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Mojej Mamie - najwspanialszej
kobiecie, jakg znam...






Droga Czytelniczko!

Poradnik, ktéry trzymasz w reku, to swoistego rodzaju wska-
z6wka, jak dotrzeé do siebie, pozbiera¢ si¢ po burzliwym
zwiazku, zrozumie¢ swoje zachowanie i zacza¢ zy¢ tak, jak
tego pragniesz. Z tej ksiazki dowiesz sie, jak obali¢ swoje
stare przekonania i da¢ miejsce nowym. Poznasz siebie i za-
akceptujesz kazdg najmniejsza czes¢ ciala i duszy.

Jesli czujesz sie dojrzalg kobietg zamknieta w duszy
zagubionej dziewczynki — dobrze trafilas. Juz samo to, Ze
czytasz t¢ ksigzke oznacza, ze pragniesz poznac siebie lepie;j.
Jest to ksigzka dla kobiet, ktére pelne leku, poczucia winy
i strachu postanowily powiedzie¢ ,STOP” i stawi¢ czola
wlasnym ograniczeniom. Kazda z nas jest tutaj z jakiego$
powodu. Byé moze nie wiesz, jak sie pozbieraé po toksycz-
nej relacji. By¢é moze chcesz, by opuscil Cie paralizujacy
strach, a w Twoim sercu zagoscila wolnos¢ i swoboda. Moze
wewnetrzny krytyk podcina Ci skrzydla i nie wiesz jeszcze,
jak go rozszyfrowa¢? Na te i inne pytania kobiecej natury
znajdziesz tu odpowiedzi, ktére pozwola Ci uwolni¢ si¢ od
negatywnej historii, ktérg o sobie piszesz.

Pewnie zastanawiasz sie skad nazwa ,antymalzenski”?
Nie mialam najmniejszego zamiaru dewaluowa¢ instytucji
malzenstwa. Nie taka byla moja intencja. Wiekszos¢ szkodli-
wych przekonan, ktére opisuje, nabytam, bedac w toksycz-
nym malzenstwie. Przekonania te narastaly we mnie przez
dziesie¢ dlugich laticzulam, jak zmieniam sie wewnetrznie.
Balam sie zrobi¢ najmniejszy krok ku temu, czego pragne.
Bylam osaczona i kontrolowana. Czulam, Ze moje zycie nie
zalezy ode mnie. Pragne gleboko wesprzeé kazda z nas, kté-
ra kochajac bezgranicznie, po$wigcila czgsé siebie. Jesli sa
wsérod nas matki, oddaje Wam hold. Posiadacie dar dawania
Zycia i jestescie niesamowite.



Ten poradnik ma za zadanie poméc Ci odkry¢ wewnetrz-
ng moc, potencjal i talenty, o ktérych dawno zapomnialas.
A jesli wciaz Ci si¢ wydaje, ze to tylko poradnik z zakresu
szeroko rozumianego rozwoju osobistego — masz racje! Tak
Ci sie tylko wydaje.



ROZDZIAL |
Grzeczna dziewczynka

Krytykowane dziecko nie przestaje kocha¢ rodzicéw -
przestaje kochac siebie.

Autor nieznany

Od najmlodszych lat uczono Cie, jak nalezy sie zachowywac,
bys$ byla odbierana jako grzeczna. W koncu grzecznosé¢ to
najbardziej pozadana cecha przyszlej zony, matki, obywatel-
ki. Wpojono Ci zasady, ktére mowily, ze nalezy by¢ grzeczna,
nie wszczynac¢ awantur, stuchaé, a przede wszystkim, by by¢
POSLUSZNA! Czestokro¢ w dziecifistwie moglas stysze¢:
»Zachowuj sie!”, ,To nie wypada!”, ,Nie dotykaj si¢ tam!”,
»Z ciebie nic dobrego nie wyroénie!”, ,Nie placz, bo p6jdziesz
do kata!”. Stowa te, potrafily skutecznie rani¢ i blokowac¢
Cie w poznaniu swego ciala i emocji — bo co zrobié¢, gdy
chce sie ptakac, a nie mozna? Takimi stowami posrednio
moéwiono Ci, ze jesli chcesz byé¢ akceptowana, musisz by¢
taka, ,jak nalezy”, a z pewnoscia nie taka, jaka jestes. Twoja
prawdziwos¢ i szczero$¢ schodzily na drugi plan, bo jesli
chcialas by¢ lubiana, to musialas wyzby¢ sig¢ siebie i przyjaé
powszechne zasady za wilasne. Aby inni nie méwili o Tobie
zle, przestrzegalas wszystkich zasad etyki i z dnia na dzien
zatracilas siebie, by sta¢ sie trybikiem w kole spoleczenistwa.
Trybikiem akceptowanym, tyle Ze nieszczesliwym.

