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Rozdziat |
Zrozumienie

Klucz do wszelkich osiagnie¢

Jaka nasza pewnosé, taka nasza zdolnosé.

Richard Bach

Pewnos¢ siebie jest kluczem otwierajacym drzwi do spel-
nienia Twoich marzen. Jest to wyznacznik osiagni¢¢, maja-
cy ogromny wplyw niemalze na kazdy aspekt zycia. Ludzie
pewni siebie sq niczym mityczni herosi obdarzeni ukryty-
mi mocami. Mogg osiagac wigcej 1 nic nie moze ich zatrzy-
mac. Oni wyznaczaja cele 1 osiagaja je zawsze i wszedzie.

Osoby obdarzone pewnoscia siebie sa bardziej produk-
tywne w pracy, a w zyciu osobistym sg postrzegane jako
bardziej atrakcyjne.

Pewnos¢ siebie wplywa korzystnie na zycie ludzkie, nie
tylko w wymiarze spolecznym. To jedna z gléwnych sil
sprawczych wysokiego poczucia wlasnej wartosci. Dzigki
niej poczujesz si¢ wspaniale w swoim ciele i bedziesz wy-
razac siebie w najbardziej autentyczny, naturalny sposob.



Rafat Kotodziej

Pewno$¢ siebie sprawia, ze czltowiek zyje radosnie 1 szczg-
sliwie, gdyz zna swoja warto$¢ 1 wie, na jak wiele go stac.
To wlasnie ta jedna cecha sprawia, ze osiagasz to, o czym
marzysz.

Czy chcesz znalez¢é milo$¢ swojego zycia, czy podejscie
do nieznajomej osoby na ulicy sprawia Ci trudnos¢, czy
chcialbys zaprosi¢ ja na randke? A jak Ci idzie na plasz-
czyznie zawodowej? Czy starajac si¢ o awans, tatwo be-
dzie poprosi¢ o podwyzke? Czy rozmowy kwalifikacyjne
nie sprawiaja Ci trudnosci? A moze zechcesz otworzyé
wlasny biznes? Tutaj nie ma miejsca na chowanie glowy
w piasek. Pewnos¢ siebie odegra w kazdej z tych sytuacji
kluczowa role.

Chcialbym, aby$ na poczatku zaryzykowal pewne stwier-
dzenie. Powtorz je na glos kilkakrotnie:

. Budowanie pewnosci siebie to najwazniejszy krok, jaki -
: mogg zrobié, by zyskac zZycie, o jakim marzg.

W publikacji okaze si¢ wiele razy, dlaczego to twierdze-
nie jest stuszne. Nie jestem zwolennikiem przekazywania
teorii. Moim zadaniem jest jedynie pokazanie Ci $ciezki
1 uzbrojenie w narzedzia, o reszcie przekonasz si¢ na wia-
snej skorze.

Pewno$c¢ siebie wplywa na tak wiele sfer w zyciu cztowie-
ka, ze mozna by o tym napisa¢ jeszcze jedna gruba ksigzke
skupiajacq si¢ na samej tylko teorii. Teoria jednak pozo-

10



Rozdziat | Zrozumienie

stanie zawsze tylko teoria. Dobrze jest wiedzie¢, ale sama
wiedza nie uczyni Ci¢ pewnym siebie.

Naszym zadaniem jest zmiana, a ta zawsze jest powodo-
wana praktyka. Najwazniejsze jest, by wcielaé w zycie po-
znane metody, techniki, bo sama ich znajomos¢ teoretycz-
na na niewiele si¢ przyda.

Zanim przejdziemy do metod rozbudzania pewnosci sie-
bie, chcialbym, Zeby$Smy przyjrzeli si¢ nieco blizej, czym
pewnos¢ siebie wlasciwie jest.

O trudnym stowie ,socjalizacja”

Jestes biedny i nieszczesliwy nie dlatego, ze Bdg tak cheiaf,
ale dlatego, ze Twdj ojciec wpoit Ci,
ze tak musi byc.
Henry Ford

Socjalizacja to nic innego jak przystosowanie si¢ do wa-
runkéw, w jakich urodzit sie 1 zyje cztowiek. To uczenie
si¢ od ludzi, ktorzy Ci¢ otaczaja, norm zachowan, wie-
rzen, sposobu myslenia. W praktyce wyglada to tak, ze je-
§li cztowiek urodzit si¢ w Iraku, to przyswaja inne wzorce
kulturowe, religijne, spoteczne niz czlowiek, ktéry urodzil

si¢ dla przyktadu w Anglii.

Zalézmy, ze cala historia zaczela si¢ w 1984 roku. Na
$wiat w tym samym czasie przyszto pie¢ oséb. Cud naro-
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Rafat Kotodziej

dzin zdarzyt si¢ w Polsce, Chinach, Anglii, Iraku i Tajlan-
dii. Przez dwadziescia siedem lat kazda z tych oséb zyla
w swoim $rodowisku. Kazda ksztaltowala odmienna kul-
tura, obyczajowos¢, wychowanie, polityka, spoteczenstwo,
religia. Po wszystkich tych latach kazda utrwalita sobie
pewien model §wiata i stala si¢ zupelnie rézna od resz-
ty. Czy moglyby wszystkie razem spotka¢ si¢ przy piwie
1 spokojnie porozmawiac? Nie jestem nawet pewien, czy
kazda z nich wypilaby piwo. Takie spotkania nie zdarzaja
si¢ zbyt czesto i miedzy ich uczestnikami mogloby wy-
niknaé¢ mnéstwo nieporozumien. Te nieporozumienia po-
wodujg wojny, gltdd, nienawis¢, rasizm w skali globalne;.
Wlasciwie nie trzeba poréwnywac ludzi o tak odmiennych
narodowosciach. We wlasnym srodowisku nietrudno zna-
lez¢ wiele osob, z ktérymi nie mozna nawigzac nici poro-
zumienia.

