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Ksigzke dedykuje
moim ukochanym i najcudowniejszym Rodzicom
oraz wszystkim tym, ktdrych mam zaszczyt i przyjemnosé
nazywad moimi Przyjaciétmi
— dziekuje Wam wszystkim po prostu za to, e jestescie,
i bardzo Was kocham ©



Wstep
do wydania drugiego

aki§ czas temu bylam na szkoleniu — kiedy sie przedsta-

wialismy, jedna z uczestniczek, gdy tylko uslyszala, jak
sie nazywam, zapytala: ,, To pani jest autorks tej pickne;j,
malutkiej ksiazeczki o przyjazni?”. Gdy przytaknetam, roz-
promienila sie i powiedziata: ,,Dziekuje! Ta ksiazka pomaga
mi lepiej zy¢ i bardzo ja lubie”.

To chyba najprzyjemniejszy moment dla autora, gdy
spotyka czytelnikéw swojej ksigzki i slyszy takie recenzje!
Zresztg duzo sympatycznych rzeczy przeczytatam i ustysza-
fam od innych na temat Efycznej manipulacji i bardzo wszyst-
kim dziekuje za dobre stfowa © Bardzo mi milo, ze podoba
sic Wam moja ksigzka i ze jest dla Was uzytecznal!

Od pierwszego wydania mineto juz kilka lat, przez ten
czas wiele sie zmienito, i chociaz pewne rzeczy sa ponad-
czasowe, pojawilto sie kilka nowych elementéw, o ktére
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chciatabym poszerzyé tresé ksigzki, a takze dodaé¢ troche
szczegotéw do tego, co napisatam w poprzednim wydaniu.

Po pierwsze, powszechna stala sie wiedza zwigzana z pra-
wem przyciagania, ktére méwi, ze kiedy skupiasz swoje mysli
na jakiej§ rzeczy, to pojawia sic ona w Twojej rzeczywistosci.
I tak jest — sama do$wiadczytam tego wiele razy — dosta-
jemy w zyciu to, na czym sie skupiamy. I chciatabym zapo-
zna¢ Cie z tym prawem, poniewaz sprawdza sie ono we
wszystkim, takze w relacjach z innymi. Wyjdziemy nawet
daleko poza rzeczy mocno realne, wchodzac troche w dzie-
dzine magii przyciagania i duchowosci, ktére staja sie waz-
nym elementem naszego zycia we wspolczesnym swiecie.

Kolejnym waznym narzedziem w budowaniu dobrych
relacji z innymi jest to, co do nich méwimy — zatem wzbo-
gacilam te sympatyczna ksiazeczke réwniez o struktury
lingwistyczne, ktére pomoga Ci lepiej komunikowaé sie
Z innymi.

A na koniec — na prosbe czytelnikéw — dodatam spisany
trans hipnotyczny, ktéry wezesniej byl tylko do pobrania
ze strony WWW. Wiele 0s6b komunikowalo si¢ ze mna,
proszac o podestanie go. Postanowitam wiec ubraé¢ go w opo-
wiesé i dotgezyé do ksigzki, poniewaz jest jej integralng
czescig, ktora pomaga lepiej utrwalié to, co tutaj przeczy-
tasz. Oczywi$cie wersja jest uaktualniona o to wszystko, co
dodatam do ksiazki.

Zapraszam zatem do lektury drugiego wydania Etycznej
manipulacji i wierze, ze ta ksigzka pomoze Ci sprawic, ze
Twéj §wiat bedzie peten zyczliwych Ci ludzi i wspaniatych
przyjaciél, wsréd ktérych bedziesz czué sie doskonale kaz-
dego kolejnego dnia.



Wprowadzenie.
Dlaczego manipulacja
moze byc etyczna?

yjesz wirdd ludzi. Niektérzy z nich lubig Cie tak po
prostu, chociaz nie wiesz dlaczego, niektorzy darza
Cie sympatia, bo bardzo sie o to starasz, a niektérzy nie od-
wzajemniaja Twoich uczué, pomimo ze robisz wszystko, aby
Cie polubili... Gdy rozgladasz sie wokol, widzisz obok
siebie usmiechniete twarze, na ktérych mozesz dostrzec ten
szczegOlny wyraz sympatii, ale sg i te obojetne, czasem z za-
chmurzonym czotem, ktére bardzo chcesz zmienié...
Naprawde sie starasz — robisz r6zne rzeczy: u§mie-
chasz sie, zagadujesz, pomagasz — i... nic. Niekt6rzy ludzie
chowaja sie gdzie§ w swoich skorupkach i nie cheg nawig-
zywaé blizszych kontaktéw. Patrza z obojetnoscia na naj-
zyczliwsze u§miechy, odrzucaja wszelkie Twoje dobre rady
i mite stowa, nie chca niczego, skupieni tylko na sobie...
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Czasem smutni, czasem zamys$leni, zawsze obcy, biegna
gdzies catkowicie obok Ciebie, pomimo tego, ze tak bardzo
sie starasz.

A wszystko, co robisz, zeby Cie zauwazyli i polubili, mozna

nazwa¢ manipulacja — przeciez cheesz swoim zachowaniem

wplynaé na uczucia i zachowania innej osoby. Czy myslisz
wtedy, ze Twoje zachowanie jest nieetyczne? Chyba nie, bo
c6z ztego jest w sprawianiu, zeby ludzie Cie lubili?

Jezeli:

¢ szukasz sposob6w na zdobywanie nowych przyjaciét,

e chcesz lepiej nauczy¢ sie dogadywac ze swoimi
znajomymi,

¢ chcesz pozna¢ najbardziej skuteczne i najnowocze$niejsze

metody komunikacji z innymi,

o chcesz dowiedzied sie, jak sprawié, zeby Twoj §wiat byt
peten ludzi, ktérzy Ci¢ naprawde lubia,

to dobrze robisz, czytajac te ksigzke!

Przeciez dzieki temu wszystkiemu Twoje zycie jest bogat-
sze, ludzie wokél Ciebie sa szczesliwsi, a przyjazn sprawia,
ze §wiat staje sie lepszy, a Ty mozesz uniknaé smutnego
losu samotnych, zgorzknialych ludzi. Tak naprawde nie
chodzi o to, czy sposoby, ktérych uzywasz, aby inni Cie
polubili, sg poprawne, ale o to, zeby byty skuteczne.

W swoim zyciu spotykasz r6znych ludzi — niektorzy
z nich tatwo dajg sie lubié, inni stanowia prawdziwe wyzwa-
nie i trudno ich obdarzy¢ przyjaznia. A ciekawa jestem, czy
zdarzylo Ci sie spotka¢ kogo$ catkowicie sympatycznego.
Wiesz, jak to jest: widzisz kogo$ po raz pierwszy, chwile
rozmawiacie, a Ty czujesz sie, jakby$cie sie znali od lat.
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Z przyjemnoécia opowiadasz o sobie, czujesz, ze zaczynasz
ufaé tej osobie, pomimo ze prawie nic o niej nie wiesz. I by¢
moze nawet to spotkanie trwato krétko, ale wspominasz je
z wielkg przyjemnoscia i czujesz, ze naprawde dalej lubisz
te osobe. I by¢ moze zastanawiasz sie, co ona ma takiego
w sobie, myslisz, ze to moze jakies wyjatkowe cechy spra-
wiaja, ze tak tatwo bylo polubié¢ tego czltowieka. T moze tez
wzdychasz sobie gdzie§ w gtebi: . Ja tak nie potrafie...”.
I myslisz sobie, jak by to byto, gdyby tak mozna bylo wply-
wac¢ na innych i tworzy¢ wokél siebie cieply aure zaufania.
I pewnie myslisz sobie, ze jest to dla Ciebie bardzo trudne
albo wrecz niemozliwe.

A gdyby ktos Ci powiedzial, ze tak naprawde bycie osoba,
ktéra inni ludzie lubig prawie od pierwszego wejrzenia, jest
wypadkows systemu przekonan oraz kilku prostych technik?
I Ze dzieki przeczytaniu tej ksigzki mozesz sie tego nauczyé?
Jak bardzo moze to by¢ dla Ciebie interesujace? I czy
uznasz metody, ktére Ci doradze zamiast Twoich dotychcza-
sowych sposobéw na pozyskiwanie przyjaciol, za zupelnie
etyczne?

Przeciez etyka jest zbiorem regul moralnych, czyli zaj-
muje sie zasadami, wedlug ktérych postepuja ludzie wobec
siebie. Moralny znaczy tez szlachetny, czyli pltynacy z glebi
serca. I tutaj dochodzimy do intencji Twojego dziatania —
cokolwiek robisz, aby co§ sobie udowodni¢ kosztem innych,
postepujesz nieetycznie, ale gdy Twoim zachowaniem kie-
ruja szlachetne intencje — chcesz, zeby inni czuli sie dobrze,
byli szczesliwi — wtedy postepujesz etycznie — bez wzgledu
na to, jakich metod uzywasz. Nawet kiedy uzywasz nowych
dla siebie sposob6w i technik — ktére niekt6rzy wykorzy-
stuja juz od dawna z pelnym powodzeniem, zyjac w swiecie
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pelnym przyjaciét — réwniez postepujesz etycznie. I byé
moze techniki te nie sg jeszcze uzywane powszechnie, ale
czasem sie zastanawiam, dlaczego we wszystkich dziedzinach

zycia — medycynie, technice — gonimy za nowinkami,

a w sztuce komunikacji miedzyludzkiej kierujemy sie meto-
dami, ktére powstaly naprawde dawno temu. Nie wiem, czy
uswiadamiasz sobie, ale telefony komérkowe sa w powszech-
nym uzyciu dopiero od kilkunastu lat, jeszcze nie tak dawno
byly dostepne nielicznym, a teraz juz prawie kazdy ma swdj
wlasny telefon i moze rozmawiaé, kiedy tylko chce. Dzieki
temu mozesz byé zawsze w zasiegu bliskich sobie osob.
A SMS-y? Od kiedy istnieje ta forma komunikacji? T jak
czesto ich uzywasz? A kiedy ludzie myslg o uzywaniu bar-
dziej skutecznych technik w komunikowaniu si¢, budzi to
op6r. Dlaczego? A czy pamietasz swéj pierwszy SMS? Sta-
nowil nowosé¢ — i to bylo trudne. A teraz? To norma — wszy-
scy wysylaja SMS-y © Pamietam, jak moja mama wzbra-
niala sie przed uzywaniem telefonu komérkowego, a teraz
jest dla niej zupelnie naturalne, ze pisze SMS-y! Tak praw-
dopodobnie bedzie i z tymi technikami, ktére opisuje w tej
ksigzce — mozesz sie wahad, czy ich uzywad, i zosta¢ w tyle
lub zmieni¢ swéj sposob postepowania i zaczaé troche inaczej
postepowaé z ludZmi. A tym samym zy¢ w otoczeniu przyja-
ci6t, bawiac sie doskonale, dostrzegajac wokét same sympa-
tyczne twarze i cieszac sie kazda rozmowg z innym czlowie-
kiem. A c6z moze by¢ nieetycznego w czuciu si¢ dobrze?
Wiele sie pisze ostatnio o manipulacji, NLP, wywieraniu
wplywu — wrzucajac to do jednego worka. Jednak pamietaj,
prosze, ze tym, co odréznia pozytywny wydzwiek tych nazw
i kryjacych sie pod nimi sposob6éw dzialania od negatywnego,
jest tylko Twoja intencja. I gdy uzywasz tych wszystkich
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technik, zeby ludzie wokét Ciebie czuli sie dobrze, zeby
w biznesie wynik byl ,,win-win”, to jak najbardziej popieram
taka manipulacje i wykorzystywanie wszelkich mozliwych
sposob6w.

W tej ksigzce znajdziesz wiele technik opartych na
NLP — neurolingwistycznym programowaniu. To model
oparty na wiedzy z zakresu psychologii, neurologii, lingwi-

styki i cybernetyki. Taka wiedza z pogranicza — a jej piekno
polega na prostocie i skutecznosci — wymaga tylko przyjecia
pewnych zalozen, ktére lepiej pomagajg zrozumiec ich dzia-
tanie. NLP jest wykorzystywane wlasciwie we wszystkich
dziedzinach zycia — od biznesu, poprzez rozwéj osobisty,
do uwodzenia. Tak naprawde jest to tylko zbi6r technik; od
Ciebie zalezy, jak bedziesz ich uzywaé. Whrew powszechnym
opiniom NLP nie jest tylko sztukg manipulowania innymi
ludZzmi. Jest to wiedza, ktéra daje umiejetnosci zarzadzania
swoimi uczuciami i umystem. To sg techniki, ktére sprawiaja,
ze umiesz odsuwaé od siebie przygnebiajace mysli i odnaj-
dywad¢ rado$é zycia w codziennosci. I, co najwazniejsze,
sprawiajg, ze to Ty uzyskujesz kontrole nad swoim zyciem.
I to wszystko prosto, tatwo i przyjemnie. Bo NLP po prostu
dziata i jest skuteczne.

Opisuje réwniez inne techniki wywierania wpltywu —
oparte na psychologii spotecznej i innych mniej znanych
teoriach — lecz zawsze to beda tylko techniki — proste,
latwe w uzyciu i skuteczne. One sa jak n6z — zawsze sa
skuteczne i tylko od Ciebie zalezy, w jakim to zrobisz celu.
Przy ich uzyciu mozesz kogo$§ zranié, mozesz tez komus$
zrobié¢ pyszng kanapke — i ja zawsze bede moéwita o ich
uzywaniu w kategoriach robienia kanapek — tych, ktére
ludzie lubig najbardziej. Bo o wiele latwiej zdobedziesz
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przyjaciol, gdy bedziesz ich karmi¢ przysmakami, zamiast
grozi¢ im nozem.

Sama od dawna uzywam tych technik i pewnie nasuwa Ci
sie pytanie, jak to dziala. Zamiast pisa¢ o tym, pozwdl, ze
przytocze e-mail od jednego mojego dobrego kolegi, ktérego
poznalam na treningu NLP (Bartek — pozdrawiam Cie sto-
necznie ©).

Co prawda znamy sie od niedawna. .. a w dodatku pozna-
lismy sie w dos¢ niezwyktych okolicznosciach, kiére odmie-
nily moje Zycie. .. niemniej mam pewne przemyslenia na Twdj
temat... choé moze lepiej... zaczne od poczgtku i zadam Ci
zagadke. .. jak myslisz, co to jest, co sprawia, Ze ludzie na ogot
czujg sie bezpieczni, choé rzadko zwracajg na to wwage? Co
sprawia, Ze czujq sie szczesliwi? Co powodugje, Ze sig usmie-
chajq i czujq cieplo i dobro?

I im wigcej tego doswiadczajg, im czesciej to widzq, tym
wiecej nadziei znajdujg w sobie, tym bardziej dgzq ku temu
i... wiem, Ze moze byc wiele takich rzeczy, dlatego podpo-
wiem Ci, zZe dzigki temu w dzien jest jasno, bywa cieplo,
wszystkie kolory nabierajg soczystych i niezwykle wyraznych
smakdw... a w nocy jest pieknie, magicznie granatowo, roz-
rzutnie bogato w przepiekne diamenty nieba... i... pewnie
wiesz juz dobrze, e chodzimi... o... storice, ktére odnalaztem
w Tobie ©

Bo pewnie nie zastanawialas sie nigdy, jak musi sie czuc
takie storice, gdy ogrzewa sobg tyle istnieri ludzkich, daje tyle
nadziei i milosci, a na jego widok prawie wszyscy sie usmie-
chajq, gdy tak wielu ludzi do niego teskni, i jak wielkie zado-
wolenie ze swojego istnienia, jakg ogromng magiczng moc
musi w sobie czué, moc, kidra wypelnia kazdq czgsteczke
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jego jestestwa i kazdg chwile zycia... jak z kazdym spojrze-
niem, kazdym usmiechem, kazdym ruchem i stowem (gdyby
méwito) porusza ludzi i motywuje do dziatania, przyswiecajgc
im i prowadzqgc ich tam, gdzie podqgzajq... wiec jesli kiedy-
kolwiek poczutas chocby promyk radosci, gdy zmienilas
czyjes Zycie, pewnie potrafisz praypomnied sobie, jak podobne
bylo to uczucie, i jestes w stanie wyobrazic sobie, o ile fajniej-
sze i skuteczniejsze bytoby Twoje dziatanie, gdyby swiecito
sie w Tobie Slorice Dobrej Mocy, wyzierajgc = Twoich oczu,
z kgcikow ust, obecne w kaidym Twoim slowie... coraz
bardziej, jasniej, wyrazniej i cieplej... a przeciez skoro ja je
dostrzeglem, to znaczy, Ze ono juz sie w Tobie swieci, i wystar-
czy, ze zwrdcisz na nie wwage, by zaswiecilo jeszcze mocniey. ..