Jesli Twoi rodzice nie okazywali sobie uczué, prawdo-
podobnie przejelas ten nawyk i Twoj zwigzek wyglada po-
dobnie. A moze Twéj tata potrzebowal wsparcia mamy i to
na nia spadalo wiekszos¢ obowiazké6w domowych? W takim



wypadku pod$wiadomie mozesz wybiera¢ partneréw, ktérzy
beda, potrzebowa¢ tego rodzaju pomocy od Ciebie.

Dzigki tej ksiazce dotrzesz do pod$wiadomych przeko-
nan, ktére pozwolg Ci zrozumiec siebie. A skad ja to wiem?
Wiekszo$¢ mego zycia bylam ofiara. Wiele lat spedzilam
w toksycznej relacji, uzalezniona od mezczyzny, ktérego, jak
mi sie wtedy wydawalo, kochalam nad zycie. Pamietam, jak
bedac mala dziewczynka, marzylam o ksieciu z bajki, ktéry
przyjedzie na bialym koniu i mnie wyzwoli. Zabierze mnie
do zamku i bedziemy zy¢ dlugo i szczesliwie. Rzeczywisto$c
okazala si¢ jednak zupelnie inna od tego, co przekazywano
mi w bajkach. Juz w przedszkolu spostrzeglam, ze ten kt6-
rego uwazam za ksiecia, ciagnie inne dziewczyny za wlosy
i nawet cukierkiem nie jest w stanie si¢ podzieli¢. General-
nie wolal bawi¢ si¢ z kolegami, a na dziewczyny nawet nie
zerkal (oproécz ciggania za wlosy). Tak oto mijaly lata, a ja
czekalam na kogos, kto bedzie mnie uzupelnial i stanie si¢
druga poléwka pomaranczy. Jako grzeczna dziewczyna nie
mialam odwagi zapyta¢, jak to jest, ze w filmach milos¢ jest
wieczna i piekna, a ja takiej milosci jeszcze nie widzialam
w prawdziwym zyciu. Gdzie ten ksigze na bialym rumaku,
ktéry mial przyby¢ i mnie wyswobodzi¢ z wszelkiej opresji?

Wokol siebie widzialam kobiety w nieszczesliwych zwiaz-
kach, osaczone w pajeczynie zakazéw i nakazéw. M6j obraz
mitoSci zaczal sie burzy¢. Poznawalam pary, ktérym zwiazek
zupelnie nie stuzyl. Nieszczesliwi na co dzien, podczas ofi-
cjalnych spotkan zamieniali sie w power couple — uémiech-
nieci, odgrywali role ksiezniczki i ksiecia na wlosciach. Wte-
dy nie moglam zrozumie¢, o co w tym wszystkim chodzi.
To tak wyglada milos¢? Wszystko to, co mi czytano lub
opowiadano o milosci, to zwykla bujda?

Ze mn3 bylo podobnie. Milo§¢ bywala czesto nie do
zniesienia i sprawiala bol, a wszelkie oczekiwania co do
bajkowego zycia i ksigcia stawaly sie mgliste i malo realne.



