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Tadeusz Kotlewski SJ

Rozwazanie o akceptacji siebie

Panie, przenikasz i znasz mnie,

Ty wiesz, kiedy siadam i wstaje.

Z daleka przenikasz moje zamysty,

widzisz moje dziatanie i moj spoczynek

i wszystkie moje drogi sq Ci znane.

Choc jeszcze nie ma sftowa na jezyku:

Ty, Panie, juz znasz je w cafoSci.

Ty ogarniasz mnie zewszad

i ktadziesz na mnie swq reke.

Zbyt dziwna jest dla mnie Twa wiedza,

zbyt wzniosta: nie moge jej pojgc.

Gdziez sie oddale przed Twoim duchem?
Gdzie uciekne od Twego oblicza?

Gdy wstgpie do nieba, tam jestes;

Jeste$ przy mnie, gdy sie w Szeolu potfoze.
Gdybym przybrat skrzydta jutrzenki,
zamieszkat na krancu morza:

tam rowniez Twa reka bedzie mnie wiodfa

i podtrzyma mie Twoja prawica.

Jesli powiem:«Niech mie przynajmniej ciemnoSci okryjg
i noc mnie otoczy jak Swiatto»:

sama ciemnos¢ nie bedzie ciemna dla Ciebie,
a noc jak dzien zajasnieje:

<mrok jest dla Ciebie jak $wiatto> (Ps 139,1-12).

Wprowadzenie

Doswiadczenie relacji do siebie samego moze ujawni¢ wewnetrzny niepokodj i bezradnosc.
Doswiadczenie to moze tez uswiadomi¢ brak harmonii, moéwi¢ o trudnosci w przyjeciu siebie, o jakims
wewnetrznym konflikcie. | chyba tak rzeczywiscie jest, ze kazdy z nas w jakims stopniu zyje w
wewnetrznym konflikcie z samym soba, w jakiej$ nieakceptacii siebie czy tez tego, co znajduje sie
dookota. Wspobtczesna psychologia poswiecita temu problemowi wiele przemyslen, co wiecej
wszystkie, czy prawie wszystkie, kierunki psychologiczne wskazujg na ten wewnetrzny dramat
cziowieka. Jakie jest wyjscie? Wszyscy zdajg sie mowi¢ o potrzebie akceptacji i potrzebie bycia sobg.
Tak, potrzeba samoakceptacji wydaje sie by¢ zasadnicza w swiecie, w ktérym zyjemy. Moze bywa i
tak, ze spotykamy sie z jej brakiem w swoim srodowisku rodzinnym, zawodowym czy towarzyskim.
Moze odnosimy wrazenie, ze inni chcg z nas zrobi¢ kogos innego, ze nie pasujemy do ich sposobu
mys$lenia i zycia. Wszystko to moze prowadzi¢ do przezycia wewnetrznego rozdarcia czy dramatu.
Przyjrzyjmy sie mozliwym probom rozwigzania tego dylematu.

1. Niejednokrotnie w takiej sytuacji moze pojawi¢ sie ucieczka w samotnos$c, ucieczka w fantazje,
Swiat wyobrazni, ksigzki, studia, ogladanie telewizji, ucieczka w pobozno$¢ (wielos¢ modlitw, ktdra
wyrasta z pseudopoboznosci), autoerotyzm. Takie postawy mogg wskazywac na zamkniecie sie we
"wtasnym Swiatku", w ktorym réwniez wida¢ brak akceptacji siebie samego. Cziowiek, ktory tak
postepuje nie umie by¢ z innymi - nawet gdy przebywa w ich towarzystwie nie wyraza siebie, nie umie
méwi¢ 0 swoim przezywaniu.
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2. Ten kto nie akceptuje siebie swiadomie czy podswiadomie moze prébowaé dopasowac sie na site
do $rodowiska, do grona osoéb, z ktorymi zyje "zadajac gwalt wtasnej naturze". Nie umie by¢ soba, i
nie chcac by¢ sam utozsamia sie z innymi by sie im przypodobaé. Praca, jakg wykonuje jest dla
niego Zzrédtem napie¢, znuzenia i zniechecenia, poniewaz nie odpowiada jego zdolno$ciom i
predyspozycjom. Praca takiemu cztowiekowi sprawia trudno$c. (A. Vergara SJ)

