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Stowa uznania dla ksiazki Nauka kochania siebie:

Od naszego pierwszego spotkania w Londynie, na konferencji
»I Can Do ItI”, wiedziatam, ze dr David Hamilton przypadnie
mi do gustu. Nie tylko regularnie praktykuje ,taniec zwycigstwa”
— moje ulubione zajecie — ale jest naukowcem z prawdziwego
zdarzenia, ktory dowiddy, ze zyczliwosé i milosé do samego siebie
majq korzystny wplyw na naszq planete. Poza tym, jego opowies¢
0 dezodorancie, ktdry dostownie spadt mu z nieba, jak dla mnie
Jest Swietnym przyktadem na to, ze wiara czyni cuda. Cieszg sig,
ze udalo mi si¢ przeczytal te ksigzke, jeszcze zanim ukazala sig
drukiem. Mogg powiedziec tylko jedno: ,Dlaczego, ta ksigzka nie
jest na liscie lektur obowigzkowych? Bezsprzecznie powinna byé
nie tylko lekturg obowigzkowq, ale pierwszq ksiqzkg, jakg wez-
miemy do rgk.
Pam Grout, autorka miedzy innymi: Energii do kwadratu oraz
Energii do szescianu, bestselleréw z listy ,New York Timesa”

Podaruj sobie odrobing mitosci i przeczytaj te inspirujgcq ksigzke.
dr Robert Holden, wspétautor bestselleru Zycie Cig kocha

Wielu z nas ma problemy z okazywaniem dobroci samym sobie — a jej
brak jest czesto powodem probleméw zdrowotnych i emocjonalnych.
Wiedza, osobiste doswiadczenia i praktyczne rady, ktdrymi dzieli sig
David, pomogg ci odzyskac naturalng zdolnosé do samowspétezucia.
1a ksiqzka to prawdziwy dar dla kazdego, kto pragnie poprawic swo-

je zdrowie i zycie. Swietna lektural
Phil Parker, specjalista do spraw psychologii zdrowia,
szczgéeia i talentu, twérca The Lightning Process®



1a przepigkna ksigzka napisana prosto z serca, da ci sife niezbed-
ng, by odnalezé siebie. David jest jak rady, ktdrymi si¢ dzieli —
autentyczny, szezery i prawdziwy. Jesli cheesz dowiedzied sig, jak
zakochac sig w sobie, z calego serca polecam ci przeczytanie tej
kesigzki.

Sandy C. Newbigging

David — krok po kroku — doswiadczyl wszystkiego, o czym pisze
w swojej ksigzce. Petno w niej odkrywezych badan, smiesznych
anegdotek oraz praktycznych wskazowek. Kazda strona odzwier-

ciedla serce i duszg autora. 1a ksigzka wzbogaca nasz swiat.
Andrea Gardner

UWIELBIAM t¢ ksiqzke, a szczegdlnie to, jak David przeplata
zagadnienia z dziedziny nauki ze swoimi osobistymi wnioskami.
Jest szczery i otwarty w tym, co pisze. Oferuje praktyczne rady, jak
poczud si¢ dobrze z samym sobg. Wybierz si¢ w niesamowitq po-
droz, podczas ktdrej zakochasz si¢ w sobie i odzyskasz réwnowage.
Poczujesz prayplyw nowej energii i sit witalnych.

Alisoun Mackenzie

Zycz'e w zgodzie z samym sobq to najcenniejszy dar, jaki moze-
my oftarowaé swiatu. Milos¢ do samego siebie jest niezbedna do
osiqgnigcia wewngtrznego spokoju. Ksigzka Davida zacheca do
wejrzenia w glab siebie i pozbycia si¢ negatywnych schematéw
myslowych, zagluszajgcych w czlowicku naturalng potrzebe mito-
sci i wspdlezucia. Jesli cheesz cos zmienié, szukasz motywacji lub
inspiracji, siggnij po t¢ ksiqzke. Dzigkuje Davidzie.