Pozdrawiam... slonecznie ©

Piekne — prawda? I pewnie mozesz sobie mysle¢ teraz,
ze to moze trudne by¢ takim storicem dla innych, ale nie
wiem, czy masz na tyle kreatywng wyobraznie, zeby zobaczy¢
siebie za jaki$ czas po przeczytaniu tej ksigzki, gdy po zasto-
sowaniu opisanych w niej technik zaczynasz dostrzegaé
w sobie te stoneczne uczucia i po wyrazie swojej twarzy wi-
dzisz, ze sprawia Ci rados¢, gdy rozmawiasz z innymi ludzmi
i z pewnym rozbawieniem wspominasz swoje uczucia, zanim
jeszcze poznate§ wszystkie aspekty etycznej manipulacji.

Lecz uprzedzam — to nie bedzie najlatwiejsza droga,
chociaz cel, ktéry znajduje sie na jej koncu, powinien zre-
kompensowaé wszystkie trudnosci: bedziesz zy¢é w $wiecie
pelnym przyjaciél i zyczliwych Ci ludzi. Po drodze jednak
wejrzysz w §wiat innych ludzi, poznasz wlasne ograniczenia
i zmienisz siebie w taki spos6b, aby méc zy¢ w §wiecie przy-
jaznych ludzi, unikajac pulapek niezyczliwosci, poznasz tez
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techniki, ktére pozwola Ci staé sie naprawde lubiang osoba.
Bede Cie prosita o zastanowienie sie nad wieloma sprawami,
a takze o wykonanie kilku éwiczen. Potem juz zostanie Ci
trenowanie tych umiejetnosci w codziennym zyciu, w czasie
kazdego spotkania — bo pamictaj, ze to trening czyni praw-
dziwym mistrzem. I zeby jeszcze ostodzi¢ ten proces, mozesz
smakowa¢ stowa w opowiesci na koncu ksigzki, wizualizujac
obrazy, ktére Ci one podsung — a to pomoze Ci sie zrelak-
sowaé i szybciej przeprowadzié¢ te wszystkie zmiany, ktére sg
Ci niezbedne, aby staé sie taka osoba, jakg cheesz byd.

I jeszcze jedno: pomimo tego, ze to ja jestem tg osoba,
ktéra Cie uczy, ma w sobie wszystkie cechy i umiejetnosci
»stoneczka”, pomimo tego, ze stoi za mng cala moja wie-
dza z zakresu psychologii i NLP i doswiadczenie w pracy
z innymi — mozesz kwestionowa¢ moje stowa i samodziel-
nie sprawdza¢, jak dziata to wszystko, o czym pisze. Testuj,
eksperymentuj, az znajdziesz sw6j wlasny sposéb na bycie
naprawde sympatyczna osoba.

Co bedzie dalej?

Po jednym ze szkolen dostatam e-mail nastepujacej tresci
(pozdrowienia dla Jacka ©)

(...) Zanim jeszcze raz © podziekuje Ci za cudnie prowa-
dzone zajecia, chciatbym powiedzie¢ Ci, ze wracajgc do
Gdanska, zastanawialismy sie z mojq prayjacictkq, co jest
takiego w Tobie, Ze tak milo jest, kiedy jestes w poblizu.

Zagadki nie rozwiktalismy, wiec prosze, napisz, co to
takiego (...).

Zaczelam sie zastanawiaé, co to takiego, i zaczetam pyta¢
moich przyjaciél, co myslg na ten temat. I jeden z nich
(dzieki, Andrzeju, zawsze jeste§ numerem jeden ©) powie-
dzial: ,,Przeciez to twdj stan naturalny!”.
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I tak samo bedzie z Toba — po prostu wiekszo$é Twoich
znajomych zacznie my§leé o Tobie ,stoneczko” i bedzie
uwazadé, ze tak po prostu jeste$ cieply i wyjatkows osoba.
I wiesz, co jeszcze? Beda bardzo, bardzo Cie lubic i cheieé
jak najwiccej z Toba przebywac... W pewnym momencie
jedynym problemem pozostanie to, jak sie sklonowaé, aby
zaspokoié potrzeby wszystkich znajomych, ktérzy beda
chcieli sie z Tobg spotyka¢ © Ale z takim problemem mozna
w koncu zy¢!

Mam nadzieje, ze juz w pelni u§wiadamiasz sobie, dla-
czego manipulacja moze byé etyczna i jak bardzo uzyteczna
bedzie dla Ciebie lektura tej ksiazki.

Zatem nie pozostaje mi nic innego, jak zaprosi¢ Cie na te
niesamowitg podr6z do swiata, w ktérym ludzie naprawde
beda Cig lubili.

Zycze Ci milej lektury, dobrej zabawy w czasie testowania
nowej wiedzy i umiejetnosci, wielu wspaniatych przyjaciét
oraz tego wszystkiego, co zwie sie radoscig zycial






Co sprawia,
ze uwazasz kogos
za sympatyczng osobe?

aki$ czas temu mialam szcze$cie poznaé naprawde wyjat-

kowg 0sobe — Susan, nauczycielke z Hawajow. Wygla-
data zupelnie normalnie — drobna kobieta z dtugimi siwymi
wlosami. Jednak bylo w niej cos takiego, co urzekato wszyst-
kich — moze to usmiech, ktéry rozéwietlal cala jej twarz,
moze uwazno$é¢ — gdy z Toba rozmawiala, caly §wiat prze-
stawal istnie¢ — a moze harmonia, kt6ra czué byto w calym
jej ciele i wokot niej. Miatam wrazenie, ze ona zyje w zgodzie
ze soba i z otaczajacym ja §wiatem.

I mysle, ze to jest pierwszy i najwazniejszy powéd, dla
ktérego ktos wydaje nam sie sympatyczny — to akceptacja
samego siebie i otaczajacego §wiata. A moze uczucie milosci,
ktére sie ma do tego wszystkiego?
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Dlatego warto sobie u§wiadomié, ze nikt Cie nie polubi,
dopdki Ty nie polubisz siebie. Czasem na pewno zdarza Ci
sie spotyka¢ ludzi pelnych wewnetrznego napiecia wyni-
kajacego z braku akceptacji i milosci. To wida¢ w sposobie,
w jaki ludzie si¢ poruszaja, siedza, czy nawet stycha¢ w glo-
sie — jakze czesto mozna spotkaé takie osoby! Na pozér
wszystko jest z nimi w porzadku, jednak nie czujesz sie
z nimi dobrze... Jest w nich co§ takiego, co sprawia, ze
nawet gdy sie uSmiechaja i poswiecaja Ci calg swoja uwage,
nie masz pelnego komfortu i trudno jest Ci ich naprawde
polubié.

Dlaczego tak jest? Wspotezesna kultura narzuca nam
gonitwe za sukcesem i ideatami piekna. Gazety sa pelne
opis6w ludzi sukcesu, idealnie wygladajacych. I Ty tez tak
chcesz. W calym zyciu gonimy za wysoko stawianymi suk-
cesami — najpierw za dobrymi ocenami w szkole, potem za
dobrg praca, najlepszym partnerem, wreszcie staramy sie
wychowa¢ idealne dzieci. A gdzie jest tu miejsce dla Cie-
bie? Przeciez nie mozna by¢ idealem we wszystkim, nie-
ktére rzeczy przychodza Ci z tatwoscia, niektére zag sg po
prostu trudniejsze. Po co stara¢ sie by¢ idealem we wszyst-
kim, skoro lepiej i przyjemniej jest rozwija¢ swoje umiejet-
nosci? Paradoksalnie osoby, ktére sg idealne, sg dla wiek-
szo$cl z nas po prostu mniej sympatyczne.

Psychologowie spoteczni zrobili kiedys taki eksperyment:
dwie podobnie dobrane grupy mialy oceniaé¢ pod wzgle-
dem sympatycznosci osobe, z ktéra byl przeprowadzany
wywiad. Byl to mezczyzna idealny — opowiadal o swoich
sukcesach zawodowych, o cudownej rodzinie, byt wyksztal-
cony i bardzo przystojny. Badani ogladali dwa filmy, ktére
roznily sie tylko jednym szczegétem: w drugim filmie mez-
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czyzna ten potracal filizanke z kawa, ktéra wylewala sic na
stolik. Poza tym méwit i zachowywat sie tak samo. Jakie
byly wyniki badania? Bardziej sympatyczny wydat sie mez-
czyzna w drugim filmie. Dlaczego? Tak to z nami jest, ze
poréwnujemy sic z ideatami, ale tak naprawde lubimy bar-
dziej ludzi, ktérzy popelniaja btedy — wtedy stajg sie bar-
dziej podobni do nas.

Zatem warto sobie odpuscié¢ bycie idealem. To bardzo
wazna mysl na poczatek Twojej drogi, zeby staé si¢ lubiang
osoba! Podkresle jeszcze raz — nie trzeba byé chodzaca
doskonatoscig © Pewnie teraz w Twojej gtowie moze sie
pojawi¢ maly znak zapytania. Jak to? Nie trzeba robi¢ wszyst-
kiego na 100% perfekcyjne? Tak! Pewnie teraz pojawia sie
ulga — uff... Po prostu mozesz sobie odpusci¢ — masz
prawo popelnia¢ bledy, nie znaé si¢ na wszystkim (w dzi-
siejszym S$wiecie to zreszta niemozliwe), czasem wygladaé
gorzej 1 gorzej sie czué. Mozna darowaé sobie codzienny
ped do doskonatosci we wszystkim i pamietaé, ze nawet
jezeli cos Ci nie wyjdzie idealnie, sprawi to, ze inni beda
Cie postrzega¢ jako bardziej sympatyczng osobe — nawet
jak wylejesz kawe lub potkniesz sie na schodach, idac ode-
bra¢ Oskara ©

Co zatem warto zrobi¢? Raczej uswiadom sobie swoje
wady i zalety. I to, co w Tobie naprawde dobre, chwal,
a swoje wady zaakceptuj. Niestety, wickszos$é z nas robi
dokladnie odwrotnie. Zapytam: co pamietasz najdoktad-
niej z minionego tygodnia swojego zycia? Wiekszo$¢ os6b
w odpowiedzi opisuje jakies swoje potkniecia. Zapytam:
jaki jestes? Wiekszos¢ os6b odpowiada: nie jestem punktu-
alny, nie jestem konsekwentny... Czyli na czym skupia si¢
Twoja uwaga? Na tym, czego nie masz, i na porazkach. Co to
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powoduje? Napiecie w Twoim ciele. I o tym, jak to zmienié,
bede pisata w nastepnym rozdziale, bo osoby naprawde
sympatyczne robig inaczej. Oczywiscie, zdajg sobie sprawe
z wlasnych wad, lecz potrafig sie z nich §mia¢ ©

Jakis czas temu bylam na szkoleniu prowadzonym przez
Kevina Hogana — $wiatowej stawy specjaliste od psycho-
logii perswazji. Najpierw uczestniczytam w specjalnym
spotkaniu dla 0s6b prowadzacych r6znego rodzaju prezen-
tacje, na ktérym Kevin opowiadal nam, ze kazdy dobry pre-
zenter powinien pokazaé¢ swojej publicznosci jakies swoje
wady, bo to sprawia, ze stuchacze beda bardziej go lubié.
Bylam bardzo ciekawa, czy to wykorzysta w czasie swoich
zajec. I faktycznie — opowiedzial nam swoja historie o samo-
chodach. Wydaje sie, ze wszyscy mezezyzni powinni sie
zna¢ na samochodach albo chociaz udawag, ze tak jest. Ale
nie Kevin. On powiedzial, ze sg rzeczy, na ktérych sie nie
zna, a najbardziej na samochodach — dla niego wazne jest
tylko, zeby sie nie psul i jezdzit. Gdy jego samochody sie
psuja, oglada kolorows prase z duza liczbg reklam, az znaj-
dzie samochéd, ktéry na pierwszy rzut oka wyda mu sie
odpowiedni. Wycina wtedy reklame z gazety i idzie z nig do
salonu sprzedazy, ktérego adres jest wydrukowany. Po wej-
§ciu prosi o taki samochéd ze zdjecia; gdy dociekliwi sprze-
dawcy dopytuja go o szczegoly, odpowiada, ze jest mu to
obojetne — ma jezdzi¢, nie psué sic i by¢ prosty w obstu-
dze! Nawet kolor jest mu obojetny — w koncu nie bedzie
go ogladat z zewnatrz, jak jezdzi! Gdy wyobrazitam sobie
takg scenke — Kevin, ktéry wyglada jak dobroduszny pan
w §rednim wieku z malym brzuszkiem, z wycieta reklamg
w dloni, i sprzedawca, ktéry chce mu przedstawi¢ jakies
dane techniczne czy chociazby dobraé kolor auta, a on upar-
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cie pokazuje zdjecie z gazety i méwi, ze chce taki samo-
chéd i reszta go nie obchodzi — §miatam sie réwnie glosno
jak wszyscy na sali. T uznalam, ze jest sympatyczny tak samo
jak wickszos¢ uczestnik6w tego szkolenia. Pomimo tego, ze
bylo to szkolenie z ukrytej perswazji i wiedzialam, ze zrobil
to celowo. Ale czutam tez, ze §mieje sie szczerze razem
z nami i opowiada prawdziwg historie.

Pamietaj zatem, ze osoby naprawde sympatyczne potra-
fig sie z siebie $miac¢. Majg tez inna bardzo wazng ceche:
potrafig odpuscié sobie bycie ideatem i doceniaé wlasne
zalety i same siebie darza szacunkiem.

To jest bardzo istotna umiejetno$§é — uswiadamiaé sobie
swoje zalety i skupiaé swoja uwage na tym, co naprawde
umie sie dobrze robi¢. Czy wiesz, co to jest w Twoim przy-
padku? Jakie masz zalety i w czym jeste$ naprawde dobry?
Na tym réwniez skupimy sie w nastepnym rozdziale.

Czym jednak jest szacunek do samego siebie? Ludzie tak
czesto poswiecaja sie dla innych, oddajac im caly swoj czas
i energie, zamiast dbac o siebie i rozwija¢ swoje umiejetno-
§ci, i robig to, czego inni od nich oczekuja! Osoby naprawde
sympatyczne zawsze potrafig powiedzieé¢ ,nie”. I nie chodzi
tutaj o szeroko pojeta asertywnos¢ (tak modne ostatnio stowo),
lecz o zachowanie swoich granic. Prawda jest, ze lepiej czu-
jemy sie z osobami, ktére sg zadowolone i u§miechniete,
a gdy robimy co$ dla kogo$ kosztem siebie, trudno jest nam
zachowa¢ dobre emocje. Zatem mozesz tez odpuscié sobie
poswiecanie sie dla innych kosztem siebie. Naprawde przy-
jemniej jest spedzi¢ godzine czy dwie z radosng osobg niz
cala dobe z meczennikiem, ktéry nie ma sily ani ochoty
nawet na najmniejszy usmiech. Daj sobie prawo, zeby dba¢
o siebie, 0 swoje uczucia i komfort zycia — kiedy masz
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w sobie dobre emocje, poczucie spelienia, wtedy promie-
niujesz wokét stonecznym blaskiem, ktéry potrafi rozswie-
tli¢ innych.

Moja dobra przyjaciétka Alicja opowiedziala mi taka
historie: razem ze swoja wsp6lniczka prowadzila jaki§ czas
temu weekendowe szkolenie dla pewnej firmy. Alicja ma

syna, jej wspélniczka — dwoje dzieci, i obydwie zostawity
oczywiscie swoje pociechy z mezami i spokojnie wyjechaty
prowadzi¢ szkolenie. Jednak jak to na zajeciach bywa, w cza-
sie przerwy rozmowa zeszla na prywatne sprawy i wtedy
zdziwieni uczestnicy szkolenia zaczeli sie dopytywaé, jak
mogly zostawi¢ dzieci i tak po prostu prowadzié szkolenie,
i $wietnie sie w dodatku bawié. T wtedy jedna z nich powie-
dziala: ,,Dobra matka to zadowolona matka”. I to jest bardzo
wazne stwierdzenie — kiedy jest si¢ zadowolonym, wtedy
latwiej sprawiaé, ze inni wokét sg zadowoleni. Lepiej spedzic¢
z kim$ godzine czy dwie z pelng radoscig i uwagg skiero-
wang tylko na niego niz caly weekend, majac z tytu glowy
mysli, ktére nie pozwalaja Ci czu¢ zadowolenia.

