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Radyhalnej miladoi do sicbie

Radykalna mitos¢ do siebie powinna sie znalez¢
na podtce z ksigzkami kazdej kobiety.
Gala Darling to swiezy gfos nowego pokolenia,
zachecajacy, abysmy kochaty same siebie
i ponownie odkryty najbardziej magiczne
aspekty tego, kim jestesmy.
Ksigzka ta otworzy was na obecnosc
waszej autentycznej mocy.
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PODZIEKOWANIA

zynienie magii to wysilek grupowy. Przez ostatnie dziesig¢
‘ lat spotkatam tak wiele fantastycznych kobiet, kedre mnie

inspirowaly, podnosily na duchu i sklanialy do nowych
przemyslen. Kazdej, ktéra wystata mi e-mail, przystaneta na ulicy,
by mnie uéciskal, albo wzigta udziat w ktéryms z moich warszta-
tow, dzickuje z glebi mojego rézowego, roziskrzonego serca. Od-
mienilyscie moje zycie.

Stalo si¢ ono o wiele lepsze dzigki dziewczynom, kedre przyjely
moje marzenia jak wlasne. Darz¢ bezgraniczng miloscia Shaune
Haider, ktéra stala przy mnie od samego poczatku, Kat Wil-
liams za jej niestrudzony zapat i zachete, Helen Sapunova i Jen-
nie McNeil, ktére s3 moim sercem, Rachel Rabbit White, ktédra
pokazala mi nowy sposéb patrzenia na rzeczywisto$¢, Veronike
Varlow, najbardziej magiczna ze wszystkich, Emily Faulstich za
lekkie podejscie, Francesce Lia Block za nieustajace wsparcie oraz
— wymieniam j3 jako ostatnia, cho¢ zdecydowanie nie najmniej
wazng — Janet Paape, ktéra byla zawsze moja najwspanialszg che-
erleaderk. Nie potrafi¢ wyrazié, jak wiele znacza dla mnie wasza
milos¢ i wsparcie. Dzigkuje wam za wszystko.









ze$¢, pigkna. Jakze si¢ cieszg, ze zaczela$ czytaé Ra-

dykalng mitos¢ do siebie: jak pokochal siebie i spetni¢

marzenia. Jest to emocjonujacy moment dla nas obu!
Wezigcie do reki tej ksiazki to pierwszy krok ku stworzeniu zycia
pelnego magii, zycia, ktére napetnia rado$cia. Radykalna mitosé do
siebie przedstawia moje podejscie do tego, jak si¢ zakochaé w sobie
iw zyciu, czyli dwéch rzeczy, o ktérych sporo wiem.

Niech ci¢ to nie wprowadzi w biad: bardzo dlugo trwato, zanim
do tego dosztam. Moje ciato pokrywaja tatuaze, blizny po dawnych
piercingach i samookaleczeniach; sg to wszystko oznaki uptywu
czasu. Nie mysl, ze przychodze do ciebie jak kto$, kto mial cale
zycie od zawsze pouktadane, poniewaz zdecydowanie tak nie jest.
Jeszceze osiem lat temu bylam zupelnie inng osobg. Nieszczgsliwg,
zbolata, chora i zagubiong. Wiedzialam, iz sta¢ mnie na co$ wiecej,
ale odnositam wrazenie, ze utknefam. Nie miatam pojecia, jak do-
trze¢ tam, gdzie chcialam si¢ znalez¢ i pozwalatam, by lek zelazng
rekg rzadzil moim zyciem.

Moze utozsamiasz si¢ z tymi doznaniami. Moze czujesz si¢ po-
dobnie skolowana w zyciu, ktére prowadzisz. Moze nie wyglada
ono tak, jak oczekiwatad. W porzadku. Nie czuj si¢ Zle, nie badz
smutna ani przytloczona. Zaraz zaczniemy demontowal jedna
po drugiej wszystkie te mysli, kedre do niczego juz ci nie stuza!

Bez wzgledu na to, w jakim punkcie podrézy ku radykalnej mi-
losci do siebie si¢ znajdujesz, chee, zebys wiedziata jedno: zawsze
istnieje mozliwos$¢ zmiany. W kazdej chwili dana nam jest szansa,
by rozwija¢ si¢ i wzrasta¢ albo kurczy¢ si¢ i thwi¢ w Slepej uliczce.
Wybér nalezy do ciebie!

