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WSTEP

auwazytysScie pewnie, ze ostatnio nie da si¢ chyba przezy¢
Z choc¢by kilku dni, by nie natkna¢ si¢ na okreslenie self-
-care. Obejmuje ono wszelkiego rodzaju wybory dotyczace stylu
zycia i produktéw — od oczyszczajacej diety opartej na sokach,
przez warsztaty jogi, po luksusowg posciel z bambusa. Troska
o siebie' rozpanoszyta si¢ w naszej zbiorowej $wiadomosci jako
panaceum na praktycznie wszystkie problemy kobiet.

Jako lekarka specjalizujaca si¢ w zdrowiu psychicznym
kobiet uwazam te¢ kulturows akceptacje troski o siebie za co
najmniej niepeina, a w najgorszym wypadku za manipulacyj-
ng. Dogmat wellness glosi, Ze prostym rozwigzaniem waszych
probleméw bedzie cos tak fatwego jak zakup nowego kalenda-
rza czy zapisanie si¢ na zajecia z medytacji. Zgodnie z ta filo-
zofia, gdy nie znajdujecie czasu na te ,,rozwigzania”, ponosicie
wing, nie realizujac kolejnego zadania na swojej liscie rzeczy
do zrobienia. W mojej praktyce klinicznej, gdy pomagam kobie-
tom cierpigcym na wypalenie zawodowe, zniechecenie, depre-
sje 1leki, czesto stysze od pacjentek jakas wersje nastepujacego
komunikatu: ,,Pani doktor, czuje si¢ fatalnie. Mam same obo-
wiazki, ciggle jestem spigta, a do tego odnosze¢ wrazenie, ze to
moja wina, poniewaz nie dbam o siebie!”.

To nie ich wina i wasza tez nie.

W rzeczywistosci ta gra jest ustawiona.

W publikacji terminy ,,self-care” i ,,prawdziwa troska o siebie” sa stosowane
zamiennie (przyp. red.).



PRAWDZIWA SELF-CARE

Skupiajac si¢ na fatszywej trosce o siebie —a takim mia-
nem okreslam produkty oraz rozwigzania sprzedawane nam
jako §rodki zaradcze — wyobrazaly$smy ja sobie w catkowicie
niewlasciwy sposéb. Fatszywa troska o siebie obfituje w puste
kalorie i jest pozbawiona tresci. Odciaga nasza uwage na ze-
wnatrz — sprawia, ze poréwnujemy si¢ z innymi lub dazymy
do okreslonego rodzaju doskonato$ci — co oznacza, ze na dtuz-
sza mete nie jest w stanie nas prawdziwie wspierac.

Zrozumiale, ze siggamy po fatszywg troske o siebie i well-
ness, ktérych wszedzie pelno, aby rozwigzaé nasze problemy!
[, jak przekonacie si¢ dzigki temu wprowadzeniu, sama poste-
powatam podobnie. Gdy jeste$Smy wyczerpane i zrozpaczone,
a widzimy reklame najnowszej diety oczyszczajacej opartej na
sokach, kuszaca niezwyktymi rezultatami, trudno nie dac si¢
zwies¢. Dlatego jasno zaznaczam — nie mam zamiaru upoka-
rza¢ nikogo, kto znajduje pocieche w wellness jako odskoczni
od szalonego zycia. Nie jest to celem tej ksigzki. Chce jedynie
podzieli¢ si¢ tym, ze bezradnos¢, jaka odczuwamy w kwestii
dbania o siebie, nie tylko nie jest nasza wing, ale tez ze istnieje
lepszy sposob, wywodzacy si¢ z naszego wngtrza, i to wlasnie
tego pragng was nauczyc.