Ty 1 ja réwniez mamy wlasne programowanie. Jest to
wszystko, czego uczono nas, gdy bylismy malymi dzie¢mi.
Jestesmy w duzym stopniu ksztaltowani przez otoczenie,
w jakim dorastamy. To otoczenie ma na nas gléwny wplyw
w pierwszych latach zycia i to od niego zalezy osobowos¢
az do czasu, kiedy to cztowiek zdecyduje si¢ mysle¢ samo-
dzielnie (wiele osob uwaza, ze lepiej, by ktos inny za nich
decydowal przez cale zycie).

Wigkszos¢ przekonan, jakie masz, pochodzi od innych
ludzi. Czy mozesz mie¢ patent na jedyny stuszny punkt
widzenia rzeczywistosci? To wszystko zostalo wlozone
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Rozdziat | Zrozumienie

do Twojej glowy, by panowal w spoleczenstwie porza-
dek, a moze by sprawowaé kontrol¢. Niestety wlozono Ci
gdzie$ po drodze takze negatywne wzorce, a brak pewno-
$ci siebie jest jednym z nich.

Czy jeste$ w stanie przypomniec sobie, na ktérym etapie
swojego zycia zaczale$ traci¢ pewnos¢ siebie? Na pewno
ten moment istnieje. Chociaz brak pewnosci jest zazwy-
czaj budowany przez lata doswiadczen, duzo czg¢sciej niz
przez jedno traumatyczne przezycie. Faktem jest, ze brak
pewnosci siebie to nie jest cz¢$¢ Twojej prawdziwej natury.
Urodziles si¢ z czystym, wspanialym umystem, byles pew-
ny, silny i szczesliwy, jednak gdzies na drodze socjalizacji
to utracites. Kazdy cztowiek rodzi si¢ niczym czysta karta,
na ktorej ludzie zaczeli zapisywac charakter, przekonania,
wierzenia, temperament. Wszystko, co spotkato Ci¢ w zy-
ciu, miatlo mniejszy lub wigckszy wplyw na osobowosc,
jaka masz wiasnie teraz.

Jesli interesuja Ci¢ komputery, to mozna przedstawic to
na ich przykladzie. Gdy rodzisz sig, jestes jak twardy dysk
(ciato), prosty, czysty, bez skaz. Dopiero pozniej wgrywa
si¢ na niego réznego rodzaju oprogramowanie (sposob
myslenia). Odwolujac si¢ do analogii, oprogramowanie
moze zawiera¢ mnostwo wirusow. Brak pewnosci siebie
jest wlasnie takim wirusem.

Cala kwestia dotyczaca pewnosci siebie nie odnost si¢ do
budowania pewnosci, a do odzyskania pewnosci, ktora
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masz w sobie. Jest to raczej kwestia przypomnienia, odna-
lezienia na nowo tego, co utraciles.

Model, jaki zainstalowano i wiasciwie instaluje Ci si¢ od
wczesnego dziecifistwa, nie zawsze ma sprzyjac i stuzy¢
Tobie. Jest to model spolecznej kontroli, postuszenstwa,
ograniczenia myslenia i stuzy innym celom niz szczg¢scie
1 spetnienie jednostki. Wszystko jednak jest w Twoich re-
kach 1 masz mozliwos$¢ zmiany.

Pewnos¢ siebie nie ma nic wspoélnego z genami i jest wy-
uczalna. Wiele cech mozna odziedziczy¢, jednak pewnosé
lub jej brak nie jest zapisywany przy urodzeniu w kodzie
genetycznym. Nawet blizniaki moga mie¢ zupelnie od-
mienny temperament, osobowos¢, gdyz doswiadczaly od-
miennych sytuacji w zyciu. Twoéj brak pewnosci wynika
z Twojego programowania przez calte zycie. To doswiad-
czenia, jakie zdobyles, i to, jak nauczono Ci¢ na nie reago-
waé, zadecydowalo, jaka jeste§ osoba.

Urodziles si¢ dzieckiem pewnym siebie, wi¢c naszym za-
daniem nie jest tworzy¢ pewnosci siebie, a odzyska¢ to,
co bylo Twoje od zawsze. To dalej jest w Tobie, przykryte
warstwami socjalizacji. Czy jestes w stanie siggnac pamigcig
do swojego wczesnego dziecinstwa? Zapewne gdy trwalo
ono w najlepsze, nie przejmowales si¢ krytyks innych lu-
dzi, tym, co pomysla, czy tym, ze masz plamg na swetrze
lub co gorsza na rajtuzach. Nic nie mialo znaczenia i mo-
gles biega¢ po zatloczonej plazy bez ubrania, a pdzniej
bawi¢ si¢ w piaskownicy z gilem wiszacym do pasa.

14



Rozdziat Il Budowanie

Swiadomos¢ siebie
Zmiana mysli zmienia rzeczywisto$¢ wokol. Jest to najszyb-
sza droga do nabrania pewnosci siebie. Mozesz przekonac
si¢ 0 swojej wartosci w kilka sekund. Zyskasz sile, gdy nigdy
wigcej nie pozwolisz sobie na to, by czuc si¢ podle i nie po-
zwolisz, by ktokolwiek niszczyl Twoja pewnos¢ siebie.