Poswig¢ chwile, by dostroi¢ si¢ do tego szczegdlnego momen-
tu. Moze relaksujesz si¢ wlasnie w wannie przy migoczacych
swiecach. A moze jedziesz autobusem, stuchajac pisku wyciera-

12



czek i stukania deszczu o szyby. Albo siedzisz u siebie w duzym
pokoju na kanapie, ze skrzyzowanymi nogami, a obok drzemie
spokojnie twdj pies.

Powiem ci co$ i z cala pewno$cia jest to prawda: bez wzgledu
na to, gdzie si¢ znajdujesz i co si¢ wokét ciebie dzieje, jest to jedy-
ny moment, jakim kiedykolwick dysponujesz. Jutro moze wcale
nie nadej$¢, a twoja przeszlo$é juz dawno mingeta. Przyszlos¢ ze
wszystkimi jej nadziejami i obawami moze si¢ nigdy nie urzeczy-
wistni¢. Masz tylko ten moment, wlasnie tutaj i wlasnie teraz.

W tym momencie mozesz stworzy¢ Wszystko. Niewazne, co
chcesz zrobi¢, osiagnaé czy przezy¢: nie ma zadnych ograniczen.
W tej ksigzce pokazg ci, jak zrealizowaé twoje marzenia.

A teraz uczciwe ostrzezenie: to nie jest poradnik twojej mamy!
Nie bedziemy stucha¢ Enyi Brennan i nie musisz chowal tej
ksiazki za egzemplarzem Vogue, ilekro¢ znajdziesz si¢ w miejscu
publicznym. O nie, prosz¢ pani!

Mam pretensje do tego, zeby by¢ szalenczo oryginalna, niesa-
mowitg i cudowna, wigc zaufaj mi, gdy mowie, ze tresé tej ksiagzki
catkiem szybko przestanie by¢ grzeczna i ukladna. Bedziemy zgle-
bia¢ wszystkie sprawy wariackie i nieszablonowe. Bedziemy moé-
wi¢ o manifestowaniu, masturbowaniu si¢ i nadawaniu rzeczom
przyziemnym prawdziwie magicznego wymiaru!

Wierzg, ze radykalna mitos¢ do siebie moze i$¢ w parze z rubi-
nowymi wargami. Ze szczgscie mozna kultywowaé. Ze o ile nie
kochamy i nie doceniamy w pelni samej siebie, to nasze intym-
ne zwiazki okazg si¢ zalosng katastrofy na kosmiczng skale. Ze
nauka milosci do siebie moze przypominad imprezg: serpentyny,
lustrzane kule, helowe balony i cata reszta!

Chce, zeby$ urzeczywistnita swoja promiennosé. Zebys doszta
do fadu ze swoja wewngtrzna natura bogini. Zebys zdata sobie
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Rc&yl(q|na milos¢ do siebie

sprawe, jaka jeste$ nieziemsko fantastyczna. Wszechswiat tylko
czeka, az dodasz gazu i zrealizujesz si¢ z fasonem!

Jestem wrecz zachwycona faktem, ze powstala najprawdziw-
sza, papierowa ksiagzka, ktérg mozesz wzia¢ w reke, wsadzi¢ do
torebki i czytaé, poki nie zasniesz. Pamietaj, by dokumentowad
swoje przygody na Instagramie, dodajac hashtag #rslbook. Nie
moge si¢ doczeka¢, az zobaczg, co teraz zrobisz!

Bardzo dzi¢kuje, ze dotaczytas do mnie w tej przygodzie.

Na zawsze Twoja

7071



JAK KORZYSTAC Z TEJ KSIAZKI

Radykalna mitos¢ do siebie sklada si¢ z trzech czedci: Kochad siebie,
Kochaé innych oraz Codzienna magia. Radzitabym czyta¢ je po ko-
lei, nawet jesli cie kusi, by wybiec naprzéd, poniewaz kazdy rozdziat
nawigzuje do poprzednich. (Jak mawia RuPaul: ,,Jezeli nie umiesz
kocha¢ siebie, to jak, u diabla, masz pokocha¢ kogo$ innego?”).

