Kilka stow o akceptacji
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Pokochaj siebie — to pewnie jeden z bardziej wys$wiechtanych sloganéw zwigzanych
z rozwojem osobistym. Pokochaj, zaakceptuj, odpus¢... Bardzo tatwo jest takg rade dac czy
wypowiedzie¢, natomiast duzo trudniej — naprawde zastosowac ja w zyciu. Na czym bowiem
polega zaakceptowanie siebie? Jak tego dokonac lub jak chocby zblizy¢ si¢ do tego stanu?
Dlaczego najczesciej bywa to trudnym zadaniem?

Zacznijmy od wychowania, czyli dlaczego tak trudno nam zaakceptowac samych siebie?

Nasz poziom zaakceptowania siebie ma swoje korzenie w naszym dziecinstwie 1 w tym, jak
traktowali nas dorosli wokét nas, czyli nasi rodzice, nauczyciele, dziadkowie. Oczywiscie
w dorosto$ci jesteSmy w stanie bardzo wiele zmieni¢, natomiast nalezy pamigta¢, ze kulejaca

samoakceptacja niesie ze sobg najczgsciej pigtno z naszego dziecinstwa. Jak to si¢ dzieje?

Ewolucyjnie zostali§my tak uposazeni, aby mniej wigcej do 10. roku zycia wierzy¢ dorostym
bardziej niz sobie. Ma to ogromne korzysci: nie musimy nie$¢ ogromnej odpowiedzialnosci,
z jakg wigze si¢ zadbanie o swoj byt, a nasz rozwijajacy si¢ mozg ma wtedy przestrzen, by
zachodzity w nim pot¢zne zmiany. Z drugiej strony dzigki tym zmianom jesteSmy w stanie
przystosowac si¢ do warunkow, w ktorych przyjdzie nam zy¢. W zwiazku z tym fakt, ze dzieci
w pelni ufajg dorostym, ma duzy sens. Jednoczesnie z powodu tego bezgranicznego zaufania,
potrzebujemy sporej dawki akceptacji od otaczajacych nas dorostych w dziecinstwie, poniewaz

tworzy ona podwaliny dla zdrowego poczucia wlasnej warto$ci w naszym pdzniejszym zyciu.

Niestety, niewielu miato to szczescie, by wzrasta¢ wsrod dorostych, ktorzy akceptowali nas
bezwarunkowo. Znacznie czesciej dosSwiadczamy czego$s wrecz przeciwnego — dorastamy
wsrdéd dorostych, ktorzy nie ufajg, ze mamy dobre intencje i jesteSmy z natury dobrzy,
natomiast s3 mocno przekonani, ze bedziemy lepsi, jesli podda si¢ nas ocenie, krytyce i nie
tylko z doglebng precyzja wskaze popetiane btedy, ale jeszcze dodatkowo ukarze za ich
popehnienie. A zwazywszy na nasz ewolucyjny mechanizm ufania dorostym, nie mamy innego
wyjscia, jak uwierzy¢ w to, co mowig o nas. Zamiast akceptacji czgsto juz na wczesnych

etapach zycia dostajemy wigc przekazy ukryte gleboko w naszej psychice, takie jak np.:

e ,.Do niczego si¢ nie nadajesz”,
o . Cos$ z tobg nie tak”,

e ,Nie jeste$ dobra/dobry”.