Wazna jest tez réwnowaga w zyciu. Przez pewien czas
pracowatam w dunskiej firmie i jedna z moich kolezanek
wyjawita mi zasade, ktéra wiekszo§é z nich kierowata sie
w zyciu: ,,Popatrz na swoje zycie jako na okrag — powinien
sie sktada¢ z czterech réwnych czesci: pracy, zwigzku, przy-
jaciél i rodziny, czasu dla siebie. Gdy jest micdzy nimi pelna
réwnowaga, potrafisz sie cieszy¢ kazda z nich i za kazda
z nich masz okazje zatesknié. Jezeli tej réwnowagi brakuje
i za duzo siebie poswiecasz ktérejs§ czesci, tracisz wszystkie
pozostate i w dodatku, gdy ci jej zabraknie, twoje zycie prze-
stanie sie toczy¢ i rozpadnie sie, lecz gdy zachowujesz réw-
nowage, nawet gdy jedna z tych czeéci wypadnie, twoje
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zycie moze toczyé sie dalej!”. To byly bardzo wazne dla
mnie stowa; pokazaty mi, jak powinnam zy¢é — ze praco-
holizm to nie jest najlepszy sposéb na zycie, ze oprécz part-
nera liczy sie tak samo rodzina i przyjaciele, a takze ze nalezy
mi si¢ czas dla siebie! Pamictam o tym zawsze i dlatego moge
sobie pozwoli¢ na wktadanie catej swojej energii w relacje
z innymi, bo mam tez czas dla siebie.

Zyjemy niestety w czasach, gdy praca zajmuje nam wie-
cej niz ¢éwiartke i mamy tendencje poswiecac jej sie bez
reszty — wszak to ona daje nam srodki do zycia i poczucie
satysfakeji. Od najmtodszych lat jestesmy przyzwyczajeni,
ze mamy dzien zajety obowiazkami — najpierw szkota,
potem praca, a czas wolny ma by¢ na... emeryturze. Praca
daje nam poczucie spelnienia, satysfakeji, ale kiedy zajmuje
zbyt duzo czasu, uwagi i energii, to zaczyna po prostu meczy¢.
Dlatego ludzi dopada tak zwane wypalenie zawodowe...
A z drugiej strony niewielu z nas ma umiejetno$é odpoczy-
wania. Moja dunska szefowa miata zwyczaj wysytania kadry
kierowniczej na trzytygodniowy urlop w wakacje. Kiedys
zapytalam ja dlaczego. A ona powiedziala, ze w pierwszym
tygodniu czlowiek zazwyczaj lezy brzuchem do géry i odpo-

czywa — czasem nawet nie zauwazy, ze jest na wakacjach
w jakim$ innym kraju... W drugim tygodniu zaczyna sie
rozgladaé¢, zwiedzaé, a w trzecim... zaczyna tesknié za pracy!
Bo brakuje mu juz jego normalnego rytmu i obowiazkéw.
Jest taka ksiazka 4-godzinny tydzien pracy — o czlowieku,
ktory zaczat pracowaé wlasnie w takim rytmie. Brzmi zache-
cajaco, ale okazalo sie, ze moze sprawié pewne trudnosci.
Bo z czym jej bohater mial najwickszy problem? Co zrobié¢
z wolnym czasem! Zaczal sie uczyé réznych umiejetnosci. ..

Pewnie teraz u§miechasz sie do siebie i myslisz: mnie to nie
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dotyczy! Ale pomysl chwilke — czy aby na pewno? Czy
masz pomyst, jak spedzaé czas, gdyby nie trzeba bylo pra-
cowaé? Jak wygladatby Twoj dzien? Ludzie, ktérzy sg dla
nas naprawde interesujacy, to ci, ktérzy majg swoje zainte-
resowania i pasje — takie, ktére roz§wietlaja im oczy i caly
postaé, gdy o nich méwia! Warto zatem odkryé w sobie
wlasne ©

Co jeszcze sprawia, ze kto$ potrafi by¢ naprawde sym-
patyczny? To jego emocje. Doskonale wiesz, ze osoby zado-
wolone promieniuja jaka$ wewnetrzna energia, ktéra wrecz
przyciaga innych ludzi. No tak, pewnie pomyslisz, jak to
zrobi¢, gdy zycie ma w sobie tyle mrocznych stron, gdy wokét
dzieje sie tyle powaznych i smutnych rzeczy, a bycie doro-
stym i dojrzalym z definicji oznacza martwienie si¢ o przy-
szlo§¢é. Rozumiem Cie, ale zawsze wtedy odpowiadam:
ZAWSZE PATRZ NA SEONECZNA STRONE ZYCIA!
Dzieki temu fatwo mozesz sie staé ,,stoneczkiem” dla innych!

Nie wiem, czy znasz ksiazke pod tytulem: Fish! Chwycilo.
Jest to bardzo znana pozycja, opowiadajaca historic pewnego
dzialu pewnej firmy, kt6ry byt znienawidzony zaréwno przez
wsp6tpracownikéw, jak i klientéw ze wzgledu na postawe
jego pracownikéw. Do tego dzialu przychodzi nowa kierow-
niczka, ktéra ma przeprowadzié¢ jego reorganizacje. Szu-
kajac nowych pomystéw, trafia przypadkiem na targ rybny,
gdzie ze zdziwieniem zauwaza sklep peten klientéw, ktérzy
wygladaja na zachwyconych. C6z moze byé¢ wspaniatego
w sklepie rybnym? Jego pracownicy, a raczej ich zachowa-
nie — bo ludzie pracujacy w tym sklepie postanowili §wiet-
nie sie bawié¢ sprzedawaniem ryb, co przyniosto im duzo
klient6w, i pewnie réwniez pieniedzy, a takze dato poczu-
cie, ze robiag w swoim zyciu co$ fajnego, pomimo ze jest to
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co$, co moze sie wydawa¢ mato interesujace. I okazuje sie, ze
nastawienie pracownikéw tego sklepu dato sie przeniesé
do wspomnianego dziatu, ktéry zmienit sie na lepsze. Bo
taka jest prawda — zadna rzecz w Twoim zyciu nie jest
obiektywng prawds. Kazda Twoja opinia jest subiektywna
oceng wynikajaca ze sposobu patrzenia. A wiesz, ze kazda
rzecz mozna obejrze¢ pod r6znymi katami i ciagle bedzie to
ta sama rzecz, chociaz gdy popatrzysz na nig z innej strony,
moze sie wydaé zabawna czy interesujaca?

Wszystko w Twoim zyciu jest wzgledne i tak naprawde
to Ty tworzysz swoja rzeczywistosé.

Bo tak naprawde nie istnieje nic obiektywnego w Twoim
doswiadczeniu — istnieje to, co postrzegasz poprzez swoje
zmysly. Nie masz kontaktu ze stowami, ktére czytasz, to tylko
fala swietlna odbija sie od wydrukowanych stéw, dobiega
do Twojego oka, a stamtad wléknami nerwowymi biegnie do
osrodka wzroku w Twoim mézgu. I z tym wtasnie masz kon-
takt; gdybym czytala Ci te stowa, bylby to tylko kontakt
z falg dzwickowa, ktéra przesztaby przez skomplikowany
uktad w Twoim uchu i dotarta do odpowiedniego osrodka
w Twoim mézgu — i znéw z tym wlagnie masz kontakt. Ja
swoj glos stysze inaczej niz Ty. Tak samo gdy trzymasz te
ksigzke w swoich dtoniach, masz kontakt z odczuciem, ktére
przeszlo poprzez skore i nerwy do odpowiedniego osrodka.
Z zalozenia wiele informacji, ktére dochodza do Twoich zmy-
stéw, zostaje pominietych, bo nie zwracasz na nie teraz
uwagi — na przyktad pewnie nie u§wiadamiates sobie deli-
katnego zapachu papieru, dopéki nie zwrécitam Ci na to
uwagi. I na podstawie swoich do§wiadczen tworzysz wlasng
mape swojej rzeczywistosci, ktéra z zalozenia jest znie-
ksztalcona i rézni sie od map innych ludzi. Pewnie masz
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takie do§wiadczenie: gdy wspominasz z grupa znajomych
jaki$§ wyjazd czy impreze, to kazdy z nich pamieta to troche
inaczej, a czasami nawet zupelnie inaczej. I ta Twoja mapa
sklada si¢ z bardzo wielu elementéw, bo organizuje calg
Twoja wiedze o §wiecie. Masz na niej drogi, ktére znasz,
masz takze takie, ktérych z réznych powodéw nigdy nie
odwiedzasz. Do tej mapy masz tez swéj wlasny system
sruchu drogowego”™ — czyli zbior zasad, wedlug ktérych
poruszasz sie po mapie. To sg Twoje przekonania, ktére
méwia Ci, gdzie mozesz chodzié i w jaki sposéb, a ktére
czesci nie sa dla Ciebie. To, w co wierzysz, ksztattuje Twoja
rzeczywisto$é. Jest taka §mieszna opowiesé o pacjencie
szpitala psychiatrycznego, ktéry uwazal, ze jest trupem.
Zadne logiczne argumenty do niego nie docieraly i nie pod-
dawal si¢ zadnym terapiom. W konicu jeden z lekarzy prze-
myslat bardzo powaznie te sytuacje i postanowit udowodni¢
pacjentowi, ze nie jest on jednak trupem. Zadat mu proste
pytanie: czy trupy krwawig? Pacjent odpowiedzial z obu-
rzeniem: ,,Oczywiscie, ze nie!”, na co lekarz wzigl igle,
uwaznie jg odkazil i uklul pacjenta w palec. Po chwili poka-
zala sie kropla krwi. ,,A niech mnie — powiedzial na to
pacjent ze zdziwieniem. — A jednak trupy krwawia!”.

Skoro juz wiesz, ze to Ty ksztaltujesz swojg rzeczywi-
sto$¢ i sam mozesz decydowaé o tym, jak dobry jest Twoj
§wiat, to z pewnoscia zaczyna w Twojej glowie rodzi¢ sie
mysSl: jak to zmienié? Bedziemy sie tym zajmowaé w nastep-
nym rozdziale.

Teraz chcialabym Ci opowiedzieé o tym, jak zacza¢ zmie-
niaé¢ swojg rzeczywisto§¢. To prawda, ze w Twoim $wiecie
s r6zne sprawy, jednak pewnie jeszcze nie u§wiadamiasz
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sobie, jak wiele jest rzeczy, za ktére mozesz byé¢ wdzieczny?
Zal67 teraz okulary i zacznij je dostrzegaé.

M6j kolega Andrzej Batko opowiada taks oto historie.
Siedzial w kawiarni w jednym z centréw handlowych w War-
szawie 1 czekal na swoja zone. Rozgladat si¢ wokat; ludzie
jak to ludzie — biegali od sklepu do sklepu. Przyszla jego
zona i oznajmita mu wspaniata nowine: jest w ciazy! Poroz-
mawiali o tym chwile, cieszac sie perspektywa oczekiwania
na wymarzone dziecko. I nagle moj kolega dostrzegl, ze po
tej galerii chodzi duzo kobiet w ciazy — z mniejszymi lub
wiekszymi brzuszkami! Czy ich tam wczesniej nie bylo?
Oczywiscie, ze byly, tylko ze on nie zwracal na to uwagi!
Tak samo jest ze wszystkim w Twoim zyciu — gdy tylko
zaczynasz o czyms$ mysle¢, nagle pojawia sie to w Twoim
otoczeniu — widzisz tego wiccej i wiecej!

Za co mozesz byé wdzieczny? Ile takich rzeczy jest
w Twoim zyciu? Pewnie nawet sobie tego nie uswiada-
miasz. Zdrowie, inteligencja, praca, rodzina? Dobrze jest
wyrobi¢ sobie nawyk dostrzegania tego wszystkiego, bo osoby
naprawde sympatyczne potrafia dostrzegaé to, co dobre
w ich zyciu.

Jaki§ czas temu ogladatam bardzo wazny dla mnie film,
Sekret, w ktérym méwi si¢ miedzy innymi o wdzigcznosci.
Jeden z bohateré6w opowiada swoja historic o kamieniu
wdziecznosci. Jest to mezezyzna, ktéry jak to wiekszosé
panéw ma w zwyczaju nosi¢ wiekszosé swoich rzeczy w kie-
szeniach i codziennie rano wklada to wszystko do kieszeni,
a wieczorem wyjmuje. Jedna z tych jego rzeczy byl zwykly
kamien, ktéry kiedy$ znalazl — jednak za kazdym razem,
kiedy go dotykal, mial zwyczaj mysle¢ o czym§ w swoim
zyciu, za co mégh byé wdzieczny. Jak myglisz, ile razy w ciggu
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dnia myS§lat o réznych rzeczach, ktére warto docenié? Co
najmniej dwa! A jak sie przy tym czul?

Moze warto znalez¢é dla siebie taki kamien? Dzieki niemu
na pewno bedziesz sie czesciej usmiechac.

A to wszystko pozwoli Ci w troche inny sposéb spojrzeé
na caly §wiat. To chyba najwicksza tajemnica naprawde
sympatycznych ludzi. Oni naprawde kochaja §wiat i innych
ludzi.

Wyobraz sobie tylko, ze w glowie masz przekonanie, ze
§wiat jest dobry ze swej natury, tak samo jak wszyscy ludzie,
i jedynie nie wszyscy potrafig sie komunikowaé w odpo-
wiedni sposéb. Ja tak mysle i spotykaja mnie w zyciu r6zne
zdarzenia, ktére potwierdzajg te regute.

Kiedys na jednym ze szkolen, ktére prowadzitam, byl
pewien uczestnik. Jak to zazwyczaj sie dzieje, w czasie
przerw otaczalo mnie grono zainteresowanych oséb, ktére
zadawatly mi duzo pytan i zajmowaly moja uwage. Ten czlo-
wiek zachowywat sie inaczej — podchodzit do mnie i méwit
rzeczy typu: kawa jest niedobra, nie odpowiada mi oswie-
tlenie, bo bola mnie oczy, w materiatach na stronie 25 jest
blad literowy, krzesta sg niewygodne. Moglam pomysleé, ze
jest po prostu maruda, ale jak zaczelam sie zastanawiaé, co
on chce uzyskaé swoim zachowaniem, przyszta mi do glowy
mysl, ze on po prostu chee przyciagnaé mojg uwage, tylko
nie umie tego zrobi¢ w inny sposéb. Kiedy wicc kolejny
raz przyszedt do mnie ze swoimi uwagami, poprositam go,
zebysmy odeszli od wszystkich, usiedli wygodnie i zeby
uwaznie wystuchal tego, co chce mu powiedzieé. Pewnie
spodziewal sie wyktadu, ze mam dosy¢ jego uwag i ze nie
moge jednoczesnie prowadzi¢ zajeé i odpowiadaé za jakosé
kawy, o§wietlenia i tak dalej... Ja jednak u§miechnetam sie
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do niego i patrzac mu prosto w oczy, powiedziatam: ,,Ja tez
cie lubie! Zastanéw sie nad tym” i zostawitam go zdumio-
nego samego sobie. Wiesz, co sie stalo na nastepnej prze-
rwie? Podszedl do mnie i powiedzial: . Kawe jakas lepsza
zrobili!”. T to doktadnie pokazuje, ze ludzie sa dobrzy, szukaja
przyjazni, tylko czasem brakuje im umiejetnosci! On nie
potrafil zainteresowa¢ mnie soba w inny sposéb, nie potrafit
tez powiedzie¢, ze mnie lubi. Ale kawe pochwalil, chociaz
byla taka sama jak zwykle...

Oczywiscie mozesz mysleé, ze trudno jest zawsze tak
sie zachowywad, a co na przyklad zrobié z ludzmi, ktérzy
ranig Cie w jaki$ spos6b?

Jest taka piekna teoria, ktéra pomaga radzié¢ sobie z takimi
ludZzmi i sytuacjami. Nie wiem, czy znasz Radykalne Wyba-
czanie? To caly system moéwigcy o roli czlowieka w §wiecie.
Wedtug niego kazdy z nas przychodzi na §wiat po to, zeby
sie udoskonali¢, i zamawia sobie pewne doswiadczenia.
Wszystko, co boli i denerwuje w Twoim zyciu, pojawia sie
wedlug okreslonego wzorca; zazwyczaj pokazuje Ci on jakas
Twoja ceche, ktérg cheesz udoskonalié. Jedna z moich kole-
zanek miata bardzo ciekawe do$wiadczenie z tym wlasnie
sposobem myslenia: w pewnym momencie zauwazyla, ze
zawsze ma problemy z zalatwieniem czego$ w urzedach;
zazwyczaj pracujace tam osoby byly dla niej niemile, czasem
wrecz opryskliwe, i kazda jej wizyta w stuzbowych spra-
wach konczyla sie awanturg. Gdy poznala te teorie, zaczeta
sie zastanawiaé, czego ma sie od nich nauczyé, i gdy bacz-
niej przyjrzala sie samej sobie, okazato sie, ze postepuje
podobnie, gdy chodzi o egzekwowanie swoich zasad —
wymusza je krzykiem na innych. Gdy zrozumiala, ze mozna
to robié inaczej, i wybaczyla sobie i innym, okazato sie, ze
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nastepna wizyta w urzedzie byta mila i wszystko dato sie
zatatwié w naprawde przyjazny sposob!

No tak — kazdy, z kim sie spotykasz, moze Cie czegos§
nauczyé, ale przeciez istnieja ludzie naprawde nudni — co
z nimi robi¢? Znéw popatrz na nich w troche inny sposéb —
co ciekawego mozesz w nich odkryé i czego sie od nich
nauczyé?