¥ Kochaé siebie to nasz poczatek. W tej czesci odkryjesz, jak si¢
zakocha¢ w samej sobie — bez wzgledu na twoje zahamowa-
nia! — zglebimy tu réwniez kwesti¢ poszukiwania szczescia.

¥ Kochaé innych bierze za punkt wyjscia to, czego si¢ nauczytas na
temat mitosci do siebie i poszerza na caly wszech$wiat. Radykal-
na milos¢ do siebie moze niezmiernie pozytywnie wplyna¢ na
twoje przyjaznie i zwigzki intymne. Odkryjemy to wspélnie.

¥ Codzienna magia to ostatnia czgé¢, dzielg si¢ w niej radami,
jak sprawié, by twdj swiat stal si¢ miejscem bardziej magicz-
nym. Porozmawiamy o tym, jak manifestowaé swoje marze-
nia, ubieraé si¢ w sposdb, ktéry wyraza nasz charakeer i moze
zmieni¢ nasze zycie oraz o tym, ze odrobina osobistego czaru
moze zdziataé cuda.

® Na koricu kazdego rozdziatu umieszczono kilka zadan. Gora-
co doradzam, abys je wykonata! Jak zawsze w zyciu, dadzg ci
one tyle, ile w nie wlozysz. Czemu by nie kupi¢ sobie malego
notesu, w ktdrym bedziesz wpisywaé ¢wiczenia, robi¢ notat-
ki na temat kolejnych rozdziatéw i dokumentowaé codzienne
postepy? Pomoze ci to przyswoi¢ sobie i opanowa¢ material.
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Rc&yl(q|na milos¢ do siebie

® Przygotowatam tez nieodplatny poradnik Radical Self-Love
zawierajacy dodatkowe ¢wiczenia, zrédia informaciji i zada-
nia, ktére pomogga ci roz§wietli¢ swoje serce! Szczegdly znaj-
dziesz na www.galadarling.com/rslguide.

® Obys si¢ pokochata od st6p do glowy!
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NAUCZYC SIE
KOCHAC SIEBIE

6 ) Adoracja siebie, uzewnetrznianie
swojej idealnej persony,
wyrazanie swojej wewnetrznej
Marii Antoniny i cafa reszta!




adykalna milo$¢ do siebie to moja racja bytu, moja pa-
Rja, moja misja. Zglebianie tej idei, poznawanie nowych
arzedzi i czynienie z nich praktycznego uzytku do tego
stopnia napelnia mnie radosnym uniesieniem, ze czasem mam
wrazenie, iz mi serce peknie! Cudowna rzeczg jest eksperymen-
towaé na sobie, sprawdzaé, co mozna jeszcze podrasowal, by
poglebi¢ swoje szczgicie, ale niech cig to nie wprowadzi w blad:
kluczowq sprawa jest radykalna mito$¢ do siebie.

Trakeuje to jako moja osobistg misj¢. Uwazam radykalng mitos¢
do siebie za co$ tak cennego, gdyz sama bytam kiedys po drugiej
stronie — poznalam, jak to nazywam, radykalng nienawis¢ do siebie
— i powrdcitam stamtad. Kiedy miatam dwadziescia kilka lat, po-
grazytam si¢ w tak glebokiej depresji, ze stalam si¢ niemal zupetnie
bezradna. Czulam si¢ nieszczesliwa, na domiar zlego cierpiatam
tez na zaburzenia odzywiania. Mdj wewnetrzny glos krytyczny,
ten, kedry nieublaganie powtarzat mi, jaka jestem odrazajaca, do-
pickl mi do tego stopnia, ze zupelnie stracitam wole walki. Dzien
po dniu stuchatam, jak ten gtos méwi mi, jaka jestem okropna i nie
bytam w stanie mu si¢ przeciwstawié.