I cho¢ latami probujemy uwolni¢ si¢ od tych przekonan — sg one bardzo trwate. Nawet jesli
mamy wigce] szczg¢scia 1 w naszym otoczeniu pojawig si¢ doro$li, ktorzy nas akceptuja
1 doceniajg, czgsto jest to akceptacja warunkowa. Dowiadujemy si¢, ze mamy warto$¢ wtedy,
kiedy zachowujemy si¢ tak, jak chcg inni lub kiedy co$ nam dobrze wychodzi, co$ osiaggamy.
Styszymy pochwaty i stowa aprobaty, gdy si¢ czego$ nauczymy, posprzatamy, dostaniemy
dobrg ocene, pomozemy komus. Potem w dorostym Zyciu odtwarzamy ten schemat. Nie sztukg
jest akceptowa¢ samego siebie, kiedy co$ si¢ nam uda — gdy dostaniemy awans, wykonamy
jakie$ zadanie czy osiggniemy wyznaczony cel. Duzo trudniej polubi¢ siebie, kiedy sprawy ida
nie po naszej mysli, zalewajg nas smutek, zto$¢ czy bezsilnos¢, albo decyzja, ktora podjelismy,
okazata si¢ mie¢ niepomys$lne skutki. Dlaczego? Jedng z przyczyn moze by¢ wiasnie to, ze
w analogicznych sytuacjach nie otrzymywalismy kiedy$ akceptacji od naszych bliskich.
Styszelismy wtedy raczej stowa krytyki czy moralizujace tyrady, a w najlepszym wypadku —
chtodng obojetnos¢.

W pakiecie z socjalizacjg moglismy wiec dosta¢ przekonanie, ze o naszej wartosci $wiadczg
tylko osiggni¢cia i ze mozna nas tolerowac, tylko gdy jestesmy zadowoleni i usmiechnieci. Jest
to nic innego, jak warunkowa akceptacja samych siebie. Bedzie ona prowadzita do wiecznej
walki wewngetrznej — bedziemy zmagacd si¢ z wlasnymi stabosciami i wadami — czasami do tego
stopnia, ze nasze wnetrze zacznie przypominac pole bitwy. Szczegolnie ze zyjemy w kulturze
perfekcjonizmu i nieustajacego dazenia do samodoskonalenia, styszymy hasta o stawaniu si¢
wcigz lepsza wersja siebie, co tylko takie warunkowe akceptowanie siebie podsyca. Ukrywamy
to, co niewygodne, ale to dalej tam jest i szczegdlnie wtedy, gdy stan naszych zasobow jest
nizszy — jesteSmy mniej wyspani, a poziom stresu jest wyzszy — te skrywane mankamenty
1 stabosci wychodzg na powierzchni¢. A my po raz kolejny mierzymy si¢ z niskim poziomem

samoakceptacji.
Na czym polega prawdziwa akceptacja?

Prawdziwa akceptacja nie jest chwaleniem ani docenianiem. Nie chodzi o to, by przyklaskiwa¢
samemu sobie bez wzgledu na to, jak si¢ czujemy czy jakie sg skutki naszych dziatan. W koncu
raczej nikt nie jest w nastroju do $wigtowania, gdy zalewa nas zto$¢ czy gdy decyzja, ktoérg
podjelismy, okazuje si¢ brzemienna w skutki. Jesli jednak ta zto$¢ juz nas zalewa, a decyzj¢ juz

podjelismy — nie zostaje nam nic innego, jak po prostu przyjac to, co si¢ dzieje.

Jesli myslisz, ze akceptacja pojawi si¢ wtedy, kiedy staniesz si¢ w koncu
perfekcyjna/perfekcyjny — bez wad, bez stabo$ci, z osiggnigtymi wszystkimi celami, ktdre sobie
w zyciu postawitas/postawites — to prawdopodobnie si¢ mylisz. To nie bedzie akceptacja siebie

calego, a jedynie akceptacja takiej wersji siebie, ktora spetnia twoje wymogi.



WartoSciowi tu i teraz

Brené Brown, amerykanska badaczka 1 nauczycielka akademicka, ktora przez wiele lat badata
zagadnienia zwigzane ze wstydem i sposobami radzenia sobie z nim, w swojej ksigzce Dary
niedoskonatosci pisze tak: ,, Kiedy natomiast przez cale zycie probujemy si¢ zdystansowa¢ do
tego, co wydaje si¢ nam niedoskonate w nas samych (...), wcigz staramy si¢ poczué
wartosciowi. Wprowadzamy kolejne zmiany w naszym zyciu, tak by spodobac si¢ otoczeniu
1 udowodni¢ wlasng wartos¢.