Ucieczka w podobnych sytuacjach wydaje sie jedynym wyjsciem, ale z biegiem czasu okazuje sie, ze
jest ona nieskuteczna, poniewaz problem nie istnieje na zewnatrz, ale wewnatrz cztowieka. Psalmista
W ponizszych stowach wyraza zdumienie, Zze nie sposéb uciec ani od siebie, ani od Boga, ze nic
innego nie pozostaje jak przyjac ten egzystencjalny niepoko;.

Gdziez uciekne od Twego oblicza?

Gdy wstgpie do nieba, tam jestes;

jeste$ przy mnie, gdy sie w Szeolu pofoze.
Gdybym przybrat skrzydta jutrzenki,
zamieszkat na kraricu morza:

tam rowniez Twa reka bedzie mnie wiodfa

i podtrzyma mie Twoja prawica.

Jesli powiem: «Niech mie przynajmniej ciemnoSci okryjg
i noc mnie otoczy jak Swiattox»:

sama ciemno$c¢ nie bedzie ciemna dla Ciebie,
a noc jak dzien zajasnieje (Ps 139,7-12).

Brak akceptacji wtasnej sytuacji prowadzi do ustawicznego zycia w napieciu i niepokoju, nie zawsze
uswiadomionego. Osobie, ktdra nie akceptuje siebie nie jest tatwo uwierzy¢ w bezinteresowng mito$¢
czy przyjazn. Sgdzi, iz serdecznos¢ drugich mozna wytgcznie kupi¢ lub musi sie na nig zapracowac
ciezkim osobistym wysitkiem. Z takim przesSwiadczeniem trudno mu roéwniez uwierzy¢ w
bezinteresowng mito$¢ Boga do jego osoby, tak przecie nedznej i kruchej. Jego wiezi z Bogiem
ograniczajg sie do wykonywania praktyk religijnych i przestrzegania kodeksu jego praw, aby zastuzy¢
na Jego mito$¢ i na nagrode Zycia wiecznego: trudno przychodzi mu wierzy¢. (A. Vergara SJ)

1. Droga poznawania siebie

Brak akceptacji siebie, jak widzimy, wptywa niekorzystnie czy wrecz zatruwa nasze relacje tak z
innymi, jak z Bogiem (sg tacy, ktérzy mowig o toksycznej mitosci i toksycznych relacjach). Potrzeba
akceptacji siebie, pokochania siebie, wyptywa z przykazania mitosci: mituj blizniego swego jak siebie
samego (Mk 12,31). MitoS¢ siebie nie musi by¢ wyrazem egoizmu czy egocentryzmu. Mitos¢ zawsze
jest spotkaniem i wyraza sie we wzajemnej komunikacji, najpierw z sobg samym, potem z innymi.
Trudno spotka¢ innych w prawdzie bez uprzedniego spotkania z sobg w tym, co najgtebsze i
fundamentalne.

a. Poznaé¢

By moc cokolwiek zaakceptowal i pokochaé trzeba wpierw to poznaé. Poznanie wyptywa z
uswiadomienia sobie tego, co jest wewnatrz mnie i poza mng, tego, co mnie tworzy od srodka i od
zewnatrz. W tym kontek$cie mozemy powiedzieé, ze poznanie bytoby pozbawione tresci, gdyby jego
motywem nie byto zainteresowanie. Istnieje wiele warstw poznania; poznanie, ktore jest aspektem
mito$ci, nie ogranicza sie do peryferii, lecz przenika do samego sedna. (E. Fromm)

