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SAMOSWIADOMOSC | SAMOAKCEPTACJA

Jak dobrze znasz samego siebie? Jak dobrze inni ci¢ znaja? Czy latwo dajesz
si¢ pozna¢? Czy pozwalasz sobie na moéwienie innym, jakie sq twoje potrzeby, co
czujesz i co myslisz? Czy ty sam jeste$ Swiadom swoich potrzeb, pragnien, mysli i
uczué¢? Sa to wazne pytania. Takie, ktérych nie zadajemy sobie zbyt czesto. Zeby inni
mogli ci¢ polubi¢, zwiazaé si¢ z toba, musza wiedzie¢, kim jeste$ i jaki jestes.
Jednakze, aby inni ci¢ poznali, musisz daé im sie poznac, a do tego potrzeba, Zebys ty
sam siebie znat. A jesli masz pozwoli¢ sobie na otwarto$¢ wobec innych, trzeba, abys
siebie akceptowat i docenial. Zdolno$é do otwierania si¢ przed innymi ludZzmi zalezy
od samoswiadomosci i samoakceptacji. Musisz znaé siebie, zeby pokaza¢ innym
prawdg o sobie i musisz si¢ akceptowaé, aby tej prawdy nie ba¢ sie okazag.

Samos$wiadomos$¢ to twoja wiedza na temat twoich cech osobistych, twoich

zdolnoscei, potrzeb, pragnien, potencjatow tworczych, umiejetnosci i mozliwosci. To
takze wiedza na temat twoich reakcji i zachowan w kontaktach z innymi. Jest to
rowniez wiedza o twoich lgkach i obawach, o trudnosciach i ograniczeniach. Ale
przede wszystkim wiedza o twoich »mocnych stronach” — atutach, ktére mozesz
wykorzysta¢, na ktorych mozesz si¢ wspieraé przy planowaniu swojego zycia i
wprowadzaniu zmian.
Kazdy z nas ma w sobie wiele wspanialych osobistych »Zasobow”, z ktérych mégltby
czerpaé rados¢, satysfakeje i site, ale rzadko kiedy jestesmy ich w pelni §wiadomi, nie
umiejac dostrzec ich w sobie, uwierzy¢ w nie i twérczo je wykorzystaé. Zbyt czesto
skupiamy si¢ na swoich ,,stabosciach” i ,,niedoskonato$ciach”. Kiedy koncentrujesz sie
na swoich ,,wadach”, odbiera ci to site i wiare w siebie. Kiedy za$ koncentrujesz sie na
swoich ,,zasobach” przybywa ci mocy.

Samoakceptacja to szacunek do siebie, albo odwrotnie, nie lekcewazenie

siebie. To dostrzeganie swojej warto$ci i pozytywny stosunek do siebie takim, jakim
jestes. To dodawanie sobie prawa do bycia sobg — do swoich potrzeb, uczué, mysli,
marzen, opinii, warto$ci, a takze do swoich przyzwyczajen czy nawet ,,dziwactw”. To
lubienie siebie i odwaga bycia soba w kontaktach z innymi ludZzmi.
Nasze zadowolenie z Zycia, powodzenie, stosunki z innymi zaleza od tego, jak o sobie
myslimy i co do siebie czujemy. Nasze mysli o sobie staja si¢ nasza prawda, ktora
pokazujemy innym ludziom. Ci, ktérzy postrzegaja siebie jako osobe warto$ciowa,
atrakcyjng i tworcza, sa bardziej ufni, otwarci, odwazni w relacjach z innymi i w
podejmowaniu zadan zyciowych. Czerpig satysfakcje ze zwiazkow i z zycia, rado$é z
realizacji siebie. Jesli nie lubisz siebie i nie wierzysz w swoje mozliwosci, stajesz sie
nieufny i zalgkniony w kontaktach z innymi, boisz si¢ ryzykowac, podejmowaé nowe
zadania, bojac si¢ niepowodzenia.