Nick Williams
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Przedmowa

Mitoé¢ do samego siebie to temat niezmiernie bliski mojemu
sercu. Powiem wigcej, gdybym nie pokochala siebie, pewnie
stracitabym zycie.

W 2006 roku znalaztam si¢ na granicy zycia i $mierci. Za-
chorowatam na raka — nowotwér uktadu chtonnego IV stopnia
—z przerzutami na cale ciato. Guzy — wigkszo$¢ z nich wielkos-
ci cytryny — umiejscowily si¢ u podstawy czaszki, wokot szyi,
pod pachami, w piersiach i w zotadku. Méj organizm odméwit
przyswajania pokarméw, co spowodowato zanik tkanki migs-
niowej. Bytam podlaczona do butli z tlenem i regularnie odcia-
gano mi plyn zalegajacy w oplucne;j.

W koricu, 2 lutego 2006 roku, zapadtam w gleboka $pigczke.
Lekarze poinformowali moich bliskich, ze doszto do niewydol-
nosci narzadéw i ze zostalo mi kilka godzin zycia.

Chociaz moje ciato szykowato si¢ na $mier¢, ja bylam petna
zycia. Czulam jakbym opuscita swoje ciato i miatam si¢ wy-
$mienicie! Rodzina zebrata si¢ przy moim tézku, nad moim
stabnacym i umierajacym cialem, nie zdajac sobie sprawy, ze
obserwujg ich z géry. W pewnej chwili poczutam, jakbym si¢
rozrastata. Zdawalo mi si¢, ze moja swiadomos¢ sigga kraricéw
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Nauka kochania siebie

wszech$wiata. To do§wiadczenie wiele mnie nauczylo, ale jedna
rzecz miata bezposredni wplyw na moje zycie.

Zdatam sobie sprawg, ze nowotwér w moim ciele byt manife-
stacja mojej wlasnej energii, ktora zwrécita si¢ przeciwko mnie.
Nie twierdzg, ze w przypadku innych 0séb moze by¢ podobnie,
gdyz kazdy z nas jest na swéj sposob wyjatkowy. Méj problem
polegal na tym, ze nie darzytam same;j siebie zbyt wielka mi-
toscia. Przez wigkszo$¢ zycia zytam wedlug nie swoich zasad.
Zytam, nie dajac dojé¢ do glosu mojemu prawdziwemu ,,ja”.

Zrozumiatam, 7e jesli $wiadomie pokocham siebie, z catego
serca i bez zadnego ,ale”, i od tej chwili zaczng by¢ napraw-
de soba, uda mi si¢ pokona¢d raka. Poza tym, uswiadomitam
sobie, ze umiejetno$¢ pokochania samego siebie jest nam, lu-
dziom niezbe¢dna, choé — niestety — wigkszo$¢ z nas ma z tym
problemy.

Dlatego, mi¢dzy innymi, tak bardzo zachwyca mnie ksigzka
Davida Hamiltona. Postanowit zglebi¢ ten temat, gdy kilka lat
temu, w towarzystwie mojego meza, Danny’ego, dyskutowa-
lismy o tym. Na famach tej ksigzki David otwarcie opowiada
o whasnej podrézy w glab siebie i nie ukrywa, ze wielokrotnie
sam nie darzyt siebie mitoscia. Opisuje osobiste potyczki, ktdre
stoczyt z samym sobg. Niewatpliwie, dla wigkszosci czytelni-
kéw zabrzmi to znajomo, gdyz — badZ co badz — jestesmy tylko
ludZmi i mamy podobne problemy, wynikajace z braku mitosci
do samych siebie.

David przeanalizowat wiele aspektéw tego zagadnienia, dzig-
ki czemu praktycznie kazdy, kto nie do korica akceptuje siebie,
znajdzie w tej ksigzce co§ pomocnego. Jako byly naukowiec,
wykorzystuje odkrycia z dziedziny neurologii, by w innowa-
cyjny sposob objasni¢, jak pokocha¢ samego siebie. Pokazuje,

18



Przedmowa

w jaki spos6b nauczy¢ si¢ $wiadomie kocha¢ siebie oraz ttuma-
czy z ,naukowego na nasze”, jak osiagna¢ to w praktyce.