Tylko od Ciebie zalezy, czego szukasz w ludziach; mozesz
ignorowac ich §wiaty, sposéb myslenia czy zachowania, ja
jednak radze Ci zalozyé, ze w kazdym jest co$ ciekawego
i wystarczy to znalezé. Masz z tego dwie korzysci: przesta-
jesz sie nudzié w towarzystwie ludzi i dowiadujesz sie cze-
go$ ciekawego.

Na jakiejs imprezie spotkatam kiedys czlowieka, z ktérym
naprawde nie mialam nic wspélnego. Interesowal sie tylko
pitka nozng i samochodami — no, moze jeszcze lubit oglada¢
filmy akeji — czyli doktadnie tym, co dla mnie jest nudne!
W dodatku on czut sie ze mna bardzo dobrze, bo stuchatam
go z uwaga, i dosé szczegélowo opowiadal mi o swoich
zainteresowaniach. Dlaczego go stuchalam? Bo byt stuchow-
cem (to jeden ze sposob6éw myslenia, o ktérym bede pisala
w dalszych rozdziatach), a ich sie do$é rzadko spotyka. Tak
nietypowo i dzwiekowo opisywal swoje zainteresowania, ze
u§miech naturalnie pojawial mi sie na twarzy! Spotkatam
czlowieka, ktéry wypowiadal sic w wyjatkowy sposéb, a ja
dzieki niemu moglam wzbogacié swéj zaséb stownictwal!
To jest doskonaty przyktad na to, ze zawsze mozna w czyichs
stowach ustyszeé cos, co przyciaga uwage! Jezeli nie tresé,
to forma moze Cie zainteresowad.

Naprawde sympatyczni ludzie potrafia w kazdym dostrzec
co$ wyjatkowego — Ty tez potrafisz to zrobié, gdy tylko
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sobie na to pozwolisz i wyjrzysz poza swoja mape. To na
poczatku moze byé dla Ciebie mato komfortowe, bo wymaga
przeniesienia uwagi na kogos innego, a prawda o ludziach
jest taka, ze kazdy dla siebie samego jest centrum swojego
wszech§wiata i innych postrzegamy poprzez to, jak istotni
sg w naszych sprawach. Moze brzmi to egocentrycznie, ale
rozejrzyj sie wokot! Czyz tak nie jest? Nie mnie oceniaé,
czy to jest dobre. Wazne jest tylko, aby uswiadomié sobie, ze
dla kazdego istnieje tylko jeden najwazniejszy temat roz-
mowy: on sam. I chociaz jestem psychologiem i zdaje¢ sobie
z tego sprawe, to tez najbardziej komfortowo czuje sie, gdy
moge mowié o sobie.

Nie wiem, czy juz uswiadamiasz sobie, dlaczego tak bar-
dzo lubisz czyta¢ horoskopy. Bo méwig o Tobie! Tak samo
uwage w popularnych gazetach przyciagaja quizy typu: Jakim
jestes... (kochankiem, pracownikiem, przyjacielem, typem
osobowosci — mozesz tu wstawic¢ cokolwiek). Dlaczego?
Bo mozesz dowiedzie¢ sie czego§ o tym, co najwazniejsze
dla Ciebie — o sobie samym!

Kiedy juz w pelni uswiadomisz sobie te prostg prawde
0 ludziach, tatwiej bedzie Ci sie z nimi komunikowaé i by¢
dla nich kim§ naprawde waznym i sympatycznym. Jak to
zrobié? To proste: zamiast opowiadaé o sobie i o swoich
problemach, zacznij stucha¢!

Poniewaz jak juz wiesz, jestem z wyksztalcenia psycho-
logiem i zajmuje sie pomaganiem innym, wickszo§é moich
znajomych przy okazji spotkan towarzyskich opowiada mi
o sobie. Wiem, ze dzieki temu czujg sie ze mna bardzo
dobrze, ze to sprawia, iz bardziej mnie lubia, wiec pozwalam
im na to. W moim otoczeniu jest jednak kilka wyjatkowych dla
mnie 0s6b. Dlaczego? Lacza nas wspélne zainteresowania,
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wiec méwimy o tym, co dla nas jest fascynujace. Potrafimy
przegadaé¢ wiele godzin, bawigc sie razem doskonale. T ciagle
nam mato swojego towarzystwal!

Mam jeszcze doswiadczenie innego typu, mianowicie
randke, ktéra pamictam doskonale i ktérg z przyjemnoscia
bym powtérzyta, pomimo ze mezczyzna, z ktérym sie spo-
tkatam, zupetnie nie byl w moim typie. Co takiego byto
w nim wyjatkowego? Wypytywal mnie o moje zaintereso-
wania i wygladal na prawdziwie zainteresowanego. Moglam
do woli opowiadaé o sobie, o swoich uczuciach, o swoich
sprawach i miatam doskonatego stuchacza!

A jezeli juz jestesmy przy randkach, to warto wspomniec
o komplementach.

Bede o tym jeszceze pisala dokladniej przy omawianiu
regul psychologii spolecznej, ale warto, abys juz teraz uswia-
domit sobie moc komplementéw i site ich oddziatywania.
Kojarzy mi sie z tym piekna przypowiesé¢ o wietrze i stoncu.
Zaczely sie spieraé, ktore z nich ma wieksza moc. W konicu
postanowily to sobie udowodnié¢. Wiatr powiedzial: ,,Zo-
bacz — tam idzie czlowiek w plaszczu. Udowodnie ci moja
site i rozbiore tego czlowieka!”. I zaczal wiaé; stonce scho-
walo sie za chmury, a on szalal, szarpiac poty ptaszcza, co
sprawialo, ze czlowiek tylko jeszcze bardziej otulat sie
swoim okryciem. Im bardziej wiatr prébowal rozebraé czlo-
wieka, tym bardziej czlowiek okrywat sic swoim plaszczem.
W koticu wiatr sie zmeczyl. Wtedy stonice zrobito tylko
dwie rzeczy: wyszlto zza chmury i u§miechneto sie mito do
czlowieka, ktory po chwili poczul, ze jest mu goraco, i po
prostu sam zdjat ptaszez! Stonce uzyskato to tylko jednym
u$miechem, ktéry jak si¢ okazato, ma wicksza moc od uporu
i ztosci. Jeden u§miech moze juz sprawié, ze cztowiek zrobi
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to, czego od niego cheesz, pomysl zatem, co moga sprawié
odpowiednio dobrane stowa, jezeli tylko pozwolisz sobie
wyj§¢ w strone jego Swiata?

Jednak wiekszos¢ ludzi skupia sie tylko na swoim swie-
cie. Zajmuje sic tez profesjonalnym pomaganiem innym
i czesto trafiaja do mnie ludzie z lekami spotecznymi —
najczestszg forma zaburzen emocjonalnych we wspétcze-
snym spoleczenstwie. I co sie okazuje? Kazdy z nich mysl,
ze inni ludzie obserwuja go i oceniajg.

Jednym z moich klientéw byl mily mlody mezczyzna
o wygladzie cherubinka. Gdy przyszedt do mnie po raz
pierwszy, zaczal mi opowiadac, ze boi sie wychodzi¢ z domu,
chodzi¢ do sklepéw, jezdzi¢ autobusami, bo wszyscy ludzie
go obserwujg i oceniajg. Za kazdym razem, gdy mijal go
jaki§ czlowiek, myslal, ze na niego patrzy i mysli o nim.
Kazdy! Na ulicy, w sklepach, w autobusach... Myslal, ze jest
osrodkiem §wiata wszystkich otaczajacych go ludzi! Tak
z boku patrzac — jakiej to wymaga pewnosci siebie i poczu-
cia atrakeyjnosci, zeby tak myslec¢! Ale on sie bal, mial wrecz
fizyczne objawy strachu: bicie serca, drzace dtonie, wypieki!
Bo bat sie, ze wszyscy Zle o nim mysla!

Gdy skupiasz sie na sobie i nie potrafisz spojrzeé¢ obiek-
tywnie na §wiat i ludzi, tak sie to moze skonczy¢.

Na szczescie juz uswiadomienie mu prostej prawdy o tym,
ze kazdy czlowiek jest skupiony na samym sobie, pomoglo
mu i potem wystarczylo kilka prostych technik, zeby maégt
zaczaé normalnie cieszy¢ sie zyciem.

Ludzie sympatyczni postepujg jednak inaczej. Nie wal-
czg z innymi, na swoj sposob nie domagajg sie uwagi innych.
Nie uwazaja tego za smutne, tylko wykorzystuja swoja wie-
dze w kontaktach z innym.
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Bo mozesz tez domagaé sie pelnej uwagi od innych, ale
co wtedy sie dzieje?

Miatam kiedys klientke, ktéra miala problemy w rela-
cjach z mezezyznami. Spytalam ja, czego od nich oczekuje.
Odpowiedziala, ze uwagi. Wtedy poprosilam ja, zeby mi
wyjasnita, co to dla niej konkretnie oznacza. Okazato sie, ze
ona oczekuje, iz mezcezyzna, kiedy tylko rano otworzy oczka,
najpierw bedzie myslal o niej, wysylal jej SMS-y, potem
bedzie dzwonil, gdy ona juz sie obudzi, zamiast pracowad,
bedzie z nia czatowal, gdy ona bedzie miata chwile, i tak do
samego wieczora. A najlepiej, jakby razem mieszkali i pra-
cowali. Gdy jednak opisatam jej mezczyzne, ktéry by poste-
powal dokladnie tak, jak ona tego chce, a nawet troche
bardziej, to powiedziala mi, ze z takim $wirem by nie
wytrzymala — bo gdyby tak ciagle myslat tylko i wylacznie
o0 niej, to by znaczylto, ze ma jakas obsesje! I to bylaby

prawda — gdy kto$ zaczyna zbyt bardzo wchodzi¢ w §wiat
innego czlowieka, zbyt bardzo zyé jego zyciem, to albo
nazywa sie go nadopiekuricza matka, albo maniakiem z obse-
sja na czyim§ punkcie! Warto wicc wréci¢ do normalnego
stanu skupienia sie na sobie samym ©

Zaakceptuj po prostu to, ze innych interesuja przede
wszystkim ich wlasne sprawy, tak jak to robia osoby naprawde
sympatyczne, i zacznij to wykorzystywaé w budowaniu
dobrych relacji z innymi.

Mozesz jeszcze pomysleé sobie: tak, ale po co mi taka
przyjazn? Oczywiscie, mozesz mysleé i postepowac tak jak
dotychczas — tylko czy to Ci wystarcza? Gdyby tak bylo,
to pewnie ta ksigzka nie zostalaby przez Ciebie kupiona.
Pamictaj tez nadal o szacunku dla siebie — owszem, pozwa-
laj ludziom opowiadaé o sobie, swoich sprawach — jak dlugo
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masz ochote ich stluchaé! Mygle, ze nie warto po§wiecad
swojego czasu i uwagi wszystkim — bo to jest niemozliwe.
Dobrze jest poznawaé ludzi i wybieraé tych, ktorzy daja Ci
pozytywne emocje, dzielg §wiat Twoich zainteresowan lub
sa wsparciem albo prowadza Cie w strone spelnienia Two-
ich marzen. Z tymi ludzmi warto sie przyjaznié, z reszta
mozna utrzymywaé kontakty w ramach potrzeb i checi.
Warto tez sprawié, zeby kto§ dzieki Tobie miat dobry dzien,
bo to wigze sie z jeszcze jednym sekretem, ktory kryje sie
za takim postepowaniem i ktérego znajomos§é sprawia, ze
z wieksza przyjemnoscig kierujesz uwage na innych: to, co
dajesz, wraca do Ciebie.

Jest taka teoria, ze kazdy Twdj uczynek ma swojg energie:
to, co robisz dobrego, ma przyjazna, ciepla, pozytywng ener-
gie, a to, co zle, zlosliwe lub gniewne, ma negatywna energic.
A wszystko kotem sie toczy w zyciu, zatem tez to, co dajesz,
wraca do Ciebie — z tym ze zwielokrotnione! Czyli im
wiecej dobrego z siebie dajesz, tym wiecej wraca do Cie-
bie — zazwyczaj z najmniej oczekiwanej strony. Czyli im
bardziej sympatyczny jeste$ dla innych, tym bardziej ludzie
sg sympatyczni dla Ciebie!

A jezeli juz méwimy o obiegu energii, jest jeszcze jedna
rzecz, ktéra robisz czasem sobie i innym: krytyka. Nie wiem,
czy zauwazyles, ze osoby naprawde sympatyczne jej unikaja.
Dlaczego?

Jak zapewne wiesz, Twoj umyst sklada sie ze swiado-
mosci i nieswiadomosci. Swiadomy umyst jest tym, na co
kieruje sie Twoja uwaga, a nieswiadomosé zajmuje sie calg
reszta — dba o to, zeby Twoje cialo funkcjonowalo, zarza-
dza Twoimi emocjami i w pewien sposéb filtruje informa-
cje dochodzace do §wiadomosci. Funkcjonuje na bardzo
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prostych zasadach i nie rozréznia skomplikowanych zasad
gramatyki. I niewazne, czy my§lisz krytycznie o sobie czy
o kim§ innym — zawsze bierze to do siebie! Bede o tym
pisala jeszcze wiecej, ale warto to sobie w pelni uswiado-
mié, poniewaz kazda krytyka, ktéra wypowiadasz — na
swoj temat czy na temat kogo$ innego, glto§no czy w my-

§lach — zawsze powoduje Twoje gorsze samopoczucie!

Chwal zatem samego siebie i wszystko, co jest wokot
Ciebie i czego chcesz mie¢ wiece;j.

Jest jeszcze jeden wazny aspekt Twojego wplywu na
rzeczywistos¢ — moéwi o tym film Sekret, o ktérym juz pisa-
fam i ktéry doktadniej oméwie w dalszej czesci tej ksigzki.

Teraz juz wiesz, co sprawia, ze inni ludzie bywaja
naprawde sympatyczni i roztaczaja wokél siebie przyjazna
aure. Podsumujmy zatem:

e Lubia siebie.

e Skupiajg sie na swoich zaletach i akceptuja swoje wady.

¢ Sa pelni szacunku dla siebie i innych.

o Zazwyczaj sa w dobrym humorze.

¢ Dbaja o réwnowage w swoim zyciu.

e Zawsze patrza na stoneczng strone zycia.

¢ Sa wdzieczni za to, co maja.

e Potrafig wzbudzié¢ w sobie szczere zainteresowanie
innymi ludzmi.

e M6wig innym komplementy.

e Sj zainteresowani sprawami innych ludzi.

¢ Powstrzymujg sie od krytyki, zamiast tego chetnie chwalj.
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I teraz mozesz sobie pomysleé: to wszystko jest oczywiste
i moze do tej pory tylko sobie nie zdawalem sprawy, ze to
wszystko jest jednakowo wazne. Ale ja nie jestem takg osoba!
Brakuje mi tego i owego (i pewnie myslisz o wiecej niz jed-
nym punkcie z powyzszej listy). To znaczy tylko, ze ta
ksiazka jest Ci potrzebna, cala jej dalsza cze§é¢ méwi bowiem
o tym, co zrobi¢, aby sie sta¢ wlagnie takg osoba. W kolejnych
rozdziatach znajdziesz proste i skuteczne techniki, ktére
pomoga Ci rozwinaé w sobie to wszystko, czego Ci jeszcze
brakuje, zeby sta¢ si¢ prawdziwym ,,stoneczkiem” dla innych.
I kiedy skoniczysz czytaé te ksigzke i bedziesz sumiennie
wykonywaé proponowane przeze mnie ¢wiczenia oraz przez
siedem kolejnych dni bedziesz z uwaga wizualizowaé kon-
cowg opowie$é, wtedy zaczniesz sobie uswiadamiac, jak
bardzo sloneczng osoba si¢ stajesz.

Zatem zapraszam do dalszej lektury!






Jak stac sie
osoba lubiana?

W iesz juz, co teoretycznie sprawia, ze kto§ jest osobg
sympatyczng — z tej czesci ksigzki dowiesz sie, jak
Ty mozesz sta¢ sie taka wlasnie osoba. Bede prosita Cie
o wykonywanie éwiczen, zagladanie w glab swojej duszy,
przemy$lenia — bedzie to wymagato od Ciebie troche
wysitku i niektére z Twoich mysli moga Ci sie nie spodobad,
ale gdyby mozna bylo sobie wyobrazi¢ wszystkie korzysci
plynace z tego, ze zyjesz w swiecie jako ktos naprawde sym-
patyczny, to co by Ci naprawde sie w tym podobato? Pomysl
tylko, jak wtedy wygladaloby Twoje zycie, jak dobrze mozna
by sie czué kazdego dniaP? Czy to wszystko warte jest tych
kilku chwil wysitku? Oczywiscie mozesz uznaé, ze wystarczy
przeczytaé, ale z tym jest jak z kazdym doswiadczeniem:
mozesz tylko patrzyé na swoja ulubiona potrawe i czué, jak
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Ci plynie §linka i robisz sie glodny, albo mozesz ja po prostu
zje$é, rozkoszujac sie kazdym kesem i odczuwajgce przy-
jemno§¢ ©

Zatem zaczynamy — zycze Ci pysznej zabawy!