Dzialo si¢ to w czasach, gdy tabloidy co tydzien pokazywaly
fotografie Mary-Kate Olsen majacej na sobie sto warstw ubran
i trzymajacej kubek Starbucks prawie tak duzy jak ona sama.
Inspirowata mnie ona, by jeszcze bardziej schudnaé, byla moim
idolem. I wecale mi nie przeszkadzalo, ze ona ma metr pi¢édziesiat
pig¢ wzrostu, a ja metr sze$¢édziesiat osiem ani ze jestesmy zupel-
nie réznej budowy ciala, ani nawet to, ze starania, by wyglada¢
jak osoba zmagajaca si¢ z powazng choroba, sa z géry skazane na
niepowodzenie. Skoro mézg méwil mi, ze powinnam wyglada¢
jak ona, no to czemu nie miatabym?
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Nauczy¢ sie kocha¢ siebie

Przez caly dzieni saczytam sojowe latte, a puste kubki Starbucks
ustawialam na stole w piramidke niczym jaki$ dziwaczny otra-
rzyk dajacy $wiadectwo temu, ze nic nie jem. Catkiem dostownie
ciagnelam na kofeinie.

Chociaz przepelnialy mnie wspaniale marzenia o tym, jakie mo-
globy by¢ moje zycie, odnositam wrazenie, ze patrz¢ na nie przez
brudne okno. Na zewnatrz $wiat zdawal si¢ jarzy¢ w technikolorze,
lecz méj umyst dreczyta bezradno$é¢ i rozpacz. Nie miatam pojecia,
co zrobi¢, by w konicu poczué si¢ lepiej.

Depresja wystepujaca jednoczesnie z zaburzeniami odzywia-
nia to fatalna kombinacja, o najwickszej umieralnosci wsréd
wszystkich choréb psychicznych. M6j umyst byt tak wypaczony,
ze nawet gdy myslatam o jedzeniu w sposéb w miar¢ normalny,
glos w mojej glowie méwil, ze bez zaburzen odzywiania przesta-
n¢ by¢ interesujaca. Swiat zobaczy wéwczas, jaka w rzeczywisto-
§ci jestem nudna. Ten glos powtarzal, ze wszyscy wielcy artysci
cierpieli na depresje i inne schorzenia psychiczne. Nikz szczgsliwy
nie stworzyl nigdy nic pigknego podpowiadat.

Bylam kompletnie do niczego i doskonale o tym wiedziatam. Czu-
tam si¢ wyczerpana, chcialam juz tylko daé sobie z tym wszystkim spo-
koj. W glebi ducha miatam nadziejg, iz bede na tyle chora, ze péjde do
szpitala i zajmie si¢ mna keo$ inny. Ja sama nie miatam juz sit.

Przeszlam od tego czasu dluga droge, a ksiazka ta pokaze ci,
jak mi si¢ to udato. Ale moje osobiste doswiadczenia dostarczyty
mi wewnetrznej mocy, by zajmowa¢ si¢ tym zagadnieniem. Swia-
domo$¢ tego, ze moje zycie moglo si¢ potoczy¢ zupelnie inaczej,
motywuje mnie, by szerzy¢ wiedze o radykalnej mitosci do siebie.

W tamtych, jak je nazywam, ,starych, ztych czasach” zawsze s3-
dzitam, ze szcz¢scie to koncepcja absurdalna. Przeciez tylko idiota
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Rc&yl(q|na milos¢ do siebie

moze by¢ zadowolony w tym $wiecie mroku i zepsucia. Potem od-
krylam, ze $wiat jest taki, jakim go czynisz, a twoja rzeczywisto$¢ we-
wnetrzna nieustannie odbija si¢ w tobie. Zrozumiatam, Ze jesli starasz
sie skupia¢ na aspektach pozytywnych, liczy¢ blogostawienistwa i ak-
tywnie szuka¢ dobrych stron w ludziach i w codziennosci, to dokonuje
si¢ catkowita transformacja. Na zawsze zmienia to twoje zycie.

Niech ci¢ to nie wprowadzi w btad: twoja podréz ku radykal-
nej milosci do siebie nie dokona si¢ w ciagu jednego dnia. Na-
uczy¢ si¢ kocha¢ siebie to jedno z najwickszych wyzwarn, jakie
kiedykolwick stana przed toba, a praca ta nigdy nie ma konca.
Jest to proces ciagly i nieprzerwany.