Powtorz glosno: ,,Pierwsza osoba, ktérej nie pozwole
niszczy¢ pewnosci siebie, jestem ja sam”. Do pewnosci
siebie moze doprowadzi¢ w kilka sekund, jednak tak szyb-
kie rezultaty uzyskuje si¢ zazwyczaj pod wplywem silnych
przezy¢. Poruszylismy juz temat wizualizacji. To wlasnie
dzigki niej mozesz wzbudzi¢ silne emocje. Wszystko lezy
w Twoich rekach, a raczej w umysle.

Z. drugiej strony, emocje powstaja w rzeczywistosci. Kie-
dys, gdy wciaz brakowalo mi pewnosci, jeden nietrzezwy
czlowiek powiedzial kilka niemilych stéw mojej 6wczesnej
dziewczynie. Z pewnoscia nie bylo jej przyjemnie, a ja nie
zebralem si¢ na odwagg, by zareagowac tak, jak powinie-
nem. Miatem po tym zdarzeniu ogromne wyrzuty sumie-
nia. Wiele razy dreczyto mnie to 1 wtedy w myslach widzia-
tem, co powinienem byl zrobi¢ w tamtej sytuacji. Niedlugo
po tym zdarzeniu co$ si¢ we mnie zmienilo. Przyrzeklem
sobie: ,,Nigdy wigcej, nigdy wigcej nie pozwolg, by kto$
obrazal bliskq mi osob¢”. Poczulem, jakby przestawila si¢
dzwignia w mojej glowie. Niby §wiat dalej biegl tym sa-
mym tempem, ale wiedziatem, zZe juz nie bedzie taki sam.
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Twoje reakcje na sytuacje sq zalezne od Ciebie, Twojego
stanu mentalnego 1 tego, co myslisz o sobie i jak siebie po-
strzegasz. Dlatego tak wazne jest utrzymywanie w umysle
silnych, pozytywnych mysli. Powtarzanie sobie: ,,Jestem
nieudacznikiem”, ,,Brak mi pewno$ci” moze mie¢ kata-
strofalne skutki. Znajdziesz mnoéstwo sytuacji, ktére beda
potwierdzac ten stan rzeczy. Potkniesz si¢, co§ Ci wypad-
nie z rak, za chwile rozlejesz napdj, a Twoje nastawienie
bedzie si¢ pogarsza¢ z kazda chwila. Kasuj te mysli, gdy
tylko si¢ pojawiaja — to jest najlepsza chwila.

Gdy w Twojej glowie po raz kolejny powtorzysz sobie:
,Jestem nieudacznikiem”, powiedz w myslach: ,,Stop”.
Wyobraz sobie w tym czasie znak stopu. Powiedz nastep-
nie: ,,Kasuj” 1 zastap zdanie pozytywnym stwierdzeniem
typu: ,,Drobne niepowodzenia sa szczeblami prowadza-
cymi do sukcesu”. Ewentualnie mozesz uzy¢ odwrotnosci
stow, ktére pojawily si¢ w Twojej glowie. Dla przykladu:
,,Jestem nieudacznikiem” zmien na: ,,I tak wszystko mi si¢
uda”. Mozesz takze uzy¢ czego$ zupelnie odmiennego.
Pojawiajace si¢ w glowie stowa: ,,Jestem tamaga” zastepu-
jesz zdaniem: ,,Jestem zabawny”’.

Przecietny czlowiek wigksza cz¢$¢ czasu mysli negatywnie
(widoczne zwlaszcza w Polsce). Myslenie kategoriami ,,za-
raz przydarzy si¢ co$ strasznego” by¢ moze mialoby uza-
sadnienie w dzungli, w ktorej z kazdej strony czyha niebez-
pieczenstwo. W obecnej sytuacii nie ma to wigkszego sensu.
Czy to, ze pobrudzisz sobie bluzke i masz na niej plameg, jest
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tragedia 1 wstyd si¢ pokazac? Moglo si¢ to przydarzy¢ kaz-
demu, takze w miejscu publicznym. Zamiast powiedzie¢:
,»Wroce do domu 1 wloze to do pralki”, wigkszo§¢ oséb
rzuca wigzanke wulgaryzmow, by pozniej dodac: ,,Zawsze
mi si¢ to zdarza”. Gdy slysz¢ te stowa, przewaznie odpo-
wiadam: ,,Wiesz co, zawsze bedzie ci si¢ to zdarzac”.

Badz wdzieczny

Wdzigcznos¢ za to, co masz, jest podstawg do tego, by zy-
skac jeszcze wiecej. Mozesz by¢ wdzieczny Bogu, naturze,
kosmicznej energii, ludziom, komukolwiek, czemukolwiek.
Dzigkuj nie tylko za rzeczy materialne, ale tez za emocje,
uczucia, bliskie osoby. Jesli wykazesz si¢ pewnoscia w na-
wet drobnej sprawie, to raduj si¢ nia, rozpamietuj i poczuj
wdziecznos¢ za to, ze mogles ja przezy¢. Na przyklad, gdy
wyrazisz swoje pewne zdanie w towarzystwie kilku oséb,
badZ wdzigczny za rosnaca sile.