Najwigksze wyzwanie dla nas wszystkich to uwierzy¢ we wlasng wartos¢ juz teraz, w tej chwili.
To poczucie nie wymaga warunkow wstepnych. A jednak wielu z nas §wiadomie stworzyto lub

nieswiadomie dopuscito/dostato od innych dtugg liste takich warunkow:
Bede warto$ciowa/warto$ciowa:

e kiedy schudng 10 kilo,

e kiedy sptodz¢ dziecko/zajde w cigze,

e kiedy przestang pic,

e kiedy wszyscy uznaja mnie za dobrego rodzica,

e kiedy bede¢ zarabia¢ na zycie ze sprzedazy swoich obrazéw,

e kiedy uratuj¢ moje matzenstwo,

e kiedy bed¢ dobrym partnerem,

e kiedy zdobe¢de uznanie rodzicow,

e kiedy on/ona zadzwoni i zaproponuje randke,

e kiedy to wszystko mi si¢ uda i bedzie wygladalo tak, Ze nie musiatam/musialem si¢

wysilacé.

A oto, co stanowi sedno autentycznosci: jeste§my wartosciowi juz teraz. Nie kiedy czy jesli.

JesteSmy w tej chwili warci mito$ci i przynalezno$ci. Wtasnie teraz. Juz”.

To nie tylko sedno autentycznosci, ale takze samoakceptacji. Przyjac siebie takim, jakim jest
si¢ teraz: z tyloma kilogramami, ile aktualnie wazymy, z takg pensja, ktorg mamy, z takim
matzenstwem, pracg, dzie¢mi itd.

Na wlasnych i cudzych warunkach...

Lista warunkow, ktore stawiamy sami sobie, zanim zdecydujemy si¢ na to, by zaakceptowac
siebie w catosci, takimi, jakimi jeste§my, jest bardzo czgsto efektem czy nawet kontynuacja
warunkow, ktére stawiano przed nami w dziecinstwie. Jesli wtedy nigdy nie byliSmy
wystarczajgco dobrzy, by zadowoli¢ innych — dzi$ jest nam trudno uwierzy¢, ze mogltoby by¢
inaczej. Wcigz probujemy wiec udowodnia¢ (innym i samemu sobie), ze zaslugujemy na
docenienie i akceptacje.



Dlatego bardzo czesto wierzymy, ze jesli nie bedziemy pielegnowacé samokrytyki na swoj
temat, to np. przestaniemy si¢ rozwija¢ czy spoczniemy na laurach. Jak si¢ okazuje — jest wrecz
przeciwnie. Jak pisze Alfie Kohn w ksiazce Wychowanie bez nagrod i kar: ,,Zazwyczaj trudno
jest powstrzymac szczesliwych, zadowolonych ludzi od prob zdobywania wigkszej wiedzy
o sobie 1 §wiecie albo podejmowania pracy, z ktorej moga czu¢ si¢ dumni. Cheé robienia tak

mato jak to mozliwe, jest aberracja, oznaka, ze co$ jest z cztowiekiem nie tak”.

Prawdziwa akceptacja jest bowiem najlepsza droga do zmiany. Przestajemy wtedy walczy¢
1 zmagac si¢ sami ze soba. Kiedy walczymy z jaka$ swoja staboscia, to bardzo czgsto — jak na
ironi¢ — stabo$¢ ta rosnie w site. Lub jesli uda si¢ nam ja zwalczy¢, wymaga to od nas
kolosalnych poktadow energii, co w efekcie rowniez moze nie stuzy¢, poniewaz zyjemy wtedy,
ukrywajac wcigz jakis kawatek siebie. To wlasnie wspieranie swojego poczucia szczescia
1 satysfakcji sprawia, Ze nasz rozwdj kwitnie. Samoakceptacja cz¢sto wtasnie do tego prowadzi,

mamy wtedy wieksze poczucie samozadowolenia, a to z kolei toruje droge do pracy i zmian.
Samoakceptacja a akceptowanie innych