Dowiadujemy si¢ réwniez, ze mito§¢ do samego siebie to
rzecz wrodzona. Niemowleta i dzieci majg jej az nadto. Jej
deficyt, inaczej definiowany przez Davida jako niskie poczu-
cie wlasnej wartosci, to co$, na co pracujemy i czego uczymy
si¢ przez cale zycie. Proces uczenia si¢ — jak trafnie zauwaza —
sprowadza si¢ do wytworzenia trwalych potaczert mézgowych.
Jezeli zatem mozna si¢ czego$ nauczy¢, mozna si¢ réwniez tego
oduczy¢ i wytworzy¢ zdrowy nawyk mitosci do samego siebie,
poprzez przeprogramowanie swojego myslenia.

David pokazuje, jak wazne jest bycie autentycznym. Argu-
mentuje, ze nalezy zrzuci¢ maske superbohatera i nie ba¢ sig
przyzna¢ do whasnych stabosci. Uczy, w jaki sposéb uodporni¢
si¢ na poczucie wstydu, z keérym boryka si¢ wielu z nas. Jest
nawet rozdziat, z ktérego dowiemy sig, jak by¢ bardziej tagod-
nym i wyrozumialym wobec samego siebie.

Na zakoriczenie, David w sposéb naukowy — tak jak lubig¢
— opisuje, ze jeste$my ulepieni z mitoéci, zZe wszyscy jesteSmy
istotami stworzonymi ze $wiatta. Dzieli si¢ tez nadzwyczajna
opowiescia o ,Cudownym dezodorancie”, z pogranicza $wia-
ta duchowego i naukowego. Zacheca nas — $wietlne istoty —
aby$my zebrali si¢ na odwage, pokazali swoje prawdziwe ,ja”
i udowodnili $wiatu, na co nas staé. Fakt, ze David przez wigk-
sz0$¢ zycia cierpial na deficyt mitosci do samego siebie, dodaje
jego ksiazce autentyczno$ci. Sam autor we wstepie zaznaczyt,
ze napisanie tej ksigzki zajeto mu wigcej czasu niz przewidywat,
poniewaz najpierw musial nauczy¢ si¢ kocha¢ samego siebie.
David napisat t¢ ksiazke na podstawie wlasnych doswiadczen,
dlatego nie mam watpliwosci, ze bedziesz mégt wyciagnaé
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Nauka kochania siebie

wnioski z popetnionych przez niego btedéw, skorzystad z jego
wskazowek, wiedzy i wsparcia oraz wielu éwiczen tu zawartych.

Mam nadzieje, ze tak jak ja, docenisz wktad pracy autora
i bedziesz zachwycony jego ksiazka!

Anita Moorjani

autorka ksiazki Umrzec by sta sig sobq’,
bestsellera z listy ,New York Timesa”.

* Ksiazka do kupienia w sklepie www.talizman.pl (przyp. wyd. pol.).



Podzickowania

Podczas pisania tej ksiazki odbylem prawdziwa podréz w gtab
siebie. Jestem przekonany, ze Oskar, méj dwuletni labrador,
zjawil si¢ w moim zyciu, zeby mnie wspieraé. Gdyby nie wybrat
mnie na swojego wiasciciela, to bez jego oddania, przyktadu,
codziennej dawki humoru, nie potrafitbym dokonaé w sobie
wystarczajacych zmian, by ukonczy¢ t¢ ksiazke, poniewaz wy-
magata ona diametralnej przemiany osobistej.