Kojacy i przyjacielski zwiazek, ktérego pragnetam, polegal
na szczerosci i zrozumieniu, a ja dookola widzialam kobie-
ty, ktére ukrywaly zal i bol. Baly sig powiedzie¢, co czuja,
i pozostawaly w relacjach, ktére totalnie je wyniszczaly.
Poznatam kobiety, ktére milczaco przystawaly na warunki
dyktowane im przez partnera i wierzyly, ze wszystko sie
ulozy. Wiele z nich zylo w klatce. Klatce oczekiwan i obo-
wiazkow. Przystawaly na niepisane zasady, ktére tworzg sie
w zwiazku, a ktére czesto stuzg tylko jednej stronie. Okro-
jone z pewnosci siebie zaczynaly wierzyé¢, ze na tym wiasnie
polega zwiazek. Nawet jesli wewnetrzny glos im podpowia-
dal, Ze co$ nie gra, bronily partnera, obarczajac wing siebie.
Rezygnowaly z zainteresowan, zakladaly maski. Czesto mialy
w sobie przekonanie, ze jesli odejda, nie poradza sobie. Choé
w srodku wyly z bélu, na zewnatrz udémiechaly sie, méwiac,
ze wszystko jest w porzadku.

Jesli jestes teraz na takim etapie zycia, zatrzymaj si¢
na chwile. Badz szczera ze soba i postuchaj wewnetrznego
glosu. Moze przemawia do Ciebie cichym szeptem i deli-
katnie daje zna¢, ze zmierzasz w przeciwnym kierunku do
zamierzonego. To nic zlego zej$¢ z udeptanej Sciezki. Nigdy
nie wiesz, co si¢ kryje za zakretem zycia. Moze tam, gdzie
na razie nie siega Twoéj wzrok, czeka milos¢, ktorej zawsze
pragnetas?



Zasadanr1

W zyciu kieruj sie zasadami, ktére pomoga Ci czuc sie
dobrze i swobodnie w relacji. Badz prawdziwa i szczera.
Po co ukrywa¢ sie za maska, skoro mozna by¢ sobg?
Czujesz, jaka to moc?



ROZDZIAL I
Grom z jasnego nieba

Nic tatwiejszego niz zmieni¢ kobiete przecietng w wyjat-
kowa. Wystarczy jg pokochac.

Sauvajon

Przez lata uczylas si¢ zasad, jakimi kieruje sie milosé. Po-
znala$ wielu mezczyzn, az nadszedl dzien, w ktérym tra-
fita$ na tego jedynego. Mezczyzne, ktoéry jest spelnieniem
marzen i oczekiwan. Snujesz juz plany o przyszlym zyciu,
$lubie, domu i gromadce dzieci. Jest bosko. Niekonczace sie
rozmowy, SMS-y, fotki wysylane dniem i noca, az w koncu
stwierdzasz: , Tak! To ten! Przyszly maz i ojciec moich dzie-
ci!”. Rodzice go polubili, przyjaciele rowniez, a Ty Swiata
poza nim nie widzisz.

Powoli przestajesz po$wiecac czas na zainteresowania,
przestajesz umawiac¢ sie¢ ze znajomymi, a gdy juz jestes
sklonna wyjs$¢ z domu, najpierw dzwonisz do niego, pytajac,
czy nie ma zadnych planéw zwigzanych z Tobg, bo Twoje
przyjaciotki czekaja, ale mozesz zrezygnowac i spedzic czas
znim.

Takim oto sposobem stajesz sie¢ pacynka w rekach wy-
marzonego mezczyzny. Swoim zachowaniem dajesz mu do
zrozumienia: ,,Jestem Twoja i tylko Twoja i odtad nie ma
podzialu na JaiTy. JesteSmy My i nasza zyciowa przestrzen”
- co dziala na facetéw jak kubel zimnej wody.

