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CO TO ZNACZY
DBAC O SIEBIE?

najbardziej podstawowym sensie dbac o siebie znaczy zjes¢, umyc sie,
W ubrac i jakos egzystowad w swiecie. Kazdy dba o siebie, nawet jesli nie
zdaje sobie z tego sprawy. W tej ksigzce chcemy ci pomdc nauczy sie tak dbac
o siebie, by nie tylko egzystowa(, ale wrecz rozkwitnaé. My lubimy méwi¢, ze dbac
o siebie to umiec sie opiekowac samym sobg tak jak dzieckiem lub najblizszym
przyjacielem. Z mitoscia, dobrocig i wyrozumiatoscia.

Stowa dbac czy dbatos¢ maja wydzwiek pozytywny. Gdy jednak mowa o dbaniu

o siebie, wiele 0séb uwaza, ze to zajecie sig tylko wiasng osoba bez ogladania sie
na innych. StyszatySmy nawet opinie, ze to zwykty egoizm. My natomiast sadzimy,
ze jesli jestes najlepsza wersja siebie, mozesz da¢ wiecej ludziom i $wiatu. Gdy masz
pozytywny stosunek do wtasnej osoby, okazujesz wigcej mitosci i zyczliwosci sobie
i innym, a dobre rzeczy w twoim zyciu naturalnie sie rozrastaja, kwitna i wydaja
owoce. Gdy czujesz sie Zle, stajesz sie bardziej samolubna i skupiona na sobie. Nie
masz sity, by poswieci¢ uwage waznym dla ciebie ludziom lub sprawom.

Dbanie o siebie moze sie czasem kojarzy¢ ze spa lub odnowa biologiczng. Pamietaj
jednak, ze dotyczy nie tylko tych, ktdrzy maja mndstwo wolnego czasu i gore pie-
niedzy na kosztowne masaze i pedicure. Nie czekaj, nie obiecuj sobie, ze zadbasz
o siebie pdZniej, gdy zycie wreszcie troche zwolni, gdy juz zapanujesz nad wiasna
waga albo kupisz sobie szatowe legginsy do jogi.

Dla nas dbanie o siebie oznacza petna swiadomos¢ i zaangazowanie w zycie.
To przeciwierstwo izoladji i ucieczki od $wiata. Ignorowanie wiasnych potrzeb
odbiera sity, natomiast dbanie o siebie ich dodaje.

Zyjemy w realnym $wiecie. Zawsze cos lub ktos bedzie pochtaniaé twdj czas

i energie. Jednak ty sama tez zastugujesz na troche swego czasu i energii, tak jak
wszyscy wokdt. Zadbanie o siebie nie oznacza gwattownego wywrdcenia do gory
nogami catego zycia. Zreszta kto ma na to czas? To spotkanie z sama soba tu,
gdzie teraz jestes, a nie gdzie wedtug ciebie powinnas by¢. To myslenie o matych
krokach, ktére mozesz zrobi¢, by lepiej zadbad o siebie. Zdziwisz sig, jak wiele
moze zmienic zaledwie kilka matych krokdw.

Pamigtaj, dbanie o siebie to nie egoizm. To nauka mitosci, szacunku i wspdtczucia
dla samej siebie oraz zrozumienie, jak to wszystko wptywa na samopoczucie,
zaréwno twoje, jak i ludzi wokdt ciebie. W tekscie zwracamy sie przede wszystkim
do kobiet, wydaje sie¢ nam jednak, ze wiele z tego, co tu piszemy, przemdwi
réwniez do mezczyzn.

Ta ksiazka petna jest rozwiazan, ktére pomagaja nam od wielu lat. Mamy nadzieje,
Ze zainspiruja rowniez ciebie.
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CO DLA CIEBIE ZNACZY DBAC O SIEBIE?

Podstawy pewnie juz znasz: ¢wicz i odzywiaj ciato, rozwijaj umyst i dusze. Wazne
jest jednak, bys pamietata, ze dbanie o siebie dla kazdego oznacza cos innego.

Najlepsza droga do zrozumienia, co to znaczy dla ciebie, jest nauczy¢ sie odrézniad
potrzeby od zachcianek. To, czego chcesz — czy to bedzie najnowszy iPhone, czy
para wspaniatych butéw — wydaje sie powierzchowne. Zapewni ci btyskawiczne
zadowolenie, ale nie starczy na dtugo. To, czego potrzebujesz, siega gtebiej.