Moja partnerka, Elizabeth Caproni, towarzyszyla mi w tej
podrézy, za co jestem jej gleboko wdzigczny. Okazata mi mi-
tos¢, wsparcie oraz cierpliwo$¢, gdy ja potykalem si¢ o whasne
nogi, prébujac spojrze¢ na siebie i swoje zycie z innej niz dotad
perspektywy oraz odnalezé swoje miejsce w Swiecie. Jestem jej
réwniez wdzigczny za wyszukanie istotnych wynikéw badan
statystycznych, wzbogacajacych tekst oraz za liczne i pomoc-
ne sugestie, ktére zaproponowala W czasie powstawania tej
ksiazki, a takze za udostgpnienie napisanego przez nia wiersza,
zawartego w rozdziale 7.

Pozostang dozgonnie wdzigczny Robertowi Holdenowi za jego
przyjazn i wsparcie. Gdy pisatem t¢ ksiazke, Robert byl wiernym
kolega, ktéry nie przestawal mnie dopingowaé i inspirowal.
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Nauka kochania siebie

Z samych zapiskéw na temat zycia, mitosci i praw wszech$wia-
ta, zanotowanych na luznych $wistkach papieru, chusteczkach
higienicznych, tekturowych kubkach po kawie, na mojej dloni
lub gdziekolwiek badz, za kazdym razem, gdy Robert dzwonit,
by zapyta¢ jak mi idzie — i dowiedzie¢ sig, co stycha¢ u Elizabeth,
i co przeskrobat Oskar — mozna by napisa¢ oddzielna ksiazke.

Do napisania tej ksiazki zainspirowala mnie migdzy innymi
Alyx Mia Redford. Gdy ujrzatem, jak posyta calusa wilasne-
mu odbiciu w lustrze, a nastepnie przytula samg siebie, wie-
dziatem, ze mégtbym si¢ sporo nauczy¢ o mitoéci do samego
siebie od tej miodej damy. Inspiracjq dla mnie byli réwniez
jej rodzice, a moi drodzy przyjaciele, Bryce i Allyson, ktérzy
wychowywali ja w przekonaniu, ze wystarczy by¢ sobg, by by¢
wystarczajaco dobrym.

Dzigkuje tez Bryce’owi za przeczytanie manuskryptu tej ksiaz-
ki oraz za jego spostrzezenia, ktdre nadaly jej ostateczny ksztatt.

Dzi¢kuj¢ memu drogiemu przyjacielowi, Assadowi Negyalo-
wi, za szczegbélows i doktadng oceng oraz liczne i cenne suge-
stie, dzigki ktérym jedne z kluczowych rozdzialéw tej ksigzki
nabraty obecnej formy. Dzigkuj¢ Ci, Assad, za to, ze potrafites
si¢ przyzna¢ do wlasnych stabosci i uswiadomié mi, jak bardzo
pomocna moze sta¢ si¢ ta ksiazka.

Dzi¢kuj¢ tez Bhavnie Patel, Gillian Sneddon i Margaret
McCathie za przeczytanie roboczej wersji mojej ksiazki oraz
taskawe i szczere oceny. Bez nich, bytaby ona ubozsza o calq
gar$¢ istotnych spostrzezeni.

Mam dlug wdzigcznosci u Michelle Pilley, pani prezes wy-
dawnictwa Hay House UK, za ofiarowany czas, ktéry byt mi
niezbedny do napisania tej ksiazki.
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Podziekowania

Jestem réwniez wdzigczny zespolowi z wydawnictwa Hay
House UK. Chociaz my, autorzy, nie mamy okazji poznaé
i spotka¢ wszystkich tych, ktérzy przyczyniaja si¢ do powsta-
wania naszych ksiazek, chcialbym was zapewnié, ze jestem
ogromnie wdzi¢czny za wszystko, co robicie — poczawszy od
dzielenia si¢ wrazeniami i opiniami odnos$nie tresci, przez pro-
jekt oktadki, po dystrybucje, by mogly dotrze¢ do czytelnikéw
w kraju i za granica, wsparcie podczas sprzedazy i marketingu,
zapewnianie nam miejsca na rynku cyfrowym... mégtbym tak
wylicza¢ bez korica.

