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Rozdział 1.  

 Co to znaczy 
kochać siebie? 
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Zacznijmy od tego, czym jest miłość do siebie?  

Oto kilka moich inspiracji i prób uchwycenia esencji miłości do siebie. 

* 

Kochać siebie to honorować i szanować siebie jako istotę ludzką. To uświado-
mić sobie, że jesteś istotą nie tylko cielesną, umysłową i uczuciową, ale również 
energetyczną i duchową. 

* 

Kochać siebie to być dla siebie czułą, szczególnie wtedy, gdy czujesz, jakby świat 
i inni ludzie „odwrócili” się od Ciebie.  

* 

Kochanie siebie to traktowanie z szacunkiem i czułością swojego ciała. Wsłu-
chiwanie się w jego potrzeby i odpowiadanie na nie. To traktowanie go jak 
świątyni, która jest dla Ciebie cenna, jest skarbem, o który dbasz. 

* 

Kochanie siebie to opiekowanie się swoim Wewnętrznym Dzieckiem, tą mała 
dziewczynką w Tobie, która ma różne oblicza i stany, a Ty przyjmujesz je wszystkie. 
Innymi słowy, kochasz ją bezwarunkowo: kiedy się śmieje, czuje radość, ale 
i wtedy gdy jest smutna, apatyczna albo czuje złość.  

* 

Kochać siebie to objąć świadomością swój cień, czyli bardzo ważną część Twojej 
psychiki. Istnieją teorie, które twierdzą, że świadomość człowieka to zaledwie 
10 procent naszej psychiki, pozostałe 90 procent to podświadomość. Inaczej 
mówiąc, nasza świadomość jest niczym czubek góry lodowej, która w większości 
jest pod powierzchnią wody. Stąd powiedzenie „zanurkuj w siebie” dobrze od-
daje naszą drogę samopoznania.  
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To w Twojej podświadomości zapisane są niezliczone liczby programów 
i związanych z nimi definicji takich pojęć jak: miłość, szczęście, życie, matka, 
ojciec, związek, rodzina, praca, pieniądze, ciało, zdrowie, seksualność, przyjemność. 
Każdy z tych programów wpływa na to, co się dzieje w Twoim życiu, co do niego 
przyciągasz. Kiedy wchodzisz na ścieżkę samopoznania, masz możliwość zmie-
nić te programy, które nie prowadzą do doświadczania dobrostanu i obfitości.  

Wprowadzenie do podświadomości nowego korzystnego dla nas programu 
trwa 21 dni. To czas na wytworzenie się nowych połączeń między neuronami 
w mózgu.  

* 

Kochanie siebie to również uświadamianie sobie wypartych aspektów własnej 
psychiki, stłumionych potrzeb i pragnień. Może na przykład wyparłaś kiedyś 
swoją potrzebę głębokiej relacji z drugim człowiekiem, tylko dlatego, że kilka 
Twoich relacji było trudnych. Wyparłaś aspekt, który ja nazywam „Kobietą zo-
rientowaną na związek” (o archetypach kobiecych przeczytasz w jednym z roz-
działów tej książki), czyli tą, która pragnie kochać i doświadczać miłości w re-
lacji z drugim człowiekiem. 

Kiedy wypieramy jakiś aspekt nas samych, mogą nas irytować ludzie, którzy 
nam o tym aspekcie przypominają, np. rodzina, która wciąż pyta: „Kiedy sobie 
kogoś znajdziesz?”, ale możemy też reagować emocjonalnie na widok szczęśli-
wych par czy romantycznych historii przedstawionych w filmach. Co zatem 
zrobić? Poznać ten aspekt siebie, „porozmawiać” z nim, przyjąć jego potrzeby 
i pragnienia.  

* 

Kochanie siebie to nauczenie się stawiania granic w relacjach z ludźmi. Powie-
dzenie komuś: „Nie”, oznacza powiedzenie sobie: „Tak”. Jeśli odmawiasz komuś, 
jeśli stawiasz granicę, to szanujesz siebie, swój system wartości, swoje ciało czy 
światopogląd. Zawsze masz prawo do powiedzenia komuś „nie” z głębi serca, 
zgodnie z tym, co czujesz, a nie z tym, czego ktoś od ciebie oczekuje.  

