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. Twoj nowy Autoportret - czyli zmian cigq dalszy .”

Chce na wstepie powrdci¢ do pytania z poprzedniej czesci
naszych rozwazan — czy dla Ciebie tez nadszedt czas zmian,
czy Twoim zdaniem sg one niepotrzebne...?

Jezeli uwazasz, ze Twoj Autoportret nie wymaga zmian, to nie
musisz obawiac sie o przysztosc.

Jezeli jednak jest inaczej i podjates prace w tym kierunku, zycze
Ci powodzenia...

Doszlismy juz do wniosku, ze wszystkie zte doswiadczenia, ktore
sie w nas utrwality — ujawniajg sie w roznych okresach naszego
zycia i utrudniajg nam funkcjonowanie.

Ale tak naprawde — negatywne cechy charakteru, zachowania i
wygladu, pomimo tego, ze tkwig w naszej psychice bardzo
gteboko, dzieki pracy nad sobg i pomocy innych, mogg zmieni¢
sie w sensie pozytywnym.

To tak, jakby ,, zto - dobrem zwyciezaé .”

Nie potrafisz czegos ? Cos Ci sie nie udaje ?
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Sprobuj, a jak nie wyjdzie, to sprébuj jeszcze raz.
Gdy znowu sie nie uda — powtarzaj tak dtugo i cierpliwie, az
osiggniesz, nawet matymi kroczkami to, co zamierzytes...

Mysle, ze kazdy z nas tak naprawde nie w petni wykorzystuje
swoje umiejetnosci i mozliwosci, bo nie wierzy, ze mu sie uda -
| tym réznimy sie od optymistow, ktorym sie wszystko udaje, bo
wierzg w osiggniecie nawet najbardziej nierealnych celéw...

Doszlismy tez do wniosku, ze od atmosfery, ktora Cie otaczata
przez wiele lat, od dziecinstwa i od zapisanych w psychice
informacji o wygladzie, urodzie, zdolnosciach, mozliwosciach —
zalezato Twoje samopoczucie | pewnos¢ siebie.

Czy byta to atmosfera spokoju, zyczliwosci i mitosci, czy tez leku i
napiecia..?

Jeszcze raz siegnij w ,gtab siebie .” i dokonaj analizy swojej oceny
pamietajac, ze jest to Twoje wyobrazenie o sobie,
a nie obiektywna ocena innych...

Mysle, ze to dobry punkt wyjscia do wszelkich zmian, ktore bedg
wymagaty od Ciebie nie tylko pracy, ale i czasu ...

Dobrym sposobem jest wypisanie na kartce swoich pozytywnych
cech z jednej strony, a z drugiej tego, co Twoim zdaniem jest
negatywne oraz zapisanie swoich osiggniec i porazek.

Co bedzie dominowac ?

| tak powstanie taki Twoj drogowskaz - z czym nie miates
problemow i poradzites sobie od razu, co osiggnates czesciowo
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| wymaga to dalszej pracy, a co jest dla Ciebie w tym momencie
nieosiggalne i dlaczego ?

Zacznij od zmiany wtasnego nastawienia i negatywnego myslenia
0 sobie - na pozytywne, w mysl| tego, ze na co sie nastawisz, to
najprawdopodobniej uzyskasz, jak uwierzysz, ze Cie na to stac...

Sam wiesz, jak czesto jeszcze pokutuje w nas wmawianie sobie
negatywnych informacji na nasz temat i przeswiadczenie, ze tacy
naprawde jestesmy.

Dlaczego wiec swiadomie nie wmawia¢ sobie pozytywnych mysli
| powtarzac je i zapisywac tak diugo, az na state utrwalg sie
w naszej psychice ?

Sprobuj zamieni¢ —

, jestem do niczego’- na , sta¢ mnie na wiele.”

, nie potrafie”- na , coraz lepiej sobie radze .”

» Nikt mnie nie lubi ”- na, wiem, ze jestem lubiana i
akceptowana.”

» jestem brzydka, wygladam okropnie "- na ,, mam w sobie cos,
co sie moze podobac .”

» jestem nieSmiata i niepewna siebie - na ,, potrafie pokonacé
swoje stabosci i jestem Swiadoma swojej wartosci .” ...

R&b to tak czesto, jak tylko mozesz, w ré6znych miejscach,
w roznych sytuacjach, o roznych porach, az wejdzie Ci to —
jak sie mowi - , w krew .” i naprawde zaczniesz sie zmieniac...

Czy musisz jednak zmagac sie ze swoimi problemami i
negatywnymi myslami na swoj temat, zupetnie sam ?
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W tym miejscu nalezy pomysleé o wsparciu ze strony innych —
rodziny, przyjaciot, kolegoéw, tych, z ktérymi mozesz podzieli¢ sie
swoimi trudnosciami i niepowodzeniami, przed ktorymi mozesz
sie otworzyc¢, bez obawy wysmiania, potepienia czy dezaprobaty
z ich strony.