Nasze zycie jest samospelniajaca sie przepowiednig — taka jest jego jako$¢, jakie
nasze mniemanie o sobie. Jesli poznasz i polubisz siebie takim, jakim jeste§ —
zaczniesz si¢ zmienia¢ a wraz z toba zmieni sie cate twoje zycie.
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SAMOSWIADOMOSC | ODPOWIEDZIALNOSC

Kazdy z nas jest catkowicie odpowiedzialny za swoje zycie i swoje wybory,
zgodnie z uniwersalng zasada, ze nasze Zycie uklada si¢ tak jak myslimy o sobie, o
innych ludziach i wydarzeniach, a to my Jestesmy odpowiedzialni za swoje mysli i za
swoje wynikajace z nich dziatania. Tacy jestesmy i tylko tacy mozemy byé, jakie jest
nasze mniemanie o sobie. Jako$¢ naszego Zycia zalezy od jakosci naszych mysli na
swoj temat.

Wszystko co robimy i czego nie robimy jest naszym osobistym wyborem, nasza
decyzja.

Wez odpowiedzialno$¢ za wszystko, co robisz, bo tylko ty decydujesz o swoich
wyborach. Wszystko jest wyborem. Badz go Swiadom i podejmuj decyzje, biorac
odpowiedzialnos¢ takze za jej koszty i skutki. Wez odpowiedzialnos¢ za podejmowane
wybory, gdyz zaleza one tylko od ciebie. Ale musisz wzig¢ takze odpowiedzialno$¢ za
ich konsekwencje.

By¢ wylacznie odpowiedzialnym za siebie, nie zrzucaé odpowiedzialnos$ci za
swoje zycie na innych, los, czynniki zewnetrzne jest trudniejsze niz si¢ wydaje, bo nic
nas nie usprawiedliwia, nie ,,;rozgrzesza” z tego, co robimy z naszym zyciem i jak
wykorzystujemy nasze osobiste ,,zasoby” i mozliwosci. Ale tez, paradoksalnie, moze
by¢ latwiej — jesli nasze zycie nie zalezaloby od nas, tylko od innych, nie mogliby$my
mie¢ na nie wptywu, ksztaltowa¢ go; nasze powodzenie czy szczgscie zalezatoby od
innych ludzi, ich checi czy kaprysu, od okolicznosci, ,losu”. Jeli wezmiemy
odpowiedzialno$¢ za siebie, tylko od nas zalezeé bedzie, co zrobimy ze swoim Zyciem.
I nikt inny nie bedzie mial na to decyduj acego wplywu.

Wez odpowiedzialno$¢ za to co myslisz, jakie mysli wplywaja na ciebie i twoj
stosunek do $wiata. Twoje zycie moze by¢ taficem do melodii, ktérej nuty ty sam
nagrywasz na taSme swojego mézgu w postaci mysli. Jaki to bedzie taniec — radosny,
zwycigski czy peten smutku i rezygnacji — zalezy od twércy muzyki. A jeste$ nim ty
sam.

»»- Dlaczego moj pobyt tutaj, na Ziemi, nie przyniést owocoéw?

- By¢ moze dlatego, Ze zabraklo ci odwagi, na zycie takie jakie chciatbys
prowadzic¢!”

Im wigcej zaryzykujesz tym wiecej mozesz otrzymac.

Pomysl co moglbys zrobi¢, zeby zy¢ w zgodzie ze soba.
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AKCEPTACJA SIEBIE A AKCEPTACJA INNYCH

Wedlug T.A.Harris’a sa cztery mozliwe uktady odnoszenia si¢ do siebie
1 innych ludzi:

< »Janie jestem w porzadku, Ty jestes w porzadku.”

Cztowiek w tym ukladzie nie uznaje swojej wartosci, przyznajac innym wieksza
wartos¢ i wigksze prawa. Bedac ,.gorszym”, potrzebuje od innych wsparcia, akceptacji
1 uznania. Ma nadzieje, ze inni ktérzy ,,sq w porzadku”, dadza mu swoja uwage
i uznanie, robi wigc wszystko, aby je pozyskac. Okazujac innym, ze nie ceni sam
siebie, zZrédto ,,dowarto$ciowania” umieszcza na zewnatrz, poza soba, zdajac si¢ na
,»taske” innych.

»Ja nie jestem w porzadku, Ty nie jeste§ w porzadku.”

