JAK OSWOIC SWOJE KOMPLEKSY?

Nieleczone kompleksy mogg zatru¢ zycie, a nawet ograniczy¢ nasz rozwdj. Dlatego
lepiej stawi¢ im czota albo przynajmniej nieco je oswoic.

Kompleks jest powazng wewngtrzng blokada, mechanizmem, w ktoérym cztowiek
natrafiajagcy na kwestie, w ktorej czuje si¢ gorszy - odczuwa wstyd, Iek i zal. Te uczucia
bywaja tak przykre, ze za wszelka cen¢ staramy si¢ unika¢ sytuacji, ktore je wywotuja.

Osoby, nad ktorymi zapanuja kompleksy moga same pozbawiaé si¢ wielu przezyé
i cickawych doswiadczen, pewnych rzeczy nigdy nie zrobig z powodu swoich ograniczen.
Najczesciej ngkaja nas kompleksy zwigzane z nasza powierzchownos$cig. Taki nawyk ztego
myslenia o sobie najczgsciej ma korzenie w dziecinstwie, bierze si¢ zazwyczaj z nierbwnego
traktowania dzieci, za wysoko postawionej poprzeczki, zbyt surowej ocenie. Bywa tez,
ze kompleksy dziedziczymy po rodzicach, przyjmujac pewne formy zachowania jako
oczywiste.

Tak na marginesie, kiedy czytamy zlosliwe, anonimowe komentarze pod wszelkimi
informacjami o cudzym sukcesie, mozemy si¢ zacza¢ zastanawiaé, ile w tym jest zwyktych
kompleksow, ktore tak ludziom uprzykrzyly zycie, ze nie potrafig przej$¢ spokojnie obok
cudzego szczgscia.

OczywiScie nie mozna pozwala¢
kompleksom, by nami rzadzily! Mamy
wybor - czy pozwoli¢, by nami zawladnegty
1 straci¢ szanse¢ na radosne zycie, czy tez co$
z nimi zrobi¢. Aby jednak moéc z nimi
walczy¢, musimy mie¢ ich $wiadomos¢,

musimy je rozpoznaé, bo nie zawsze

zdajemy sobie z nich spraweg. Czasami do
tego potrzebna jest pomoc terapeutyczna.
Jednym z najprostszych sposobdéw moze by¢ pozbycie si¢ tej ucigzliwosci, ktorej
dotyczy kompleks. Nie zawsze jednak jesteSmy w stanie doprowadzi¢ do tak szczesliwej
zmiany, bo rzeczy ktorych si¢ wstydzimy, sg naszg integralna czg¢scig. Mozemy jednakze
zawsze zmieni¢ swoOj sposob myslenia o ,,tym czyms$”, czyli wlasciwie o sobie. My to
przeciez nie nasz defekt, wada, niedoskonalo$¢. Mamy $wiatu do zaoferowania znacznie

wiecej!!!



Powinnismy wigc, krok po kroku, budowa¢ w sobie prze§wiadczenie, ze nasza warto$¢
nie zalezy np. tylko od naszego wygladu. Kazdy ma swoje mocniejsze i stabsze strony,
ale liczy si¢ rachunek cato$ciowy.

Reasumujac, oto kilka wskazowek do wyjscia z kompleksow:

e Przyznaj si¢ przed soba do kompleksu. Zastanow si¢, do kogo ewentualnie mozesz
Zwroci¢ si¢ 0 pomoc.

e Zadbaj o siebie i swoje potrzeby - pomysl, czego potrzebujesz tu i teraz.

e Patrz na $wiat wielowymiarowo - kazdy ma wady i zalety, nikt nie jest idealny. Ty tez
masz mocniejsze 1 stabsze strony.

e Zauwazaj swoje zalety i nazywaj je po imieniu.

e Miej do siebie dystans. Czesto osoby, ktore majg kompleksy sa skupione wytacznie
na sobie, np. mysla sobie - mam odstajgce uszy i wszyscy na mnie z tego powodu patrza.
A prawda jest taka, ze kazdy ma swoje zycie i mato kogo te uszy interesuja ©.

e Zmieniaj to, co mozesz zmienic i to, co Ci przeszkadza.

e Jesli nie radzisz sobie sam, poszukaj specjalisty, ktory Ci pomoze (dietetyka, trenera,
psychologa).

e Nie bgj si¢ zmian, pozwalaj sobie na btedy przy ich wprowadza.
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