Z tej ksiazki dowiecie sig, w jaki sposéb wyznaczy¢ sobie
konkretng Sciezke postepowania. Jak sie przekonacie, prawdzi-
wa troska o siebie to nie pojedyncze dzialania, takie jak luksu-
sowy wyjazd do spa czy aplikacja do prowadzenia dziennika;
to wewnetrzny proces obejmujacy podejmowanie trudnych
decyzji, ktore w dluzszej perspektywie przyniosa dziesigcio-
krotny zysk w postaci zycia zbudowanego wokét relacji oraz
aktywnosci dla was najwazniejszych. Moim celem jest nauczenie
was réznicy migdzy nimi, nie tylko poprzez ujawnienie praw-
dziwego oblicza skomercjalizowanej, falszywej troski o siebie, ale
réwniez poprzez przeksztalcenie waszego rozumienia na temat
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tego, jak moze wyglada¢ autentyczna praktyka dbania o sie-
bie, oraz udowodnienie wam, ze jest to mozliwe. Podziele si¢
praktycznymi narzedziami i konkretnymi strategiami, ktore
sprawig, ze wlaczycie wellness do codziennej rutyny, dokonu-
jac pozytywnych zmian w swoim zyciu i dzielac si¢ zdobyta
wiedzg, aby wptywac na ludzi oraz systemy w waszym otocze-
niu. Jak si¢ dowiecie, prawdziwa self-care wptywa nie tylko na
nas jako jednostki. Ma réwniez kaskadowy wplyw na nasze
relacje, spolecznosci, miejsca pracy oraz spoteczenstwo jako ca-
tos¢. Jest tym, czego potrzebujemy, nie tylko po to, by chroni¢
siebie, ale rowniez po to, by zmieniac systemy, ktore nie stuza
nam jako kobietom.
Krétko méwiac: istnieje lepszy sposéb.

DLACZEGO WARTO MNIE SLUCHAC?

Przez wigkszos¢ ostatniej dekady pracowatam jako lekarka
psychiatrii specjalizujgca sie w zdrowiu psychicznym kobiet,
a oprocz tego przeznaczytam dwanascie lat na nauke medycy-
ny i psychiatrii. W mojej pracy klinicznej spedzitam tysigce
godzin, wspierajac kobiety borykajace si¢ z wypaleniem zawodo-
wym, przygnebieniem, depresja oraz lekami. Opréocz leczenia
pacjentek i kariery akademickiej po§wigcitam si¢ rowniez
dziataniom na rzecz réwnosci plci i sprawiedliwosci spoteczne;.

By¢ moze wazniejszy niz moje zawodowe osiagnigcia jest
fakt, ktory chce wam uswiadomié: bytam tam — doktadnie
tam, gdzie teraz jesteScie. Wierzylam, ze jesli bede rea-
lizowaé przepis obejmujacy luksusowe szkoty, prestizowa
kariere i matzenstwo, moje odczucia dostosuja si¢ do sytuacji
i poczuje si¢ zadowolona oraz spetniona. Doswiadczytam wy-
palenia zawodowego, poczucia beznadziei, a nawet depresji
klinicznej oraz lekéw. Przyjmowatam leki i uczgszczatam na
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terapie. Mam za sobg straty, trudnosci oraz traumy. Popelni-
fam tez wiele bledow w swojej podrézy (niektére z nich sg opi-
sane w tej ksiazce).

Dziesigé lat temu, gdy zblizatam sie do trzydziestki i spe-
dzatam wiegkszg cz¢s$¢ dotychezasowego zycia na ksztalceniu sig
w zawodzie lekarki podjetam drastyczng decyzje. Ku zdziwie-
niu i przerazeniu rodziny oraz przyjaciét w ciggu roku zakon-
czylam moje matzenstwo, przeprowadzitam si¢ do komuny
wellness w San Francisco i zrezygnowatam z rezydentury w dzie-
dzinie psychiatrii. Nie byta to byle jaka komuna, ale taka,
ktoéra praktykowata techniki zwane orgazmiczng medytacja
iich nauczata.