Twoj ksiaze poswieca Ci coraz mniej czasu. Nie rozumie-
jac, co sie stalo, probujesz dopytywac, dlaczego juz o Ciebie
nie zabiega jak kiedys. On, nie chcac Cig urazic¢, jeszcze
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bardziej zamyka si¢ w sobie. Z pieknej i seksownej kobiety
przeistoczylas sie w jego glowie w mame, a zaden mezczyzna
nie chce by¢ z kobietg, do ktérej zywi uczucia, jakimi darzyl
rodzicielke. Zainteresowal sie T'oba nie dlatego, ze potrafisz
ugotowac obiad, a dlatego, ze go pociagalas. Bylas interesu-
jaca, majac swoje pasje, znajomych i zycie. Zaczynajac zy¢
jego zyciem, wpedzilas sie w pulapke ,grzecznej dziewczy-
ny”, odbierajac waszemu zwiazkowi wolnos¢. Tak — wolnosé¢,
poniewaz bycie w zwiazku nie jest pobytem w zakladzie
zamknietym. Zwiazek to wolnosé: wolnosé bycia soba, réznic
miedzy wami, wolno$¢ posiadania wiasnych zaintereso-
wan i pasji. Wolnos¢ w zwiazku sprawia, ze mimo réznic
uwielbiacie by¢ ze sobg, i spedza¢ razem czas. To wolnosé
pozwala wzrasta¢ zaréwno relacji, jak i wam osobno. Dzieki
wolnosci potraficie by¢ dla siebie przyjaciolmi, kumplami,
kompanami zycia.

Anie znam od lat. Poznaly$Smy si¢ przy okazji malego
festynu w rodzinnej miejscowosci. W krétkich stowach opo-
wiedziala o relacji, ktorej doswiadczyla:

»sMichala poznalam na strzelnicy. Wybralam sie tam ze
znajomymi pewnej stonecznej soboty, by uczci¢ zakonczenie
roku akademickiego. Michat byl instruktorem strzelania.
Podal mi dlon, uSémiechajac sie szeroko i przedstawiajac.
Jego udmiech $cial mnie z n6g. Mial w sobie ,to cos$”, czego
nie da si¢ okresli¢ stowami. »To co$« sprawialo, ze szybciej
bilo mi serce. Po serii nieudanych strzaléw podszedl do
mnie i zaczal udziela¢ instrukcji, jak trzymaé bron i cel-
nie wymierzy¢ strzal. Z jego stéw malo do mnie docieralo.
Skupilam sie na jego spojrzeniu i wysportowanej sylwetce,
co jak mozna przypuszczac, nie przyniosto dobrych rezulta-
tow w oddawanych strzalach. Rozbawiony sytuacja Michal
zaprosil mnie na indywidualne lekcje strzelania, ale pod
plaszczykiem instruktazu kryly sie inne zamiary. Czulam,
ze jego rowniez co$ do mnie przyciaga. WymieniliSmy sie
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numerami telefonéw i tego samego wieczoru dostalam za-
proszenie na znanym portalu od przystojnego instruktora
strzelania. To bylo jak spelnienie marzen. Facet, ktéry byt
uciele$nieniem moich snéw, zaprasza mnie do znajomych.
Och! Prawie odjechalam w swoich fantazjach.

Wezesniejsze relacje z facetami nie wygladaly tak ko-
lorowo. Zaczynalo sie jak w bajce, a konczylo réznie. Od
nieodbierania telefonéw po wielkie lzy i rozczarowanie.

Niezrazona poprzednimi do§wiadczeniami pomys$lalam
o Michale: »Teraz to na pewno ON!«. Pierwsze spotkania
byly takie, jak tego oczekiwalam. Pelne rozmoéw, cieplych
slow, przygod. Po szesciu miesiacach zamieszkaliSmy razem.
Wtedy my$lalam, ze to ten jedyny”.

»I co sie stalo?” - zapytalam zaciekawiona.

»Michatl zaczal spedza¢ wiecej czasu w pracy. Czekalam
na niego kazdego dnia, pragnac rozmoéw i ciepla, ktére da-
wal mi niegdys. Zamiast tego czulam narastajace napiecie.
Oproécz mitosci do niego nie widzialam nic wiecej. On chcial
dalej sie rozwijaé, spedzaé czas ze znajomymi, a ja bylam
skoncentrowana na zalozeniu rodziny. Nie zauwazylam, ze
stracilam kolezanki, oddajac calq siebie tej relacji. Nasz
zwiazek zaczal si¢ psué, a ja nie mialam pojecia dlaczego...