Istota dbania o siebie wyraza si¢ w stowach: pokarm, odnowa, odbudowa,
rozwdj, energia, sita, ocalenie, mitos¢ i dobrod. Przypomnij je sobie, gdy siegasz
po cos, czego chcesz. Zatrzymaj sie i zadaj sobie pytanie: Czy to mnie nakarmi?
Doda mi sit i energii? Odbuduje?

Spdjrz na ogdlny rachunek. To wazne, by mysle¢ o wszystkim, co dzieje sie
w twoim zyciu, zeby zyskac catosciowe spojrzenie i postapic¢ wiasciwie.

W réznych momentach Zycia dbanie o siebie moze wygladac inaczej. Jesli przezy-
wasz cos powaznego — rozstanie, zatobe, przeprowadzke — musisz zadbac o siebie
z czutoscia i troska. Jesli wszystko uktada sie dobrze i masz troche czasu i sit, byc
moze najlepiej zadbasz o siebie, podejmujac jakies wyzwanie.

Pamietaj, cudzy sposdéb dbania o siebie nie sprawdzi sig u ciebie. Nawet nasz!
Ta ksiazka ma ci pomdc w znalezieniu wiasnej drogi.

DBANIE O SIEBIE TO OBOWIAZEK

Naszym celem nie jest osiagnigcie ideatu. Chodzi nam o to, bys zaakceptowata, ze
jestes cztowiekiem, w catym swym pieknie i ze wszystkimi wadami, ze zastugujesz
na szczescie i dobre samopoczucie. | zebys zrobita wszystko, co mozesz i kiedy
mozesz, by do tego dojsc.

Z doswiadczenia wiemy, ze pobozne zyczenia nie dziataja, tak samo jak wymuszone
pozytywne nastawienie. Gdy jest ci Zle, powtarzanie motywujacych frazeséw
moze czasem sprawic, ze poczujesz sie jeszcze gorzej. Najlepiej, gdy nauczysz sie,
co ci pomaga i co konkretnie mozesz zrobi¢, by poprawi¢ swoje samopoczucie.

Dobre samopoczucie moze ci sie wydad dziwne, jesli nie jestes do niego
przyzwyczajona. By¢ moze kiedys uwierzytas, ze nie zastugujesz na to, by ktos
o ciebie dbat. Zastugujesz. | ty sama zrobisz to najlepiej.

Pamigtasz, co mdwia podczas prezentacji procedur bezpieczeristwa na poktadzie
samolotu? Ze najpierw trzeba wiozy¢ maske tlenowa sobie, a dopiero potem
dziecku? Przez wiele lat wydawato sie to nam niedorzeczne. Jednak im wiecej
wiemy o dbaniu o siebie, tym lepiej rozumiemy, ze jesli w sytuacji awaryjnej

rodzic najpierw sam nie wiozy maski, to jego dziecko nie przezyje. Ta zasada ma
zastosowanie we wszystkich sytuacjach w zyciu. Zmeczona i wyczerpana fizycznie,
umystowo lub emocjonalnie nie jestes w stanie nic z siebie da¢ innym.

Pomysl, ze przetrwaja tylko ci najbardziej odporni. By¢ moze w tej chwili na morzu
zycia zalewajg cie fale i rzucaja na wszystkie strony. Nauka dbania o siebie jest jak
cierpliwe budowanie fodzi ratunkowej klepka po klepce. Gdy juz ja masz, czujesz
sie bezpiecznie i pewnie, cho¢ wokdt nadal szaleja fale. Teraz mozesz przyjs¢

z pomocg tonacym, ktérych napotkasz w drodze.



ODKRYJ, CZEGO POTRZEBUJESZ

Pierwszy krok w dbaniu o siebie to zwracanie uwagi. Wstuchuj sie w potrzeby
swego ciata i przypatrz, jak reaguje. W ten sposéb powoli wyrobisz w sobie
wrazliwosé. W tej ksiazce proponujemy ¢wiczenia, ktére utatwia ci odczytywanie
sygnatéw i rozumienie wiasnego ciata.