Lizzy Henry, moja droga pani redaktor, czy istnieja stowa,
ktére moglyby adekwatnie wyrazi¢ moja wdzigczno$¢ za two-
ja nieziemska prace, bez ktérej ta ksigzka nie stataby si¢ tym,
czym jest? Dla mnie jeste$ cenniejsza od zlota.

Dzigkuj¢ bardzo Lizzie Prior, za to, ze najpierw przekonata
mnie, zebym dla wzmocnienia efektu wykorzystal na oktad-
ce symbol czerwonego serca, a potem zrobita jej szkic, zebym
moégt osobiscie si¢ o tym przekonaé.

Chcialbym tez zlozy¢ podzigkowania Anicie Moorjani oraz
jej mgzowi Danny’emu. Nasza dyskusja, ktérg odbylismy po
konferencji motywacyjnej pt. ,I Can Do It!” (Dam radg!),
zainspirowala mnie do napisania tej ksiazki i rozpoczecia we-
dréwki w poszukiwaniu samego siebie.

Na koniec, chciatbym z glebi serca podzigkowaé moim ro-
dzicom, Robertowi i Janet Hamiltonom. Nigdy nie przestali-
$cie we mnie wierzy¢, wspiera¢ mnie i dopingowaé, bym byt
tym, kim chciatem zostaé. Dzigki waszej mitosci, oddaniu, wy-
chowaniu i wskazéwkom, nawet teraz, gdy jestem juz dorosty,
mogg $miato powiedzie¢ o sobie: ,,wystarczy, ze jestem”.
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Wstep

Pierwsza wersja tej ksiazki zostata odrzucona przez moje wy-
dawnictwo, chociaz bez zastrzezeri przyjeli siedem moich po-
przednich ksigzek. Dlaczego ta byta inna niz pozostate?

Z dwéch powoddéw. Po pierwsze — o czym mowa w rozdzia-
le 1. — zeby pokocha¢ samego siebie nalezy przejs¢ przez trzy
fazy. Wielu ludzi znajduje si¢ na etapie ,,nie jestem wystarcza-
jaco dobry”. Nie jestem wystarczajaco dobry, wazny, bogaty...
Wigkszo$¢ z nas — nie zdajac sobie z tego sprawy — spedza nie-
omal cafe zycie na tym etapie. Sam nie bylem tego $wiadomy,
do chwili, gdy czekatem za kulisami konferencji motywacyjne;j
,I Can Do It!”, zorganizowanej przez moje wydawnictwo. Dr
Wayne Dyer, mi¢dzynarodowej stawy autor, méweca i ,0jciec
motywacji’, wlasnie zbieral zastuzone owacje na stojaco po wy-
gloszonym przeméwieniu. Bylem nastgpny w kolejce.

To byto we wrze$niu 2012 roku, a ja po raz pierwszy wy-
stepowalem w moim rodzinnym miescie. Po raz pierwszy
réwniez, zorganizowano w Szkocji konferencje motywacyjna
na tak wielka skale. Na widowni byto mnéstwo oséb, ktére
przyszly specjalnie, zeby mnie wspiera¢ — moi rodzice, przyja-
ciele i inni, ktérzy wezesniej uczestniczyli w moich warsztatach
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Nauka kochania siebie

i wystapieniach. Powinienem si¢ cieszy¢, ale tatwej powiedziec
niz zrobi¢. Kazdy ma tremg¢ przed publicznym wystapieniem.
To naturalne. Ale to, co przezylem w ciagu kolejnych minut,
to nie byto zwyczajne zdenerwowanie. Miatem gl¢bokie, nie-
odparte poczucie, ze ,nie jestem wystarczajaco dobry”.