Przekonana, ze znalaztam odpowiedz na zyciowe problemy,
spedzitam prawie dwa lata z tg grupg — mieszkatam w ich wspdl-
nocie, pracowalam w zwigzanym z nig start-upie wellness
iz gorliwoscig szerzytam ich przestanie. Grupa opierata si¢ na
zasadach matriarchatu, to kobiety trzymaty wladze. Powiedzie¢,
ze mnie to pociggato, bytoby niedoméwieniem; studiowatam
teorie feminizmu, ale dorastatam w patriarchalnej, potudniowo-
azjatyckiej kulturze i dopiero co zostawitam za sobg doswiad-
czenie meskiego Srodowiska studiow medycznych.

W trakcie kursu wstepnego wspétprowadzonego przez
ginekologa lider owej grupy wyjasnil, ze poczucie braku spetnie-
nia wirdd kobiet wynika z faktu, iz kultura Zachodu wpoita
nam, zeby$my odcinaty si¢ od wlasnych cial, i wlasnie dlatego
nigdy nie nauczyly$my si¢ w petni zy¢ naszq mocg. Zapropo-
nowano nam orgazmiczng medytacje jako praktyke skupiong
na kobietach, podobng do terapii par Sensate Focus — pozwa-
lata ona oderwac si¢ od hatasu i zamieszania w umysle, by
budowaé wiez z wlasnym ciatem, a w konsekwencji z sama
sobg. Nie minal tydzien od kursu, a zachwycitam sie ta pro-
pozycja. Pierwszy raz w zyciu widzialam, jak kobiety otwarcie
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moéwig o tym, czego chea, i to dostaja. Wydawalo sig, ze ta
wlasnie praktyka wellness — feministyczna utopia — moze roz-
wigzaé wszystkie moje problemy. Spedzitam prawie dwa lata
zanurzona w $wiecie grupy skupiajacej sie na praktyce ducho-
wej i wschodnich metodach terapeutycznych, nakierowanych
na uzyskanie dobrostanu.

Jak to sig stato, ze pilna studentka medycyny znalazta sie
w grupie skupionej na kobiecym orgazmie? Patrzac na to z per-
spektywy czasu, zdaje sobie sprawe, ze rozpaczliwie poszuki-
watam nowych i ekscytujacych miejsc, jednoczesnie prébujac
sie zapomnie¢. Bytam rozczarowana medycyng oraz psychia-
trig gtéwnego nurtu, ktére wowczas postrzegatam jako pelne
bledéw i zdradliwe wobec tych, ktérym miaty pomagaé. W trak-
cie stazu do§wiadczytam $mierci pacjenta, co mnie zatamato.
Zaczgtam kwestionowac to, czego mnie uczono — nie otrzyma-
tam zbyt wielu wskazéwek na studiach ani w trakcie rezyden-
tury odnos$nie do tego, co powinnam zrobi¢, gdy pacjentka nie
moze oplaci¢ ubezpieczenia lub gdy stracita prawa do opieki
nad dzieckiem po raz trzeci w ciagu dwoch miesigcy i zwalnia-
ja ja z pracy. Zamiast tego uczono mnie przepisywania lekow
lub prowadzenia psychoterapii. Oczywiscie istnieje duze zapo-
trzebowanie na tego typu dzialania, ale lekcewazenie zdehu-
manizowania naszej polityki spotecznej sprawito, ze czutam
si¢ bezsilna, podobnie jak moje pacjentki. Bylam wypalona,
na krawedzi depresji i miatam wrazenie, Ze moje proby uzyska-
nia profesjonalnej pomocy sg niewystarczajace (mimo ze sama
jestem lekarka!). W tym wlasnie stanie — wsciekta i z poczuciem
zdradzenia przez nasz system medyczny —odesztam, by znalez¢
odpowiedzi w najbardziej nieprawdopodobnym miejscu.

