dzi$ w tobie poczucie wtasnej wartosci.

Wez do reki dtugopis i czysta kartke. Rysujac linie, podziel strone na
trzy réwne czesci. W pierwszej zapisz wydarzenie z ostatnich dni lub
tygodni, ktére byto twoja porazka. Nastepnie sprébuj przypomnied
sobie uczucia i emocje, jakie ci wtedy towarzyszyty - zapisz je w dru-
giej czesci kartki. Na koniec sprobuj ustyszed, co dzis$ o tym myslisz
i jakie emocje budza sie w tobie, gdy wspominasz tamto zdarzenie -
odnotuj je w trzeciej czesci.

Jakie mysli dominujg w twoim postrzeganiu porazki? ,Znowu nie
wyszto. Jak mogtam byc¢ taka beznadziejna? Nigdy nie udaje mi sie
zrobié nic dobrego”. A moze: ,,No nie wyszto, sgsiedzi nastuchali sie
naszych ktétni, a nastoletnia corka do dzi$ trzyma mnie na dystans,
ale i tak kocham siebie”? Czy mimo porazek masz do siebie szacu-
nek? Czy wierzysz, ze niepowodzenie to lekcja, z ktdrej wiele mozna

sie nauczy¢, a nie potepiajacy cie wyrok?

Doceniam siebie. Poczucie wtasnej wartosci
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Okolicznosci, ktére $ciggaja nas w dot, sa realnym miernikiem
naszego poczucia wtasnej wartoéci. Smiato mozna je nazwac sfera
prawdy o nas. Czegos$ podobnego doswiadczamy tez w spowiedzi -
przychodzimy do Boga z grzechami i konsekwencjami ulegania sta-
bosciom, a On, widzac to wszystko i nazywajac po imieniu, dalej mowi
do kazdego z nas: ,,Jestes moim ukochanym dzieckiem - upragnio-

nym i chcianym”.

UKEAD ODPORNOSCIOWY

Kiedys$ po udanych warsztatach dla kobiet doswiadczytam szo-
kujacej konfrontacji. Mezczyzni, widzgc w swoich zonach entu-
zjazm, otwartos¢ na nowe i pierwsze owoce gotowosci na roz-
woj, rzucili pomysl, zebym kiedys poprowadzila warsztaty tez
dla nich. Jakie bylo moje zaskoczenie, gdy chwile pozniej jeden
z nich - podczas lekkiej, przyjacielskiej rozmowy przy kawie —
dosadnie skomentowat ten pomyst: ,Ale dlaczego ja mialbym
ciebie stuchac? Przeciez jeste$ kobietg”. Dla mnie to byt szok;
nie spodziewalam sie takiej reakcji. Po chwili konsternacji za-
czelam przetwarzac to, co uslyszalam: , 0K, on nie zrobil tego
ze zlej woli. Powiedzial, co mysli”. Czutam jednak, jak serce za-
czyna mi bi¢ szybciej, a to znaczylo, ze zostal we mnie dotknie-
ty obszar wymagajacy troski. Ci, ktorzy slyszeli jego wypo-
wiedz, probowali jakos ztagodzic¢ sytuacje i uciszy¢ temat, wiec
dynamicznie zaprotestowalam, mowigc: ,Chwileczke! Zostan-
my z tym, co zostalo powiedziane”, a kierujgc sie w strone tego
mezczyzny, dodalam: ,Przez ponad dwadziescia wiekow kobiety
w Kosciele musialy zawsze stucha¢ mezczyzn. I nikt nie pytat je,
czy tego chcg. A moze wolalyby raczej stuchac kobiet? Nie mam
obiekgji, by prowadzi¢ warsztaty dla mezczyzn, jednoczesnie
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jednak nie biore odpowiedzialnosci za to, co ty zrobisz z fak-
tem, ze jestem kobietg. Ostatecznie przeciez chodzi o kompeten-
cje, a nie o ple¢. A moze wlasnie dostalismy pokoleniowg szan-
se, by nadrobic ten brak komplementarnosci i w koncu zaczg¢
poznawac swoje odmienne wrazliwosci, uczy¢ sie réznorodne-
go patrzenia na $wiat i prawdziwie stucha¢ siebie nawzajem?”.
Gdy skonczylam mowi¢, poczutam ekstremalny gniew, bo
uswiadomilam sobie, ze wlasnie zetknelam sie z ksigzkowym
przykladem seksizmu. Zobaczytam tez, ze potrzebuje mie¢ moj
wewnetrzny system ochronny, ktéry pozwoli mi ocali¢ to, kim
jestem i co jest dla mnie wazne. Nie powiem, ze ta rozmowa mnie
zgniotla, ale z pewnoscig odstonita luki w moim poczuciu wlas-
nej wartosci — bo przeciez to, ze jestem kobietq, nie oznacza, ze
jestem gorsza. Wyzwolila gniew, ktory oznaczat przekroczenie
bardzo istotnej dla mnie granicy. Nieraz dos$wiadczytam klery-
kalizmu, kiedy to niektorzy ksieza traktowali mnie jak mrow-
ke, nadajgcg sie co najwyzej do zdeptania, ale nigdy wczesniej
nie spotkalo mnie to ze strony osoby swieckiej - czyjegos meza
i ojca. W obliczu tego wydarzenia zrodzilo sie we mnie pytanie:
»Co teraz? Co z tym zrobi¢?”. Moglam oczywiscie strzeli¢ focha,
ale bardziej sensownym rozwigzaniem bylo wziecie sie do pracy
wewnetrznej — do budowania mojego systemu odpornosciowego.
Znasz podobne sytuacje ze swojego zycia? Jestes traktowana
na réwni ze swoimi kolegami z pracy? A moze dostajesz nizsze
premie, mimo ze wykonujesz te samg robote? Poczucie wlasnej
wartosci — jak to trafnie okresla wspomniany Nathaniel Bran-
den* - to uktad odpornosciowy mojej swiadomosci, co oznacza,
ze mam takg swiadomos¢ siebie (tego, kim jestem i co potrafie,

