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Dlaczego tak trudno by¢ dla siebie dobrym?

Jesli masz wrazenie, ze innym okazujesz wiecej troski, cierpliwosci i wyrozumiatosci
niz sobie — nie jestes sam / sama.

Wiele oso6b zyje z poczuciem, ze:

e muszg by¢ ,jakies”, zeby zastugiwac¢ na mitos¢,
e nie mogg zawies¢, odméwic, odpoczaé,

e zawsze jest ktos wazniejszy niz one.

Ten PDF nie jest po to, zeby Cie poprawiac.
Jest po to, zeby$ zrozumial/zrozumiata, dlaczego tak sie dzieje i zrobit/zrobita
pierwszy krok w strone siebie.

1. To nie jest Twoja wina.

Brak mitosci do siebie nie bierze si¢ znikad.
Czesto jego korzenie sg w:

e dziecinstwie, w ktérym mitos¢ byta warunkowa
e komunikatach typu: ,nie przesadzaj”, ,wez sie w gars¢”, ,inni majg gorzej”,

e doswiadczeniach, w ktorych trzeba byto sie dopasowac, zeby by¢
bezpiecznym/bezpieczna.

Jesli nauczyte$/nauczytas sie, ze:

e Twoje potrzeby sg ,za duze”,
e emocje sg niewygodne lub niepozagdane,

e granice sg egoizmem.

to nic dziwnego, ze dzis trudno Ci by¢ dla siebie dobrym/dobra.

2. 5 sygnhatoéw, ze porzucasz siebie.
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(nawet nieSwiadomie).
Sprawdz, czy ktorys z nich jest Ci bliski:

= Czesto mowisz ,tak”, cho¢ w Srodku czujesz ,nie”,

= Odpoczynek wywotuje w Tobie poczucie winy,

o Masz wewnetrzny gtos, ktéry czesciej krytykuje niz wspiera,

= Latwiej Ci zrozumie¢ innych niz siebie,

= Czujesz sie niewystarczajgcy/a, nawet gdy bardzo sie starasz.

Jesli cos tu rezonuje — to nie oznacza, ze robisz cos Zle.
To znak, ze Twoja relacja ze sobg potrzebuje troski.

3. ,,Musze zastuzy¢ na milos¢” — przekonanie, ktére
bardzo boli.

Wiele osdb nosi w sobie ciche przekonanie:
.Bede wart/warta mitosci, kiedy bede lepszy/lepsza.”
Lepszy/lepsza znaczy:
e spokojniejszy/a,
e silniejszy/a,
e mniej wymagajgcy/a,
e bardziej ,ogarniety/a”.

Problem w tym, ze ta poprzeczka nigdy sie nie konczy.
A mito$¢ odktadana ,na pozniej” nie daje ukojenia — tylko zmeczenie.

Prawda jest inna:
Mitos¢ nie jest nagroda. Jest relacja.

4. Maty krok w strone siebie (éwiczenie).

Znajdz chwile ciszy.
Wez kilka spokojnych oddechow.

Odpowiedz na pytania — szczerze, bez poprawiania sie:

e W jakich sytuacjach najczesciej siebie pomijam?
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e Co mowie do siebie, gdy co$ mi nie wychodzi?

e Jakiej reakcji najbardziej bym potrzebowat/potrzebowata od siebie w trudnych
chwilach?
Teraz dokonhcz zdanie:

,Gdybym byt/byta po swojej stronie, dzi$§ pozwolitbym/pozwolitabym sobie
na...

Nie oceniaj odpowiedzi.
One sg informacja, nie wyrokiem.

5. Mitos¢ do siebie zaczyna sie od obecnosci.
Nie musisz od razu:
e kochac siebie

e akceptowac wszystkiego,

e byC ,wysoko w rozwoju”.
Na poczatek wystarczy:

e zauwazac,
e stuchaé,

e nie porzucac siebie w trudnych momentach.

Mitos¢ do siebie to nie cel.
To codzienna relacja.

Dziekuje, ze tu jestes.
To juz jest akt mitosci do siebie
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Na zakonczenie

Mitos¢ do siebie nie jest jednorazowa decyzja.
To codzienna praktyka bycia obecnym wobec siebie nawet wtedy, gdy jest trudno.

Jesli checesz nauczy¢ sie:

e stawiaC granice bez poczucia winy,
e regulowac emocje,
e oswaja¢ wewnetrznego krytyka,

e ibudowac stabilng relacje ze soba.

zapraszam Ci¢ do kursu:
»Zdrowa milos¢ do siebie — od akceptacji do wewnetrznej sily”

To bezpieczna przestrzen,
w ktorej uczysz si¢ by¢ po swojej stronie.

https://odrodzeniefeniksa.pl/produkt/https-odrodzeniefeniksa-pl-kurs-zdrowa-milosc-do-siebi
-akceptacji-do-wewnetrznej-sil

™ Jesli cheesz wesprzec to co robie, postaw mi kawe:

https://buycoffee.to/dra

™ Moje ksigzki:
https://odrodzeniefeniksa.pl/produkt/https-odrodzeniefeniksa-pl-wp-content-uploads-202
2-06-droga-do-swojeqo-wnetrza-czesc-1-od-ridero-pdf/
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