Uwazatam, ze grupa, do ktérej dotgczytam, zmieniata Swiat
— przetamujac tabu oraz stereotypy na temat kobiecego dobro-
stanu seksualnego i odwaznie walczac o prawa o0séb czesto
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odrzucanych przez instytucje medyczne. Poznatam neurobio-
logéw z laboratorium obrazowania orgazméw metodg rezonan-
su magnetycznego Rutgers, jednego z dwoch laboratoriow na
$wiecie, ktore badaly kobiecy orgazm za pomocg technologii
obrazowania mézgu. Obserwowatam, co si¢ dzieje w mézgu pod-
czas kobiecego orgazmu. To byl okres zaréwno osobistej, jak
i naukowej eksploraciji.

W tamtym czasie u§wiadomitam sobie, ze istnieje liczne
grono krytykow grupy, ale ich nie rozumiatam. Z mojego punk-
tu widzenia bytam tam catkowicie z wlasnej woli 1 patrzytam
z politowaniem na tych, ktérzy nie dostrzegali, jak wyjatkowa
jest ta spolecznosc i jej misja. Wéwezas wierzytam w ich dog-
mat wellness 1 duchowosci — stanowiacy polaczenie new age
i Doliny Krzemowej — formalny libertarianizm. Zupelnym
zbiegiem okolicznosci dogmat ten idealnie pasowat do mojego
hinduskiego wychowania, opierajacego si¢ na magicznym mys-
leniu, mitologii i rozmaitych guru.

Niestety nie zrozumiatam tego, co pojmowali ci, ktérym na
mnie zalezato; tego, ze jako lekarka wnositam do grupy cos dla
niej bezcennego: uprawomocnienie. W czasie, gdy dziatalam
w grupie, czyli od 2012 do 2013 roku, obchodzono si¢ ze mna
jak z jajkiem i trzymano mnie z dala od wewnetrznych dziatan
na wyzszych poziomach. Wtedy myslatam, ze to dlatego, iz nie
jestem wystarczajaco uswiadomiona duchowo, by naleze¢ do
kregu wladzy. Dopiero wiele lat p6zniej, w 2018 roku, po ogto-
szeniu informacji o §ledztwie FBI dotyczacym grupy, poznatam
ciemne strony jej historii i udato mi sie potaczy¢ ze sobg frag-
menty oraz wyjasni¢, dlaczego trzymano mnie na dystans.

Opuscitam grupe po niecatych dwoch latach. W miare jak
odnosita kolejne sukcesy i otwierata centra wellness na catym
$wiecie, zaczetam dostrzegac niescistosci w jej doktrynie.
Chciatam ukonczy¢ moja rezydenture i zaczynatam rozumie¢,
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ze jedna praktyka wellness nie mogta rozwigza¢ wszystkich
moich probleméw.

Dopiero po moim odejsciu i rozpoczeciu wlasnego procesu
uzdrawiania zdatam sobie sprawe, jak bardzo czas spedzony
w tej w grupie wypaczyt moje myslenie. Miatam trudnosci ze
zrozumieniem tego, co si¢ stato. Popadtam w gteboka depresje
i zastanawiatam sig, czy dam rade zy¢. Nie dysponowatam juz
wsparciem grupy, a dofaczajac do niej, wyrzektam si¢ mojego
dawnego zycia.

Musiatam odbudowac nie tylko je, ale i siebie, w duzej mie-
rze zaczynajac od zera.

Moi rodzice pozwolili mi zatrzymac si¢ u nich za darmo.
Skonczytam trzydziestke, mieszkajac w moim dawnym pokoju,
wyczerpana, przy powtérkach serialu Prawo i porzqdek i wymie-
niajac SMS-y z kilkoma bliskimi przyjaciéimi, ktorzy przy
mnie wytrwali. Miatam szczescie, Ze mogltam skorzystac z po-
mocy specjalistéw zajmujacych si¢ zdrowiem psychicznym,
ktérzy pomogli mi przepracowac moje doswiadczenia i nada¢
im sens. Inni, ktorzy opuscili grupe, nie dysponowali takim
luksusem 1 cierpieli znacznie bardziej niz ja. Musialam zmie-
rzy¢ si¢ réwniez z tym, ze pomagatam legitymizowaé dziata-
nia grupy — sekty —jako lekarka i profesjonalistka publicznie
zabierajaca glos w jej imieniu, znajdujac si¢ pod silnym wpty-
wem jej filozofii.