1. Jak polubié samego siebie?

Na poczatek chciatabym Ci zaproponowa¢ mate éwiczenie.
Pomysél przez chwile o tym, jaka jeste$ osoba, i wypisz
ponizej te swoje cechy, ktére u siebie lubisz:
A teraz wyobraz sobie, ze jestes kims, kto Cie kocha (kto$
z rodziny, partner czy przyjaciel), i wypisz ponizej te cechy,
ktére on by w Tobie lubit najbardziej:
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A teraz popatrz na siebie jak obserwator, z boku, i zasta-
néw sie, jakie on by w Tobie cechy mégl polubié? T wypisz
je tutaj:

Czy to wszystko? Czy jeszcze co§ mozesz dopisaé do tej
listy?

Nie wiem, czy kiedykolwiek zdarzylo Ci sie zastanawiad
sie nad soba w ten sposdb. Jaka osoba teraz pojawia sie przed
Tobg (i w Tobie), gdy juz uswiadamiasz sobie, ze nia jestes?
Czy juz teraz mozesz naprawde sie polubi¢? Jak mozesz sie
zachowywaé, zeby te cechy staly sie jeszcze bardziej wyrazne
w Twoim zachowaniu?

Na przyktad osoba uprzejma pierwsza méwi ,,dzien dobry”
swoim znajomym; pomaga, jezeli jest tylko taka okazja; moze
na przyktad raz w tygodniu dzwonié do swoich bliskich, zeby
sie dowiedzieé, co u nich stychaé; moze zaprzyjaznié sie
z jakas sasiadka, ktéra potrzebuje wsparcia, a nawet moze
zaczaé dziala¢ w jakiej$ organizacji charytatywnej.

Masz juz jakies pomysly? Mozesz sobie zrobi¢ plan: jak
mozesz sie zachowywaé¢ w réznych sytuacjach, aby poczué
wyraznie, ze masz w sobie te wszystkie cechy. Zapisz to
tutaj:
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A teraz chcialabym Cie poprosié, zeby$ przez siedem
kolejnych dni oprécz wprowadzenia w zycie tych wszystkich
pomystéw chwalil siebie! Kazdy z nas toczy swéj wlasny
dialog wewnetrzny, wiec mozesz to zrobié w mys§lach, ale
mo6w sobie komplementy! Tak czesto kazdy z nas w myslach
krytykuje siebie. A gdyby tak naglosnié Twéj dialog, tak
aby mégl go uslysze¢ Twdj najlepszy przyjaciel? Wiesz, co
by sie stalo? Ucieklby z krzykiem i nigdy juz nie odezwatl
sie do Ciebie stowem! A Ty sam tak méwisz do siebie.
Moze wiec teraz jest najlepsza chwila, zeby zosta¢ swoim
najlepszym przyjacielem? Jak bedziesz sie czué, gdy zaczniesz
siebie chwali¢? T tak jakos zawsze sie dzieje, ze to, co jest
wewnatrz Ciebie, staje sic Twoja rzeczywistoscia. Wiem,
0 czym pisze, bo sama z mojego whasnego zycia mam dosko-
naly przyktad tego, jak wyobrazenia i stowa skierowane do
siebie przekltadaja sie na to, co dzieje sie wokot. Miatam
wielkie szczescie, ze moi rodzice wychowywali mnie bardzo
madrze. Nigdy nie kazali mi by¢ idealng uczennica przyno-
szaca same piatki (gdy sie uczylam, to jeszcze nie byto sz6-
stek i jedynek), za to zawsze mi powtarzali, ze jestem inte-
ligentng dziewczynka i na pewno sobie poradze. I tak byto!
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Chociaz nie spedzatam wiekszosci czasu na nauce, bardzo
rzadko zdarzato mi sie przynosi¢ do domu oceny niedosta-
teczne. Najwyrazniej widzialam efekty tego dzialania na stu-
diach — jak to na psychologii, musialam si¢ uczy¢ wielu
teorii o tym, jak dziala cztowiek; niektére z nich byly inte-
resujace, niektére za$ poznawatam po to, zeby zapomnieé je
zaraz po egzaminie... W sesji miewatam ponadto duzo egza-
minéw i nie zawsze mialam czas porzadnie sie nauczyé. Ale
zawsze przed egzaminem méwilam sobie: ,Agnieszko, jestes
inteligentna dziewczynks i na pewno sobie poradzisz!”.
I zdawatam wszystkie egzaminy w pierwszym podejsciu!
Oczywiscie, nie zawsze na piatki, raz nawet uslyszatam, ze
moja wiedza jest jak malta kropelka, kt6rg zamierzam umy¢
cale okno, ale robie to z takim wdziekiem i przekonaniem,
ze moge dostac ocene dostateczng © Tak to wlagnie dziata:
gdy jestes$ sam dla siebie sympatyczny i sie wspierasz, to
wtedy dziatasz duzo lepiej i wiecej Ci sie uda! Dlatego tez
warto sie chwali¢!

Kazdy z nas ma i wady, i zalety, lepsze i gorsze chwile.
Niestety wickszos$¢ z nas najczes$ciej komentuje w myslach
te negatywne rzeczy, roztrzasajac je po stokroé. Nasuwa sie
proste pytanie: po co? Co osiagasz dzieki temu, ze sie dotu-
jesz, krytykujesz i wytykasz sobie bledy? Zamiast tego lepiej
sie zastanowié, jak w przyszlo§ci unikngé mozliwych pomy-
tek, i skupié sie na swoich lepszych cechach, zachowaniach
i... sukcesach. Bo tutaj jest jeszcze jedna ciekawa rzecz —
kazdy z nas ma w glowie plan tego, jak sie bedzie zacho-
wywal, ale rzeczywistos$é najczesciej nie pozwala nam wyko-
na¢ wszystkiego na 100% — zatem nawet jezeli odniesiemy
obiektywny sukces, to wewnatrz nie jest on pelen, bo nie
spetnia w calosci naszych spelnia oczekiwan... Zastanéwmy
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sie chwilke — czy to ma sens? Tego, co minelo, i tak nie da
sie zmienié. Mozesz to oglada¢ jako niedoskonaty fotografie
z przeszlosci, skupiajac sie na jej brakach, albo dostrzec
w niej cos wartego pochwalenia... Wyb6r nalezy do Cie-
bie — Twoje wspomnienia moga by¢ albumem pelnym
zdjeé, o ktérych lepiej zapomnied, lub tych, do ktérych mito
jest wracaé. A przeciez wiadomo, ze gdy sie patrzy na piekne
zdjecie, to sie czlowiek od razu lepiej czuje!

Pamietaj, ze nie da sie lubi¢ innych, jezeli nie lubi sie
siebie, 1 jezeli masz juz za soba pierwszy krok i mozesz zaczaé
dostrzegaé w sobie te wszystkie cechy, za ktére mozna Cie
polubié, to teraz czas ugruntowac te zmiany.

2. Metody, ktére pozwalajg skupiaé sie na swoich zaletach
i akceptowaé swoje wady

Pamietasz to, co pisatam w poprzednim rozdziale o mapie
Twojej rzeczywistoéci? Bardzo czesto uzywam poréwnania,
ze kazdy z nas zyje w swoim wlasnym matriksie, i kiedy
juz sobie w pelni zdasz z tego sprawe, to masz wybor: albo
nadal pozwala¢ innym w pelni kontrolowaé¢ Twoja rzeczy-
wistoéé, albo zaczad jg samemu kreowaé. Mozesz wybrad:
niebieska lub czerwona pigutka © Jezeli chcesz, zeby Twoja
rzeczywistos¢ pozostala bez zmian, to pewnie nie wpadloby
Ci do glowy czytanie tej ksigzki, wiec zajmijmy sie druga
opcja. Zeby méc zmieniaé swéj $wiat, najpierw dobrze bytoby
zmienié zasady, ktére nim kieruja. Teraz zajmujemy sie tym,
jak tworzy¢ przyjazn, wiec zajmiemy sie tymi regutami, ktére
rzadzg w Twoich relacjach z innymi. To znaczy rzadzily do
tej pory, bo przeciez TY mozesz decydowaé, jakie one beda!
Jak to zrobié? Bardzo prosto!
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Obiecywalam, ze techniki w tej ksiazce beda tatwe, i tak
bedzie. Teraz chce Cie poprosi¢ o wnikliwe spojrzenie
w glab siebie i zapisanie ponizej, co myslisz o innych ludziach
i 0 sobie. To bedg Twoje osobiste zapiski, wiec radze Ci
traktowac te ksigzke jako co§ bardzo prywatnego, i jezeli
zechcesz podzielié¢ sie nig z innymi, to pamietaj o usunieciu
tego, co tutaj napiszesz, albo po prostu kup temu komus$
osobny egzemplarz, bo chciatabym, zeby teraz mozna byto
pozwoli¢ sobie na calkowitg szczerosé.

A zatem co tak naprawde myélisz o innych ludziach?
Zapisz ponizej te mysli, ktére przychodza Ci do gltowy.

Co myslisz o swoich umiejetnosciach tworzenia i utrzy-
mywania przyjazni?
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Jaki stopiefr waznoéci majag w Twoim zyciu przyjazi
i dobre relacje z innymi?

Jaki jestes w stosunku do innych ludzi? Jaki jestes dla
swoich przyjaci6t?

A teraz pytanie, ktére moze by¢ dla Ciebie trudne, bo
ludzie rzadko sie nad tym zastanawiaja, ale teraz jest odpo-
wiedni moment. Prosze wiec, odpowiedz sobie na pytanie:
PO co jestes na tym §wiecie?
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Dziekuje. Cheiatabym teraz poprosié Cie o przyjrzenie sie
uwaznie temu wszystkiemu, co powyzej zostato napisane.
To sa Twoje przekonania na temat innych ludzi, przyjazni
i Twoich relacji z innymi. Niektére z nich pomagaja Ci
w relacjach z innymi, niektére stojg Ci na przeszkodzie
i ograniczaja Twdj krag przyjaciét. Bo jak masz z ufnoscia
patrze¢ na innych, gdy moze myslisz sobie, ze ludzie potrafia
by¢ okrutni i falszywi? Jak mozesz mysle¢ o powickszeniu
grona przyjacidl, jezeli nie umiesz rozmawia¢ z innymi albo
my§lisz o sobie, ze jeste$ nie§miaty?

I czasami te Twoje przekonania stojg na bardzo stabych
n6zkach, poniewaz czasami kierujemy sie w zyciu zasadami,
ktére tak naprawde maja bardzo watle podstawy. To troche
tak jak w tym dowcipie o czlowieku, ktéry ogladal program
przyrodniczy. I w pewnym momencie ustyszal, jak lektor
mowi, ze czlowiek ma 32 zeby, panda 16, a rekin ponad sto.
Zadumatl sie chwile zajety liczeniem i w pewnym momencie
wykrzyknal z pelnym przekonaniem: ,,Jestem panda!”. I tak
czasami jeste§my ,pandami” — wierzac w co§, co jest tylko
pojedynczym faktem, albo przypisujac sobie cechy, ktére
nie maja potwierdzenia.

Wszystko, co Cie spotyka, interpretujesz zgodnie ze
swoimi przekonaniami. I nie jest wazne tak naprawde, jacy
sq ludzie i jak Ty sie zachowujesz, tylko jak interpretujesz
te fakty! Pamietasz mojg historie 0 marudzacym uczestniku
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szkolenia? Ja zinterpretowalam jego zachowanie w specy-
ficzny dla mnie sposéb i uzyskatam rezultat, ktéry mnie
zadowala.

Jezeli cheesz staé sie dla innych ,sloneczkiem” i mie¢
wielu przyjaciél, wazne jest, zeby Twoje przekonania byty
spojne i pomagaly Ci. Pozwdl teraz, ze podziele sie z Tobg
tym, co ja mySle na te wszystkie tematy. Uwazam, 7e ludzie
sg naprawde dobrzy z natury, tylko czasem brakuje im
umiejetnosci. Zakladam, ze kazdy, kogo poznaje, lubi mnie,
tylko jeszcze o tym nie wie, a dzicki swoim umiejetnosciom
komunikacyjnym moge mu to w pelni u§wiadomié¢. Wazni
sa dla mnie ludzie, ktérzy sa mi bliscy. Mygle tez, ze jestem
dobrg przyjaciétka! A na tym §wiecie jestem po to, zeby byé
szczesliwa i uszezesliwiad innych. To wszystko, jak widzisz,
jest spéjne i pozwala mi nawigzywa¢ naprawde latwo bliskie
kontakty z innymi!

Teraz jest wiec moment na zdecydowanie, jakie chcesz
mie¢ przekonania na temat przyjazni i ludzi, a ja pomoge
Ci je zmienic¢. I nie bede klula igla, tylko wykorzystam do
tego moc Twojej wyobrazni ©

A zatem co chcesz mysleé o innych ludziach?
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Co chcesz myséleé o swoich umiejetnosciach tworzenia
i utrzymywania przyjazni?

Jaki stopien waznosci majg mie¢ w Twoim zyciu przyjazn
i dobre relacje z innymi?

Jaki chcesz byé w stosunku do innych ludzi? A jaki dla
swoich przyjaci6t?
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Wyglada ladnie, lecz pewnie myslisz sobie, ze przeciez
trudno tak si¢ zmieni¢. Mozesz jeszcze tak myé§lec, ale nie
wiem, czy masz na tyle kreatywng wyobraznie, zeby zobaczy¢
siebie za jakis$ czas, kiedy juz masz te wszystkie nowe prze-
konania i zyjesz otoczony przyjaciétmi, i zeby po wyrazie
swojej twarzy przekonac sie, ze Ci to sprawia przyjemno§¢
i z rozbawieniem wspominasz swoje poczatkowe obiekcje.
Drzieki wizualizowaniu transowej opowiesci z konca ksigzki
tatwo bedzie Ci weielié te wszystkie zmiany w zycie.

Na poczatku mozesz zauwazaé swoje nowe reakcje, nowe
zachowania, ktére beda $wiadezyly o tym, ze si¢ zmieniasz,
a potem po prostu zauwazysz, ze my§lisz juz w troche inny
sposob. Bo jak bedzie wygladaé Twoje zycie, gdy bedziesz
juz mieé te wszystkie nowe przekonania? Jakie korzysci
dla Ciebie bedg z tego plynely? Bedziesz sie lepiej czué?
Bardziej bedziesz cieszy¢ sic kazda kolejng rozmowg czy
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po prostu Twoje zycie bedzie szczesliwsze? Poswieé teraz
kilka chwil na wyobrazanie sobie tych wszystkich korzysci.

I jeszcze jedno: nie oczekuj, ze zmienisz sie z dnia na
dzien. To jest proces i nowy spos6b istnienia w swiecie.
Musisz poznaé swoj zmieniony matrix, pozna¢ nowe drogi,
poruszajac sie po nich w nowy sposéb. To troche jak nauka

nowego jezyka — na poczatku kazde stowo jest obce, potem

zaczynajg sie one uktada¢ w zdania i w koricu umiesz sie za
ich pomoca komunikowaé. Poréwnuj sie tez sam ze sobg —
jeszcze przed chwila nie wiedziales, ze tak mozna, a teraz
sie uczysz. Pamietasz? Neo tez poswiecil troche czasu, zeby
nauczy¢ sie zarzadza¢ swojg rzeczywistoscig, ¢wiczyl, popet-
nial bledy... Daj sobie do tego wszystkiego prawo, a nie-
dlugo ze zdziwieniem zauwazysz, ze zaczynajg otaczaé¢ Cie
naprawde sympatyczni ludzie i ze dobrze si¢ z nimi czujesz!

Moéj przyjaciel, ktéry dla mnie jest jedna z najbardziej
sympatycznych i zyczliwych 0s6b na §wiecie, opowiadal mi
niedawno o sobie taka oto historie. Jego znajoma uméwita go
z fryzjerka, kt6ra on uznal za dobrg znajoma swojej znajo-
mej. Poszed! si¢ ostrzyc i przez caly czas bawil si¢ dosko-
nale — zagadywal fryzjerke, zartowali sobie — i czas mu
minat przyjemnie, bo byt przekonany, 7e obie panie sie znaja,
i zachowywal sie tak, jak sie potrafi zachowywaé¢ wsrod przy-
jaciol, czyli byl naprawde czarujagcym mezczyzng. Tylko na
sam koniec okazalo si¢, ze obie panie si¢ nie znaja... To go
troche zmrozito, bo przeciez jak mégt by¢ taki swobodny
wobec zupetnie obcej osoby? Gdy opowiadal mi te historie,
pomyslatlam sobie, ze gdyby mial przekonanie, ze wszyscy
ludzie sg jego dobrymi znajomymi, to na pewno zytoby mu
si¢ znacznie przyjemnie;j!
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Pamietaj tez to, co pisatam wczesniej o byciu idealnym —
odpusé sobie to po prostu! Wiesz juz, ze drobne btedy spra-
wiaja, ze inni bardziej Cie lubig, i masz tez prawo do robie-
nia bled6w. Tak jak wybaczasz swoim przyjaciolom, ze sa
czasem dalecy od ideatu, tak samo jak ich usprawiedli-
wiasz — tak zacznij postepowaé ze sobg! Rozwijaj swoje
pasje, réb to, co lubisz, a ze zdziwieniem zauwazysz wkrétce,
ze to jest w porzadku!