Wiemy, ze to niefatwe. Zewszad bombarduja cie informacje, co powinnas robic,
co jes¢, a czego nie. Masz moze skionnos¢, by prébowac czegos, co akurat jest

w modzie (np. rezygnujesz z cukru), a potem chcesz na to nawrdci¢ wszystkich
dookota? My kiedys tez tak robitysmy. Nie ma jednak jedynego stusznego rozwiaza-
nia. W réznych momentach réznym osobom pomoze co innego. Jesli robisz tylko
to, co zalecajg ci inni, zapewne nie da ci to spokoju czy energii, ktdrych pragniesz.
Albo efekty nie beda trwate, bo zmiana przyzwyczajen nie przystaje do tego, czego
naprawde potrzebujesz.

By¢ moze jestes tak zajeta, ze nie masz czasu wstuchac sie w siebie. Czy po pracy
idziesz ¢wiczy¢, bo naprawde cheesz, czy tylko uwazasz, ze powinnas? Czy czwarta
kawa lub herbata dzisiaj to przyzwyczajenie, czy koniecznosé? (Jesli odpowiadasz, ze
koniecznos¢, w jednym z dalszych rozdziatéw popracujemy nad tym, bys porzadnie
odpoczetal) Dlaczego zjadasz te wielka tabliczke czekolady? Dla przyjemnosci?

A moze z kim$ sie poktécitas i czujesz teraz wielka pustke, ktdra prébujesz zapemnid?

Nauczymy cie odczytywac sygnaty twego ciata, bys w kazdej chwili umiata wstuchad
sie w siebie i oceni¢, co moze ci pomdc. Wierz nam, twoje ciato po prostu wie.

JAK MY ZADBALYSMY O SIEBIE

Nasza droga do zrozumienia, jak mamy dbac o siebie, byta dtuga, kreta i wyboista.

Nauka nie przyszta nam fatwo. Od wczesnej mtodosci cwiczytysmy joge, praktyko-
watysmy reiki i robitysmy masaze. Catkiem niezle szto nam dbanie o innych, zanim

wreszcie nauczytysmy sie dbac o siebiel




KOCHAMY ROBIC LISTY!

W ksiazce Dos¢ dobre powody, aby pozostac przy zyciu Matt Haig opisuje, jak robit
listy, by poradzic¢ sobie z lekiem i depresja. Spisat najpierw rzeczy, ktére sprawiaty,
ze czut sie Zle, a potem te, od ktdrych czut sie lepiej. Gdy tylko o tym przeczytaty-
$my, zaczetySmy robi¢ wiasne listy, by pomagaty nam w zadbaniu o siebie. Spisatysmy
rzeczy, od ktérych czujemy sie okropnie i dzigki ktdrym czujemy sie dobrze i pew-
nie. Pofaczytysmy nasze listy, bo jestesmy do siebie dosy¢ podobne — z wyjatkiem
gotowania (to domena Katii) i medytacji (to lubi tylko Nadia).

A co znajdzie sie na twojej liscie? Spisz wszystko po kolei.

Zbyt wiele zarwanych nocy.
Myslenie, ze powinnysmy by¢ gdzie
indziej.

Udawanie kogos innego.
Poréwnywanie sie z innymi.
Niestuchanie wiasnego ciata.

Za duzo cukru w diecie.
Smieciowe jedzenie.

Zbyt duzo pracy.

Za mato ¢wiczenia jogi.

Zapominanie o medytacji z powodu
zbyt dtugiego siedzenia na
Instagramie.

Ogladanie catych sezondw seriali.
Ogdlnie telewizja.
Ogdlnie media spotecznosciowe.

Niewziecie dnia urlopu, gdy tego
potrzebujemy.

Opuszczanie positkdw.
Zaniedbywanie przyjaciét i rodziny.

Zbyt diugie przebywanie w zbyt
licznym gronie.

Ktadzenie sie do tézka zwykle
o wpot do jedenaste.

Relaksujaca kapiel lub prysznic przed
snem.

Wezesniejsze przygotowanie
positkdw, by jes¢ zdrowo
i smacznie.

Przebywanie z przyjaciétmi
i rodzing.

Taniec.
Cwiczenie jogi.
Codzienna medytacja (Nadia).

Prowadzenie dziennika wdziecznosci
kazdego ranka i wieczora.

Szczeros¢ wobec samych siebie.

Zwracanie uwagi na krytyczne mysli
i zmiana ich na bardziej pozytywne.