Bylo to zrozumiate — podobnie jak wiele z was zainteresowa-
tam si¢ praktyka wellness, poniewaz nie przyszto mi do glowy,
ze potrzebne mi rozwigzania muszg pochodzi¢ z wewnatrz.
Chociaz praktyka orgazmicznej medytacji mi pomogta, datam
si¢ zwies¢ fantazjom, ze zewngtrzne rozwigzanie —atrakcyjna
praktyka wellness — moze rozwigzac wszystkie moje problemy.

Tymczasem data mi trudng lekcje¢ tego, ze troska
o siebie to praca wewngtrzna.
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Zmierzenie si¢ z rzeczywisto$cig poprzez powrdt do szko-
lenia medycznego byto zar6wno najtrudniejsza rzecza, jaka
zrobitam, jak i tym, co dato mi najwigcej sity. W wielu aspek-
tach to opuszczenie sekty, a nie dotgczenie do niej, uczynito
mnie osobg, ktorg jestem obecnie. Nauczytam si¢ stawiac gra-
nice, zrozumiatam wlasne wartosci, a ostatecznie odnalaztam
swoj glos 1 zaczetam przemawia¢ we wlasnym imieniu — nie
mojej rodziny, nie systemu medycznego czy sekty. Krétko moé-
wigc: nauczytam sie praktykowaé prawdziwg self-care.

W ciagu dekady, jaka uptyneta od tamtego czasu, zrozu-
miatam, ze prawdziwa troska o siebie to nie tylko rozwigzanie
bardziej autentyczne czy trwale, ale rowniez autonomiczne.
Obejmuje wewnetrzny proces stawiania granic, nauke trakto-
wania siebie ze wspétczuciem, podejmowanie decyzji zbliza-
jacych nas do siebie oraz zycie zgodne z wlasnymi warto$ciami.
To cigzka praca, ale nie tylko mozna jg wykonad, ale takze pod-
trzymywac jej rezultaty dzieki wewngetrznym staraniom, w od-
réznieniu od tego, co daja nam gotowe produkty czy nauki
guru z zakresu samopomocy. I, jak zrozumiecie, czytajac te
ksigzke, ma ona potencjat do zmiany naszych relacji, kultury
pracy, a nawet systeméw spotecznych, wptywajac tym samym
na zbiorowe niesprawiedliwosci, ktore leza u podstaw proble-
mow kobiet.

Ostatecznie ukonczytam rezydenture z psychiatrii i podje-
fam prace na Uniwersytecie Jerzego Waszyngtona na wydziale
medycyny, a nastepnie rozpoczetam wlasng praktyke, skupia-
jac si¢ na zdrowiu psychicznym kobiet. Nie zaskoczy was chyba,
ze gdy moje pacjentki zaczety opowiadaé mi o trosce o siebie
irozwigzaniach z nurtu wellness, takich jak jadeitowe kulki do
pochwy i maseczki na twarz z kurkuma, bytam zaniepokojona.
Oczywiscie rozumiatam, ze sg na skraju wytrzymatosci z po-
wodu wymagajacych rodzin i presji zawodowej, dlatego szukaja
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w tych rozwigzaniach chwili ukojenia. Ale sama prébowatam
ekstremalnego wellness i znalam niebezpieczenstwa zwigzane
z ugrzeznigciem w pulapce komercyjnej troski o siebie. Teraz
nie tylko miatam odpowiednie kwalifikacje oraz wiedze, zeby
zmienic ich przekonania, ale dysponowatam réwniez waznym
osobistym do$wiadczeniem dotyczacym sytuacji niewtasciwego
pojmowania sfery wellness. Co wiecej, wiedziatam, ze istnieje
alternatywa oparta na samodzielnym dziataniu, ktéra ma zrédta
W naszym wnetrzu.