Cwiczenie 16

Wypisz w swoim dzienniku przynajmniej dziesi¢¢ rzeczy,
za ktore jestes wdzigczny. Koncentracja na tym, co juz po-
siadasz, da Ci poczucie pewnosci, ze mozesz zyskac wigcej.
Gdy zauwazysz, jak wiele masz, poczujesz, jak rosnie Two-
ja wewnetrzna sita. Co wigcej, gdy dostrzezesz to wszystko,
zaczniesz skupiac si¢ takze na tym, co jeszcze mozesz do-
sta¢ 1 co mozesz pomnozy¢. Jesli czegos bardzo cheesz lub
bardzo potrzebujesz, to pierwsza rzecza, jaka powinienes
zrobié, jest podzigkowac za to, co juz masz. Wiele osob
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mowi mi, ze nie ma za co dzigkowacd. Stwierdzaja, ze zycie
idzie im ,,jak krew z nosa” i wsze¢dzie widza tylko porazki.
Czyzby faktycznie moglo nie by¢ w ich Zyciu nic pociesza-
jacego? A co z codziennym positkiem, goraca kapiela, spa-
cerem w cieply dzien? Moze obcowanie z przyroda, dostep
do motywujacych materialéw, smak ulubionego ciastka...?
Jestem pewien, ze znajdziesz mnoéstwo rzeczy, za jakie mo-
zesz okaza¢ wdziecznos$¢. Réwniez ¢wiczenie wdzieczno-
$ci ma za zadanie skupia¢ umyst na pozytywach. Gdy wciaz
myslisz, ze brakuje Ci pieniedzy, szczescia, emocji czy ko-
chajacego partnera, to koncentrujesz si¢ na braku. Lista
wdzigcznosci ma za zadanie zmieni¢ Twoéj punkt widzenia
1 skierowa¢ uwage na to, jak wiele juz posiadasz.

Sztuka akceptacji wtasnego ciata

W obecnych czasach bardzo niewiele jest 0os6b zadowo-
lonych z wlasnego ciata. Niemal kazdy czuje si¢ Zle we
wlasnej skorze. To troche dziwne, gdyz nie dotyczy to tyl-
ko ludzi o urodzie typowej dla Danny’ego DeVito. Swo-
ja droga prawdopodobnie on jest bardzo zadowolony ze
swojego wygladu. Nie wydaje mi si¢, by mial jakiekolwiek
kompleksy. Dzi¢ki swojemu wygladowi dostaje role filmo-
we, do ktorych pasuje jak nikt inny. Podziwiam go, gdyz
potrafit zamieni¢ cechy, ktére kazdemu wydaja si¢ nega-
tywne, na sprzyjajace w osigganiu sukcesow.

Wszyscy powinni by¢ zadowoleni ze swojego wygladu, na-
wet jesli nie pasuje on do aktualnych trendéw mody. Dla-
czego tak nie jest? Mysle, ze jest w tym duza zastuga me-
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diow i1 koncernéw, ktore wmawiaja nam, ze nie warto by¢
zadowolonym. Koncerny robia to oczywiscie dla wlasnych
korzysci, bo czy moglyby dalej sprzedawaé wszystkiego
rodzaju kosmetyki, srodki na odchudzanie, drogie ubrania,
sprzet fitness, gdyby ludzie byli zadowoleni z siebie 1 ni-
czego by im nie brakowato? Osobie, ktora jest szczesliwa,
niewiele mozna sprzedac. Niejedna firma poniostaby po-
razke, gdyby kazdy byl z siebie zadowolony.

Jestem daleki od proponowania Ci odrzucenia wszystkie-
go, co poprawia wyglad i cieszenia si¢ z catkowitej natural-
nosci. Z tego wyniknatby chaos, bo ludzie by biegali nago
po ulicach z u§miechem na twarzy. Chcialbym jednak, bys
czul si¢ dobrze w swoim ciele, nawet jesli nie jest tak ide-
alne, jak reklamy pokazuja, ze by¢ powinno.

O swoje ciato nalezy dbac¢ jak najlepiej, gdyz jest ono skar-
bem. Mawia sig, ze jest ,,$wiatynia duszy”. Dzigki niemu
mozesz osiagac swoje cele. Bez zdrowia wszystko stracilo-
by sens. Jak juz bylo powiedziane, dbanie o siebie sprawia,
ze jestesmy odbierani jako atrakcyjne osoby.

Dbaj o swoje cialo najlepiej jak potrafisz, a wzrosnie Two-
je poczucie pewnosci siebie. Zadbaj o odpowiedniag mowe
ciala 1 usmiech, a bedziesz postrzegany jako pewna siebie
1 atrakcyjna osoba. Wiele mozesz zrobi¢, by ciato funk-
cjonowalo na wyzszym poziomie. Mozesz pracowa¢ nad
kondycja 1 zgrabng sylwetka.

Cechy genetyczne moga doda¢ pewnosci siebie, ale jest
to tylko drobny szczegdl. Prawdziwa pewnos¢ przyjdzie
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w momencie, gdy zaczniesz pracowa¢ nad swoim wygla-
dem, uprawiac sport i troszczy¢ si¢ o siebie. Gdy tylko po-
czujesz, ze jestes na wlasciwej drodze, ze zmieniasz swoje
cialo, poczujesz si¢ duzo lepiej. Higiena i dbanie o ele-
gancki ubiér takze podniosg Twojq samooceng. Zastanow
sig... Jak czujesz si¢ w starym wytartym dresie, w fartuchu
do gotowania, a jak w drogim, ekstrawaganckim ubraniu
czy garniturze? Zréb maly eksperyment 1 przejrzyj calg
swoja szafe. Wybierz tylko te ubrania, ktore lubisz i w kto-
rych czujesz si¢ dobrze, pewnie i elegancko. Zwracaj bacz-
ng uwage na to, co nosisz, zwlaszcza w sytuacjach, ktore
wymagaja interakcji z innymi ludzmi.