Traktowanie siebie réwnie fagodnie
jak 0séb, ktére uczymy i karmimy.

Drzemka i odpoczynek, gdy trzeba.
Spacery na swiezym powietrzu.
Ptywanie w morzu.

Chwile wyciszenia.



mitosc¢



Cheri Huber

ewnie myslisz, ze mitos¢ wiasna to zwykte dogadzanie sobie. Gdy jednak

w pefni pokochasz siebie, wezmiesz wieksza odpowiedzialnos¢ za swoje Zycie,
a tym samym zdejmiesz ja z ramion osdb, ktdre kochasz. Mitos¢ do siebie samej to
nie narcyzm czy egocentryzm. To dobro¢ okazywana sobie i ludziom wokét ciebie.
Nie bedziesz szuka¢ mitosci w innych ludziach czy rzeczach z nadzieja, ze inni
wypetnia pustke, ktéra odczuwasz.

By¢ moze zdaje di sie, ze mitos¢ to wielkie, romantyczne uczucie. Popetniasz bfad,
myslac, ze skoro w tej chwili nie ma w twoim Zyciu cudownego romansu, to nikt
cie nie kocha i nie jestes warta mitosci. To dlatego mitos¢ wiasna i dbanie o siebie

z mitoscia sg takie wazne. To mitosé, ktdra cie nie zawiedzie. Zawsze mozesz na nig
liczy¢, bez wzgledu na to, co si¢ wydarzy.

Gdy obdarzysz siebie dobrocig i mitoscia, bardziej otworzysz sie na mitos¢ okazy-
wang ci przez innych. Zrozumiesz tez, jak wiele mozesz da¢. To niczym fala, ktdra
rozchodzi sie kregami i zaczyna od ciebie.

Sa tacy szczgsciarze, ktérzy nauczyli sie kochad siebie juz w dzieciristwie. Reszta
musi sie tego uczy¢ w drodze, na réznych etapach zycia. Mamy nadzieje, ze ten
rozdziat ci w tym pomoze.



Z TOBA WSZYSTKO
W PORZADKU

P omysl, zaledwie przez minutg, ze nastepujace hasto jest absolutna prawda:
z toba wszystko w porzadku. Powtdrz to zdanie kilka razy. Jak sie z tym
czujesz! Dziwnie, prawda?

Wiele z nas wychowuije sie w przeswiadczeniu, ze musimy by¢ pod jakims
wzgledem lepsze. Moze mdwiono ci, ze musisz mie¢ w szkole najlepsze stopnie?
A moze czutas, ze musisz cos osiagnad, zeby zadowoli¢ kogos, kogo kochasz?
Jesli nie zdatas egzamindw albo wyleciatas ze szkoty, a mimo to miatas pewnos¢,
Ze nadal jestes kochana, to w porzadku. Jesli jednak ogdiny przekaz od twoich
rodzicdw lub waznych dla ciebie oséb byt taki, ze na mitos¢ trzeba zastuzy¢, to
nawet jako dorostej osobie trudno ci bedzie czud si¢ kims wartosciowym.

Nie zrozum nas Zle. Wierzymy, ze trzeba ciezko pracowac, rozwija¢ swoje
zdolnosci i starac sie ze wszystkich sit. Wazne jest jednak nie tyle to, ze
mozesz sie sta¢ dobra, ile 1o, Ze urodzitas sie juz petna dobra i mitosci.

Mogty ci sie przydarzy¢ rézne inne rzeczy, ktdre wyrobity w tobie przekonanie, ze
z tobg cos nie tak. Moze twdj chopak na randce rzucit jakas drobna uwage, ktdra
zapadta ci w pamig¢. Nawet jesli od dawna sie nie widujecie, czujesz, ze musisz

cos w sobie poprawic lub zmieni¢. Nadia ustyszata kiedys od najlepszej szkolnej
przyjacidtki, ze powinna nosic¢ luzne ubrania i zastania¢ nogi, bo jest strasznie
chuda. Gdy byta juz dorosta, przyjaciel spytat ja, dlaczego zawsze zakrywa ciato.
Przypomniata sobie wtedy tamta uwage i zrozumiata, jak wielka zadra tkwita

w jej pamieci przez wiele lat.