Zrobitam zatem to, co na moim miejscu zrobitby kazdy pod-
starzaly przedstawiciel pokolenia Millenialséw — zalozytam
bloga i konto na Instagramie. Niedlugo potem, w 2018 roku,
opublikowalam artykut na portalu medycznym Doximity,
zatytutlowany We Don’t Need Self-Care; We Need Boundaries
(Nie potrzebujemy troski o siebie; potrzebujemy granic). Skiero-
wany do lekarek, tekst byt proba zwrdcenia uwagi na problema-
tyczna nature self-care jako leku na wypalenie pracownikow
opieki zdrowotnej. Podobnie jak w wielu innych branzach szpi-
tale oraz grupy medyczne proponowaly ,szkolenia z zakresu
odpornosci” jako rozwigzanie dla epidemii wypalenia wiréd
pracownikéw medycznych. Jednak te dodatkowe korzysci nie
szty w parze z platnymi urlopami, dofinansowaniem opieki nad
dzie¢mi czy realnymi zmianami w polityce firmy, by bardziej
wspierata pracownikéw. Po opublikowaniu mojego tekstu otrzy-
malam wiele wiadomosci od kobiet z catego kraju, ktére miaty
wrazenie, ze opisalam ich sytuacje. Nastepnie, w 2019 roku,
»,New York Times” poprosit mnie o aktualizacje artykulu, by
przemoéwit do szerszego grona odbiorcéw spoza branzy medycz-
nej, i w ten sposob zaczetam na state wspotpracowac z tg gazeta,
specjalizujac sie w tematyce sprawiedliwosci piciowej, zdrowia
psychicznego kobiet oraz struktur spolecznych, ktére uniemoz-
liwiajg kobietom budowanie dobrostanu emocjonalnego.
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Z tych wszystkich ziaren wyrosta ksigzka, ktéra trzymacie
w rekach.

Nim przejdziemy dalej, chce co$ wyjasni¢. Przez dtugi czas
sie¢ wahatam, czy zabiera¢ si¢ do tego tematu i dotgczac tym
samym do grona autorek poradnikéw. Nie pisze z pozycji auto-
rytetu. Jesli kto§ przedstawia wam wtasng odpowiedz na pro-
blem, nigdy nie stanie si¢ ona waszym rozwigzaniem. Bez
wzgledu na to, czy macie do czynienia z rodzajem sekty, dieta
czy najnowszym programem ¢wiczen, odpowiedzig na wasze
problemy nigdy nie bedzie to, co kaze wam zrobi¢ ktos inny,
w tym ja. Jak zrozumiecie, zaglebiajac si¢ w te ksiazke, odpo-
wiedzi moga pochodzi¢ tylko od was. Czytajac dalej, zauwazy-
cie, ze nie wyznaczam zbyt wielu regut do nasladowania, ale
zachgcam was do zadawania trudnych pytan i podejmowania
niefatwych decyzji. To celowe — na podstawie mojej wiedzy,
zaréwno osobistej, jak i zawodowej, stwierdzam, ze prawdziwa
troska o siebie musi pochodzi¢ od was. To, co chcg wam dac,
to przewodnik pozwalajacy wyznaczy¢ przestrzen dla wlasnej
refleksji 1 skutecznych pytan zadanych sobie, dzigki czemu
bedziecie mogly wytyczy¢ wlasng sciezke znaczacej, dtugoter-
minowej, prawdziwej self-care.

CZEGO DOWIECIE SIE Z TEJ KSIAZKI

Naucze¢ was, dlaczego dotychczasowe rozumienie troski o sie-
bie jest bfedne i wyposaze w kluczowe narzedzia potrzebne do
podjecia radykalnych dziatan na rzecz prawdziwej self-care.
Dziatania te nie polegaja na naprawianiu siebie — nadszed? czas,
by przesta¢ wmawiac kobietom, ze powinny cokolwiek w sobie
naprawi¢. Zamiast tego naucze was, jak dba¢ o siebie od we-
wnatrz i w rezultacie wywolac efekt kaskadowy, ktéry wptynie
na wasza rodzing, relacje, a nawet miejsce pracy. Prawdziwa
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self-care jest rewolucyjna, poniewaz ma moc zmieniania fun-
damentu naszych probleméw — systemow.