Najpierw poznajmy nasz wewnetrzny $wiat. Inaczej méwigc poznajmy to czym i kim jesteSmy. Jaka

jest struktura mojego "ja", jakie sg jego podstawowe wymiary? Podstawowe wymiary naszego "ja" to
ciato, sfera poznawcza, uczuciowos¢ i wymiar duchowy.
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Nasz swiat zewnetrzny wyraza stosunek do tego, co wptywa na przezywanie samego siebie: relacja
do rodzicéw i doswiadczana w tym wzgledzie ambiwalencja (mito$¢ i nienawis¢) oraz zwigzana z tym
wiasna historia zycia; relacja do innych bliskich oséb: wspétmatzonek, dzieci, rodzenstwo, przyjaciele,
znajomi; relacja do obowigzkow i do swiata.

Spojrzenie na swoj swiat wewnetrzny i zewnetrzny znajduje wzoér w spojrzeniu Jezusa na bogatego
mtodzienca: spojrzat na niego z mitoScig (zob. Mk 10, 17-22). Spojrzenie petne mitosci nie osadza i
nie ocenia, lecz tylko wydobywa z cztowieka to, co najgtebsze i najistotniejsze. Spojrzenie mitosci to
droga poszukiwania dobra i budowania na nim. Wreszcie, spojrze¢ na siebie z mitoscig, to przyjac
siebie jako dar od Boga. A Bog widziat, ze wszystko, co uczynit byto bardzo dobre (Rdz 1, 31).

b. Przyja¢ siebie jako dar

Rozpoznanie i pokorne przyjecie tego, kim sie jest, z ograniczeniami i wadami, prowadzi do
postrzegania siebie jako daru samego Boga: jestem darem! Ten, kio przezywa siebie jako dar,
odkrywa réowniez, ze otrzymat wolnos¢, ktorg moze dysponowad.

c. Uswiadomienie sobie wiasnej autonomii

W wolnosci odpowiadam na Boze wezwanie, kidre jest do mnie skierowane. Jestem wolny, nie
jestem juz dzieckiem, moge decydowaé¢ o moim zyciu w wolnosci, mimo ze nie brak réznorodnych
ograniczen. Nie moge ciaggle patrze¢ w przeszios¢ i obwinia¢ jej. Uswiadomienie sobie wiasnej
autonomii to otwarcie drzwi na przysztosc¢, ktérg moge ksztattowad.

d. Odpowiedzialnos$¢ za powierzone zadania

Trzeba zdoby¢ sie na odwage by o sprawach najwazniejszych umie¢ decydowaé samemu. Nie moge
juz przerzuci¢ odpowiedzialnosci na innych i oczekiwaé od nich, ze wezma moje zycie "w swoje rece".
To ja jestem tym, ktory planuje i decyduje.

e. Odpornosé na niepowodzenia i frustracje

Otwarcie sie na Boze i ludzkie przebaczenie, na mitos¢ i przyjazn pomaga znalez¢ site by

odpowiedzie¢ na wymagania zycia i Swiata. Przez to cziowiek staje sie odporniejszy na roznorakie
doswiadczenia, takze niepowodzenia i frustracje (zob. schemat).

2. Droga akceptacji

Droga dochodzenia do akceptacji siebie samego jest czasami diugim procesem. Potrzeba tu
cierpliwosci dla siebie i zyczliwej pomocy drugiej osoby, czasu osobistej refleksji, modlitwy i
umiejetnosci przebywania ze soba.

a. Umigjetno$c przebywania z sobgq: potrzebne jest wyciszenie, modlitwa, doswiadczenie samotnoéci,
pustyni. Doswiadczenie Psalmisty moze okaza¢ sie nam pomocne.

b. Otwarcie i zaufanie w relacji do drugiego: potrzebna jest przyjazn, kierownictwo duchowe, jezeli
jest taka potrzeba, takze pomoc psychoterapeutyczna.

c¢. Potrzeba formacji intelektualnej, by przezwyciezyé niezrozumiate lekowe reakcje, by nie trwaé
w ignorancji i nieSwiadomosci.
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Pomocag w zrozumieniu tego, o czym méwimy, moze by¢ niniejszy schemat:
egzystencjalny niepokdj
Doswiadczenie wewﬁQtrznej nieakceptaciji