Najwazniejsze, zebys byl zadowolony, bo jak pamietasz,
pisalam: dobra matka to zadowolona matka. Stowo ,,matka”
mozesz zmienié na ,przyjaciel” — i tak plynnie przecho-
dzimy do umiejetnosci wpltywania na swoje emocje.

3. Dlaczego tylko niektérzy sa zazwyczaj
w dobrym humorze

Wiesz, czym sie rézni dobry dzien od zlego dnia?

Sa takie dni, kiedy budzisz sie rano i wszystko uklada sie
7le... Za oknem pada deszcz, budzik zadzwonil za wczesnie
i przerwat Ci jaki§ mily sen. Wstajesz z t6zka lewa noga,
okazuje sie, ze skonczylo sie mleko do kawy albo pasta do
zeb6w. Zaczyna sie czarna seria... Kazda blahostka urasta
do rangi ogromnego problemu i masz ochote krzycze¢, gdy
okazuje sie, ze telefon sie wyladowal albo komputer zawiesit.
Znasz to, prawda?

Ale s3 tez dobre dni: budzisz sie rano, za oknem §wieci
storice i usmiech sam pojawia sie na Twojej twarzy! Potem
wszystko idzie gladko i gdy nawet wyladowat sie telefon czy
zawiesil komputer, Ty tylko wzruszasz ramionami i znajdu-
jesz jakie$ dobre rozwigzanie. To tez znasz?

A czym tak naprawde réznig sie te dwa dni? Tylko
i wylacznie Twoim stanem emocjonalnym! Tak samo mozna
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sie cieszy¢ stoncem, jak deszczem! O interpretacji zdarzeni
bede jeszcze pisata, ale gdy Ty jeste§ w dobrym humorze,
to zawsze latwiej Ci dostrzec stoneczng strone zycial Nawet
w pochmurny dzien.

Moja przyjaciétka Alicja opowiedziata mi taka oto historie.
LByl piekny sloneczny dzien, zajmowalam sie ogrodem,
mialam wspanialy nastréj, po prostu usmiechatam sie do
siebie i otaczajacych roglinek. W tym upale zachciato mi sie
pié, no i oczywiscie skonczyla si¢ woda mineralna. Najbliz-
szy sklep znajduje sie na stacji benzynowej, wicc wsiadtam
w samochéd i pojechatam. Juz kiedy dojezdzatam, wiedzia-
fam, 7e co$ jest nie tak — bylo za duzo samochodéw przy
dystrybutorach i przed stacja. Kiedy weszltam do §rodka,
okazalo sie, ze wlasnie wprowadzono nowy system kompu-
terowy. Znasz to: nowy system w banku, w urzedzie, na
poczcie czy na dworcu — i natychmiast tworzg sie gigan-
tyczne kolejki, bo ciagle sie co$ psuje, pracownicy jeszcze
ostroznie pracujg i powoli uczg sie nowych instrukeji, infor-
matycy ciggle gdzie§ interweniujg, bo ktos weisnal nie ten
klawisz co trzeba, no i oczywiscie klienci s3 coraz bardziej
podenerwowani. No i wlagnie ten klimat: dwie kasy, dwie
kolejki, klimatyzacja nie dziata, wszyscy zatankowali juz
samochody, chcieliby szybko zaptacié i ruszyé dalej, a tu
zdenerwowani pracownicy i co$ tam naprawiajacy informa-
tycy. Stanetam ze swoja woda, u§miechajac sie do calego
§wiata, za mna dwé6ch mtodych i przystojnych mezczyzn
o czym§ glo$no rozmawiato, w kolejce obok juz stychaé byto
pierwsze objawy zniecierpliwienia i pokrzykiwania, ze moze
by tak szybciej... Pracownik zdenerwowany zaczat ttumaczyé
sie, ze to nowy system, ze tak jest od rana, ze maja pro-
blemy... Jeden z chtopakéw z u$miechem i gtosno, tak do
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wszystkich i do nikogo, powiedzial: »Zawsze przy nowym
systemie dzieja sie rézne rzeczy, nic dziwnego, trzeba chwile
poczekadé«, a wtedy ja powiedzialam tez glosno i do nikogo
konkretnego: »Nigdy nie wiadomo; moze to, ze musimy tu
chwile poczekaé, ratuje nam zycie...«. I nagle cof§ sie
zmienilo w otoczeniu, wszyscy ucichli, zmienila sie energia,
pracownik spojrzal na mnie z wdziecznoscia i u§miechnat
sie do klienta, ktérego obstugiwal, informatyk glosno wypu-
$cil powietrze i rzucil: »OK. Dzialal«. To bylo jak za dotknie-
ciem czarodziejskiej r6zdzki. Kiedy juz wychodzilam, wie-
dziatam, ze wydarzylo sie co§ waznego, u§miechatam sie
z wdziecznoscig .

Tak wtasnie dzialaja ludzie, ktérzy podjeli wyzwanie
pod wielce znaczaca nazwy ,,Sloneczko”. Jak ono wyglada?
Juz Ci opowiadam.

Twoje wyzwanie: masz by¢ po prostu w mozliwie dobrym
nastroju przez 10 kolejnych dni. Jezeli cos Cie wytraci
z tego stanu, liczenie dni zaczynasz od nowa. W tym czasie
zr6b sobie pie¢ przyjemnosci (z gatunku tych, ktére zazwy-
czaj odkladasz na pézniej ©) i przekaz to wyzwanie trzem
innym osobom.

Ponizej znajdziesz liste technik — w tym te, ktére by¢
moze juz znasz — ktére pomoga Ci utrzymaé swoj najlepszy
stan. Bo czy zawsze, gdy w swoim normalnym zyciu spoty-
kasz sic z sytuacja, ktéra wytraca Cie z réwnowagi i z dobrego
stanu, potrafisz szybko sobie z nig poradzi¢? Mozesz uzywaé
tych technik, gdy tylko co$ takiego Ci sie zdarzy lub wtedy,
gdy $wiat zewnetrzny przejmie kontrole nad tym, jak sie
czujesz... Bo przeciez Twéj matrix daje Ci niepowtarzalne
mozliwosci! I zeby mozna bylo sobie poradzié z tymi wszyst-
kimi sytuacjami, ktére codzienne zycie Ci szykuje (oczywi-
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§cie tylko po to, zeby méc poéwiczyé kontrole nad swoimi
emocjami ©), mozesz stosowaé nastepujace techniki:

a. Stan posredni, czyli ciekawosé (gdy tylko poczujesz jakie$
mniej przyjemne stany, to zainteresuj sie ich strukturg
i forma, a wtedy tatwiej bedzie Ci wplynaé na ich zmiane;
zresztg ciekawosé to bardzo uzyteczny stan).

Jeden z moich przyjaciél zadziwil mnie swego czasu,
poprosil mnie bowiem, zebym mu zainstalowata jakas
malg fobie! Po raz pierwszy ustyszalam od kogo$ taka
prosbe, zazwyczaj bowiem ludzie prosza mnie o cos§
odwrotnego — zebym im usunela fobie. A tu taka dziwna
prosba! Zapytalam: ,Po co ci cos$ takiego?”. A on mi
powiedzial, ze nie zna po prostu uczucia strachu — ludzie
tyle o tym opowiadaja, ale dla niego jest to zupelnie obce
uczucie. Zapytatam, co w takim razie czuje zamiast stra-
chu? Odpowiedzial: ,,Ciekawos¢!”. W pewnym sensie
obydwa te uczucia sg do siebie podobne — wywolane
przez pewien bodziec, pobudzaja cialo do dziatania, tylko
w przypadku ciekawosci cata uwaga skupia sie na dzia-
laniu, na zewnetrznej sytuacji, i to sprawia, ze nie poja-
wia sie lek. Ciekawo$¢ nie jest wiec pierwszym krokiem
do piekla, tylko do wolno$ci emocjonalnej! Obserwuj, co
myslisz, co sie wokél Ciebie dzieje, a zadne negatywne
uczucie sie nie pojawi! Za to skupiaj sie na pozytywnych
uczuciach!

b. Radosna piosenka. Spiewaé kazdy moze o tym, co lubi
i co dobrze mu sie kojarzy ©, wiec wybierz sobie te pio-
senki, ktére sprawiajg Ci przyjemnosé, i stuchaj ich,
i §piewaj je sobie!
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Czy wiesz, jak dzwiek wplywa na wode? Fizycy robili
kiedys takie oto doswiadczenie. Najpierw nad pojemni-
kami z woda odtwarzali muzyke, a potem zamrazali wode
i ogladali strukture krysztaléw. Okazalo sie¢, ze podczas
odtwarzania harmonijnej muzyki krysztaly wody zama-
rzaly w bardzo symetryczne ksztalty, a w przypadku
hatasu — wrecz przeciwnie. A teraz pomysl, ze Twoje
cialo sktada sie w wiekszosci z wody. Jaki wptyw ma
muzyka na strukture Twojego organizmu? Warto otaczac¢
sic tagodnymi dzwickami, ktére wzbudzaja radosé! Zreszta
tak samo na wode wptywaja stowa — dlatego wezesniej
juz prositam Cie, zeby$ sie sam chwalit i méwit sobie
mile rzeczy! To tez wplywa na Twéj nastroj.

. Taniec. Jak tatwo zmienié¢ swéj stan w kilku tanecznych

krokach...

Zresztg nie tylko taniec, ale kazda aktywnosé fizyczna
wywoluje w Twoim mézgu wydzielanie endorfin, ktére
sprawiaja, ze sie lepiej czujesz. Wiec warto zaczaé¢ upra-
wiaé jaki$ sport, taficzyé czy robié co$ réwnie przyjem-
nego. Czy przyszlo Ci juz do glowy, jaki rodzaj aktyw-
nosci najbardziej by Ci odpowiadal?

. Usmiechnieta chmurka. Po prostu wyobraz sobie, ze nad

Twoja glowg jest chmurka zlozona ze wszystkich rado-
snych usmiechéw, ktére dostales w swoim zyciu; nie
wiem, czy sobie uswiadamiasz, jak wiele ich byto. Wszyst-
kie usmiechniete twarze Twoich bliskich, os6b, ktore
kochasz, przyjaciél, przechodniéw na ulicach, radosne
wybuchy §miechu podczas zabawy — i sprébuj nie
usmiechna¢ sie za kazdym razem, gdy na nig spojrzysz!



Jak stac sig osobg lubiang? 57

Te technike wymyslit jeden z uczestnikéw naszych
trening6w (Siurniety Kréliku — pozdrawiam Cie rado-
$nie!) i uwazam, ze jest ona bardzo skuteczna i zmienita
juz nastr6j wielu ludziom. Popatrz wiec na swoja chmurke
i wiedz, ze ona juz zawsze bedzie z Toba!

e. Zarazliwy usmiech. Zacznij sie po prostu usmiecha¢
i wyobrazaé¢ sobie, ze inni usmiechaja sie do Ciebie,

i wtedy przekonasz sie... ze usmiech jest zarazliwy ©
Nie wiem, czy wiesz, ale Twéj wyraz twarzy ma wplyw
na Twéj nastréj. Gdy sie usmiechasz — nawet gdy nie
czujesz sie dobrze — Tw6j m6zg odbiera informacje, ze
jestes zadowolony, i tak zaczynasz sie czué. Warto sie
u$miechaé jak najczesciej, zeby dobrze sie czué. Masz
swojg u§miechnieta chmurke, wiec latwo Ci bedzie zaczaé

juz teraz!

f. Zapach. Przypomnij sobie sw6j ulubiony zapach §wiat,
wakacji... i sprawdz, jak to wplywa na Twoj stan.

g. Przyjemne wspomnienie. Jak najczesciej przypominaj
sobie wszystkie mile chwile ze swojego zycia.

Lecz zamiast oglada¢ je jak zdjecia w albumie, przy-
pomnij sobie doktadnie, jak to wtedy bylo — co widziales,
co styszates, jak pachniato powietrze. .. Pozwdl sobie prze-
zywa¢ te wspomnienia, jakby$ byt tam teraz. Przypomnij
sobie wszystkie szczegély i obejrzyj to wspomnienie swo-
imi oczami. I zwr6é uwage, jak czujesz sic teraz. Lepiej,
prawda?

h. Odetchnij gleboko (i sprobuj sie bezskutecznie zestre-
sowaé ©).
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Oddech tez wplywa na Twdj nastréj! Gdy jestes
zdenerwowany lub zestresowany, oddychasz szybko,
a w momentach spokoju Twéj oddech sie wyréwnuje
i staje si¢ glebszy. Gdy poczujesz zdenerwowanie, po
prostu wyobraz sobie, ze jednym glebokim oddechem
wydmuchujesz z siebie negatywne uczucia i z kazdym
kolejnym spokojnym, gtebokim oddechem w Twoim ciele
pojawia sie spokdéj. I potem sie u§miechnij! (Te wszystkie
techniki picknie 13cza si¢ ze sobg).

To taki podstawowy zestaw, ale zachecam Cie do eks-
perymentowania i odnajdywania wtasnych sposobéw kon-
trolowania swoich emocji, i bawienia sie sprawdzaniem,
co jeszcze jest mozliwe.

Pamicetaj tez, ze tylko od Ciebie zalezy, jak dobry bedzie
Twéj dobry stan przez nastepnych 10 dni i jak dtugo tylko
zechcesz © Bo przed Tobg jest wyzwanie: masz byé po

prostu przez caly czas w dobrym stanie — a moze nawet

w najlepszym z mozliwych?

I na koniec, tak na poprawienie nastroju, mam dla Ciebie
co$ ekstra: peretki §miechu.

Czy wiesz, jak wyglada peretka $miechu? Jest okragta,
malutka, mieni sie kolorami teczy, jest gltadka i ciepta. Gdy
na nig patrzysz, dostrzegasz bogactwo barw, a wokét niej
tancza radosne iskiereczki — u§miechniete i nieco cieplejsze
od peretki. Co ciekawe, te peretki wydaja dzwieki: §mieja
sie radosnie jak dzwoneczki — kazda z nich inaczej, zeby
bylo zabawniej © T gdy kto§ w Twoim towarzystwie zaczyna
sie $miac¢, to wokol niego zaczynaja w powietrzu tanczyé
takie peretki. I mienig sie kolorami i teczowymi dzwiekami,
a radosne iskierki zaczynaja Cie taskota¢ w taki sposéb, ze
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zaczynasz sie uSémiechaé... i rado$nie §miaé... To takie przy-
jemne taskotanie. I mam dla Ciebie dobra wiadomos¢: mozesz
zaczaé zbieraé sobie takie perelki i mieé ich ogromng ilo$é,
aby zawsze moc je rozsypac¢ wokol siebie i za kazdym razem,
gdy tego potrzebujesz, poczué radosne laskotanie iskierek...
i widzieé teczowy blask perelek... i styszed, jak sie $émieja
razem z Tobg ©

Teraz juz wiesz, jak mozesz byé w dobrym nastroju, kiedy
tylko chcesz. Oczywiscie mozesz zawsze pozwoli¢ sobie na
smutki, chandry, sezonowe depresje — to zawsze Twdj
wybér! A jezeli chcesz poznaé inne techniki zarzadzania
swoimi emocjami, to zapraszam Cie do lektury ksigzki, ktérej
jestem wspolautorkg — Droga do wewnetrznej réwnowagi.
Ale skoro juz wiesz, ze to Twoj wlasny matrix, to moze warto
sie w nim dobrze czué i bawié¢? I decydowaé o tym, jak sie
czujesz i co robisz?

4, Jak dbaé o r6wnowage w swoim zyciu

To jest bardzo tatwe.

Pamietasz to, co pisalam o kole Twojego zycia? Ze powinno
sie sktadaé z czterech réwnych czesci: pracy, zwiagzku, przyja-
ci6l i rodziny oraz czasu dla siebie?

Wiec teraz czas na maly rachunek sumienia © Zastanéw
sie, prosze, ile czasu i w jaki spos6b pos§wiecasz w tygodniu
na te czesci, 1 zapisz to ponize;j:
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Czy dostrzegasz w tym réwnowage? Jezeli tak, to gratu-
luje — Twoje zycie toczy sie pelnym kotem, ktére zawsze
utrzyma réwnowage. Jezeli nie — to jest dobry moment,
zeby sie zastanowic, co mozesz zmieni¢. Czego robic¢ mniej,
jak polaczy¢ pewne aspekty? I co jeszcze mozna zrobié?