Swoja droga, czy wiesz, dlaczego biznesmeni i politycy tak
czgsto wybieraja czarne garnitury? One naturalnie dodajq
pewnosct siebie. Nie chodzi o to, bys codziennie chodzit
w garniturze, ale moze warto byloby zaopatrzy¢ si¢ w ja-
kies modne, eleganckie spodnie, koszulg, ekstrawaganckie
buty. Z moda mozesz eksperymentowac i na pewno wy-
bierzesz co$ dla siebie. Znajdz zloty srodek podczas przy-
sztych zakupoéw. Przymierzaj rzeczy, ktore prezentuja si¢
elegancko 1 czujesz si¢ w nich pewnie. Zastandw sig, jakie
wrazenie wywiera osoba o takim stylu ubierania si¢.

Jest jeszcze jedna kwestia dotyczaca akceptacji wlasnego cia-
ta, a z ktéra w pewnym okresie nie potrafi pogodzi¢ si¢ nie-
mal kazdy. To sprawa starzenia si¢. Kazdego to zaskakuje,
jakby bylo to co$ nienaturalnego. Zycie ludzkie nigdy nie stoi
w miejscu. Zmiany spowodowane przez wiek sa normalne
1 powszechne jak narodziny i §mier¢. Mimo wszystko trudno
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jest to czasem zaakceptowac. Pewnie juz si¢ niepokoisz, ze
w tej kwestii pozostaniesz bezsilny. Czy mozna co$ zrobic, by
zmiany w ciele nie byly tak negatywnie odbierane? Jest tylko
jedna rzecz, jaka mozna z tym zrobic. Jest to akceptacja.

Kazdy bedzie musial wyrzec si¢ cech, jakie mial w mtodo-
$ci, zarowno psychicznych, jak 1 fizycznych. Nie warto czuc
si¢ z tym zle. Dorastanie, starzenie si¢ nie jest okresem gor-
szym niz mlodo$¢. Jest to po prostu inny etap. Zycie nie
moze sta¢ w miejscu, wiec serwuje Ci swoja roznorodnosc.

Gdy dochodzisz do zaawansowanego wieku, wszystko si¢
zmienia, a Ty spogladasz na §wiat madrzej. Mozesz roz-
wija¢ si¢ przez pryzmat przeszlych doswiadczen, oceniac
z perspektywy, co jest tak naprawde wazne. W tym okresie,
podobnie jak w innych, mozesz by¢ kim tylko zechcesz.
Nic nie musi Ci¢ ograniczac.

Umyst si¢ nie starzeje, chyba ze nie dasz mu warunkéw do
dziatania i wzrostu. Gdy ¢wiczysz umyst regularnie, pozo-
staje on sprawny do péznej starosci. Jedna z najlepszych
recept na pelni¢ sit umystowych jest ciagla nauka.

Niektorzy boja sig, ze nie beda nadazac za wspolczesnym
swiatem. Wielu obecnych staruszkow zagubilo si¢ podczas
wchodzenia w er¢ informacji, jednak ludzie zainteresowani
naukq zostali. Na mojej bylej uczelni pracowalo wielu pro-
fesorow w dos¢ powaznym wieku, ale jeden z nich zadzi-
wil mnie w zupetnosci. Wszyscy oczekiwali, ze on w wie-
ku siedemdziesigciu paru lat juz dawno bedzie siedzie¢

w domu na emeryturze i popija¢ herbat¢ malinowa. Tak
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si¢ jednak nie stato. Zakupil wszelki nowoczesny sprzet,
poznal technologi¢ 1 dalej prowadzil wyklady — tym ra-
zem bogatsze w zdobycze techniki. Wielu ludzi w jego
wieku ma problemy z obstugg telefonu komoérkowego.
On jednak sprawil sobie laptop, rzutnik 1 zaczal tworzyc
prezentacje multimedialne. By¢ moze nie wie duzo o kom-
puterach, ale wie wystarczajaco, by 1§¢ z duchem czasem.

To zawsze zalezy od Ciebie, jak bedziesz reagowal na
zmiany w $wiecie. Sq one nieuniknione 1 naturalne takze
w Twoim ciele. Przyjmuj je z szacunkiem 1 milo$cia.

Jak wygladam?

Elegancki, dobry ubiér pomaga budowaé¢ pewnosc¢ siebie
juz od momentu, w ktérym znajdzie si¢ na Tobie. Zadbaj
o to, by wyglada¢ dobrze w kazdej sytuacji. Nie zapominaj
o higienie i o wlasnym stylu. Moze warto poeksperymento-
wac z fryzura 1 ubraniami. Zaryzykuj. Wizyta u stylisty lub
dobrego fryzjera moze zdziala¢ cuda i na zawsze odmienic
Twoéj wyglad. Jesli nie czujesz si¢ dobrze w tym, co nosisz,
brak Ci pewnosci, to warto prébowac nowych rzeczy.

Pracuj takze nad kondycja fizyczna i sylwetka. Zdrowie ma
bardzo duzy wplyw na samopoczucie, a tym samym na
poczucie pewnosci siebie. Cwiczenia dodaja energii, a gdy
masz jej duzo, cialo jest bardziej odporne na stres i nega-
tywne uczucia powodujace depresje. Zadbanie o zdrowie
jest o tyle wazne, ze wplywa niemalze na kazda sfer¢ zy-
cia ludzkiego. Czy zauwazyles, jak Zle si¢ czujesz, kiedy
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jestes np. przezigbiony? To bardzo silne powiazanie ciala
1 umystu. Twoj stan emocjonalny znacznie pogarsza si¢
w trakcie choroby. Nie jest to tak dokladnie widoczne,
gdy nie wystepuje zadna infekcja w Twoim organizmie, ale
zta dieta, brak ruchu, niewystarczajaca ilo$¢ snu, uzywki
maja ogromny wplyw na Twoje poczucie pewnosci siebie.
Czlowiek o bardzo dobrym zdrowiu z wigksza tatwoscig
radzi sobie z problemami i stresami. Zastanow si¢ 1 wypisz
kilka rzeczy, ktére powiniene$ zmienié, by zadbac o lepszy
stan zdrowia. Co mozesz zaczac robi¢ od dzisiaj?

