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Książkę tę dedykujemy:

Evie Rose, najmłodszej córce Amy,

która jest urzeczywistnieniem marzeń;

Lucie iJanie, wspaniałym córkom Christiny,

które przypominają mi często odelikatności ijednocześnie sile naszych serc;

iwszystkim małym dziewczynkom kryjącym się 
wkażdej znas –żeby zawsze pamiętały, 
że są kochane, zauważane iważne.
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WSTĘP

Zołzy, złośnice, jędze, piekielnice, sekutnice ihetery. Widzisz je wprogramach reality show iwkinie –kobiety, które rzucają się na siebie zpazurami, żeby zdobyć wymarzonego faceta, wygrać konkurs iobjąć prowadzenie. Czytasz onich wkolorowych pismach: to właśnie one urządzają między sobą mecze sparingowe napędzane plotkami. Ijak większość kobiet na naszej planecie, pewnie znasz nawet kilka okazów osobiście –złośliwe koleżanki zpiaskownicy ize szkolnej ławy oraz zołzy mieszkające wciałach dorosłych kobiet, które spotykasz codziennie –wsali konferencyjnej wpracy czy na zebraniu wszkole. To także fałszywe przyjaciółki wtwoim gronie znajomych. Każdej znas zdarzyło się być ofiarą nieprzyjemnych słów czy zachowania drugiej dziewczyny lub kobiety. Wefekcie –by bronić swoich uczuć, nauczyłyśmy się sztuki przetrwania, ajeśli to tylko możliwe, unikamy ich jak ognia.

Ale jest jeden rodzaj jędz, od których żadna kobieta nie potrafi uciec! Są złośliwsze od wszystkich znanych nam heter, zdolne zniszczyć nasze plany istarania wmniej niż minutę, zołzy, które sprawiają, że wsekundę znielubisz samą siebie, które potrafią uruchomić uczucie strachu, stresu, poczucie winy, zdolne umniejszyć każdy sukces, na który kiedykolwiek zapracowałaś. Kim są te wszechmocne dziewczyny? I,na miłość boską, dlaczego nie można zwyczajnie wykasować ich numeru telefonu? Cóż, taka złośnica często żyje wnas samych –to właśnie ona jest tą wewnętrzną zołzą.

Tak jak mała tyranka wpiaskownicy czy większa despotka wsali konferencyjnej, istnieje siła, która napełnia twój umysł negatywnymi myślami, popycha cię do działań, które nie leżą wtwoim interesie, izagraża wszelkim szansom, które dostajesz od losu. To właśnie ona cię gnębi, sabotuje twoje działania, krytykuje iocenia –to ona wywiera na ciebie ogromną presję: masz być perfekcyjna, postępować jak należy, by robić dobre wrażenie na zewnątrz, choćbyś wśrodku rozpadała się na tysiąc kawałeczków. Możesz rozpoznać jej obecność po myślach, które pojawiają się wtwojej głowie, takich jak:

„Nie masz teraz czasu, żeby odpoczywać. 
Powinnaśrobić więcej”.

„Nawet nie musisz próbować. Itak ci się nie uda”.

„Zawsze będziesz sama. Nikt cię nigdy nie pokocha”.

„Zajmowanie się samą sobą to egoizm. Powinnaśwpierwszej kolejności zająć się innymi”.

„Tylko na nią popatrz! Czemu ty nigdy nie odnosisz takich sukcesów, czemu nie jesteś tak ładna/utalentowana jak ona?”

„Jesteś totalną oszustką. 
Nie masz nawet pojęcia otym, corobisz”.

Tak, tak, wiemy. To nie są najprzyjemniejsze myśli. Prawda jest taka, że wewnętrzna zołza, tak samo jak każda złośnica na naszej drodze, najlepiej wie, jak sprawić nam ból. Ale mamy dwie dobre wiadomości. Pierwsza jest taka, że nie jesteś sama: wkażdej kobiecie tkwi wewnętrzna zołza. Po drugie, choć nie możesz od niej uciec ani wyciąć zsiebie tej irytującej wewnętrznej siły, możesz ją zreformować. Będąc wpodstawówce, gimnazjum lub liceum, mogłaś mieć nadzieję, że taka złośnica ztrzeciej b może być posłana do poprawczaka dla szkolnych gnębicieli, teraz możesz wpodobne miejsce zaprowadzić swoją wewnętrzną złośnicę iprzekształcić sadystyczne oraz autosabotujące części samej siebie, atakże wyzwolić potężną siłę –głos twojej wewnętrznej mądrości.

Twoja wewnętrzna mądrość to świadoma, przenikliwa, wspierająca, kochająca icudownie zespolona ztobą siła, która zawsze będzie działała wtwoim najlepszym interesie iktóra zawsze powie ci prawdę. Jest ztobą, od kiedy się urodziłaś, ale przez wszystkie te lata uwarunkowania społeczne izewnętrzne wpływy sprawiły, że jej głos został nieco przytłumiony, zagłuszony przez wrzaski twojej wewnętrznej złośnicy, zepchnięty na drugorzędną pozycję.

Musisz wiedzieć, że obie te siły prowadzą ztobą nieustanną grę, wpływają zasadniczo na twoje wybory, wpędzają cię wokreślone stany emocjonalne, nakręcają historie imyśli wtwojej głowie. Czasami możesz się czuć, jakby wśrodku ktoś bawił się wprzeciąganie liny. Izazwyczaj wsytuacjach dużego napięcia lub gdy toczy się gra owysoką stawkę, to właśnie zastraszająca wewnętrzna zołza wygrywa ze spokojną, wyważoną wewnętrzną mądrością. To jednak niedługo się zmieni.

