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Wstep od autora

Ciesze sie, ze siegnela$ po te wlasnie ksigzke. Ciesze sie, poniewaz
zawarlem w niej swoje przemysSlenia i wnioski, te same, ktore
pomogly mi udzieli¢c dotychczas okolo 1000 Kkonsultacji
psychologicznych przez e-mail i Gadu Gadu. Poprzez kontakt ze
zglaszajacymi sie do mnie osobami, staralem sie pomoc im najlepiej,
jak tylko potrafilem. Wykorzystywalem w tym celu wnioski wielu
znanych, a czasem takze malo popularnych teoretykow i praktykow
psychologii, inspirowalem sie Jungiem, Rogersem, Mindellem,
humanistycznymi pracami powstajagcymi od czasOw narodzin
psychoanalizy do dnia dzisiejszego. Wiedza teoretyczna ze studidw,
doswiadczenia wyniesione z pracy z pacjentami schizofrenicznymi,
umiejetnosci rozwijane m.in. poprzez uczestnictwo w warsztatach
z psychologii zorientowanej na proces - wszystko to pomoglo mi
podja¢ wyzwanie wykorzystania Internetu po to, by pomagaé
ludziom w rozwigzywaniu ich bardzo zlozonych probleméw. Kiedy
zaczynalem, podchodzitem do tego zadania z pewnym lekiem, bylo to
bowiem wkraczanie na grunt w Polsce jeszcze nieznany. Nie moglem
mie¢ pewno$ci, czy moja propozycja wzbudzi czyjekolwiek
zainteresowanie, a je$li nawet tak, to czy bede dos$¢ dobry, by
skutecznie pomaga¢ na odleglosc.

Dzi$, kiedy te poczatki sg juz za mng, moge spokojnie stwierdzi¢, ze
warto bylo zaryzykowaé. Nie zamierzam spoczywaé¢ na laurach
iwiem, jak wiele jeszcze pracy przede mna, jednak listy, jakie
otrzymuje od moich klientow §wiadcza najlepiej o tym, ze wspolnymi
sitami w niejednym przypadku doprowadziliSmy do bardzo wielu
warto$ciowych zmian w zyciu wielu osob. Nie ukrywam, ze
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najwiekszy odsetek zglaszajacych sie do mnie klientéw stanowig
kobiety, dlatego zawarte ponizej rady zostaly oparte glownie na
do$wiadczeniach zwigzanych z pomaganiem wiasnie plci pieknej. To
tez glowny powdd, dla ktérego razem z wydawcg zdecydowaliSmy sie
skierowa¢ ten poradnik do pan. PostanowiliSmy przygotowac
unikalng pozycje, dzieki ktorej kobiety chcace poprawi¢ swoje zycie
ilepiej wykorzystaé swoje naturalne mozliwos$ci, otrzymaja proste
i bardzo praktyczne wskazowki, ktére beda mogly skutecznie im
w tym pomoc. Dlatego tez bede w tej publikacji zwracal sie do Ciebie,
jako do kobiety. Mam jednak nadzieje, ze po te ksigzke siegng takze
mezczyzni. Panowie - w tym miejscu dwa zdania skierowane tylko do
pandéw - nie obrazajcie sie; zauwazcie, ze niemal w kazdej ksiazce
autor zwraca sie do czytelnika jako do mezczyzny, a jednak panie nie
obrazaja sie i chetnie takie ksigzki czytaja. Mam wiec nadzieje, ze Wy
takze wyniesiecie z tej lektury wiele dobrego i nie poczujecie sie
wylgczeni z grona czytelnikow. Wierze, ze ta e-ksigzka w réwnym
stopniu moze zmieni¢ zycie zar6wno kobiet, jak i mezczyzn.
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Dlaczego warto pokocha¢ siebie?

Skad ten tytul?