Pewnego dnia Michal wrécit z pracy bardzo zamy$lony.
Powiedzial mi, ze dluzej tak nie da rady. Czul sie osaczony
moja osoba i rychltymi planamizamazpéjscia. Wyprowadzit
sie w ciagu jednego wieczora”.

»Jak myslisz - dlaczego tak si¢ stalo?” - zapytalam cieplo.

Ania przez dluzszy czas milczala, po czym odpowiedziala
gorliwie: ,Uswiadomilam sobie, ze ten zwiazek zabily moje
oczekiwania. On nie zmienil swojego Zycia diametralnie.
Dalej byt tym samym, przyjaznym i przystojnym facetem.
Pracowal, rozwijal swoje pasje, spotykal sie ze znajomymi,
a ja pelna oczekiwan, chcialam sprowadzié go do roli meza
i poukladanego pana domu. Prébowatam dopasowaé Micha-



fa do moich oczekiwan. Przestalam zauwaza¢ jego atuty, bo
pragnetam, by stal sie Michalem z moich marzen. Chcialam,
by pasowat do $wiata, ktéry mialam w glowie. Od rozstania
z Michalem ming} prawie rok. Potrzebowalam czasu, by
sie zastanowic, jakiej milosci potrzebuje. Dzi$ jestem inng,
kobieta i pragne zwigzku, ktoéry otwiera sie na drugiego
czlowieka i przyjmuje go takim, jaki jest”.



Zasada nr 2:

Zawierajac nowe znajomosci, pozostan sobg. Znajdz czas
zaréwno dla niego, jak i dla siebie. Nie zaniedbuj swoich
zainteresowan, pasji i znajomych. © W jego oczach nie
ma nic bardziej ekscytujacego niz kobieta petna zycia,
ktora zna swoje potrzeby (i nie zamierza z nich rezygno-
wad).






ROZDZIAL 11I
Niewyleczone rany

Méwia, ze czas leczy rany, ale to nie oznacza, ze znika
przyczyna smutku...

Cassandra Clare

Kazda z nas doswiadczyla w zyciu zla. Pod tym pojeciem
rozumiem: odrzucenie, zranienie i niewla$ciwe traktowa-
nie. Bedac wiele lat w toksycznym zwigzku, zauwazylam,
ze najwiecej ran zadajq osoby, ktére najbardziej kochamy.
Ranione serce powoli zaczyna szuka¢ odwetu. Ja réwniez
szukalam powodoéw, by odda¢ takim samym ciosem lub
odwrotnie — zamykalam sie na caly $wiat, nie chcac by¢
wiecej zraniona. Kazdy z tych sposobéw byl droga donikad.

Chowajac rany gleboko w sercu, powodowalam, ze sta-
waly sie jeszcze wieksze i zaognione. Kazdego dnia bolaly
bardziej. Niejednokrotnie zamykalam serce na milosé, my-
§lac: ,Juz nigdy wigcej nikt mnie nie zrani. Od teraz bede
zimng suka, 2 miloé¢ bede traktowaé jako zbedny dodatek”.
Po kazdej awanturze rany otwieraly si¢, bardziej zaognione.
Byly jak samospelniajaca sie przepowiednia. Im bardziej
bylam raniona, tym bardziej przestawalam wierzy¢ w mitosc.
Moje rany tak bardzo do mnie przylgnely, ze przestalam
wierzyé w szczes$liwe zwiazki. Zytam tym przekonaniem
wiele lat. Potem zrozumialam, ze méj umyst prowadzi mnie
blednymi $ciezkami i jesli tego nie zmienie, juz zawsze po-
zostang nieszczeSliwa.

Najlepszym sposobem, by uleczyé rany, jest nazwanie
ich po imieniu. Tylko to, co nazwane, moze by¢ rozpoznane
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i pokonane. Im dluzej mysl o negatywnej milosci pozostaje
w Tobie, tym dluzej odbierasz sobie prawo do spelnionego
zwigzku. Gleboko pragne, by zadna z nas nie pozostawala
w wiezieniu osobistych ran, bySmy je oczyscily i otworzyly
serca na cieple, karmiace uczucia. Jesli kochasz siebie —
kochasz innych, a zeby kocha¢ siebie (po wszystkich zlych
doswiadczeniach), trzeba uzdrowic¢ glebokie rany w sercu,
by méc na nowo pokochaé swieza i lekka miloscia.