Przekaz prawdy może nie być komfortowy dla kogoś, ale nie jesteśmy tu po to, 
aby dostosowywać się całe życie do innych, naginać czy zmieniać swoje wartości.  

Powiedziane z szacunkiem „nie” może być afirmacją życia w takim sensie, 
że inspirujesz też drugą osobę do tego, aby żyła w zgodzie z tym, co czuje.  

* 
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Kochanie siebie to umiejętność rozpoznania, kiedy stosujemy mechanizmy 
obronne ego — wypieranie, projektowanie, zaprzeczenie, manipulacja, kłam-
stwo — i kiedy stosuje je wobec nas ktoś inny.  

* 

Kochanie siebie to bycie szczerą wobec samej siebie bez względu na to, co się 
dzieje. 

Oto pytania naprowadzające, które pomogą Ci połączyć się ze sobą każdego 
dnia:  

• „Co tak naprawdę teraz czuję?”, 

• „Czego nie chcę?”, 

• „Czego chcę?”, 

• „Czego potrzebuję?”, 

• „Na co jestem zdecydowana?”, 

• „Jak mogę teraz o siebie zadbać?”. 

* 

Kochanie siebie to stanie po swojej stronie, czyli nie stosowanie agresji słownej 
wobec siebie, nie działanie przeciwko sobie. To szacunek do świętości Twojego 
życia. Indianie mówią, że ono jest święte (ang. sacred, hiszp. sagrado). Słowo 
to nie ma nic wspólnego z religią, oznacza, że Twoje życie jest emanacją Źródła 
Miłości, Boga/Bogini, siły stwórczej. Ty jesteś emanacją Miłości. 

* 

Kochanie siebie to otwarcie na kreatywny przepływ w Tobie, na twórczość, która 
pragnie się przejawić poprzez Ciebie. To pozwolenie sobie na urzeczywistnia-
nie wizji, które podsuwa Ci Twoja Wyższa Jaźń. Jesteś naturalną Kreatorką.  

* 

Kochanie siebie to odkrycie i poznanie swoich kobiecych aspektów, archetypów. 
Każdy z nich ma swoje potrzeby i pragnienia. Czasem jeden z nich zdecydowa-
nie przewodzi w Twojej psychice (np. archetyp Matki), a nawet dominuje nad 
innymi aspektami, które nie mogą się wyrazić. Miłość do siebie to „danie głosu”, 
czyli wysłuchanie tych aspektów siebie, które dotychczas wypierałaś. Wysłu-
chaj, czego potrzebują, i pozwól im na wyrażenie”. 

* 
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Kochanie siebie to wybaczanie sobie wszystkiego. Nietrzymanie urazy do samej 
siebie za to, że czegoś nie zrobiłaś lub że zrobiłaś. Resentyment, uraza, poczu-
cie żalu i winy — to bardzo niskie energetycznie stany. Ich pielęgnacja w sobie 
nie ma żadnego sensu. 

* 

Kochanie siebie to wybaczanie innym, ale z szacunkiem do siebie, a nie dla-
tego, że „tak trzeba”. Czasami wybaczenie zaczyna się w umyśle od wypowie-
dzenia słów: „wybaczam tej osobie, że…”, „wybaczam ci, że…”. Być może nie 
ma jeszcze gotowości w ciele i w sercu, aby w pełni wybaczyć. Miłość do siebie 
to delikatne obchodzenie się ze swoimi uczuciami i niezmuszanie siebie do wy-
baczenia, jeśli nie jesteśmy na to gotowe.  