Mowa ciata a pewnos¢ siebie

Mowna ciala to uniwersalny jezyk, ktérym komunikuja si¢ lu-
dzie z najrozniejszych krajéw i kultur. Wyraza ona to, czego
nie wyrazaja stfowa i zawsze mozna z niej wyczyta¢ prawdzi-
we odczucia rozméwcey. Mowa ciala to kompletny obraz tego,
jak cztowiek si¢ czuje 1 jaki dominuje w nim nastr6j. Mozesz
z niej odczytaé, czy wypowiadane stowa rozméwcey sg praw-
dziwe. Przy najblizszej okazji zwrd¢ uwage, czy przypadkiem
Twoj rozmdwea nie komunikuje mowg ciata czego$ zupelnie
innego, niz wypowiada slowami. Podczas rozmowy wazne
jest, by mowa ciata (komunikacja niewerbalna) odzwiercie-
dlata to, co przekazujesz stownie (komunikacja werbalna).

Jesli chcesz zobaczy¢ catkowity brak spojnosci miedzy
mowsg ciala a wypowiadanymi stowami, spéjrz na naszych
rodzimych politykoéw. Trudno o lepszy przyklad. Z mowy

ciala mozesz odczyta¢ znacznie wigcej niz ze stow, jakie
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dana osoba przekazuje. Jezyk ciala to az pieédziesiat pigc
procent przekazu, podczas gdy ton glosu odpowiada za
trzydziesci osiem procent, a stowa tylko za siedem procent.

Czasami eksperymentowalem, czy faktycznie mowa ciala
ma az tak duze znaczenie, 1 wszystko si¢ potwierdzito. Ro-
bitem eksperymenty dotyczace braku spojnosci i cheialem
zobaczy¢, co powiedza na to moi rozmoéwcy. Czy faktycz-
nie mowa ciala bedzie silniejsza od sléw? Dla przykladu
na studiach podczas rozmowy kolezanka zapytala mnie,
czy przygotowalem si¢ do egzaminu. Odpowiedziatem:
,»Oczywidcie, ze si¢ nie przygotowalem”. W rzeczywisto-
$ci kulem cala noc. W czasie gdy to mowitem, zaczalem
poprawia¢ nerwowo krawat, po czym podrapatem si¢ po
szyl, glupio si¢ usmiechajac. Rozmowa toczyla si¢ dale;.
Po jakims czasie dolaczyta do nas nowa znajoma i padto
pytanie z ust mojej pierwszej rozméowczyni: ,,Czy przygo-
towalas si¢ do egzaminu, bo Rafal jest obkuty?”. Zbilo
mnie to z tropu. Przeciez nic nie powiedzialem, a zako-
munikowalem jedynie mowa ciata. Od tamtej chwili sta-

ram si¢ baczniej ja kontrolowac.

Zaleznosc ciata i umystu

Mozesz wejs¢ w odpowiedni nastréj, tylko i wylacznie wy-
korzystujac mowe ciala. Sprawdz sam, jak to dziala.

Cwiczenie 17
Przyjmij nastepujaca pozycje: opusc¢ glowe, zgarb plecy,

pol6z dlonie na ramionach i zaciskaj je nerwowo. Nogi
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trzymaj zlaczone. Chcialbym, zebys w tej pozycji poczul
si¢ jak zwyci¢zca. Postaraj si¢ autentycznie cieszy¢ tym, ze
jestes skazany na sukces. Czy Ci si¢ udalo?

Zrébmy to takze w druga strong: podnies rece w gescie
zwycigstwa 1 usmiechaj si¢ szeroko. Wyprostuj plecy, roz-
szerz lekko nogi. Teraz postaraj si¢ weczué¢ w depresyjny
nastroj.

Jak Ci poszto? Czy udalo Ci si¢ polaczy¢ mowe ciala
z przeciwstawnymi emocjami? To niezwykle trudne. Ciato
jest zalezne od mysli, a mysli od ciata. Mozesz to w tatwy
sposob wykorzystac. Wystarczy, ze zaczniesz zachowywac
si¢ jak osoba pewna siebie. Zastosuj to w sytuacji, gdy
wlasnie brak Ci tej pewnosci. Powiedzmy na rozmowie
kwalifikacyjnej usiadZ prosto, trzymaj wyprostowany kre-
gostup i glowe na wprost rozmoéwecy. Nie patrz w dol, nie
zadzieraj nosa, nie rozgladaj si¢ po pomieszczeniu. Cza-
sem jedynie popatrz lekko w bok, by nie meczy¢ si¢ cig-
glym kontaktem wzrokowym. Rozméwca prawdopodob-
nie takze bedzie unikal zbyt diugiego patrzenia Ci w oczy.
Nie krzyzuj rak 1 nie trzymaj si¢ kurczowo krzesla. Rece
potdz swobodnie na udach. Samo to zachowanie doda Ci
pewnosci siebie.