Potrzeba akceptadji
zamkniecie sie w sobie "dopasowac sie na site"

Przykazaﬁe mitoSci:
"mituj blizniego jak siebie samego”

mitos¢ = spotkaﬁie, komunikacja
poznanie
Kim je_stem?

w relacji do siebie: w relacji do innych:
Swiat wewnetrzny Swiat zewnetrzny
ciato rodzice
sfera poznawcza historia zycia
uczuciowos$¢ inni ludzie
wymiar ducha, dusza swiat, obowigzki

zaakceptowac siebie
to spojrzec na siebie oczyma Jezusa
a wyraza sie to
W przyjeciu siebie jako dar
uswiadomieniu wtasnej autonomii
odpowiedzialnosci za powierzone zadania
odpornosci na niepowodzenia i zawody
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ZaakceptowaC siebie to znaczy przyja¢, ze dana rzeczywisto$¢ (problem, pragnienie, potrzeba,
uczucie) jest we mnie, ze mnie wspotksztattuje, ze ma jakis wplyw na moje zycie. W procesie
akceptacji wazna jest formacja woli, inaczej mowiac pozytywne nastawienie. W przeciwnym wypadku
przezywana rzeczywisto$¢ moze by¢ doswiadczana jako niebezpieczna, jako mozliwe zagrozenie.
Potrzeba poczucia pewnosci i bezpieczenstwa daje o sobie zna¢ w sposéb istotny. Zachwianie tego
poczucia moze prowadzi¢ do wyttumienia (represja-negacja) albo do takiego zaarngazowania woli, w
ktéorym uwidacznia sie wewnetrzny przymus. Nie ma wtedy akceptacji w wolnosci (potwierdzenie
poczucia pewnos$ci i bezpieczenstwa), lecz wewnetrzny przymus, ktéry podswiadomie moze byc
odbierany jako konieczno$¢ - brak wyboru. Te prébe rozwigzania wewneirznego dylematu mozna
okredli¢ jako woluntaryzm czy perfekcjonizm.

Akceptacja nie zatrzymuje sie na prostym przyjeciu danej rzeczywistodci. Co dalej z nig zrobi¢? Po
pierwsze trzeba uczyni¢ swoim to, co sie przezywa. Dany problem, uczucie czy emocja nawet gdy mi
nie odpowiada, gdy mnie niepokoi, gdy jest dla mnie trudna, nie umniejsza mojej godnosci, nie
sprawia, ze nagle staje sie innym cztiowiekiem. Wspottworzy mnie. Trzeba jg zaakceptowad, trzeba
nauczy¢ sie z nig zy¢. Nie dzieje sie to wszystko chaotycznie i w sposob przypadkowy, poniewaz
temu procesowi towarzysza wartosci. To wszystko jest mozliwe wtedy, gdy czlowiek doswiadczy w
swoim zyciu akceptacji ze strony innych, inaczej méwiac, gdy ktos mu zaufa.

Akceptacja jest brama nadziei. Nie oznacza przyzwolenia na zto, zamykania oczu na wady i stabosci.
Akceptacja jest przyjeciem petnej prawdy o danej osobie; pomaga tej prawdzie wyj$¢ na Swiatto, w
ktorym cztowiek tatwiej znajduje moc do urzeczywistnienia sie zgodnie z przeznaczonym dla niego
projektem. U podstaw akceptacji lezy mitoS¢, ktora jest fundamentem wszelkich relacji. Dlatego
mozna powiedzie¢, ze akceptowaé kogos to miec trwatg nadzieje wzgledem niego.

Zbadaj mnie, Boze, i poznaj me serce;

doswiadcz i poznaj moje troski,

i zobacz, czy jestem na drodze nieprawej,

a skieruj mnie na droge odwieczng! (Ps 139,23-24)