Nawet tym z nas, ktérym si¢ wydaje, Ze s juz bardzo zaawansowa-
ne w tej podrézy, trzeba o tym czasem przypominal. Czuje, ze po-
trzebuje codziennej zachety, bym byta dla siebie lepsza, delikatniejsza
i bardziej wyrozumiata, skfonna do akceptacji wobec siebie i innych.
Ale pigkno tej pracy polega na tym, ze cho¢ kazdy zaczyna z innego
miejsca, weiagz musimy si¢ uczy¢ i wprowadzaé w zycie te same nauki.

Na poczatek dobrze jest zastanowid sie, co to wlasciwie znaczy
kocha¢ siebie. Nickiedy blednie sadzimy, ze mitos¢ do samego
siebie $wiadczy o egotyzmie, préznosci lub obsesji na wlasnym
punkcie. Moge ci od razu powiedzie¢: nie jest tak!

Radykalna mito$¢ do siebie polega na tym, by traktowac siebie tak,
jakbys traktowata najlepsza, najdrozsza przyjaciétke. Nasze przyja-
ciétki nie sa doskonale i same dobrze o tym wiemy (jeszeze jak!), ale
i tak je kochamy. Twoja przyjaciétka moze by¢ absurdalnie roztrze-
siona z powodu jakiegos faceta, kt6ry, twoim zdaniem, nawet nie jest
jej wart. Albo moze weigz opowiadaé, ze wybrataby si¢ do Paryza, ale
nie oszczedzaé na to ani grosza. Mimo to weiaz ja kochasz. Uwazasz,
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Nauczy¢ sie kocha¢ siebie

ze stanowi kosmiczny dar: jest spadajaca gwiazda w dziewczgcej po-
staci. W podobny sposéb powinny$my patrze¢ na sama siebie.

Moéwiac metafizycznie: podobne przyciaga podobne. Znaczy
to, ze twoje zycie wypelnig rzeczy, na keére we wlasnym przeko-
naniu zastugujesz. Na przyktad pomysl o swoich przyjaciotach.
Jak wyglada ich zycie? Czy sa szczgéliwi, spetnieni, odnosza suk-
cesy? Jedli nie, to zapewne z tobg jest podobnie. Czlowick jest
pono¢ wartoscig srednia z pieciu os6b, w ktdrych towarzystwie
spedza najwigcej czasu!

Radykalna mitos¢ do siebie — albo jej brak — dziata jak sprze-
zenie zwrotne. Jedli nie jestes o sobie dobrego zdania, emanuje to
od ciebie jak fale. Ten oddr wstretu wobec siebie samej przesyca
cie, wigc zauwazysz, ze nieswiadomie przyciagasz do swego zycia
ludzi, ktérzy sa nieszezesliwi, szkodza sobie badz lubig manipu-
lowa¢ innymi. Czasem taka osoba wyczuwa to, rozumie pod$wia-
domie, Ze moze cig zle potraktowa¢, a ty wrdcisz po wigcej. A to
podsyca jeszcze twdj brak akceptacji wobec siebie, negatywny
dialog wewnetrzny i nieszczg$liwe samopoczucie.

Z drugiej strony osoby, ktére otworzg si¢ na radykalng mitos¢ do
siebie, stawiaja sobie okreslone cele i staraja si¢ je realizowal. Przycia-
gaja w zyciu ludzi inteligentnych, zabawnych, inspirujacych, o pozy-
tywnym nastawieniu. Sa spetnione i wszgdzie dobrze si¢ czuja. Nie
osadzaja bliznich za ich osobiste wybory, raczej akceptuja fake, ze
wszyscy si¢ réznimy i holduja mu. Podejmuja decyzje na wlasnych
warunkach i nie pozwalaja, by rodzina, przyjaciele, spoleczenistwo
czy nieznajomi o dobrych intencjach narzucali im, jak maja zy¢.