Uczucia 1 cialo s cz¢Sciami jednego organizmu. Niech
wiec Twoje mysli podazajq za ciatem. Najczesciej jest tak,
ze to cialo zachowuje si¢ 1 podaza tropem mysli. Jesli od-
wrbcisz t¢ tendencje, zyskasz natychmiastowo pewnosc
siebie.
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Odpowiedzialnos¢

Pozwdl innym wies¢ mate Zycie, ale nie sobie. Pozwdl innym

kidcic sig o nieistotne szczegoty, ale nie sobie. Pozwdl innym

plakac z byle powodu, ale nie sobie. Pozwdl innym zostawic
swojq praysztosé w czyichs rekach, ale nie sobie.

Jim Rohn

By przeja¢ odpowiedzialno$¢ za swoje zycie i zyskaé pew-
nos¢ co do wlasnych decyzji, przestan obwiniac i osadza¢
kogokolwiek. Jako osoba odpowiedzialna przejmujesz kon-
trole 1 bierzesz stery we wlasne rece. Jesli cheesz by¢ odpo-
wiedzialnym czlowiekiem, musisz wybaczy¢ kazdemu, do
kogo czujesz zal lub kto kiedykolwiek wyrzadzil Ci krzyw-
de. Koniecznie potrzebujesz pozwoli¢ odejs¢ tym osobom,
wiedzac, ze nie maja juz wplywu na Twoje mysli 1 zachowa-
nia. Jestes$ juz dorosty i najwyzszy czas wzia¢ odpowiedzial-
nos¢ za siebie 1 swoje czyny. Pierwszymi osobami, ktorym
musisz przebaczy¢, sa Twoi rodzice. To najwazniejsi ludzie,
jacy moga nawet pod§wiadomie ogranicza¢ Twoja pewnosé
siebie. Wiele oséb zywi uraz¢ do swoich rodzicow przez
cale zycie. Gleboko wewnatrz maja zal za bledy w wycho-
waniu, brak wsparcia, pomocy, za negatywne wzorce, ogra-
niczenia itp. Teraz juz czas, by wzia¢ sprawy w swoje rece
1 wybaczy¢ im wszystko. Musisz wiedzie¢, ze starali si¢ oni
mocno, jednak zycie jest skomplikowane. Wiele spraw mo-
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glo by¢ dla nich trudnych do udZwignigcia. Sa tylko ludz-
mi, ponoszg porazki i ucza si¢ na bledach.

Jesli Twoi rodzice Zyja, mozesz wykazac si¢ pewnoscia sie-
bie 1 osobiscie podzigkowaé im za wychowanie. Mozesz
powiedzie¢, ze doceniasz ich starania i mimo ze nie za-
wsze bylo wszystko takie idealne, to jeste$ im wdzigczny
1 przebaczasz rzeczy, ktére nie wyszly tak jak powinny.

Teraz juz wiesz, ze nie jeste$ od nich zalezny i Zze Twoje
zycie zalezy tylko od Ciebie. Musisz im przebaczy¢, by staé
si¢ wolnym i swobodnie si¢ rozwijac¢ jako dorosta osoba.
Wybaczy¢ mozesz na wiele sposobéw. Mozesz napisac list
do swoich rodzicow. W takim liscie podzigkuj za wszystko,
wypisz rzeczy, za ktore miales zal i napisz, ze im wybaczasz.
W chwili gdy wrzucisz list do skrzynki, natychmiast poczu-
jesz wolnos¢ 1 ulge. Poczujesz si¢ 1zejszy 1 zaczniesz prowa-
dzi¢ zycie, jakiego pragniesz, z petna odpowiedzialnoscia.

Wybaczy¢ mozna takze w wyobrazni. Przypominaj sobie
sytuacje, za ktére masz zal 1 przy kazdej z nich powiedz:
,,Wiem, ze nie wyszlo tak, jakbySmy wszyscy tego chcieli.
Wybaczam wam to”. Twoja pewnosc siebie wynika z samo-
dzielnosci, z poczucia, ze sobie poradzisz w kazdej sytuacji.

Musisz takze pozwoli¢ odej$¢ negatywnym myslom, kto-
re zwiazane sg ze znajomymi i przyjaciétmi. Nawet jesli
ktoras z tych bliskich oséb zranita Cig, to by¢ moze nie
zrobila tego umyslnie. Zycie w swojej zlozonosci zmusza
nas do podejmowania ré6znych decyzji, a rzecza ludzka jest
myli¢ si¢. Czas uwolnic¢ si¢ od zalu, ktéry do nich czujesz.
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Powiedz takiej osobie w myslach badZ w rzeczywistosci:
,, Wybaczam ci wszystkie przykrosci, jakie mi sprawiles”.
Gdy to zrobisz, poczujesz, ze nie jestes juz zalezny od ne-
gatywnych wspomnien. Jeste$ wolny i odpowiedzialny za
swoje mysli. Poczucie pewnosci siebie rosnie w Tobie.

Gdy wybaczysz bliskim znajomym i przyjaciolom, zasta-
néw sig, czy istnieje ktos jeszcze, do kogo zywisz glieboka
uraz¢. Ta osoba moze dawno o Tobie nie pamigtac i nie
zdawaé sobie sprawy, ze Cig skrzywdzila. Zal istnieje wigc
tylko w Tobie. Pozwol si¢ od niego uwolni¢ i przebacz
z calego serca. Nie musisz jej odnajdywac. Wybaczenie ma
za zadanie Ci¢ uwolnic, wigc mozesz to zrobi¢ w myslach.
Wyobraz sobie danego czlowieka i sytuacig, ktéra spowo-
dowata uraze. Powiedz w myslach: ,,Jestem wolny i nigdy
wiecej nie dopuszcze do takich sytuacii, jestem od teraz
pewny i odpowiedzialny za siebie. Rozumiem, Ze teraz ina-
czej by si¢ to potoczylo, bo jestem madrzejszy 1 potrafig
decydowac o swoim zyciu. Dlatego wybaczam ci i pozwa-
lam odej$¢ na zawsze”.