Mozesz tez zwroci¢ sie o pomoc do specjalistow — psychologow,
terapeutdéw - ale tak naprawde wazne jest oparcie w drugim
cztowieku i przezwyciezenie poczucia osamotnienia...

Teoretycznie wiemy, ze wtasnie od tego mamy rodzine, przyjaciot,
sSwojq dziewczyne czy chtopaka , zeby zawsze byli gotowi nam
pomaoc, dowartosciowac nas, dodac otuchy i pewnosci siebie.

Teoretycznie - bo w praktyce to roznie z tym bywa...

Mysle, ze pewng przeszkodg mogg by¢ tu tez Twoje przekonania,
ze nie zastugujesz na wsparcie, ze kazdy powinien radzi¢ sobie
sam, wiec nie tylko wstyd poprosi¢ o pomoc, ale nawet przyznacé
sie, ze masz jakis problem, cos Cie gnebi...

Nic bardziej btednego.

Kazdy z nas zastuguje na pomoc i wsparcie, jezeli tylko tego
potrzebuje, bez zadnych warunkow i uzasadnien, bo tez kazdemu
zdarzajq sie chwile stabosci i bezradnosci, zatamania, ale czesto
o tym zapominamy.

Jezeli potrzebujesz wiec pozytywnych, dowartosciowujgcych
kontaktow z innymi, ale uwazasz, ze wokot Ciebie nie ma ani
pojedynczych osob ani tez grupy ludzi, gotowych zainteresowaé
sie Toba, poswiecic¢ Ci czas, wsrod ktorych znalaztbys dla siebie
miejsce — to rozejrzyj sie doktadnie wokoto.

Moze wsrdd obecnych, ale tez i dawnych znajomych i przyjaciot
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znajdzie sie ktos, z kim warto odnowi¢ kontakty albo jeszcze
bardziej je wzmocnic ?

Moze jest tez i tak, ze ludzie ktérzy Cie otaczajg majg o Tobie zte
zdanie i sami tez utwierdzajg Cie w tym, bys myslat o sobie Zle...?

Moze sg i tacy, ktorzy w kontakcie z Tobg sg serdeczni i zyczliwi,
a poza Tobg mowig o Tobie Zle, krytykujg Cie i wySmiewajq...?

Jezeli wiec docierajg do Ciebie negatywne komunikaty na temat
tego jaki jestes, jak wygladasz, jak postepujesz, jezeli spotyka Cie
brak zainteresowania i zrozumienia, jezeli styszysz tylko pretensje
| zgdania, a nikt nie staje w Twojej obronie, cho¢ nic ztego nie
zrobites, nie zawinites - to mysle, ze takie kontakty nalezy
ograniczy¢ do minimum, a nawet z nich zrezygnowac...

| jeszcze jedng sprawe musze tu poruszy¢, bo nie chce bys sie
zrazit, szukajgc satysfakcjonujgcych kontaktow z innymi.

Otoz to, ze nie wszyscy sg od razu tacy otwarci, serdeczni i ufni.
Bywa, ze tak jak i Ty, majg niskg samoocene, nie wierzg w siebie,
w to, ze moggq sie komus podobac, ze moze kto$ o nich
zabiegac...

Moze tez od dawna jestes z kim$ w konflikcie i jest Ci z tym Zle ?
Moze tez zle i obco czujesz sie w czyjej$ obecnosci...?

Mysle, ze zamiast czekaé, az sytuacja sama sie zmieni i uzdrowi -
najlepszym sposobem jest otwarcie sie na drugiego cztowieka,
dowartosciowanie innych, a jest duza szansa, ze zrobig to samo
w stosunku do Ciebie, teraz lub po jakims czasie ...
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Sprobuj okaza¢ komus zainteresowanie, poswieci¢c mu nieco
uwagi i czasu, powiedz mu cos mitego, pochwal, zdobadz sie
na serdeczne gesty...

Wiem, boisz sie, ze ktos odrzuci Twojg troske i zainteresowanie,
ze moze posadzi Cie o nieszczerosé, che¢ uzyskania lub
zatatwienia czegos albo tez ukrycia swoich btedow...

Jezeli jednak masz dobre intencje, nie obawiaj sie porazki.
Jezeli chcesz, zeby Cie ktos wystuchat — sam zacznij go

uwaznie stuchac...

Jezeli oczekujesz, zeby kto$ byt w stosunku do Ciebie szczery
| otwarty — sam zdobadz sie na szczerosc...

Jezeli chcesz ustyszec cos mitego o sobie - badz zyczliwy dla
innych i chwal ich na rézne sposoby...

| tak dalej... i tak dalej...

Moze efekty nie bedg natychmiastowe....

To moze dtuga, ale z pewnoscig najprostsza droga
Do drugiego CZLOWIEKA...