Aż dotąd być może nie miałaś narzędzi niezbędnych do rozróżnienia pomiędzy tymi dwiema wewnętrznymi siłami, by móc świadomie mianować wewnętrzną mądrość dowódcą twoich myśli, uczuć iwyborów. Wiele kobiet potwierdza, że nawet jeśli wprzeszłości pracowały nad swoją wewnętrzną krytyczką, to dopiero wówczas, kiedy udało im się wyjść poza koncepcję wewnętrznego głosu krytycznego, zidentyfikować iobnażyć wewnętrzne złośnice oraz nawiązać znimi więź, wich życiu nastąpił prawdziwy przełom. Podobne doświadczenia miały wprzypadku wewnętrznej mądrości. Naszym zdaniem dzieje się tak dlatego, że dla kobiet ta krytyczna, sabotująca inapędzająca stres siła jest czymś owiele bardziej osobistym niż gremlinowaty potwór czy koncepcja sabotażystki bądź wewnętrznego krytyka. Kiedy atakuje cię prawdziwa złośnica zzewnątrz, możesz poczuć się dotknięta –tak samo jak wówczas, kiedy wewnętrzna zołza przystępuje do ataku. Jedyna różnica jest taka, że wdrugim przypadku krzywdzisz samą siebie.

Na kolejnych stronach zaprezentujemy siedem sprawdzonych iskutecznych kroków, które pozwalają zreformować wewnętrzną złośnicę iumożliwiają wewnętrznej mądrości objęcie dowodzenia. Podzieliłyśmy się tym programem zkilkudziesięcioma tysiącami kobiet na całym świecie poprzez nasze programy reformowania wewnętrznych złośnic, warsztaty iwyjazdy rozwojowe, przeznaczone dla kobiet wkażdym wieku, każdym rozmiarze izkażdym zapleczem socjoekonomicznym. Jak się okazuje, wewnętrzna jędza (którą również będziemy określać skrótem WJ) budzi się wcześnie –jest obecna już usześcio-, siedmiolatek i,kiedy popuści się jej cugle, potrafi siać prawdziwe spustoszenie przez całe życie. Ichoć zauważyłyśmy, że żadna znas nie próbuje uciekać od tej raniącej isabotującej wewnętrznej siły, zdrugiej strony nigdy nie spotkałyśmy kobiety, która nie miałaby wsobie silnej ifantastycznej wewnętrznej mądrości.

Znaszych obserwacji wynika, że nasze podopieczne, ucząc się zmiany sposobu myślenia, angażując wto własne ciała iserca, kończąc raz na zawsze zkontrolą inegatywnym wpływem zastraszającej wewnętrznej złośnicy iprzestawiając się na rządy kochającej iwspierającej wewnętrznej mądrości, rozpoczynają nowe kariery. Przeprowadzają się do wymarzonych miejsc na świecie, piszą książki, gubią zbędne kilogramy, wychodzą za mąż, umacniają swoje przyjaźnie, porzucają niezdrowe związki, powiększają swój dochód ibezpieczeństwo finansowe, osiągają życiowe cele izyskują stałe poczucie wewnętrznego spokoju, dobrego samopoczucia iszczęścia. Ito jest właśnie siła uzyskana zujarzmienia wsobie zołzy ioddania sterów wewnętrznej mądrości.

Jak posługiwać się tą książką

Zacieramy ręce! Za chwilę przekażemy wskazówki, jak rozpocząć przygodę, która odmieni twoje życie. Inasze życia zmieniły się znacząco, od kiedy zdołałyśmy nawiązać intymną więź znaszymi wewnętrznymi zołzami iwewnętrznymi mądrościami. Po kursie reformującym nasze WJ zaczęły być dla nas ogromnym wsparciem, anasze wewnętrzne mądrości stoją za nami murem, kierują naszymi wyborami, segregują myśli istrzegą naszych uczuć.

Aby rozpocząć proces transformacji, wpierwszej kolejności musisz uważnie przeczytać poniższy rozdział, który zawiera podstawowe informacje. Zapewni ci on niezbędne podstawy wiedzy otwojej wewnętrznej złośnicy. Następnie, gdy zdecydujesz się zrobić pierwszy krok zsiedmioetapowej przygody, przedstawimy ci trzynaście najpopularniejszych archetypów wewnętrznej zołzy. Zobaczysz, że nie wszystkie WJ są złośliwe iokrutne –niektóre wydają się słodkie, inne są optymistkami, jeszcze inne sprawiają wrażenie niezwykle rozsądnych. Ta wiedza jest ci potrzebna, by przejść do drugiego etapu przygody istanąć twarzą wtwarz ztwoją WJ oraz odkryć jej tłuste kłamstwa, czyli myśli iosądy, którymi wypełnia twoją głowę. Wtrzecim kroku dowiesz się, co napędza twoją WJ idlaczego, jak dotąd, nie byłaś wstanie powstrzymać autosabotujących isamokrzywdzących myśli oraz działań. Wczwartym ipiątym kroku po raz pierwszy zapoznasz się ze swoją wewnętrzną mądrością lub, jeśli już znasz tę drzemiącą wtobie siłę, pogłębisz waszą znajomość. Podzielimy się ztobą praktycznymi iskutecznymi sposobami na odseparowanie głosów tych wewnętrznych sił ipokażemy, jak możesz zmienić swoje myśli iuczucia –przekuć je zniszczących na wspierające, zkrytycznych na wyrozumiałe izpełnych presji na te wypełnione spokojem.

Przy szóstym isiódmym kroku będziesz już gotowa, by zwolnić dyscyplinarnie twoją wewnętrzną złośnicę izatrudnić wewnętrzną mądrość. Ichociaż pewnie kusi cię, by skazać tkwiącą wtobie zołzę na wygnanie, odpowiadamy: ta technika po prostu nie działa –WJ zawsze znajdzie drogę powrotną, i,co gorsza, zazwyczaj wraca silniejsza ijeszcze bardziej złośliwa. Zamiast tego pokażemy ci, jak przekształcić twoją wewnętrzną złośnicę, by zaczęła pracować na twój rachunek, anie przeciwko tobie. Izobaczysz, że tak samo jak wprzypadku złośliwych dziewczynek wpiaskownicy, wszystkie twoje wewnętrzne złośnice tak naprawdę potrzebują miłości, by znieprzyjaciela zmienić się wzaufanego sojusznika.