Ostatnia osoba, ktéra wymaga wybaczenia, jestes Ty sam.
Musisz wybaczy¢ sobie wszelkie niepowodzenia, brak wie-
dzy, bledy, pomylki. A takze wszystko, co doprowadzito
Ci¢ do przykrych, negatywnych zdarzen. Zycie to nie-
ustanny proces uczenia si¢, a uczac si¢, mozna popelniac
btedy. Wyciagnij wnioski z kazdego tego dos$wiadczenia
1 zastanow sig¢, co mozesz zrobic, by nigdy wigcej si¢ to nie
powtorzylo. Co mozesz zaczaé robic lepiej? Masz prawo
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do bledow, wiec pozwol im odejs¢ do przesztosci. Wybacz
sobie ich popelnienie, a staniesz si¢ wolny, odpowiedzialny
1 pewny. Wybaczenie sobie i tym wszystkim ludziom ma za
zadanie wznie$¢ Ci¢ na wyzszy poziom, pozwoli¢ Ci si¢
rozwija¢ i zwolni¢ blokadg, ktéra hamuje Twoéj potencjat.

Odpowiedzialnos¢ za samego siebie to stan, w ktérym ak-
ceptujesz, ze to Ty jeste$ osoba, ktéra moze uczyni¢ zmia-
ny we wlasnym zyciu. Zal i niesmak w stosunku do os6b
postronnych s calkowicie nieuzasadnione. Ostatnie stowo
zawsze nalezy do Ciebie. Mozesz zmienia¢ wlasne nawyki
1 pozby¢ si¢ destrukcyjnego narzekania. Mozesz rozwijac
sig, ustala¢ nowe cele, osiagac je i tworzy¢ swoje zycie. To
prawdziwa odpowiedzialnos¢. Jesli czego$ pragniesz z ca-
tego serca, to nikt Cig juz nie powstrzyma. Pracuj nad soba
i chociaz by$ byt na poczatku drogi, a Twdj cel byl odlegty,
to ciesz sig, ze to Ty spelniasz swoje marzenia. Kto$ inny
moze by¢ lepszy od Ciebie w danej kwestii i moze osiaga¢
wiecej, ale to nie znaczy, ze nie masz potencjalu, by robic
to réwnie dobrze. Inni pracowali dluzej i cigzej np. nad
swojq firma, marka, zwigzkiem, umiejetnosciami. Daj so-
bie troche czasu i ciesz sig, ze zmierzasz w kierunku, ktory
sam sobie wyznaczyles.

Wytrwatos¢

Budowanie pewnosci nie ma $cisle okreslonych ram cza-
sowych. Moze trwa¢ minute, tydzien, miesigc albo 1 rok.
Nie mozna powiedziec ,,zréb to 1 tamto, a po dwoch tygo-
dniach bedziesz pewny siebie”.
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Kazda rada zawarta w tej ksiazce pozwoli Ci budowac
pewnos¢ siebie. Im wigcej dziatan podejmiesz, tym wigcej
zyskasz. Pamigtaj, ze czasem prébe bedziesz podejmowac
wiecej niz tylko jeden raz. Edison byl tego $wietnym przy-
ktadem. Nie poddawat si¢, bo wiedzial, ze kazda porazka
przybliza go do sukcesu.

Jest wiele osob, ktore sq wspanialymi przykladami wy-
trwalosci, ale jedna zostanie w mojej pamigci na zawsze.
To Nick Vujicic. Los poddawal tego czlowieka ci¢zkim
prébom juz od samego urodzenia. Bég wyznaczyl mu
trudne zadanie, gdyz stworzyl go kalekqg — bez rak 1 ng.
Nick jednak nigdy si¢ nie poddat i nie chcial czu¢ si¢ nie-
petnosprawnym. Nie pozwolil, by inni go tak traktowali.
Nauczyt si¢ zy¢ pelnia Zycia, mimo ze wszystko wkoto na-
kazywalo si¢ poddacd. Surfuje, jezdzi na desce, jest mowceg
motywacyjnym i daje wyklady dla tysi¢cy ludzi. Potrafi ich
bawi¢, uczy¢ 1 wzruszaé. Ogladatem jego wyklad, ktory
sprawil, ze lzy pojawily si¢ w moich oczach 1 splywaly po
policzkach. Na scenie méwil o tym, jak poniést setki po-
razek, probujac si¢ podnies¢, gdy lezat na brzuchu i byl
sam. Trudno to sobie nawet wyobrazi¢, jednak on tego
dokonatl. Odkryl setki sposobéw, ktére nic nie dawaly, by
w koficu znalez¢ ten jeden wlasciwy. Zademonstrowal go
przed publicznoscia i dal jej niezwykla pewnos¢, ze jesli
si¢ czego$ bardzo pragnie, to si¢ uda. Wystarczylo spré-
bowaé odpowiednia liczbe razy. Wiem, ze Ty tez mozesz
zyska¢ pewnosc¢ siebie. Potrzebujesz do tego jedynie odro-
biny wytrwatosci. Nie poddawaj si¢!
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Dlaczego warto mieé petng wersje?

UWOLNLy . S
PEWNOSC etng wersje ksigzki zamowisz na stronie

wydawnictwa Ztote Mysli
http://pewnosc-siebie.zlotemysli.
pl
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