W tym uktadzie nie ma Zrodta akceptacji, wsparcia ani w sobie samym, ani w innych.
Cztowiek w tym uktadzie nie uznaje ani swojej wartosci, ani wartosci innych ludzi
1 okazuje to innym. Porzuca nadzieje na szczescie i wycofuje si¢ ze zwigzkéw. Nawet
jesli inni probuja mu udzieli¢ wsparcia i daé akceptacje, osoba w tej pozycji odpycha
ich, bo ,,nie sa w porzadku” i nie maja nic, co mogliby mu dag.

»Ja jestem w porzadku, Ty nie jestes w porzadku.”

Czlowiek w tym ukladzie odrzuca wsparcie i akceptacj¢ innych, znajdujac je w sobie.
Jest bardzo niezalezny i woli, zeby inni ,,zostawili go w spokoju”. Czuje si¢ lepszy od
innych, wigc nic od nich nie potrzebuje, nie chce mie¢ z nimi do czynienia i im to
okazuje.

»Ja jestem w porzadku, Ty jeste§ w porzadku.”

W tym ukifadzie cztowiek uznaje swoja wartosé, a takze wartosé innych ludzi.
Akceptuje sam siebie i przyjmuje akceptacje od innych. Potrafi dawaé i odbieraé
uznanie i akceptacj¢. Pozwala sobie na zawieranie znacznych znaczacych zwigzkow.
Pokazuje innym, ze docenia siebie, ale takze potrafi doceni¢ innych. Taki uktad
umozliwia rozw¢j bliskich, satysfakcjonujacych relacji z innymi ludzmi. Tylko
akceptacja siebie i akceptacja innych pozwala do$wiadczaé prawdziwej
i bezwarunkowej przyjazni i mitosci, wyrazajacej si¢ w stwierdzeniu: ,,potrzebuje
ciebie, bo ci¢ kocham™ a nie — jak to najczesciej si¢ dzieje - mitosci warunkowej, dla
ktorej charakterystyczne jest ,.kocham cig, poniewaz ci¢ potrzebuje”.

Samoakceptacja i akceptowanie innych sg najczesciej ze soba powiazane. Ci, ktérzy
akceptujg samych siebie, zwykle fatwiej szanujg i doceniajg innych. Jesli kto§ ma
poczucie wlasnej wartosci, to chetniej tez dostrzega i wyraza warto$¢ innych.

..Nie mozna pozna¢ innych, jesli nie pozna sie najpierw samego siebie.
Nie mozna zrozumie¢ innych, jesli nie rozumie sie samego siebie.
Nie mozna pokocha¢ innych, jesli nie kocha sie samego siebie.”
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CO MOZESZ ZROBIC ABY TWOJE POCZUCIE
WARTOSCI WZROSLO ?

~
.

Mozna i nalezy trenowac wlasng psychike, tak jak trenuje si¢ ciato. Przyktadem moze
by¢ Adam Malysz, skoczek narciarski, mistrz §wiata. NiesSmialy i niepewny siebie
chlopak po dwoch latach treningéw psychologicznych przebyl ogromna metafore. Jego
psycholog dr Jan Blecharz uwaza, ze najwigkszym wrogiem do pokonania sa
destrukcyjne mysli, nie pozwalajace skoncentrowac si¢ na konkretnym zadaniu.
Najwazniejsze jest wigc wyrobienie trzech umiejetnosci : koncentracji, opanowania i
pewnosci — czyli KOP, gwarantujacy sukces. Sformulowane przez Blecharza zasady
postgpowania dla Malysza, moga by¢ przydatne nie tylko w sportowych wyczynach ale
przydatne w zyciu kazdemu.

Siedem zasad Malysza:

1. Koncentruj si¢ na mocnych stronach.
. Rozpoznaj i zrozum swoje stabosci.
. Traktuj przeciwnikow jak partnerow.
. Czerp przyjemnos¢ z czekajacego zadania.

2
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5. Mysl optymistycznie, nie Igkaj si¢ bledow.

6. Naucz rozpoznawac u Siebie objawy napigcia i wiedz jak im zapobiegac.
7

. Miej swiadomos¢, ze trema w rozsagdnym wymiarze bywa mobilizujaca.

%‘% NORD CONTROLLING Maryla Pellowska -