Zalecamy dokładne wykonywanie kroków wodpowiedniej kolejności –bez pomijania żadnego znich. Każdy krok bazuje na tym, co zrobiłyśmy do tej pory. Co więcej, zachęcamy cię, abyś zwolniła ipozwoliła sobie doświadczyć powolnej, stopniowej transformacji. Ukoronowaniem tego procesu będzie stworzenie nowego miejsca pracy dla twojej wewnętrznej złośnicy, iprzekazanie stanowiska Dyrektora Spraw Wewnętrznych twojej wewnętrznej mądrości –pamiętaj jednak, że to całokształt tej książki zapewni ci odpowiednie narzędzia isposoby, dzięki którym twoje doświadczenie będzie głębsze itrwalsze.

[image: sloneczko]Narzędzia Supermocy To skuteczne sposoby, które pozwolą ci na podjęcie działania wobliczu ataku wewnętrznej złośnicy. Nazywamy je narzędziami Supermocy, ponieważ są one wstanie wyciszyć głos wewnętrznej złośnicy iszybko podgłośnić twoją wewnętrzną mądrość. Traktuj je jak narzędzia, które możesz wkażdej chwili wyciągnąć zza pasa iprzekuć negatywne isamokrzywdzące wybory. Możesz również używać narzędzi Supermocy zapobiegawczo, żeby uchronić się przed ewentualnymi atakami WJ iprzyłożyć się do umocnienia więzi ztwoją wewnętrzną mądrością.

[image: sloneczko]Rozbłyski wewnętrznej mądrości To budujące świadomość myśli, które podpowiadają ci, by na chwilę się zatrzymać, złapać oddech izerknąć do środka, by lepiej przyswoić proces iwysnuć zniego cenne wnioski. Twoja wewnętrzna zołza zpremedytacją będzie cię przekonywać, że możesz pominąć tę refleksyjną część. Może stwierdzić: „Nie masz na to czasu” lub „To nic takiego” –czytaj dalej albo: „Zabiorę się do tego później” (co oczywiście nigdy nie nastąpi). Twoja WJ nie widzi żadnego celu wzwalnianiu tempa życia czy rozmyślaniu nad strefą duchową –woli działać bez zastanowienia, bo wie, że twoja wewnętrzna mądrość tylko czeka na chwilę przerwy. Mądrość bierze się wyłącznie ze świadomych przemyśleń. Znajdź wsobie tyle miłości do samej siebie, ile trzeba, by zrobić miejsce dla twojej wewnętrznej mądrości. Dowiesz się wiele osobie iwefekcie podejmiesz spójne działania prowadzące do szczęścia isukcesu.

[image: sloneczko]Wyzwania Supermocy Na koniec każdego zetapów rzucimy ci wyzwanie izaproponujemy ćwiczenie, które pozwoli zebrać wszystkie informacje, całą wiedzę inarzędzia poznane wdanym kroku, by nauka zyskała wymiar osobisty iżebyś wpełni doświadczyła transformacji. Baw się dobrze wtej części! Wszystko tu kręci się wokół wniosków idoświadczenia wewnętrznych zmian poprzez rzeczywiste podejmowanie działania.

[image: sloneczko]Historie przemiany Zaprosiłyśmy nasze ulubione nauczycielki przemiany, by opowiedziały oswoich zmaganiach iwyjawiły sekrety, dzięki którym udało im się zreformować wewnętrzne złośnice. Wkażdym zrozdziałów umieściłyśmy jedną ztakich historii, które, miejmy nadzieję, będą dla was pomocną inspiracją. Może was pocieszyć fakt, że nawet ludzie, którzy zawodowo pomagają innym żyć pełnią życia, często zmagają się zsamokrzywdzeniem, samozaniedbywaniem iautosabotażem.

[image: sloneczko]„Inspiracja” Na końcu każdego rozdziału znajdują się sekcje nazwane „Inspiracja”, które będą dla ciebie natchnieniem, by podjąć kreatywne, świadome działanie. Potraktuj je jako miejsca na miłość do samej siebie, podejdź do tych części znastawieniem: „Postanawiam zrobić to dla siebie”, anie jak do obowiązku: „Muszę to zrobić”.

[image: muszeka][image: muszeka][image: muszeka]

Och tak, musimy jeszcze wspomnieć, że proces reformowania wewnętrznej złośnicy, wktórym właśnie zamierzasz wziąć udział, jest zzałożenia mieszanką zabawy, humoru igłębokiej refleksji na własny temat, dzięki której uzyskasz pełniejszy dostęp do miejsc, jakie nosisz głęboko wsobie. Gdyby więc którakolwiek zform twojej WJ próbowała wmówić ci, że niepoważne zabawy to tylko strata czasu, albo żądała suchych faktów wmiejsce uczuć czy procesu doświadczania, to właśnie teraz musimy zakomunikować kilka rzeczy twojej wewnętrznej mądrości.

Nie daj się przekonać tkwiącej wtobie zołzie, twierdzącej, iż żartobliwy ton przekazu sprawia, że poniższy program może wydać się trywialny –odkryłyśmy, że działa to zupełnie odwrotnie wprzypadku każdej kobiety, która poddała się temu procesowi ipozwoliła rozwinąć się swojej radosnej ikreatywnej części. Wyruszasz właśnie wpodróż, wktórej pod naszym czujnym okiem dotrzesz do najbardziej niedostępnych miejsc. Głęboko pod krytycyzmem, negatywnymi osądami isabotażem znajduje się bezbronna, uczuciowa część ciebie, pełna wstydu, strachu, złości; część, która może czuć się niekochana iniewiele warta. Nie brzmi to szczególnie radośnie, prawda? Jeśli jednak pragniesz mocnej itrwałej przemiany, musisz zajrzeć głęboko, by odkryć iuleczyć te najbardziej bezbronne części samej siebie. Znajdziemy zabawne sposoby, żeby rozświetlić drogę do miejsc, które mogą trochę straszyć; za pomocą kreatywnego podejścia spróbujemy odciągnąć cię od racjonalnego myślenia –królestwa wewnętrznej złośnicy – iprzekonamy, abyś zaufała intuicji:to właśnie tam możesz usłyszeć głos swojej wewnętrznej mądrości. Zapraszamy!

1.Ciesz się subtelnością iżartobliwością.

2.Nie spiesz się: znajdź czas na refleksję podczas całej podróży.