Zasada nr 3:

Nazwij swoje rany po imieniu, poniewaz tylko to, co jest
nazwane, moze by¢ rozpoznane i pokonane. Zamiast
ranigcych cierni w sercu zapro$ do niego to, czego pra-
gniesz. Nie zwlekaj! Mito$¢ czeka, by odkry¢ sie przed
Toba na nowo.






ROZDZIAL IV
Krytykowanie siebie droga donikad

Zeby siegnac po to, czego chcesz od zycia, musisz uci-
szy¢ swoich krytykéw, zaczynajac od tego najwiekszego
- siebie samego.

Regina Brett

Przynajmniej raz w zyciu spojrzalas krytycznie na swoje
wybory, decyzje czy dzialania. Nie ma w tym nic zaskaku-
jacego. Kazda z nas ma $wiadomos$¢ swoich stabosci i po-
pelnianych btedéw. Problem zaczyna sie, gdy zaczynamy
krytykowac si¢ nieustannie, co prowadzi do zanizonej oceny
siebie. Mozna to mocno zaobserwowag, jesli sie¢ popatrzy na
piecioletnia dziewczynke przegladajaca sie w lustrze, ktora
widzi cale swoje béstwo i wspanialo$¢, a nastepnie spojrzy
na dwudziestoletnia kobiete przegladajaca sie w lustrze,
ktéra zamiast wspanialosci, gléwnie widzi mankamenty.
Nasze kompleksy zaslepiajq prawdziwe widzenie siebie.
Komplementy wypowiadane przez innych sprawiaja b6l — bo
jak ktos moze widzie¢ w Tobie pigkna kobiete, gdy Ty wi-
dzisz za duzy nos, okragla twarz czy cellulit, ktéry spedza sen
z powiek? Zamiast skupia¢ si¢ na swych walorach i zaletach,
krytykujesz siebie, ile wlezie, w nadziei, ze to pomoze pozby¢
sie komplekséw. Krytykowanie siebie niczego nie zmienia.
Mozesz sobie zadawac teraz pytanie: ,Jak to? Przeciez
wszyscy sie krytykuja! Jak inaczej moge sie zmobilizowac¢?”.
A teraz odpowiedz szczerze: dokad doprowadzilo Cie krytyko-
wanie siebie? Czy doprowadzilo do wymarzonej figury? Stwo-
rzenia wymarzonego zwiazku? Robienia tego, co kochasz?
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Jesli na wiekszo$¢ pytan odpowiedzialas ,NIE”, wniosek
nasuwa si¢ sam. Krytykowanie nie prowadzi do miejsca,
w ktérym pragniesz by¢. Prowadzi do miejsca, w ktérym za
zadne skarby NIE CHCESZ by¢! Teraz, gdy wiesz juz, ze to
bledne kolo, zacznij traktowac¢ siebie zyczliwie. Nie stuchaj
wiecej podstepnego glosu w glowie, ktéry cicho krytykuje
i wysysa zyciowg, energie. Przez krytykowanie przestalas
wierzy¢ w siebie. Moze si¢ to przejawia¢ w chowaniu ciala
pod za duzymi ciuchami, unikaniem zblizen, niecheci do
patrzenia w lustro. Stworzylas falszywy obraz siebie mo-
wigcy, ze tu masz za duzo, tutaj za malo, jeste$ za niska lub
za wysoka, masz za duzy tylek lub za maly biust, a przeciez
jest w Tobie bosko$¢, ktéra czeka, az jg odkryjesz. Wiem,
ze czytasz te ksiazke, by lepiej pozna¢ siebie — i wiesz co?
Jestes na najlepszej drodze ku temu.



Zasada nr 4:

Swiadoma kobieta kocha i akceptuije siebie. Wybiera
bycie dla siebie kompanka i zauwaza piekno duszy i ciata.
Krytykowanie odstawia w kat i skupia uwage na wta-
snych zaletach i mozliwosciach.
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