Pomysl o tych wszystkich uwagach na swdj temat i przeswiadczeniach, ktére
przyswoitas sobie w mfodym wieku. Potrafisz podac je w watpliwos¢ i zadac sobie
pytanie, czy sa prawdziwe!?

Te wspomnienia z dziecifistwa w tobie zostajg. Gdy obecnie zdarza sie cos, co ci

o nich przypomina, czgsto powracasz do tego wpojonego ci przekonania: cos ze
mna jest nie tak. Gdy w dorostym zyciu jakies wydarzenie je potwierdzi — moze
krytyka ze strony szefa albo ktétnia z partnerem lub przyjaciétka — cos cie wpycha
w ten ciemny zautek w twojej gtowie, gdzie czujesz sie nic niewarta.

Pamigtaj, nawet jesli zachowatas si¢ Zle, zrobitas cos paskudnego czy przykrego,
to jeszcze nie znaczy, ze jestes ztym cztowiekiem. Wszyscy popetniamy biedy.
Najlepsza rzecz, jaka mozesz teraz dla siebie zrobic, to sobie wybaczyd.



JAK ZAPRZYJAZNIC SIE
ZE SWYMI MYSLAMI

Pewnie probowatas réznych sposobdw, by uciec od poczucia, ze jestes mato
warta. Ludzie szukaja magicznego zaklecia, ktére usmierzy bdl i poczucie pustki.
By¢ moze, zeby sie pocieszy<, chodzisz na zakupy, duzo pijesz lub uprawiasz seks

z ludZmi, za ktérymi nie przepadasz (bo chcesz, by cie polubili). A moze idziesz do
wroézki z nadzieja, ze z kart tarota wyczyta odmiang, ktéra jest ci pisana przez los
czy przeznaczenie, a nie wyniknie z jakich$ twoich dziatar.

Ludzie chodza do réznych terapeutdw, kupuja poradniki, zamykaja sie w pustelni,
odwiedzaja rozmaitych guru i uzdrowicieli, stosuja diety lub gtoddéwki albo

szukajg innych drdg, by zyskac¢ dobre samopoczucie. Rozumiemy to, same tez tak
robitysSmy! | nie ma w tym nic ztego. Trudno jednak ustysze¢ swdj gtos wewnetrzny,
gdy caty czas szukasz odpowiedzi poza soba.

Nigdy nie uwolnisz sie od tego, czego w sobie nie lubisz. Sprobuj jednak zobaczy¢,
ze twoje wady sa pigkne i Ze mozesz sie z nimi zaprzyjaznic.

Nie zeby byto cos ztego w checi zmiany zachowan, ktdre ci nie stuza. Albo ze nie
powinnas sie rozwijac i szukac nowych drég. Chcemy tylko podkresli¢, ze dbanie
o siebie z powodu niskiej samooceny i potrzeby zmiany to jednak cos zupetnie
innego niz dbatos¢ wynikajaca z traktowania siebie z taka sama czutoscig jak kogos,
kogo kochasz.

Zastandw sie, dlaczego ¢wiczysz joge, medytujesz, chodzisz na gimnastyke albo
probujesz nowej diety. BadZ szczera. Czy prébujesz cos naprawic? Czy tez
potrafisz zobaczy¢, ze jestes doskonata taka, jaka jestes, ze wszystkimi wadami

i zaletami? Dbaj o siebie nie po to, by cos w sobie poprawic, ale zeby okazac wielka
mitos¢ i szacunek wspaniatej osobie, ktdra jestes, oraz ciatu, w ktdrym zyjesz.
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CO W SOBIE LUBISZ?

Spisz trzy do pigciu rzeczy, ktdére w sobie lubisz. Jesli nic nie przychodzi ci do
gtowy, pomysl o ukochanej osobie i zapisz jej przymioty. Widzisz, jakie to tatwe?
Teraz zndw sie zastandw i napisz o sobie. ..

Pierwsze kilka razy mozesz czu¢ sie dziwnie. Z czasem pdjdzie ci coraz fatwiej.
A oto przykfad na dobry poczatek:

Lubie ludzi.

Lubie ich rozbawiad.

Jestem lojalna.
Teraz zréb wiasng liste i zobacz, jak sie z tym czujesz.

Nastepnie spisz trzy do pieciu rzeczy, ktdre zrobitas i jestes z nich dumna.

21