3.Weź udział wakcji „Inspiracja”, którą ci proponujemy.

4.Sięgaj wcodziennym życiu po narzędzia, które ci proponujemy. Zrób to od razu izobacz rezultaty. To tak samo jak wprzypadku ćwiczeń fizycznych –kiedy czujesz, że twoje ramiona stają się silniejsze iwidzisz zarys mięśni brzucha, masz więcej motywacji ichęci dodalszych ćwiczeń. Ten program wzmacnia twoje mięśnie uczuć imięśnie ducha dokładnie wten sam sposób. Poczujesz się silniejsza izgubisz emocjonalny bagaż, który mocno ciąży.

5.Zaangażuj się –to ociebie tu chodzi. Nie poddawaj się wpołowie drogi. Bądź swoją najlepszą przyjaciółką wtrakcie całego procesu. Wspieranie samej siebie to najlepsze, co możesz zrobić, by osiągnąć sukces, szczęście ipoprawić jakość twoich relacji interpersonalnych.

Jeśli będziesz się trzymać tych pięciu zasad, doświadczysz transformacji, aprzecież tego chcesz, prawda? Pragniemy dać ci jeszcze jedną małą wskazówkę owielkiej mocy działania: żeby uzyskać pozytywny itrwały efekt doświadczenia, możesz stworzyć dziennik wewnętrznej mądrości. Niejednokrotnie poprosimy cię ozanotowanie myśli, rozbłysków wewnętrznej mądrości ipodjęcie się wyzwań Supermocy. Osobiste, święte miejsce, wktórym będziesz mogła uchwycić swoje myśli ipostępy, ułatwi pogłębienie transformacji. Zapisywanie rzeczy sprawi, że uzyskasz połączenie na linii ręka–oko–mózg, co sprawi, że twoje myśli igłos twoich uczuć zyskają bardziej realny wymiar iscementują cały proces przemiany.

Imy jesteśmy zaangażowane wtwoją przemianę, dlatego też mamy dla ciebie specjalny niezbędnik wewnętrznej mądrości, dostępny wInternecie. Znajdziesz wnim medytacje, wideoklipy, wywiady ze specjalistami irelacje naszych podopiecznych, które wzbogacą doświadczenie twojej podróży, zwłaszcza jeśli chcesz sięgnąć jeszcze głębiej. To prezent wprost znaszego serca dla ciebie. Jeśli chcesz go otrzymać, zajrzyj na innerwisdomkit.com ikorzystaj zniego wedle potrzeb, kiedykolwiek potrzebujesz inspiracji do dalszej przemiany.

Skoro już mowa oprzemianie, pomyślałyśmy, że zanim przejdziesz do następnej części książki, pewnie zechcesz dowiedzieć się, zkim wyruszasz wtę wielką podróż. Zdaje się, że to dobry pomysł poznać swoich przewodników, upewnić się, że wiedzą, wktórą stronę zmierzać. Naszym zdaniem lepiej wybrać się wdrogę zkimś, kto już kiedyś ją przebył. Oj, tak –imy kiedyś tkwiłyśmy wszponach naszych wewnętrznych złośnic (chociaż czasami wydawało nam się, że wcale tak nie jest). Na szczęście udało nam się wydostać znich iteraz możemy opowiedzieć swoje historie. Obiecałyśmy sobie, że naszym życiom będzie przyświecała wewnętrzna mądrość –agdyby nie ta przysięga, którą złożyłyśmy, zanim się poznałyśmy, nasze ścieżki pewnie nigdy by się nie przecięły inigdy nie stałybyśmy się partnerkami wżyciu zawodowym, nie powstałaby Szkoła Reformowania Wewnętrznych Zołz ani tym bardziej ta książka.

Współpraca, której omały włos by nie było

Oto historia otym, jak Amy iChristine, wasze przewodniczki iwspółzałożycielki Szkoły, spotkały się po raz pierwszy… chociaż niewiele brakowało, aby losnigdy ich nie zetknął. Tojaskrawy przykład tego, co się dzieje, kiedy pozwolisz prowadzić się wewnętrznej mądrości iprzekształcasz swą wewnętrzną złośnicę wprawdziwego sojusznika.

Cześć, tu Christine. W2009 roku byłam wtrasie promującej moją pierwszą książkę Choosing Me before We (Najpierw Ja, później My) –podróżowałam po całym kraju, występowałam wtelewizji ipomagałam kobietom kultywować miłość do siebie samych wewnątrz ich związków. Wtamtym czasie miałam asystentkę, która pomagała mi szukać możliwości publicznych wystąpień. Któregoś dnia wyszukiwarka internetowa podsunęła jej właśnie Amy, która stworzyła seminarium telewizyjne „Lekcje dla Kobiet” iprzeprowadzała wywiady ze śmietanką psycholożek, takich jak: Marianne Williamson, Lisa Nichols iSARK. To były czasy, gdy niewiele osób prowadziło seminaria telewizyjne. Moja asystentka wysłała mi e-mail otreści: Myślę, że chętnie dowiesz się czegoś więcej otej kobiecie. Kliknęłam wlink, by sprawdzić, kim jest pani Amy ijakie ma plany. Kiedy zaczęłam czytać ojej programach online, moja wewnętrzna zołza (czy ktoś, kto później otrzymał taki właśnie przydomek) rozpaliła się cała na czerwono. Zrobiło mi się gorąco izaczęłam myśleć: Sama chciałaś robić takie programy, ico? Nie zrobiłaś. Dlaczego nawet nie zaczęłaś? Jesteś tak bardzo wtyle! Izaraz po tym: Amy robi dokładnie to, czym ty chciałaś się zająć. Teraz już tego nie zrobisz. Za późno!