Czes¢ tej pracy bedzie dla was wyzwaniem — jako kobiety
uczy sie nas, ze troska o siebie to dziatanie egoistyczne. Juz we
wezesnym dziecinstwie wpaja si¢ nam, ze powinny$my kiero-
wac naszg energie na dbanie o innych (jako corki, partnerki,
matki, itp.). Daj¢ wam pozwolenie, byscie podczas lektury tej
ksigzki znalazty czas na nauke¢ dbania o wtasne dobro. Nie
rezygnujcie z okazji, by nauczy¢ si¢ troszczy¢ o wlasne samo-
poczucie. To, czego sie tu dowiecie, moze sta¢ w sprzecznosci
z tym, czego nauczytyscie si¢ wezesniej, ale nie bedzie to doga-
dzanie sobie. Opisane przeze mnie dziatania sa niezbedne.

Ksigzka ta ma na celu rozwianie mitu i pozbawienie was
obcigzenia, jakim jest przekonanie, ze mozecie mie¢ wszystko,
wigc nie martwecie si¢ — nie otrzymacie kolejnego zestawu idea-
6w, do ktérych macie dazyé, czy praktyk, na ktérych polu po-
niesiecie porazke. Zamiast tego zaprosze was, abyscie doktad-
nie si¢ przyjrzaly, jak spedzacie swéj czas i jak rozmawiacie
ze soba, dzigki czemu bedziecie mogty podja¢ przemyslane
decyzje dotyczace zgodnosci waszego zachowania z tym, co dla
was najwazniejsze.

W czesci pierwszej zaprezentuje wam systemowa, problema-
tyczng nature tego, co nazywam fatszywa troska o siebie. Zro-
zumiecie, dlaczego stanowi ona pustg obietnice pomijajaca
niezwykle istotny, wewnetrzny proces rozwijania granic i okres-
lania tego, co naprawde nas wspiera. Przyjrzymy si¢, w jaki
sposob nasze patriarchalne spoteczenstwo zrzucito na kobiety
cigzar psychiczny, pozostawiajac nas wypalonymi, odcietymi
od siebie i gotowymi do praktykowania falszywej troski o siebie
jako indywidualnego rozwigzania problemu o wymiarze spotecz-
nym. Zglebimy réwniez trzy gtéwne sposoby zachecania kobiet
do realizowania fatszywej troski o siebie jako mechanizmu
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radzenia sobie: ucieczke, osiagniecie 1 optymalizacjg. Na ko-
niec otrzymacie og6lny przeglad tego, w jaki sposéb indywi-
dualna praktyka prawdziwej self-care moze wptywac na ludzi
oraz systemy w naszym zyciu. Przywotam przypadki z mojej
praktyki, objasni¢ najnowsze badania naukowe nad dobrosta-
nem i podziele sie historiami z wtasnego zycia jako kobieta,
ktéra borykata sig, czesto w chaotyczny i bezproduktywny
sposob, z tym, jak realizowa¢ prawdziwg troske o siebie.

W drugiej czesci ksigzki zakaszemy rekawy i przystapimy
do pracy. Opowiem wam o dobrostanie eudajmonistycznym
oraz o tym, dlaczego prawdziwa self-care opiera si¢ na tej wtas-
nie koncepcji psychologicznej. Nastepnie podziele sie z wami
opracowanym przeze mnie systemem — czterema zasadami
prawdziwej troski o siebie:

1. Ustan6éw granice z innymi.

2. Zmien to, w jaki sposéb rozmawiasz ze sobg.
3. Wprowadz to, co dla ciebie najwazniejsze.
4. To moc — uzywaj jej w dobrych celach.