Bardzo ciekawym obszarem do eksplorowania tematu akceptacji jest nasze postrzeganie
zachowania dzieci. One bardzo potrzebujg naszej bezwarunkowej akceptacji, co oczywiscie nie
jest réwnoznaczne z przyzwalaniem na wszystkie dziatania, ktére podejmujg. Ta
bezwarunkowa akceptacja polega bardziej na radykalnym zaufaniu, ze dziecko zawsze robi
najlepiej, jak potrafi, Ze jest z gruntu dobre i zawsze si¢ stara. A jesli w naszym mniemaniu jest
inaczej — to najpewniej czego$ nie zauwazamy. Oczywiscie rowniez 1 po sobie wiem, ze nawet
jesli w teorii zdajemy sobie sprawe, ze dzieci tego potrzebuja, to bardzo trudno jest nam otoczy¢
je aurg takiej akceptacji, szczeg6lnie gdy sami jesteSmy przemeczeni i zestresowani lub kiedy

ich zachowanie znaczaco przypomina co$, czego nie akceptujemy w samych sobie.

Warto wigc przyjrze¢ si¢ temu, co nas irytuje i co trudno nam zaakceptowa¢ w dzieciach. By¢

moze nalezy to do ktorejs$ z grup:

1. Zachowanie, cecha czy nawyk, ktorego nie lubimy w sobie — np. denerwuje nas, ze
dziecko wcigz prosi, aby mu wiaczy¢ bajki, 1 nie potrafi ze spokojem przyja¢ momentu
ich wylaczenia, a jednocze$nie sami mamy trudnos$¢ z tym u siebie i gdy juz wlaczymy

serial, to bardzo trudno jest nam go wylaczy¢ i wroci¢ do innych aktywnosci.

2. Zachowanie, cecha, czy nawyk, ktory przejawialiSmy dawno temu, ale przestaliSmy,
poniewaz nie byt on akceptowany przez nasze otoczenie, jednak kosztowato nas to
zaprzeczenie samemu sobie, czy tez gtebokie ukrycie jakiej$ czesci nas — np. denerwuje
nas dziecko, ktore bardzo glos$no i wyraznie wyraza swoja zto$¢ i sprzeciw, krzyczy,
tupie 1 wprost nazywa to, na co si¢ nie zgadza. Oczywiscie dzi§ sami nie przejawiamy

takiego zachowania, jednocze$nie jest nam bardzo trudno — nawet w akceptowalny



spotecznie sposdéb — wstawi¢ si¢ za siebie, wyrazi¢ swoja zlo$¢ oraz sprzeciw czy

zachowac si¢ asertywnie.

W takich sytuacjach moze by¢ podwojnie cig¢zko. Po pierwsze bycie $wiadkiem takiego
zachowania dziecka moze sprawi¢, ze na wierzch wyplyna nasze wlasne braki
w samoakceptacji, ktore sprawig, ze poczujemy wewngtrzne zaklopotanie, zawstydzenie czy
po prostu niemoc. Po drugie — pojawienie si¢ w nas tych emocji (nawet jesli sobie ich nie
uswiadomimy) moze sprawic, ze przyjecie wspierajacej i empatycznej postawy wobec takiego
dziecka moze przyj$¢ nam z wielkim trudem. Akceptacja czegos, co przypomina niezablizniong

ran¢ wewnatrz nas, jest nie tyle mozolnym, co czg¢sto po prostu niemozliwym zadaniem.