Na szczęście wtedy już udało mi się zreformować moją pierwszą wewnętrzną złośnicę, którą czule ochrzciłam Złośliwa Patty Królowa Porównań, używającą destrukcyjnych ikrzywdzących narzędzi porównywania, abym poczuła się jak najmniejsza inajbardziej nieistotna wśrodku –choćbym na zewnątrz sprawiała wrażenie prawdziwej kobiety sukcesu. (Zawsze nadajemy imiona naszym wewnętrznym złośnicom, abyśmy mogły wejść znimi wrelację: ciężko jest kogoś tak naprawdę poznać, jeśli się nie wie, jak ma na imię). Złośliwa Patty była ruda, ubrana wfartuszek wodwrócone do góry nogami serduszka inosiła ze sobą wielkie linijki, którymi mierzyła moje sukcesy wporównaniu zsukcesami innych kobiet –zazwyczaj odnoszące się do stref życia, wktórych nawet jeszcze nie spróbowałam niczego zrobić, lub wkwestiach, gdzie moje marzenia ipragnienia wciąż jeszcze się nie sprecyzowały. (Miała tak wielkie linijki, że wcałej swej bezczelności zdarzało się jej porównywać mnie do Oprah Winfrey czy Barbary Walters –ijak tu się mierzyć!). Szczęśliwie Złośliwa Patty została pozytywnie zreformowana idostała nową robotę –została moim prywatnym łowcą talentów: jej zadaniem było poszukiwanie kobiet, które robią fantastyczne rzeczy, izdawanie mi raportów, aby ich osiągnięcia były dla mnie inspiracją, anie torturą.

[image: zlosliwa_patty]

Przypomniałam więc spokojnie Złośliwej Patty, że jest moim łowcą talentów iże ma wyszukiwać dla mnie inspirujące kobiety. Uspokoiła się, awraz znią moje emocje icałe ciało, aja zatrzymałam się na chwilę, by zapytać wewnętrznej mądrości, jaki powinien być mój kolejny krok. Moja wewnętrzna mądrość zrozwagą poradziła mi, abym otworzyła swoje serce inapisała serdeczny e-mail do Amy. Mądry ruch!

Cześć, tu Amy. Pamiętam, ile miałam wtedy roboty. Moja skrzynka odbiorcza pękała od e-maili zpodziękowaniami ipytaniami od kobiet zcałego świata, które chciały wystąpić w„Lekcjach dla Kobiet”. Ale kiedy dostałam wiadomość od Christine, miałam wrażenie, że cały ekran zaczął wibrować. Wtemacie było napisane: Po czym poznać pokrewną duszę. Otworzyłam e-mail ito była ona, Christine. Na całe szczęście udało mi się zrobić porządek zmoją wewnętrzną zołzą. Mogłam przecież poczuć się gorsza –wciąż nikt nie wydał mojej książki iwprzeciwieństwie do Christine nie latałam po świecie, by opowiadać oniej wtelewizji, ajednak dałam się porwać inspiracji iposłuchałam rad wewnętrznej mądrości. Moja wewnętrzna mądrość podpowiedziała mi, by umówić się zChristine na kawę.

Iteraz robi się jeszcze ciekawiej. Uwaga, uwaga, kiedy rozważałyśmy miejsca, wktórych wygodnie byłoby się spotkać, odkryłyśmy, że mieszkamy pięć minut od siebie wZatoce San Francisco (trudno olepszą synchronizację!). Obie byłyśmy wszoku, ajuż po pierwszej kawie nie mogłyśmy uwierzyć, że możemy być tak sobie bliskie imieć tak wiele wspólnego wżyciu zawodowym. Obiecałyśmy sobie siostrzaną więź iwsparcie wpracy –ja, Amy, miałam wprowadzić Christine wświat Internetu, ona zaś miała mi pomóc wreklamie ipodszkolić wkwestii rynku wydawniczego.

Ipóźniej, pewnego doniosłego dnia, kiedy spacerowałyśmy po lesie, rozmawiając omoim ostatnim występie wtelewizji iotym, oczym Christine rozmawiała ze swoimi czytelniczkami na całym świecie, Christine wypowiedziała słowa: wewnętrzna zołza. To właśnie wtedy narodził się pomysł wirtualnej szkoły, książki irewolucji. Od tamtego dnia, pod sztandarem Szkoły Reformowania Wewnętrznych Zołz, udało nam się wspólnie dotrzeć do tysięcy kobiet na całym świecie –aty jesteś jedną znich! Nie byłoby to możliwe, gdybyśmy pozwoliły naszym wewnętrznym złośnicom kierować wyborami inie dopuściłybyśmy do głosu wewnętrznej mądrości.

Teraz twoja kolej

Piękno isiła twojej wewnętrznej mądrości zawiera się wniewiarygodnych możliwościach iniewyobrażalnych szansach od losu, które dostrzegamy, słuchając jej głosu ipozwalając sobie na działania zainspirowane jej radami. Twoja wewnętrzna mądrość, tkwiąca wtobie wrodzona siła, może poprowadzić cię iobdarzyć natchnieniem iprawdziwą wiedzą otym, jak najlepiej przeżyć życie. My tego doświadczyłyśmy, tak samo jak kobiety, zktórymi pracowałyśmy. Teraz ity możesz tego doświadczyć!


EPIDEMIA 
SAMOKRZYWDZENIA

Na świecie panoszy się cicha epidemia dotykająca kobiety wkażdym wieku. Jeszcze nigdy nie odczuwałyśmy jej wpływu tak dotkliwie. Jej bakcyl zaszczepia się już ubardzo młodych dziewczyn, stając się przyczyną większości fatalnych decyzji, które podejmujemy przez całe życie wkwestii naszego sposobu odżywiania się, związków, kariery, zdrowia ifinansów. Czyha na nas wukryciu ipotrafi siać zniszczenie na poziomach fizycznym ipsychicznym, emocjonalnym iduchowym. Spójrzcie tylko na statystyki:

[image: burza]Co trzecia kobieta umiera na chorobę serca, wprzeliczeniu jedna kobieta na minutę –inie tylko dlatego że objadała się frytkami[1].

[image: burza]Sześćdziesiąt procent pacjentek odwiedza lekarzy zpowodu stresu[2].

[image: burza]Liczba Amerykanek zażywających antydepresanty przewyższa dwukrotnie liczbę Amerykanów[3].

[image: burza]Współczesne kobiety są bardziej nieszczęśliwe niż ich odpowiedniczki z1970 roku, choć cieszą się większą wolnością irównością praw[4].