N. Branden, dz. cyt., s. 16.
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a kim nie jestem i co jest mojg staboscig), ktoéra chroni mnie
i po trudnych, bolesnych doswiadczeniach pozwala mi sie we-
wnetrznie zregenerowac. Podobnie jak uktad odpornosciowy
W naszym organizmie nie gwarantuje nam, ze nigdy nie za-
chorujemy, to jednak im jest mocniejszy, tym lepiej nas chroni,
a w sytuacji choroby daje sile do wyzdrowienia.

Poczucie wlasnej wartosci jest niczym wewnetrzny regulator:
tak jak dbam o zdrowie przez to, ze gdy jest zimno, zaktadam
szalik i czapke, a gdy sie ociepla, zmieniam garderobe z zimo-
wej na letnig, podobnie dzieki niemu moge zadba¢ o moje wne-
trze. Gdy mam dobrze ustawione poczucie wlasnej wartosci, ani
nie bede pyszna, ani nie bede zy¢ kompleksami, bo ono pomaga
mi utrzymac wewnetrzny balans. Jest wiec jedng z fundamen-
talnych potrzeb zwigzanych z umystem, ktory poznaje prawde,
i odpowiedzialnoscig, motywujgcg mnie do dziatania. Od niej
zalezg wiec moje wybory moralne - jesli bowiem nie czuje si¢
podmiotem mego zycia, to jakie pod wzgledem jakosci bedg po-
dejmowane przeze mnie decyzje?

WYSOKIE I NISKIE POCZUCIE WEASNEJ WARTOSCI
W czym przejawia sie wysokie i niskie poczucie wlasnej warto-
sci? Jak je w sobie rozpoznac? Sprobujmy nazwac obszary, kto-
rym warto sie przygladac, by dokonac tej wewnetrznej diagnozy.

Ambicje
Ktos, kto ma wysokie poczucie wlasnej wartosci, bedzie sta-
wial sobie ambitne cele i dgzyl do tego, co wartosciowe. Na
28 przyktad, jesli ma smykatke naukowca, nie poprzestanie na
doktoracie, ale bedzie part do przodu - dazyt do profesury i do
wszystkiego, co tylko da sie osiggnac. Bedzie inwestowal czas,
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