Zauwazylam, ze do najbardziej destrukcyjnych nalezy przeko-
nanie, iz cynizm, sarkazm i postawa osadzajaca pozwalaja wyka-
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Rc&yl(q|na milos¢ do siebie

za¢ si¢ intelektem. A mam chyba prawo tak twierdzi¢, bo sama
kiedys tak uwazalam! Jak juz wspomniatam, podobne przycia-
ga podobne, wigc jesli na kazdym kroku robisz uwagi na temat
wszystkiego, co ci¢ wkurza, nie dziw si¢ potem, ze budzac si¢
rano, marnie si¢ czujesz. Niech ci¢ nie bulwersuje fake, ze wszyst-
ko w twoim Zyciu jest do kitu i nie mozesz znalez¢ ukochanego,
ktéry bedzie cig nalezycie traktowat. Wszystko to wynika z tego,
ze sama siebie nie kochasz. Naprawde.

Wszystko, co w zyciu robimy, rodzi si¢ albo z I¢ku, albo z milo-
$ci. Jak czesto pozwalasz, by kierowal tobg strach? Ile razy dzien-
nie kierujesz si¢ mifoécia?

Kiedy zaczetam si¢ uwalniaé¢ od dawnych paskudnych przeko-
nan, poruszylo mnie kilka rzeczy, migdzy innymi to, ze znacznie
tatwiej jest przyjmowa¢ postawe negatywna niz pozytywna. Byle
stary dureni znajdzie powody do biadolenia, ale zeby dostrzec
pozytywne aspekty zycia potrzeba umiejetnosci i wysitku. Bycie
szczes$liwym wymaga sily i inteligencji. Kazdy moze by¢ sklonny
do osadzania innych, skwaszony, rozzalony i marudny, ale trze-
ba prawdziwej psychicznej dyscypliny, wytrwatosci i wigoru,
by zmieni¢ swéj sposéb myslenia i dostrzec pozytywne aspekey
$wiata, kt6ry bywa taki popaprany.

Powiedzmy sobie jasno: pomyst, by zmieni¢ swoéj poglad na
$wiat, to nie byle co! Jezeli przeraza ci¢ ta mysl, nie jeste$ w tym
odosobniona. No bo od czego, u licha, masz zaczaé?

Zaczynasz od drobiazgéw. I to po jednym na raz, poniewaz nie
mozesz zmieni¢ $wiata, poki nie wykrztusisz z siebie wlasnych
demonéw. A jak masz to zrobi¢? Juz méwie...
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Nauczy¢ sie kocha¢ siebie

TAJNE BRONIE W WALCE Z NIENAWISCIA
DO SIEBIE

#radicalselflovedate

Zacznij od tego, by poczu¢ si¢ komfortowo, gdy spedzasz troche
czasu tylko we wlasnym towarzystwie. Zalecam kazdemu, by
przynajmniej raz na tydzien poszed! na randke radykalnej mito-
Sci do siebie (#radicalselflovedate) — to taka jednoosobowa przy-
goda. Moze mogtabys$ wybra¢ si¢ sama na obiad lub do kina. Albo
udad si¢ na przejazdzke czy spacer po parku — wszystko bedzie
dobre! Tylko jeden warunek: zrobisz to solo.

Wiele kobiet odczuwa niepokdj na mysl o czyms$ takim. Mar-
twimy sie, ze inni beda si¢ na nas gapi¢ albo pomyéla, ze jestesmy
jakies dziwne, ale wierz mi, nikogo nie obchodzi, co robisz. Kaz-
dy jest tak zaprzatniety wlasnymi niewygodnymi majtkami albo
klopotami finansowymi, ze nie ma juz wolnego miejsca w mo-
zgu na osadzanie ciebie! A nawet gdyby cie jednak osadzali, to
co z tego? Jakie znaczenie ma ich opinia? Pamietaj: to, co inni
o tobie mysla, to nie tw¢j interes!

Wybranie si¢ na randke radykalnej mitosci do siebie jest spra-
wa niecierpigca zwloki miedzy innymi dlatego, ze pomoze ci to
wréci¢ do siebie, wesprze ci¢ przy odkrywaniu, kim naprawde
jestes. Wszystkim nam trudno dzi$ na czyms diuzej skupi¢ uwa-
ge, jeste$my ciagle rozproszeni. Muzyka, telewizja, reklamy, tele-
fony, esemesy, wpisy na Twitterze, e-maile, ksigzki, gazety, filmy
— mozna by tak dlugo wymieniaé. A chociaz wszystkie te rzeczy
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