Daj sobie chwile do namyshu i uzupetnij o nowe pozycje
to, co warto wzbogacié, i skresl to, co mozesz.

I zacznij tego przestrzega¢! Wprowadz to jako reguly
w swoim zyciu! W koncu to Twéj matrix ©

5. Zawsze patrz na stoneczng strone zycia!

W zyciu zdarzaja sie rézne rzeczy, ktére mozesz interpre-
towac rozmaicie, a wszystko to jest dla Ciebie prawda.
Pamietam takie oto zdarzenie z mojego zycia. Mialam
matego pieska, stodkiego yoreczka o wdziecznym imieniu
Kitek. Jak kazdy taki piesek sypial on, oczywiscie, w 16zku
(no tak — byt rozpieszczony ©). I gdy jeszcze chodzitam do
pracy i musialam wstawaé rano, méj Kitek, gdy tylko usly-
szal pierwsze dzwieki budzika, wyskakiwal spod kotdry
i zaczynal po mnie skaka¢, liza¢ mnie i wyraza¢ na swéj psi
sposob radosé, ze zaczyna sie dzien. A ja jeszcze chciatam
spad! Byly to jedyne momenty, kiedy na niego krzyczatam,
snulam plany, jak to go wyrzuce, oddam i tak dalej. Z moim
mezczyzng méwilismy sobie, jak sie pozbedziemy tego okro-
pnego psa, zeby méc pospac jeszcze 5 minut... Az ktérego$
pieknego dnia obudzitam sie jak zwykle dlatego, ze Kitek
sie cieszyl, i pomyslatam sobie: ,Ile ten piesek ma w sobie
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energiil”. I podzielitam sie ta mysla z moim partnerem,
dodajac, ze skoro Kitek jest taki zadowolony, chciatabym,
aby poszedl za mnie do pracy. Na to méj mezczyzna zaopo-
nowal, ze lepiej, zeby poszedl za niego, bo on ma gorsza
prace... Na co ja mu odpowiedzialam, ze moim samo-
chodem Kitek moze by pojechal (a miatam wtedy z6ttego
forda ka), i na sama mysl, jak wygladatby méj piesek, prowa-
dzac samoch6d, wybuchlismy §miechem. Bo wyobraz sobie
tylko yorka w takim samochodzie, jak radosnie jedzie do
pracy © I jeszcze przez kilka nastepnych rankéw droczylismy
sie, za kogo piesek ma pojechaé¢ do pracy. Jednak zmienita
sie wtedy jedna wazna rzecz: przestalismy mysle¢, ze Kitek
jest okropny, bo nas budzi, tylko zaczelismy mysle¢, ze ma
duzo energii, chociaz jego zachowanie si¢ nie zmienilo.
Dalej na dzwick budzika wyskakiwatl spod koldry i cieszyt
sie po swojemu. Ale potrafitam sie z tego §miad! Nawet jeden
z moich przyjaciét (dzieki, Pawetku!) znalazt dla tego poran-
nego stanu energii nazwe: York Funny State © Bo przeciez
mogloby by¢ tak cudownie kazdego ranka, gdyby$ miat
w sobie taki wlasnie radosny stan (to jeszcze jeden sposéb
na dobry nastréj, ktéry mozesz sobie dodaé¢ do wyzwania
»Stoneczko”).

Jak widzisz, wszystko mozesz zinterpretowa¢ tak, jak
chcesz. Nawet to, co Cie denerwuje. Z jednej strony jest fakt,
ktérego doswiadcezasz w danym momencie. W moim przy-
padku faktem byto, ze Kitek wyskakuje spod koldry i sie
cieszy po psiemu. Pierwsza interpretacja — to, ze jest
okropny. Drugg — ze ma w sobie duzo energii. Niby tak
malo, a jak wiele zmienito!

Podobnie jest z zachowaniami innych ludzi. Kazdy gest,
kazde spojrzenie mozesz interpretowaé na rézne sposoby.
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Na przyktad to, ze kto§ ma skrzyzowane rece i nogi, gdy
z Tobg rozmawia, mozesz rozumie¢ jako zamkniecie sie na
relacje z Toba. Ale moze ten kto§ chce i$é do tazienki albo
jest mu zimno? I by¢ moze gdy bedziesz mysleé, ze jest
zamkniety, to Ty poczujesz sie gorzej, ale gdy pomyslisz,
ze jest mu zimno, to bedziesz go inaczej traktowaé.

I w zwigzku z tym chciatabym Ci zaproponowa¢ mate
¢wiczenie. Najpierw zastanow sie, co Cie denerwuje w za-
chowaniu innych ludzi — i chcialabym, zeby sie najpierw
skupi¢ na zachowaniach, a potem na interpretacji.

A oto przyktad. Zachowanie: siedzi z zalozonymi rekami
i nogami, interpretacja: jest zamkniety.

I zapisz to tutaj.

1. Zachowanie
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Interpretacja
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5. Zachowanie

A teraz zastan6w sie, jak w spos6b bardziej dla siebie
przyjazny mozesz zinterpretowa¢ to zachowanie.

Jest jeszcze taka ciekawa historia o kobiecie, ktora bardzo
denerwowato zachowanie jej rodziny. W zwigzku z tym
udata sie do specjalisty po pomoc, zeby pomégt jej poradzi¢
sobie z negatywnymi emocjami. On za$ zapytal, co kon-
kretnie robi jej rodzina, ze tak bardzo ja denerwuje? Ona zas$
powiedziala, ze w salonie ma piekny dywan z dtugim wto-
sem, 0 ktéry bardzo dba. A jej maz i dzieci depcza po nim!
I to jg bardzo denerwuje! Na co specjalista powiedzial: , To
wyobraz sobie teraz, ze twéj dywan jest picknie odkurzony
i nie ma na nim ani jednego $§ladu — twarz kobiety rozpro-
mienita sie w tym momencie w szczesliwym u§miechu —
a to oznacza — kontynuowal — ze jeste§ zupelnie sama! Nie
masz rodziny, nikogo bliskiego — w tym momencie rado-
sny usmiech zmienil sie w smutng podkuwke. — A teraz
zobacz, ze pojawiaja sie na nim §lady stép twojego meza
i dzieci... I kazdy z tych §lad6w oznacza, ze zyjesz w otocze-
niu bliskich ci 0s6b”. I w tym momencie u§miech powrécit
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na twarz tej kobiety. Stato sie co§ jeszcze innego: od tej
pory byta bardzo zadowolona z tego, 7e jej dywan jest pelen
§ladéw. Co sie zmienilo? Czy zachowanie jej rodziny? Nie!
Zmienil sie spos6b interpretowania ich zachowania.

Zatem znajdz nowe interpretacje dla tych zachowarn, ktére
wczeéniej zapisate§. A moze znajdz wiecej niz jedng —
w konicu tylko od Ciebie zalezy, jak wielka kreatywnoscig sie
wykazesz.

1. Nowe interpretacje
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5. Nowe interpretacje

Ciekawa jestem, jak podobaja Ci sie te nowe interpre-
tacje? Pamietaj, ze tylko Ty zdecydujesz, ktére z tych inter-
pretacji wybierzesz jako swoje, wiedz tylko, ze najsympa-
tyczniejsi ludzie wybieraja zawsze te, ktére sa najbardziej
korzystne. Przeciez gdy kogo$ osadzasz, to kazdg watpliwosé
prawo nakazuje rozpatrywaé na korzy$¢ oskarzonego! A poza
tym im lepiej mys$lisz o innych, tym lepiej sie czujesz.
I patrzysz na stoneczng strone zycia ©

Jest jeszcze jedna wazna rzecz, ktéra sprawia, ze stajesz
sie 0sobg sympatyczna, i o tym bede pisata w czesci poswie-
conej sekretom najbardziej sympatycznych ludzi, a na razie
podsumujmy to wszystko, co pomoze Ci sprawié, ze bedziesz
jedna z takich wlasnie os6b:

e Skup swojg uwage na swoich zaletach, za kt6re inni mogg
Cie polubig.

e Chwal siebie za kazde sympatyczne zachowanie przez
siedem nastepnych dni.

e Jak najczesciej wyobrazaj sobie wszystkie korzysci,
ktére dadza Ci Twoje nowe przekonania, i przeczytaj
uwaznie opowiesc¢ z konca ksiazki, wizualizujac sobie to,
co jest w niej zawarte.

e Podejmij wyzwanie ,,Stoneczko” i w pelni ciesz sie kazda
chwilg swojego zycia.
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e Jezeli co§ Cie denerwuje u innych, znajdz dobra
interpretacje tego zachowania.

I patrz na stoneczna strone zycial

A teraz czas na magiczng wyprawe w §wiat prawa przy-
ciagania — dzieki temu dowiesz sie, jak sprawic, zeby Twéj
§wiat byl taki, jaki chcesz, zeby byt.



Jak sprawic,
zeby Twdj swiat byt

przyjaznym miejscem?

O prawie przyciagania napisano juz wiele ksiazek, nakre-
cono wiele filméw. Pamietam, ze po obejrzeniu filmu
Sekret — ktory jako jeden z pierwszych poruszyl ten temat —
wiele 0s6b méwilo, ze to niemozliwe, zbyt piekne, zeby
prawo przyciagania naprawde dziatalo... I odrzucalo te idee
jako zbyt... optymistyczng. Ta ksigzka pokazuje, jak sku-
piac sie na pozytywnej, sfonecznej stronie zycia, zatem warto
poznaé ten spos6b mys§lenia i patrzenia na §wiat.

Chociaz prawo przyciggania nie jest jeszcze udowod-

nione i przebadane naukowo — tak jak na przyktad prawo

grawitacji — mozna je zaobserwowac w naszym zyciu. Gdy
my§lisz 0 kim§ intensywnie, nagle dostajesz wiadomos§é
o tej osobie albo od tej osoby; gdy bardzo mocno nie cheesz
czego$ — na przyklad sie sp6znié czy staé¢ w korku — to
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wlasnie Ci sie przydarza (o mocy zaprzeczen bedzie w dal-
szej czesci tej ksigzki) — na pewno znajdziesz takie przy-
ktady w swoim zyciu. Nie wiadomo, jak to dziala (chociaz
fizyka kwantowa szuka wyjasnien), ale nie zajmujemy sie tutaj
strong teoretyczna tego zagadnienia, tylko praktyczng. Przyj-
mijmy po prostu, ze to prawo istnieje i kiedy na czyms$
bardzo intensywnie skupiasz swoje mysli, po prostu poja-
wia sie to w Twoim zyciu. No tak — pewnie teraz sobie
myslisz — ale przeciez ja mysle o réznych rzeczach! No
wlagnie — sztukg jest stworzenie w swoim umySle i utrzy-
manie obrazu tego, czego chcesz, bez wzgledu na to, co sie
dzieje wokét Ciebie. Wiekszo§é z nas po prostu mysli o tym,
co widzi i co sie dzieje wokol na biezaco. Takie osoby zatra-
cily umiejetnos¢ kreowania marzen. Nie potrafia sie sku-
piaé na tym, czego chea, dlatego ich zycie dalekie jest od
ideatu. A ci, ktérych zycie przypomina bajke, po prostu
potrafia skupiaé sie na swoich marzeniach.

I tu zapewne pojawia sie kolejne pytanie: Jak to zrobié,
skoro wokél tyle sie dzieje i to nie zawsze po mojej mysli. ..
To proste — najpierw podejmij decyzje, ze chcesz wzigé
odpowiedzialno$é za swoje zycie. To, co byto do tego mo-
mentu, stanowi juz przeszio$é. Teraz Ty po prostu mozesz
zaczaé kreowad swoje zycie. To pierwszy, ale bardzo wazny
krok, bo w tym momencie konicza sie wyméwki i zwalanie
winy za swoje niepowodzenia na wszystko i wszystkich
dookota. Takie postepowanie wymaga odwagi, ale to pierw-
szy krok w strone Twojego wymarzonego zycia, wiec chyba
warto go zrobié. Poza tym to naprawde tatwa droga —
wystarczy pamietaé tylko o kilku elementach.

Po pierwsze: kazda rzecz, ktéra istnieje, byla najpierw
czyja$ my§la. Ponoé¢ sam Stworzyciel najpierw pomyélat,
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potem powiedzial, a potem powstat §wiat © a na pewno kazda
rzecz stworzona przez cztowieka powstata najpierw w jego
glowie. Tak naprawde to jest tak, jakby istnialy dwa §wiaty —
jeden to §wiat mysli, drugi to swiat rzeczy. Wszystko naj-
pierw powstaje w §wiecie mysli, bo tam jest miejsce na
kreacje i marzenia. Swiat realny jest zaledwie odbiciem §wiata
myfsli. Zaledwie? To zalezy od tego, o czym myslisz © Kiedy
myslisz o tym, co jest wokol Ciebie, Twoje mysli sg tylko
odbiciem realnego $wiata i niczego nie zmieniaja; jesli nato-
miast czym§ sic martwisz lub czego$ sic obawiasz, to istnieje
duze prawdopodobienstwo, ze bedzie tylko jeszcze gorzej.
Jednak kiedy juz wezmiesz odpowiedzialnosé za swoje zycie
w swoje rece, to w Twojej glowie zacznie powstawaé inny
$wiat — taki, ktéry cheesz mie¢ w swoim zyciu. Wystarczy
tak naprawde kilka chwil dziennie, zeby zaczely sie zmiany —
wystarczy przeznaczy¢ troche czasu na doktadng wizuali-
zacje swoich pragnien. Co to oznacza? Oznacza to czas na
marzenia © Daj sobie troche czasu codziennie, zeby usigsé
spokojnie, zamknac¢ oczy i ... wyobrazié sobie, jak wygladalby
Twéj swiat, gdyby spetnily sic wszystkie Twoje marzenia.
Stwérz w swojej gltowie film, na ktérym widzisz to wszystko
wyraznie na panoramicznym ekranie jak w IMAX-ie —
wszystko jest kolorowe i tréjwymiarowe, a Ty grasz w tym
filmie gl6wng role. Im bardziej sie w to wezujesz, tym lepiej!
Uslysz dzwicki, poczuj zapachy i co najwazniejsze — uczu-
cie radosci, ktére sie z tym wigze! Wazne jest, zeby umie-
§ci¢ to w czasie — za rok, dwa, trzy lata. Wiekszo$¢ z nas ma
tendencje do myslenia: kiedys to sie spehni... A kiedys nigdy
nie nadchodzi, zatem warto jest wiedzieé, kiedy Twoje
marzenia maja sie spelni¢. Jest przy tym wazne, zeby te wy-
obrazenia wiazaly sie z bardzo przyjemnymi uczuciami — im
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lepiej sie poczujesz w czasie swoich marzen, tym bardziej
wzrasta prawdopodobienstwo, ze sie spetnia. Warto wiec ma-
rzy¢ pieknie i kolorowo — jak wiesz, wprawi Cie to w zde-
cydowanie lepszy nastréj bez wzgledu na to, w jakim momen-
cie swojego zycia obecnie jestes.

A teraz najbardziej ciekawa rzecz zwigzana z prawem
przyciagania. JesteSmy przyzwyczajeni do tego, ze gdy wy-
tyczymy juz sobie cel, to okreslamy droge do niego i pracu-
jemy ciezko, zeby go osiggnaé. Tutaj jest jednak inaczej —
mozesz odpuscié¢ sobie planowanie — po prostu pomysl,
jak to mozesz osiagnad, a gdy znajdziesz sposéb, ktéry Ci sie
spodoba i bedzie budzit w Tobie najprzyjemniejsze uczucia,
to zacznij dziata¢ zgodnie z nim. Nie chodzi tutaj o to, zeby
sie napracowa¢ z potem na czole i bélem, tylko zeby osia-
ganie celu bylo przyjemne. Lepiej jest stucha¢ swojej intu-
icji niz rozumu. Oczywi$cie — jakie§ dziatania trzeba pod-
ja¢ — bo wymarzone miliony raczej nie spadng z nieba,
a doskonaly partner nie wskoczy przez okno, krzyczac, jak
bardzo Cie kocha i ze pragnie spedzic¢ z Toba reszte zycia.