[image: burza]Dwadzieścia milionów kobiet idziewcząt wStanach Zjednoczonych cierpi na zaburzenia odżywiania –liczba ta przewyższa dziesięciokrotnie liczbę mężczyzn[5].

Co się dzieje? Jak to możliwe, że możemy więcej zarabiać, mamy większe możliwości rozwoju zawodowego, cieszymy się pełną wolnością wyboru ijesteśmy coraz bardziej nieszczęśliwe, zestresowane –stajemy się ofiarami szalejącej plagi autodestrukcji? Mogłybyśmy tu przytoczyć wiele statystyk, by pokazać liczbę czynników zewnętrznych zwiększających presję wywieraną na kobiety: co mają robić, kim być, co muszą mieć. Wszystko to buduje tylko nierealne oczekiwania, zktórymi próbujemy się mierzyć. Doskonale zdajemy sobie sprawę zwiększości tych czynników –otaczają nas wpływy zzewnątrz, miliony stereotypów kobiety sukcesu zdolnej osiągnąć każdy cel lub wizerunki pięknej kobiety wnaszym społeczeństwie. Dołóż do tego zwarte szeregi norm społecznych, które zamiast wspierać równowagę osobistą, podważają nasze dobre samopoczucie, wysysają znas zdrowie, uczucia inie pozwalają na pełnowartościowe życie. Nic dziwnego, że, ni stąd, ni zowąd, dociera do nas, że nasza praca nie przynosi nam satysfakcji, ale wywiera na nas ogromną presję, mamy koszmarne nawyki żywieniowe, nie mamy czasu na sport ani myślenie ozdrowiu, nie możemy znaleźć równowagi włączeniu pracy iżycia osobistego itak dalej. Nic dziwnego, że tak wiele znas ma poczucie, że nic nie robi iniczego nigdy nie osiągnie.

Podczas gdy te zewnętrzne czynniki zpewnością niekorzystnie wpływają na kobiecą psychikę ipoczucie własnej wartości, jest iwewnętrzna siła, która szkodzi kobiecemu postrzeganiu rzeczywistości (tak samo wygląda to udorastających dziewczynek) –szkodliwa itoksyczna siła, delikatnie mówiąc. Ten wewnętrzny czynnik to samokrzywdzenie, któremu winna jest tkwiąca wwiększości nas wewnętrzna zołza. Jest spore prawdopodobieństwo, że ity jesteś ofiarą samokrzywdzenia. Objawy tego mogą pojawić się niespodziewanie wnajróżniejszych sferach życia –choćby wkwestiach miłosnych, zawodowych, finansowych, wwizerunku własnego ciała. Tak jak złośnica wpiaskownicy czy wsali konferencyjnej wbiurze, która na przemian cię popycha, przymila się isabotuje twoje działania, twoja wewnętrzna zołza dręczy cię od środka. Przyjrzyj się najbardziej powszechnym sygnałom, że itwoja wewnętrzna zołza próbuje swoich sztuczek isprawdź, czy zauważasz usiebie symptomy samokrzywdzenia:

[image: burza]Wyżywasz się na sobie we wszystkich kwestiach, wktórych nie udaje ci się sprostać swoim oczekiwaniom ioczekiwaniom innych wobec twojego ciała, kariery, dzieci, pieniędzy czy związku?

[image: burza]Rzadko czujesz się spełniona, niezależnie od tego, ile robisz ichoćby inni postrzegali cię jako osobę spełnioną?

[image: burza]Zmuszasz się, by zgodzić się na propozycje innych osób, choć nie masz już siły ani czasu do dyspozycji?

[image: burza]Obsesyjnie wymyślasz najczarniejsze scenariusze lub nie przestajesz myśleć onieskończonych listach rzeczy do zrobienia?

[image: burza]Wciąż podejmujesz autodestrukcyjne działania: jesz za dużo, tkwisz wtoksycznych związkach albo spotykasz się zludźmi, którzy nie darzą cię szacunkiem; pieniądze, których nie masz, wydajesz na rzeczy, które wcale nie są ci potrzebne?

[image: burza]Boisz się wyciągnąć rękę po swoje marzenia, więc odkładasz je wciąż na później?

Wszystko to, co widzisz powyżej, to formy autodestrukcji –aprzecież to tylko kilka przykładów! Ichoć być może wcale nie znajdujesz dowodów na to, że torturujesz siebie wewnętrznie, to nie oznacza, że nie jesteś wśrodku poobijana ipokryta bliznami –aból wciąż może być odczuwalny. Gdyby większość ludzi usłyszała krzywdzące myśli, które pojawiają się wtwojej głowie, albo była świadkiem krytycznych sądów oraz presji, którą wywierasz na siebie, pewnie zgłosiliby tę sabotażystkę policji! Znaszej pracy, doświadczeń ibadań wynika, że najczęstszą przyczyną, dla której kobiety czują się nieszczęśliwe, niespełnione izestresowane, są psychiczne nadużycia, których doświadczają zwłasnych rąk, poprzez własne autodestrukcyjne myśli iautosabotujące wybory.

Teraz masz wręku tę książkę –potraktuj ją jak interwencję, połóż kres wewnętrznym nadużyciom. Postanowiłaś przestać się zadręczać itorturować izacząć kochać samą siebie –brawo! Dobre wieści są takie, że nie jesteś sama, nie ma wtym żadnej twojej winy ijest nadzieja, że przestaniesz się krzywdzić.

Nie jesteś sama

Większość kobiet nie chce rozmawiać oepidemii samokrzywdzenia. Wkońcu kto chciałby przyznać, że choć uśmiechamy się do innych isprawiamy wrażenie całkowicie poukładanych, to tak naprawdę wśrodku czujemy wstyd, strach, dusi nas poczucie winy, czujemy się niekochane? Ale sama wiesz, tak samo dobrze jak imy, że ukrywanie tych uczuć isamokrytyki nie sprawi, że znikną. Co więcej, przyznanie się do prawdy wobecności drugiej kobiety to odważny, duży krok wstronę zdrowia. Iserio, nie ma sensu ukrywać dłużej tych części ciebie –teraz już wiesz, że najprawdopodobniej każda kobieta, którą znasz, czuje imyśli dokładnie to samo.