Jak z tego wybrnaé? Czasami tatwiej jest nam zaakceptowac co§ w innych, a to potem przektada
si¢ na to, ze zaczynamy przyjmowac cos, co jest w nas. Na przyktad pogodzenie si¢ z tym, ze
dziecko wyraza swojg ztos¢, tupie i krzyczy, poniewaz chce zadbac o jakie$ swoje granice, uczy
si¢ dopiero spolecznie akceptowalnej ekspresji tego, moze by¢ pierwszym krokiem
w budowaniu naszej asertywnosci i przyjmowaniu, ze nasza zto$¢ nie musi by¢ skierowana
przeciwko komus, a moze po prostu by¢ probg ochrony nas samych. Jednak duzo czgsciej —
aby zaakceptowac co$ w dziecku — konieczne bedzie wczesniejsze przyjrzenie si¢ temu samemu

W nas i przyjecie tego.
Bezwarunkowa akceptacja — jak wprowadzi¢ to w zycie?

Zazwyczaj nie przychodzi nam z trudem akceptowanie siebie wtedy, kiedy sprawy toczg si¢ po
naszej mysli czy gdy odnosimy sukcesy. Dlatego proces poszerzania uznania dla samego siebie
warto rozpoczg¢ wtedy, kiedy co$ si¢ nam nie uda, kiedy czujemy si¢ przygnebieni, a nasze
plany nie wypalaja. Sprobujmy w takiej sytuacji na chwilge przekierowa¢ uwage ze $wiata

zewngetrznego na swoje wngtrze. Pomoga nam w tym ponizsze pytania i sugestie:

Sprawdzmy, jak si¢ czujemy w zwiqgzku z zaistnialg sytuacjq? Jakie emocje dostrzegamy? Jak
si¢ ma nasze ciato — czy jest rozluznione, czy napiete? Kiedy skupimy sie na swoim wnetrzu,
by¢ moze wyda sie nam absurdalne, aby jeszcze dokladac sobie niepokoju — poprzez

samokrytyke czy innego typu wewnetrzne upominanie.
Zastanowmy sig, czego w takim momencie potrzebujemy tak naprawde?

Pogtaskajmy sie, zamiast krytykowac. Bgdzmy dla siebie tagodni. Jesli cos nie wyszlo, to
najpewniej dlatego, Ze nasze zasoby nie byly wystarczajqce lub swiat wewnetrzny byt wyraznie
nieprzychylny. I nawet jesli w tym momencie pojawia sie¢ w nas glos: ,,Mogtas/mogtes
przeciez...” — jego rownmiez mozemy otoczy¢ aurqg tagodnosci i ZyczliwoSci. Mozemy
odpowiedzie¢ mu w taki sposob: ,, Tak, oczywiscie, Ze potrafie zachowywacé sie¢ inaczej, jednak
mnostwo czynnikow ztozylo sie akurat na to, ze w tamtym momencie to zachowanie nie byto dla
mnie dostepne. Rozumiem, zZe chcesz si¢ o mnie zatroszczy¢ i najbardziej teraz przyda mi sig
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— w miejsce kropek wpisz to, czego potrzebujesz



najbardziej. Moze bedzie to poptakanie, a moze kubek gorqcej czekolady, samotny spacer

w lesie lub przytulenie przez bliskq osobe?

Powyzej przedstawione dzialania w duzo wigkszym stopniu moga przyczyni¢ si¢ do tego, ze
kolejnym razem pozadane zachowanie bedzie dla nas dostgpne, niz je§li wybierzemy droge

tzw. samobiczowania si¢.
Podsumowanie

Wprowadzenie bezwarunkowej akceptacji do naszego zycia jest procesem przywracania coraz
wickszej tagodnosci 1 zyczliwosci w stosunku do samego siebie. Oczywiscie beda w nas
postawy 1 glosy, ktore bedzie nam bardzo trudno obdarzy¢ takg sympatig. Jednak wazne bedzie
nasze nastawienie, ktdre ostatecznie zaprocentuje najbardziej. Dzigki niemu mozemy
odetchngc i zaprzesta¢ walki ze sobg, a potem kawalek po kawatku otacza¢ siebie mitoscig oraz
akceptacja. W ten sposob bedzie nam duzo tatwiej przekazywac taka postawe dzieciom
1 przyczyniac si¢ do tego, by kolejne pokolenia nie byty juz na tak duzg skale udreczone niska

samooceng i brakiem akceptacji.
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