W kolejnych rozdziatach znajdziecie takze narzedzia oraz
¢wiczenia pozwalajace niezwlocznie zabra¢ sie do wdrazania
tych zasad. Zalecam czytanie rozdziatéw w kolejnosci, w jakiej
je utozytam, abyscie w petni zrozumialy, jak wzajemnie si¢ uzu-
pelniaja. Nastepnie, wdrazajac wlasng praktyke prawdziwej
troski o siebie, mozecie przeskakiwa¢ mi¢dzy nimi w dowolnej
kolejnosci. Na koncu ksigzki znajdziecie zatacznik zawierajacy
¢wiczenia, abyscie w przysztosci mogty swobodnie korzystaé
z przedstawionych tu narzedzi.
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ZACZNIJMY

Ta ksigzka stanowi méj list do kazdej kobiety, w ktorej gtowie
zakietkowata mysl, by wsig$¢ do samochodu i uciec od tego
wszystkiego. Do kobiet, ktére sa tak uwiktane w chaos, ze nawet
sie nie zatrzymujg, by pomysle¢ o ucieczce od tego wszystkie-
go. Chce, aby ta ksigzka byta poteznym Zrédlem wsparcia dla
ciebie oraz setek kobiet podobnych do nas, ktére czuja si¢ roz-
czarowane tworzeniem list wdzigcznosci, aplikacjami do me-
dytacji czy olejkami eterycznymi. Nie chodzi jedynie o to, ze
status quo juz si¢ nie sprawdza, ale o to, ze stopien jego nie-
przystawania do rzeczywistosci wymaga ogromnych, radykal-
nychzmian—a zmiany te rozpoczynaja si¢ wewnatrz
kazdej z nas.

Po lekturze Prawdziwej self-care bedziesz miata jasnosc, jak
rozwijaé praktyki, ktére prawdziwie wspierajg i wywotuja zmia-
ny. W koncu zrozumiesz, ze prawdziwa troska o siebie to nie
rzeczownik, ale czasownik. I cho¢ nie bedzie to tak tatwe, jak
kupienie butelki na wod¢ z krysztalem w §rodku, na pewno
zadziala o wiele lepiej.
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Innowacyjny program pozwalajacy

praktykowac prawdziwg troske o siebie,
ktora da ci sile, podniesie na duchu,
a moze nawet zapoczatkuje

rewolucje w twoim zyciu

«Troska o siebie” to okreslenie obejmujgce wszelkie wybory dotyczqgce stylu
zycia — od oczyszczajgcej diety opartej na sokach, przez warsztaty jogi, po
posciel zbambusa. Od pewnego czasu funkcjonuje w zbiorowej §wiadomo-
$ci jako panaceum na niemal wszystkie problemy kobiet.

Pooja Lakshmin, certyfikowana doktor psychiatrii, uwaza te kulturowq
akceptacje troski o siebie za co najmniej niepetng, a nawet manipulacyjng.
Rozwigzaniem probleméw nigdy nie jest co§ tak prostego jak zakup
nowego terminarza czy zapisanie si¢ na zajecia z medytacji. Te fatszywe
praktyki sprawiajq, ze poréwnujemy sie z innymi lub dgzymy do okreslonego
rodzaju doskonatosci. Dlatego pokazuje, ze prawdziwa troska o siebie to
wewnetrzny proces oparty na autorefleksji. Nie polega na odhaczaniu
kolejnych elementéw z listy rzeczy do zrobienia lub kupienia — to sposéb
bycia. Gdy go praktykujemy, zmieniamy nasze relacje, miejsca pracy,
a nawet nasze wadliwe systemy spoteczne.

Ta ksiqzka, napisana w zdroworozsgdkowym stylu, petha przykiadéw
z praktyki autorki, badan klinicznych oraz narzedzi do radzenia sobie
z powszechnymi problemami, to podzielony na etapy program dla kobiet.
Pozwala ustali¢ granice, przezwycigzy¢é poczucie winy, traktowacé siebie
z empatiq, zblizy¢ sie do siebie i zaznaczy¢ swojq site. To osobista i spotecz-

na rewolucja.
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