Probuje wyobrazi¢ sobie Ciebie, kiedy po raz pierwszy zetknela$ sie
z tytulem ,,Jak pokocha¢ siebie?”. Czy bylas zdziwiona? By¢ moze ten
tytul zastanowil Cie, a w chwili refleks;ji, sklonil do postawienia sobie
pytania ,,Czy ja kocham siebie? Kocham swojego partnera, kocham
swoje dzieci, kocham rodzicow i przyjaciol, ale czy kocham siebie?”.
Podejrzewam, ze wiele czytelniczek wlasnie tak rozpoczelo swoja
przygode z t3 e-ksigzka. MysSle tez, ze w wielu przypadkach wcale na
tym jednym pytaniu sie nie skonczylo. Pewnie zastanowilo Cie takze,
skad wzigl sie taki tytul, albo tez zaczela$§ mie¢ watpliwosci, czy
skupianie sie na mitlo$ci do siebie samej to dobry pomysl. Na
ostatnie pytanie odpowiedzie¢ mozesz tylko Ty sama, najlepiej po
dokladnym zapoznaniu sie z moimi propozycjami, jednak
wytlumaczenie sie z tytulu z pewno$cia jest zadaniem nalezacym do
mnie.

Skad wiec taki tytul? Dlaczego nie wolalem napisa¢ ,Jak pokonaé
depresje?”, ,Jak zaakceptowaé swoje -cialo?”, ,Jak osiggnqgé
sukces?”, ,Jak wygraé¢ z anoreksjq?”, ,Jak zniszczyé w sobie lek?”,
L,Jak staé sie pewnym siebie?”, ale wlasnie: ,Jak pokochac¢ siebie?”.
Moge odpowiedzie¢ krotko: dlatego, ze tytul powstat wlasnie jako
wynik odpowiedzi na pozostale pytania. Pracujac z wieloma
klientami, starajac sie pozna¢ ich indywidualna sytuacje, z ktorej
kazda wydawala sie niepodobna do innej, niemal za kazdym razem
dochodzilem do wniosku, ze pokochanie siebie, obdarzenie siebie
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samego troska, wsparciem i uwaga, mogloby te problemy rozwigzac.
Ci z moich klientéw, ktérzy podjeli to wyzwanie i wyruszyli w droge
poznawania oraz akceptowania siebie samych, potwierdzili moje
przypuszczenia. Im lepiej udawalo im sie poznac i pokocha¢ siebie,
tym sprawniej radzili sobie z problemami, jakie napotykali w swoim
zyciu. Udawalo im sie pokona¢ lek przed innymi ludzmi, przychylniej
patrze¢ na swoje cialo, a w niektérych wypadkach, cho¢ brzmi to
niewiarygodnie, mijaly takze ich fizyczne dolegliwosci! Nie chce
przesadzac i nadmiernie upraszczac, dlatego zaznacze, ze ,,wiekszos$é
przypadkéw” nie oznacza wszystkich. Podejrzewam jednak, ze
problemy az 40% zglaszajacych sie do mnie os6b moglyby zosta¢
calkowicie pokonane, gdyby osoby te pokochaly siebie. Kolejne 40%
stanowily osoby, w wypadku ktérych obdarzenie siebie samych
uwaga i mito$cia mogloby poméc w bardzo duzym stopniu, ale samo
w sobie nie byloby wystarczajagce. W takich przypadkach warto
poprosi¢ psychologa, przyjaciela lub konsultanta on-line o wsparcie
w rozwigzaniu pozostalych problemow, ktore jednak powinny zostaé
pokonane sprawniej i szybciej, niz w wypadku os6b majacych do
siebie samych negatywne nastawienie. Tylko w 20% przypadkow
moge uznac, ze problemy zglaszajacych sie do mnie os6b nie mialy
nic wspélnego, lub mialy niewiele wspolnego, z tematem kochania
siebie.

Podejrzewam, ze te szacunkowe dane maja przelozenie takze na
wieksze grupy ludzi. MyS$le wiec, ze jeSli masz w swoim zyciu jaki$
problem, ktory zajmuje Twoje mys$li, zajmuje Ci duzo czasu i uwagi,
jest bardzo prawdopodobne, ze obdarzajac siebie pozytywnymi
uczuciami, moglaby$ go pokona¢ o wiele latwiej niz obecnie. Nie
twierdze, ze wobwczas wszystkie trudnoSci rozwigza sie same,
zobaczysz jednak, ze ich pokonanie stanie sie o wiele latwiejsze.
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