Jeśli posłuchasz uważnie swojej koleżanki zpracy, bliskiej ci kobiety lub choćby pani, która stoi obok ciebie wkolejce do kasy, amoże przyjrzysz się kobiecie, którą podziwiasz, zauważysz, że ione wsłuchują się wpodobnych wewnętrznych krytyków, po cichu spuszczają sobie cięgi inakładają na siebie ogromną presję.

Dziesiątki lat pracy wzakresie treningu rozwoju osobistego, nauczania imentoringu oraz osobiste doświadczenia związane zprzypadłością negatywnego myślenia ileczenia syndromu autosabotażu na nas samych nauczyły nas przede wszystkim, że samokrzywdzenie nie ma nic wspólnego ztym, jak bardzo mądrą, piękną czy przedsiębiorczą kobietę mamy przed sobą. Wręcz przeciwnie –te znas, które mogą poszczycić się niesamowitymi sukcesami, są naprawdę piękne –kobiety, które mają wszystko, oczym można zamarzyć –często poddają się władzy wewnętrznej złośnicy ikrzywdzą się bardziej niż ktokolwiek inny. Tylko posłuchaj iprzyjrzyj się, co te znas, które możemy obrać sobie za wzór, odważnie wyznają na temat swoich wewnętrznych zołz:

Oprah przyznała się światu, że cel jej dążeń –zgubienie zbędnych kilogramów –przysłonił jakąkolwiek inną radość: „Jestem na siebie wściekła. Jestem sobą zażenowana. Nie mogę uwierzyć, że po tych wszystkich latach, po tym wszystkim, co udało mi się zrobić, wciąż mówię omojej wadze”[6].

Arianna Huffington, założycielka gazety „The Huffington Post”, obudziła się wkałuży własnej krwi ze złamaną kością policzkową iobrażeniami oka, kiedy zemdlała zprzepracowania iwyczerpania. Jak sama przyznaje: „Okazało się, że zmedycznego punktu widzenia wszystko ze mną wporządku, wprzeciwieństwie do sposobu, wktórym żyję. Ten akurat jest fatalny”[7].

Elizabeth Gilbert, autorka bestsellera Jedz, módl się, kochaj wyznała: „Prawdziwa bitwa, którą stoczyłam, to ta przeciwko mnie samej… Musiałam nauczyć się, jak przestać się atakować iopuścić nóż, który trzymałam sobie na gardle. Nigdy nie byłam dość dobra”[8].

To jasne: niezależnie od etapu życia, na jakim jesteś, jaki status społeczny osiągnęłaś iile masz sukcesów na koncie –każda znas musi radzić sobie ze swoją wersją wewnętrznej złośnicy. Nie jesteś wtym sama –problem dotyczy każdej znas.

Skąd się wzięła wtobie zołza

Zcałą pewnością nie urodziłaś się zaprogramowana, aby porównywać się do innych, surowo osądzać samą siebie iczuć się wszystkiemu winna czy gorsza, to chyba jasne? Przecież małe dziewczynki wżłobku nie porównują swoich ud zudami malucha wkołysce obok, ażaden przedszkolak nie martwi się tym, że jego popołudniowe drzemki to zwykła strata czasu. Wtwoich genach nie jest zapisane, że musisz być dla siebie surowa –urodziłaś się znakazem miłości do siebie samej, ale po drodze musiało nastąpić jakieś zwarcie itak właśnie pojawiła się wewnętrzna zołza, aty wpadłaś wpułapkę myśli, nawyków ischematów działania, zktórych potwornie ciężko było się wydostać. Aż do dzisiaj.

Twoja wewnętrzna zołza to część ludzkiego doświadczenia ijest spójną częścią ciebie. Nie możesz pozbyć się jej, choćbyś nie wiem jak bardzo się starała. Amy wcale nie chcemy, abyś zaczęła od niej uciekać –chcemy, abyś pobiegła wprost do niej ipokochała ją, bo jak się okazuje, twoja WJ wcale nie chce cię zranić –ona zwyczajnie chce cię chronić.

Tak, właśnie to przeczytałaś. Wszystko, co robi twoja wewnętrzna zołza –każdy toksyczny nawyk porównywania się do innych, krytycznej samooceny, zmuszanie cię do perfekcjonizmu, poświęceń ponad własne siły, nieumiejętność mówienia oswoich potrzebach iprzekładanie zadań na później –zjej perspektywy ma jeden cel: chronić cię. Twoja WJ kocha cię wrzeczywistości tak bardzo, że poświęciła całe swoje życie, by trzymać cię zdaleka od jakiegokolwiek doświadczenia, które mogłoby przynieść ci ból lub cierpienie. No więc jak to możliwe, że stara się ochronić cię przed bólem, ajednocześnie to właśnie ona napełnia twoją głowę krzywdzącymi myślami, to właśnie jej działania przynoszą sabotujący efekt izmuszają cię do poświęceń?

Cóż, wktórymś momencie życia młodsza wersja ciebie stworzyła wewnętrzną złośnicę, ponieważ potrzebowałaś ochrony. Zabolało cię, bo ktoś powiedział ci coś przykrego albo zrobił coś, co sprawiło, że poczułaś się zagrożona lub niekochana, lub może sprawił, że miałaś wrażenie utraty kontroli nad życiem. Mogło to się stać, kiedy beztroska, radosna, kochająca część ciebie stanęła wobliczu strachu, krytyki, złości, poczucia winy, wstydu lub oskarżenia –mogli stać za tym rodzic, nauczyciel, sąsiad –ktokolwiek, od kogo oczekiwałaś uznania, miłości, poczucia bezpieczeństwa.

Młodsza wersja ciebie postanowiła nigdy więcej nie doświadczyć tego uczucia inie powtórzyć tego rodzaju zdarzeń, dlatego też zebrała wsobie całą dojrzałość emocjonalną, którą mogła znaleźć (pewnie nie było tego za wiele) istworzyła twoją WJ wraz zcałym wachlarzem jej destrukcyjnych sztuczek. Twoja WJ wzięła sobie za cel ochronę ciebie przed uczuciami idoświadczeniami, których nie chciałaś doznawać. Ażeby dobrze wykonać swoją robotę, jak każdy inny tyran, zaczęła posługiwać się najbardziej skutecznym narzędziem, jakie mogła znaleźć: strachem.

