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15Powitanie i zaproszenie do podróży

POWITANIE I ZAPROSZENIE  
DO PODRÓŻ Y

Cześć, Podróżniku!

Witaj, Wyjątkowa, Piękna Istoto.

Zaczynam takim przywitaniem, bo kocham ludzi i naprawdę 
w każdym widzę coś wyjątkowego. Wiem z psychologii, a także 
z mojej ukochanej neuronauki, że każdy z nas ma swoje zasoby.

Warto spakować  
do Plecaka Życia:

Zasoby nas wyróżniają,  
ale nie różnią.

Zatem patrzę na Ciebie i się uśmiecham, bo wiem, że tę książkę 
ma w rękach ktoś niezwykle wyjątkowy, z piękną, przejmującą 
własną historią. Cieszę się, że jesteś tutaj ze mną. Chcę zabrać 
Cię w podróż, w której podłożem będzie zrozumienie mózgu 
w obszarze empatii, akceptacji i samooceny.
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16 Mózg odporny na krytykę

Zapraszam Cię w podróż do boskiego świata szacunku i zro-
zumienia. Do krainy, w której nie ma lęku przed oceną, bo 
w zamian jest poczucie wartości. Zabiorę Cię do miejsca, gdzie 
nie ma rozczarowań, bo nie ma oczekiwań. Aż wreszcie… po-
wędrujemy tam, gdzie panuje wewnętrzna wolność, znajomość 
własnych potrzeb i mocno ugruntowany system wartości. Kie-
dy te elementy są w Tobie zdefiniowane, uzyskujesz pewność 
swoich decyzji i odwagę w stawianiu granic.

Nazywam to miejsce, a raczej ten stan:
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17Powitanie i zaproszenie do podróży

To taki szczyt, na który warto się wspinać, choćby miało Ci to 
zająć całe życie. Z każdym krokiem tej wędrówki stajesz się 
coraz bardziej świadomy siebie. Nic tak nie wznosi na wyżyny 
Twojej zdrowej asertywności, jak Twoja samoświadomość.

Wtedy na Twoje wzniesienie możesz zaprosić kogoś, kto pod-
cina Ci skrzydła, możesz zaprosić coś, z czym Ci za ciężko, lub 
niewygodne miejsce czy sytuację. Kiedy spotkacie się na Twoim 
wzniesieniu, śmiało wypowiesz swoje granice, które będą Cię 
chronić, ale też nie urażą ani nie przekroczą granic drugiej stro-
ny. SZLACHETNE wzniesieNIE to stan, w którym świadome 
definicje siebie w różnych obszarach pozwalają Ci się wznieść 
na szczyt i w każdym momencie powiedzieć światu „SZLA-
CHETNE NIE”. To właśnie jest mądrą asertywnością i mądrym 
zarządzaniem energią w swoim życiu. Będziemy zmierzać tam 
razem, przechodząc kartka po kartce przez tę książkę.

PLAN PODRÓŻ Y

Przystanki

Lecimy do celu przez kilka rozdziałów, które nazwałam PRZY-
STANKAMI. Będziesz je rozpoznawać po tym oznaczeniu gra-
ficznym. Na tych przystankach (rozdziałach) będziesz spotykać 
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18 Mózg odporny na krytykę

różnych Podróżników, którzy być może będą chcieli zepchnąć 
Cię z tej drogi (takie życie). Nie martw się. Idziemy tam po to, 
żebyś nauczył się ich rozumieć i sobie z nimi radzić. Na tych 
przystankach będziesz także poznawać środowisko tej podró-
ży, a zatem zatrzymamy się w miejscach KRYTYKA, HEJT, 
OCENA i POCZUCIE WŁASNEJ WARTOŚCI.

Pauzy

Między przystankami będą PAUZY, ponieważ są one potrzeb-
ne podczas każdej podróży. To momenty na refleksję, rozmowę 
i odrobinę rozwoju, inspiracji.

Ten znak to sygnał na pauzę, która będzie autorefleksją. Dlatego 
nazywa się autopauzą. Będziemy co jakiś czas zatrzymywać 
się na rozmowie ze sobą. Podczas podróży dobrze jest się wy-
mieniać perspektywami i rozwijać się poprzez zwiększanie 
wiedzy o sobie, odpowiadać na różne pytania. Miejsca w książce 
oznaczone tym znakiem będą listą ważnych zadań — a najczę-
ściej pytań do Ciebie — z miejscem na zapisanie odpowiedzi. 
Chciałabym, abyś miał poczucie, że wraz z tą lekturą wykonu-
jesz kawał dobrej roboty mentalnej ze sobą. Do tego głównie 
Cię zapraszam, jeśli chcesz zminimalizować lub wyeliminować 
lęk przed oceną i przestać bać się osądzania, hejtu czy krytyki.
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19Powitanie i zaproszenie do podróży

Neuronauka i psychologia będą oznaczone tą ikoną, żebyś ła-
twiej znalazł odnośniki do badań, na przykładzie których będę 
pokazywać mechanizmy działania naszego mózgu podczas 
oceniania i krytyki, a także podczas przyjmowania tych „niedo-
brodziejstw” na siebie. Pokażę Ci w tych częściach książki, co 
się dzieje w naszych głowach — niezależnie od tego, czy jesteś 
świadomym lub nieświadomym hejterem, krytykantem, czy 
jesteś ofiarą tych wymienionych. Te części pozwolą zrozumieć, 
co my sobie naprawdę tym ocenianiem robimy. Będą to także 
fragmenty, w których przedstawię prawidła psychologiczne 
tłumaczące pewne zachowania z tendencją do krytykowania.
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Bogactwa w podróży

Jak przystało na zaciekawionych podróżników, będziemy po 
drodze zbierać ważne informacje, stare przypowieści i dro-
gowskazy ze wskazówkami życia. A wszystko to rozpoznasz 
po tych oznaczeniach:

ważne zdania, które warto spakować do Plecaka Życia  
i zabrać ze sobą po lekturze tej książki;

stare przypowieści z morałem;
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Drogowskazy Życia, z inspiracjami do wykorzystania;

zapiski z kart terapii.

Wiesz już, gdzie podróżujemy, z czym w plecaku i jak. Zostaje 
nam: z kim?
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