Poczutem si¢ catkiem malutki, niepewny, stowem — bezwar-
to$ciowy. Niestety, to bylo znajome uczucie. Miatem wraze-
nie, ze znéw mam sze$¢ lat i stoje sam w kacie, za kare, ze
nie przyniostem pigciu penséw na szkolng wycieczke. Slysze
glos nauczyciela: ,Skoro David Hamilton nie potrafi nawet
przynie$¢ z domu pienigdzy, pojedziemy na wycieczke bez nie-
go”. Pozostali uczniowie ustawiajg si¢ w kolejce, zeby odebra¢
wielka, z6ttg odznake. Nie pamietam dokladnie jak wygladata,
wiem tylko, ze byla duza i zétta. Oznaczata, ze jestes kims wy-
jatkowym. Najwyrazniej wszyscy w klasie byli wyjatkowi. A ja
— stojacy w kacie — najwyrazniej nie bylem.

Mama bez wahania databy mi pieniadze, problem w tym, ze
ja o to nie poprositem. Wiedzialem, ze rodzice ledwo wiaza ko-
niec z koricem. W kazdy piatek wieczorem odwiedzat nas facet
z Providenta, pomagal ludziom w ,potrzebie”. Mama dawata
pieniadze, a on notowat co§ w pokaznym notesie. Byt catkiem
mily, mial na imi¢ Tony i przychodzit do nas przez lata. Pewne;j
nocy, przed $wigtami Bozego Narodzenia, zszedlem po cichu na
dét i zobaczytem jak mama placze. Ttumaczyta tacie, ze moja
siostra, Lesley, nie ma si¢ w co ubra¢, a musza jeszcze kupi¢ nam
wymarzone prezenty na $wieta. ,Co ja poczng?” — powtarzata.

Poszedlem z powrotem na gére i tez si¢ poptakatem. Z jed-
nej strony bylo mi szkoda mamy, z drugiej bylo mi wstyd, ze
bylem tak samolubny. Cate kieszonkowe wydawatem na swoje
zachcianki, a mama zawsze sobie wszystkiego zatowata. Poswig-
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cata wszystko dla rodziny. Dziecko nie zna wartosci pienigdza.
W moim przekonaniu, pig¢ penséw moglo stanowié¢ réw-
nowarto$¢ tygodniowych poboréw. Dlatego nie poprositem
mamy o pieniadze.

Wracajac do konferencji. Wayne Dyer nie miat wcale z6ttej
odznaki, ale réwnie dobrze mégltby ja mie¢. W moim prze-
konaniu wszyscy inni méwcy na konferencji byli wyjatkowi.
Oprécz mnie. Ja bylem tylko facetem z jakie$ zapadtej wioski
o nazwie Banknock. ,Co ci strzelito do glowy, zeby wystepowac
na takiej konferencji?!” — tajatem si¢ w myslach. — ,, Wracaj skad
przybytes, a przemawianie zostaw dojrzalym mezczyznom!”.

Oczywiscie, musialem wyj$¢ na sceng, nie mialem innego
wyjscia. Nie mingto kilka chwil i znéw robitem to, co potrafie
najlepiej. Nike si¢ nawet nie zorientowal, co czulem jeszcze
kilka minut temu.

Niemniej jednak, te kilka chwil uswiadomito mi, ze musze¢
si¢ zajaé swoim poczuciem wlasnej wartosci. Nie po raz pierw-
szy, 1 z pewnoscig nie po raz ostatni, czulem, ze jestem niewiele
wart. Wiedziatem jednak, ze nie moge dopuscié, by to, co sku-
tecznie zatruwato mi zycie, w dalszym ciagu uniemozliwialo
moj rozwéj osobisty i zawodowy.

Podczas swojej prezentacji, Wyane Dyer zaprosil na scene
Anitg Moorjani, autorke bestsellerowej ksiazki pt. Dying to Be
Me (Umrze¢, by by¢ soba), zeby opowiedziata o tym, jak otarta
si¢ $mier¢, gdy zachorowata na zaawansowany nowotwér ukta-
du chlonnego. Anita do$wiadczyla nadzwyczajnego rozszerze-
nia jazni i miala wrazenie, ze jej Swiadomos¢ jest sSwiadomoscia
catego wszech$wiata. Bedac w tym stanie, zdata sobie sprawe,
ze najwazniejsza rzecza, jakiej musimy si¢ w Zyciu nauczy¢, jest
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