Wybaczenie „pojawi się” pewnego dnia jak delikatny promień słońca, a wraz 
z nim uczucie lekkości, wzruszenia i miłości w klatce piersiowej, w sercu… 

* 

Kochanie siebie to akceptowanie procesu dojrzewania, zmieniania się z wiekiem. 
Mówi się, że najlepsze wino ma swoje lata. Im jesteśmy starsze, tym bardziej 
świadome tego, kim jesteśmy i czego pragniemy. Dojrzewamy do swojej pełni 
— pełni swej kobiecości. 

* 

Kochanie siebie to szanowanie swojej seksualnej natury. Tego, że Twoje ciało 
pragnie być dotykane, całowane, przytulane, pragnie doświadczać przyjemno-
ści zmysłowych. Jesteśmy istotami seksualnymi. Przy czym energia seksualna 
to po prostu energia życiowa w nas, którą możemy odczuwać na poziomie ko-
biecych narządów jako zmysłową przyjemność, ale jeśli ta energia podnosi się 
w naszym ciele wyżej, to otwiera serce, a także może wprowadzić nas w stan 
„transpersonalny”, czyli wykraczający poza ego. Wtedy czujemy się połączone 
z drugim człowiekiem, a nawet z całością istnienia.  

Serce jest bramą do doświadczenia transpersonalnego, do poczucia ducho-
wego wymiaru życia. Stąd jeśli dwoje partnerów odczuwa do siebie miłość, ich 
fizyczna bliskość (nawet tylko dotyk) będzie prowadziła do doświadczenia 
o wiele pełniejszego niż to, kiedy odczuwają oni tylko fizyczne pożądanie.  

* 

Kochanie siebie to odchodzenie wtedy, gdy jest na to czas. To zamykanie starego 
rozdziału i otwieranie nowego. To kończenie relacji, które nie służą Twojemu 
dobrostanowi, relacji, w których nie jesteś kochana, szanowana i widziana.  
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To odchodzenie z pracy, która zabiera Ci życiową energię, nie daje możli-
wości realizacji swojego potencjału, w której nie jesteś szanowana i widziana. 
To zmiana destrukcyjnych nawyków i wychodzenie z uzależnień. To wszystko 
przejawy miłości do siebie. 

* 

Kochanie siebie to pozwolenie, aby Twoja Dusza, Wyższa Jaźń, Duchowe Ja Cię 
prowadziło, aby wskazywało Ci najlepsze decyzje i ścieżki życia.  

Każdy z nas przychodzi tu z jakiegoś powodu. Ja ów powód nazywam misją.  
Każdy przychodzi z zestawem wyjątkowych darów dla świata, talentów 

i skarbów.  
Każdy z nas jest diamentem w świetlistej nici połączeń.  
Każdy diament jest wyjątkowy, nie ma drugiego takiego na Ziemi. 
Miłość do siebie to w moim odczuciu przyjęcie swojej wyjątkowości i wyższego 

sensu Twojego bycia tu na Ziemi. To dzielenie się ze światem swoimi talentami. 
Jesteś tu z ważnych powodów, kochana Kobieto. 
Jestem tu po to, aby Ci o tym przypomnieć. 
 
I jeszcze to: 
 
Jesteś kochana! 
Miłość to najsilniejsza energia we wszechświecie. 
Miłość przenika wszechświat, choć nasz umysł logiczny nie jest w stanie 

tego objąć i zrozumieć. 
Wszechświat Cię kocha, Matka Ziemia Cię kocha, nawet kiedy Ty zapomnisz 

o kochaniu siebie.  
Miłość jest zawsze obecna, możesz ją poczuć głęboko w Sercu, które jest 

bramą do odczuwania połączenia z innymi, z przyrodą, ze wszechświatem.  
Każdy z nas jest jak diamencik w wielkiej sieci połączeń. 
Majowie mówią: In Lak’ech, czyli Jesteś innym Ja. 
Hawajczycy zaś mawiają, że jesteśmy połączeni poprzez aloha — miłość 

bezwarunkową, którą możesz poczuć w sercu. 
 
JesteśMY tu na Planecie razem (z włoskiego: tutti).  
Razem wzrastamy, kochamy, kreujemy. 
 

Z miłością, Dagmara 
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