Przez długie lata twoja wewnętrzna zołza używała strachu, aby cię zmotywować –możesz być tego świadoma lub nie –ponieważ, owszem, przez jakiś czas twoje toksyczne nawyki imyśli wsamej rzeczy mogły cię ochronić. Może nawet przez cały ten strach napędzany przez WJ wydawał ci się produktywny, niekiedy przyjazny, motywujący do odnoszenia sukcesów, możliwy do zaakceptowania, aco najważniejsze –bezpieczny iznany. Pomogła ci poczuć się kochaną izaoferowała poczucie przynależności –choć nie na wiele zdała ci się ta przynależność.

Prawda ostrachu jest taka, że występuje on pod wieloma postaciami, dokładnie tak jak wewnętrzna zołza –izłośnice prawdziwe. Nie wszystkie wewnętrzne złośnice są tak naprawdę złośliwe. Nie wszystkie nas zastraszają. Złośliwe dziewczyny na recepcji czy wbiurze często posługują się indywidualną taktyką imają bardzo złożoną osobowość –podobnie jest wprzypadku WJ –niektóre są bezpośrednio złośliwe, inne natomiast udają twoje przyjaciółki, apóźniej wbijają ci nóż wplecy, jeszcze inne ciągną cię ze sobą na dno. Niektóre wydają się silne, inne zdają się słabe, są te szalone, ale ite otwarcie bezczelne iwyrachowane. Ale prawda jest taka, że każda znich czegoś się boi, każda jest zagubiona inie ma najmniejszego zamiaru przekazać komukolwiek kontroli.

Tkwiąca wtobie zołza to twarz isiła strachu. Iwzależności od osobowości potrafi okazać strach na tysiąc najróżniejszych sposobów, również –paradoksalnie –sprawiając, że ity, iona będziecie wydawały się nieustraszone. Strach może zmaterializować się wformie niepokoju, zmartwień, prokrastynacji iniepewności –te uczucia nietrudno jest zauważyć. Ale strach itwoja WJto także najważniejszy powód, dla którego próbujesz kontrolować każdą sytuację: swój związek, wygląd, to za jego przyczyną rozmieniasz się na drobne, rezygnujesz ztroski osamą siebie, czujesz się, jakbyś poniosła porażkę.

Pokochaj swoją wewnętrzną złośnicę, 
umocnij swą wewnętrzną mądrość

Lekarstwo na tę epidemię wygląda następująco: spróbuj pokochać swoją wewnętrzną złośnicę iprzekaż władzę wewnętrznej mądrości.

Wewnętrzna zołza, by powstrzymać swoje krzywdzące zachowania, najbardziej potrzebuje dużej dawki miłości, poczucia bezpieczeństwa ipewności siebie. Musi zrozumieć izaufać ci, że dasz radę sama się osiebie zatroszczyć, że będziesz walczyć oto, co sprawi, że poczujesz się kochana ibezpieczna; wprzeciwnym razie nie odda tak łatwo swojego stanowiska. Nawet nie wiesz, jak bardzo jest wobec ciebie lojalna! Nie możesz zabić swej wewnętrznej złośnicy, ale możesz ją pokochać iwyznaczyć jej nowe zadania: wystarczy, że dostanie to, czego ity potrzebujesz: współczucie.

Pomyśl tylko owszystkich złośliwych dziewuchach, które kiedykolwiek wżyciu spotkałaś. Wpierwszym odruchu chciałaś się przed nimi uchronić, prawda? A jeśli otworzyłabyś przed nimi swoje serce ispojrzałabyś na nie przez pryzmat współczucia, co byś zobaczyła? Zaglądając wjej wnętrze, zobaczyłabyś pewnie, że każda złośnica to nic innego jak projekcja przestraszonej, niepewnej części nas samych, która nie wie, jak dostać to, czego najbardziej potrzebuje idlatego zachowuje się jak wariatka imanipulatorka, często zczystym okrucieństwem. Chce zwyczajnie siebie chronić.

Pamiętaj otym, kiedy następnym razem napotkasz nieszczególnie miłą kobietę lub dzieciaka, który złośliwie traktuje twoją pociechę. Nie możesz zgadzać się na gnębienie wotaczającym cię świecie, tak samo jak nie możesz przyzwalać na tortury, które mają miejsce wtwoim wnętrzu. Parafrazując słynne słowa Gandhiego: „Bądź zmianą, którą pragniesz ujrzeć”. Każda znas pragnie współczującego świata, wktórym kobiety idziewczyny są dla siebie wsparciem –nie świata damskich przepychanek. Ajednak dzień, wktórym wszystkie rozprawimy się zwewnętrznymi złośnicami, przyniesie kres kobiecej złośliwości.

Dobre wieści są takie, że współczucie to naturalny rodzaj relacji, wjaką wchodzimy zinnymi, naturalny stan dla naszej wewnętrznej mądrości. Aby to lekarstwo zaczęło działać, musisz wzmocnić iprzekazać władzę swej wewnętrznej mądrości, uczynić zniej pierwszą konsultantkę wkwestii myśli idecyzji. Od ciebie zależy, jakie będziesz słyszeć myśli ijakie podejmować działania –te, które napędza twoja wewnętrzna zołza, czy te, za którymi stoi twoja wewnętrzna mądrość. Ta siła, która popycha cię do działania poprzez współczującą, prawdziwą inieskończoną miłość, nie zaś poprzez krytycyzm, poczucie winy, wstyd, złość istres. Zarówno twoja wewnętrzna zołza, jak iwewnętrzna mądrość są przekonane, że działają wtwoim najlepszym interesie. Ale wybory wewnętrznej złośnicy dyktowane są strachem inie jest ona wstanie podejmować dobrych decyzji wtwoim imieniu. Musisz tupnąć nogą iprzekazać władzę wewnętrznej mądrości.

* * *

koniec darmowego fragmentu
zapraszamy do zakupu pełnej wersji
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