To troche jak w tym dowcipie, gdy Jose przez lata blagat
Boga, zeby mu pozwoli wygraé na loterii. Prosit tak czesto,
jak tylko mégl, a potem zlorzeczyl, 7e dalej jest biedny. Po
wielu latach, gdy Jose znéw przemawial: ,Boze, prosze
Cie, daj mi wygra¢ méj milion na loterii, prosze Cie, btagam,
zaklinam juz tyle czasu!”, B6g nie wytrzymal — wychylit
sie z nieba i rzekt: ,,Jose, to daj mi wreszcie szanse i kup los
na loterie!” © Cos zrobi¢ trzeba, zeby sie spelnity marzenial
I w dodatku, kiedy juz zaczniesz cos robié, to doprowadz to
do konica. Bo inaczej ktos inny kupi Twdj los na loterie, zarobi
miliony na Twoim pomysle, napisze Twdj bestseller lub
zwigze sie z najbardziej odpowiednim dla Ciebie partnerem.
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Oczywiicie swoje wizualizacje mozna robié na rézne
sposoby — mozna je tylko oglada¢ w myslach, mozna spisy-
waé, malowaé, robi¢ sobie wish board (tablice marzen)....
I istnieja tez inne sposoby. Ja swéj ulubiony znalaztam
w ksiazce Gregga Bradena Tajemnice zagubionej modlitwy.
Autor pisze, ze od zawsze i we wszystkich kulturach czlowiek
mial moc spelniania swoich marzen za pomocs... modlitwy
dzickczynnej! Brzmi nieco tajemniczo, ale pozwole sobie
przedstawi¢ blizej te wlasnie metode. Co sie dzieje, kiedy
za co§ dziekujesz? Juz to masz, prawda? Kiedy wiec dzie-
kujesz za cos, czego jeszcze nie masz, to calym swoim ser-
cem wierzysz, ze to otrzymasz. Kiedy zetknelam sie po raz
pierwszy z tym sposobem, pomys§lalam: ciekawe © warto
sprawdzi¢, jak to dziata. Modlitwa jest forma rytuatu, a ja
dosé¢ swobodnie podchodze do wszelkich procedur, zatem
pomyslatam — mozna sie modli¢, ale mozna tez przeciez
dziekowaé w inny spos6b. Przedyskutowalam te kwestie
z moimi znajomymi z zaawansowanego szkolenia NLP, ktére
sie wlasnie wtedy odbywalo, i postanowiliémy w ramach
modlitwy zjesé czekoladki Merci (jak sama nazwa wskazuje,
sa odpowiednie — ich nazwa po francusku oznacza bowiem
wdziekuje”), dziekujac za spetnienie swoich marzen. Ja dzie-
kowalam za nowe pasje w moim zyciu. To byl koniec listo-
pada, a na sylwestra pojechatam na szkolenie Vedic Art, gdzie
spotkalam ludzi zafascynowanych gra na misach i gon-
gach tybetanskich. I... sie zaczeto © Za dwa miesigce sama
uczestniczytam w szkoleniu gry na gongach, potem masazu
dzwickiem, a misy tybetanskie staly sic moimi przyjaciél-
kami i pasja, ktéra mam dzieki... czekoladkom Merci i dziek-
czynnej modlitwie. To byto tatwe i proste © I wtasciwie
nie wymagalo ode mnie wysitku — wystarczylo porozmawiaé
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z bardzo sympatycznymi ludZmi (serdecznie pozdrawiam
Ole i Janusza, od ktérych to wszystko sie zaczeto) i... zrobi¢
tak, jak mi intuicja podpowiadata.

Wezesniej pisatam o filmie Sekret i cheialabym jeszceze
do niego wrécié¢. Nie wiem, czy juz go znasz. Ja go widzia-
tam wielokrotnie i obserwowatam rézne reakcje ludzi. Jedni
wzruszaja ramionami i uznaja to za kolejna newage’owa
bzdure, ktéra tylko maci innym w glowach. Widzialam tez
ludzi, ktérzy ogladali ten film z zapartym tchem, czasem
nawet plakali, i méwili: ,,Tak — mnie tez to sie zdarzylto!
To jest prawda!”. Znam osobe, ktéra tylko moca wtasnego
umystu wrocita ze stanu paralizu do petnego zdrowia, pod-
czas gdy lekarze méwili, ze do konca swojego zycia bedzie
zyla jak roslina (pozdrawiam Cie, Basiu!). Znam osoby, ktére
przyciagnely do swojego zycia idealnego partnera (pozdra-
wiam dziewczyny z moich szkolen dla kobiet!). Znam ludzi,
kt6rzy wykreowali swéj sukces finansowy nawet duzo weze-
§niej, niz to sobie planowali (uktony, Witku i Pawelku!).
I jeszcze wielu, wielu innych, ktérzy moca swojej wyobrazni
sprawili, ze ich $wiat jest dokladnie taki, jak chca! Bardzo
podoba mi sie jedna mysl, ktérg odnalaztam we wspo-
mnianym filmie: ,Moc w tobie jest wieksza niz we wszech-
swiecie!”.

Kiedy zastanawialam si¢ nad tym, co moglabym napisaé
w tym miejscu, m6j przyjaciel (pieknie Ci dziekuje, Bogusiu,
mistrzu pieknych opowiescil!) opowiedzial mi metafore, ktéra
trafita wprost do mojego serca: ,(...) To byt taki okres mojego
zycia i w pewnym sensie wygladato to tak, jakbym wsiadt
na l6dke i poplynat nia rwacy rzeka, tylko ze niestety, nie
wzigtem ze soba ani steru, ani wiosel. Byl to okres, kiedy
dryfowatem z pradem, zaliczajac kolejne wodospady i odbi-
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jajac sie bezwladnie od gesto wystajacych skat. Na szcze-
§cie udato mi sie wreszcie uczepié jakiejs gatezi po drodze
i sprowadzi¢ swoja tédke na spokojniejsza wode, zeby wygrze-
ba¢ sie na brzeg, rozejrzeé¢ wokél i oceni¢ szkody. Wtedy
wlaénie zrozumialem, ze dobrze by bylo, zanim poplyne
dalej, zaopatrzy¢ sic w jakiekolwiek wiosta lub przynajm-
niej jakies§ kije, zeby cho¢ w czesci méc kontrolowaé kie-
runek i oming¢ chociaz czesé z tych skal oraz innych prze-
szkod, zeby oszczedzi¢ sobie bolu, a moze nawet uratowaé
sic przed skreceniem karku. Jak to zwykle bywa, okazato sie,
ze miejsce, w ktérym sie zatrzymalem, nie bylo sklepem
z wiostami, ale jakg$ porosniets lekko polanks, na ktérej
ciezko bylo o cos, co choé troche przypominatoby wiosta, nie
mowige juz o sterze. Niemniej jednak nawet i tam udalo
mi si¢ znalezé jaka$ namiastke wiosel, ktéra pozwolila mi
dryfowaé¢ dalej duzo bezpieczniej, z nadzieja, ze gdy zoba-
cze miejsce, gdzie bede mégl zamienié te dwa patyki na co$
solidniejszego, bede mial szanse, aby tam stangé i to zrobicé.
Ciekawe jest to, ze ten kr6tki odpoczynek i ta mata namiastka
wiosel, ktéra umozliwita mi cho¢ minimalna kontrole nad
kierunkiem mojej t6deczki, daty mi wiare, a przede wszyst-
kim — chyba czujno$é. Bo zamiast patrze¢ w nurt i czeka¢
na kolejne uderzenie, moglem porozgladaé sie po brzegu,
zeby poszukaé kolejnego miejsca, przystani, aby znéw odzy-
ska¢ sily i plynac¢ dalej, coraz lepiej wyposazony. Moze kie-
dy$ nawet nadejdzie taki dzien, ze bede umiat zbudowad
nowg t6dke”. A jesli znasz Sekret, to wystarczy, ze uswia-
domisz sobie, ze mozesz zaufaé rzece, a wtedy przestanie Ci
dawa¢ znaki wodospadami i ostrymi zakretami i przeko-
nasz sie, ze moze tez byé¢ spokojna i pelna harmonii — to,
czego oczekujesz, staje sie w Twoim zyciu! I t6dka z czasem
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zmieni sie w co$ bardziej bezpiecznego i spokojnie popro-
wadzi Cie, dokadkolwiek zechcesz... A Twoja uwaga skiero-
wana na brzeg pozwoli Ci dostrzec znaki tego, co Cie czeka.

Tak wyglada realizowanie prawa przyciagania w naj-
bardziej podstawowej formie — jednak idee z tym zwigzane
poszly zdecydowanie dalej i ocieraja sie o granice magii
i duchowosci.

Joe Vitale — autor, ktéry jest moim autorytetem w tej
dziedzinie, pisze, ze najpierw ludzie zyja, oddajac kontrole
nad swoim zyciem czynnikom zewnetrznym; potem, kiedy
poznaja prawo przyciagania, zaczynaja zy¢, kierujac sie
swoimi intencjami — i niektérym to wystarcza, zeby zy¢
szczeSliwie; istnieje jednak jeszeze jeden poziom — zycie
na poziomie inspiracji. Wymaga to jednak zupelnie innego
spojrzenia na $wiat, ktéry nas otacza.

Zyjemy w poczuciu odosobnienia, bo przeciez kazdy z nas
jest oddzielng istota. Ale czy na pewno? Niedawno pojawily
sie badania dotyczace neuronéw lustrzanych w mézgu.
Okazalo sie, ze sa one pobudzane, gdy ktos inny w naszym
otoczeniu wykonuje jakiekolwiek czynnosci — to bardzo
ulatwia nam nie tylko proces uczenia sie, ale tez pomaga
zrozumieé, co czujg inni ludzie. To nie wszystko — neurony
lustrzane reaguja tez, gdy ktos inny jest dotykany! Zrobiono
badania i sie okazalo, ze gdy cztowiek ma znieczulong skére
i zobaczy, ze kto$ inny jest dotykany w miejscu, w ktérym
on nic nie czuje, to jest w stanie poczué ten dotyk! Ale nie
tylko nauka pokazuje nam inne wymiary naszego istnienia.
Wiele wschodnich filozofii juz od bardzo dawna méwi nam,
ze §wiat jest troche inny, niz nam sie wydaje, i nasze oddzie-
lenie od innych jest tylko iluzja.
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Joe Vitale w swojej ksiazce Zero ograniczeri przedstawia
hawajski spos6b postrzegania $wiata, ktéry nazywa sie huna
i wszystko w nim jest caloscia. To, co obserwujesz naokolo
siebie, jest tylko projekcja Twoich przekonan i nastroju.
Kiedy w Tobie jest réwnowaga, Twoj §wiat jest niezwykle
przyjaznym miejscem — wszystko uktada sie jak najlepie;j.
Ale gdy odczuwasz spiecie, stres, lek — to wszystko pojawia
sie w Twojej rzeczywistosci. I gdy tylko pozbedziesz sie tych
negatywnych uczué, wszystko znéw bedzie dobrze! To Ty
odpowiadasz za to, co sie dzieje w Twoim zyciu i jezeli co$
sie nie uktada po Twojej mysli, to mozesz jedynie spojrzeé
w glab siebie i zmieni¢ swoje emocje. I pewnie zauwazasz,
ze gdy jestes w zlym nastroju, to wokét Ciebie ludzie sg nie-
uprzejmi, widzisz jakie$ spiecia, a gdy masz dobry nastréj, to
ludzie sa uprzejmi i sie u§miechaja — do siebie i do Cie-
bie © Dlatego tez tak wazne jest, zeby dbaé¢ o swoj wlasny
stoneczny nastréj, zeby cale Twoje zycie bylo pogodne!

Kiedy juz zrozumiesz, ze tworzymy jedng calo§é i Twoj
§wiat jest czescig Ciebie, warto tez zdaé sobie sprawe, ze
istnieje jeszcze jedna sila, ktéra nam pomaga. Niekt6rzy
nazywaja ja Wszech§wiatem, Energia, Stworca, Bogiem,
Przeznaczeniem — pewnie ma jeszcze wiele innych nazw,
ale na najbardziej ogélnym poziomie ta sita dziata dla Two-
jego najwyzszego dobra, widzi najlepsze dla Ciebie roz-
wigzania i jezeli pozwolisz — poprowadzi Cie przez zycie
szczedliwie, tagodnie i bezpiecznie; pokazuje Ci, co dla
Ciebie najlepsze, daje inspiracje i kocha Cie bezwarunkowo,
zostawiajac Ci wolno§é¢ wyboru, cierpliwie podpowiadajac
najlepsze opcje poprzez znaki, ktére mozesz wyczytaé ze
zbiegéw okolicznosci. A Twoim jedynym zadaniem pozostaje
odczytad te sygnaly i dziata¢. To takie proste, tylko wymaga
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zaufania — i do Wszechswiata, i do siebie. Wtedy juz nawet
nie trzeba robi¢ wizualizacji — wystarczy tylko realizowad
inspiracje — ktére czasem przekraczajg nasze naj$mielsze
marzenia! To, co napisalam, moze brzmie¢ na poczatku nie-
realistycznie, ale pozwala zy¢ spokojnie i szczesliwie. I nawet
gdy czasem co$ nie idzie po Twojej myéli, to tylko warto sie
zastanowié, jaki to znak, i zrozumieé, o co chodzi, i okazuje
sie, ze za najblizszym zakretem pojawia sie co§ wspanialtego ©
Jezeli zechcesz blizej poznaé te teorie, polecam Ci ksigzke
Joe Vitalego Przebud? sie.

A jak sie ma to wszystko, co napisatam, do sprawiania,
zeby ludzie naprawde Cie lubili? Dzieki prawu przyciggania
mozesz sprawic¢, zeby w Twoim zyciu pojawili sie tacy ludzie,
jakich chcesz spotyka¢! Tak jak pisalam wcze$niej — najle-
piej otaczaé sie takimi osobami, ktére Cie wspieraja, inspi-
ruja, dziela z Tobg zainteresowania, pasje, wartosci i styl
zycia. Jezeli ich jeszcze nie ma, zacznij wizualizowaé takich
ludzi wokét siebie — prawdziwych przyjaciét na cate zycie.
A potem stuchaj swojej intuicji — moze przyjdzie Ci do
glowy z kim$ porozmawiaé¢, gdzies p6jsé, moze zapisaé sie

na jakie$ zajecia — jesli tylko Tw6j wewnetrzny glos méwi

tak, to zaufaj mu i... zacznij dziata¢ ©
Podsumowujac:

® Mozesz sprawié, zeby Twoj swiat byl przyjaznym
miejscem, jezeli tylko zdecydujesz sie uzywaé prawa
przyciagania.

¢ Pozwodl sobie marzyé o §wiecie pelnym Twoich
wspaniatych przyjaciot.
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e Pamietaj, ze Twdj stan emocjonalny wptywa na wszystko
wokél Ciebie, bo na pewnym poziomie tworzymy calosc.
Warto wiec dba¢ o swéj stoneczny stan.

o I jezeli zechcesz zaufa¢ Wszechs§wiatowi, to Twoje zycie
moze stac sie proste, latwe i szczesliwe!

A teraz, kiedy juz jeste$ na najlepszej drodze do bycia
naprawde sympatyczna osobg w przyjaznym swiecie, pozwol,
ze zapoznam Cie z kilkoma technikami, ktére znacznie ula-
twig Ci nawiazywanie naprawde dobrych kontaktéw z innymi
ludZmi i utrzymywanie przyjazni.






Komunikacja
niewerbalna

— jak sprawic,

zeby kto$ zaczal
uwazac Cic za osobe
sympatyczna?

N ie wiem, czy wiesz, ze komunikacja niewerbalna sta-
nowi ponad 90% komunikatu, ktéry odbiera Twéj roz-
moéwca. Na podstawie tego wszystkiego, co widzi, okresla, co
do Ciebie czuje. Dlatego warto poswieci¢ jej troche uwagi.

Twoje przekonania, mysli i emocje — to wszystko wplywa
na postawe Twojego ciala. Gdy wierzysz, ze ludzie sa okropni
albo Ze ten konkretny ktos Cie nie lubi, wtedy Twoje cialo
podswiadomie wysyta takie komunikaty.
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Jesli bedziesz mieé jak najszczersze checi, zeby byé dla
kogos§ mitym, ale Twoje cialo bedzie méwito co$ zupetnie
innego — pojawig sie nieuswiadomione napiecia i Twgj
rozméwea nie bedzie czul, ze jestes szczery. We wezesniej-
szym rozdziale zajmowalismy sic Twoimi przekonaniami.
Zatem zanim zaczniesz z kim§ rozmawiaé, to pamietaj, pro-
sze, 7e ta osoba Cie lubi, tylko jeszcze o tym nie wie! A jezeli
juz sie znacie, to lubi Cie, tylko okazuje to na sw6j wlasny,
wyjatkowy sposob.

Miatam kiedy$ kolezanke, ktéra kiedy sie bardziej zaprzy-
jaznity$my, miata zwyczaj méwié mi réznego rodzaju malut-
kie ztosliwosci. Zaczetam ja obserwowac i okazato sie, ze
zachowuje sie tak samo w stosunku do swoich wszystkich
bliskich. Nie bylo to jednak mile, wiec kiedys, po kolejnej
zlosliwosci, zapytalam ja, dlaczego tak sic do mnie zwraca.
Byta bardzo zdziwiona, ze odbieram to jako ztosliwosé, bo
ona jest po prostu w stosunku do mnie szczera, a tak sie
przeciez traktuje przyjaciot! Ona po prostu w ten swoj bar-
dzo specyficzny spos6b méwila, ze mnie lubi! T tak sie moze
zdarzy¢ z Twoimi przyjaciétmi!

Poza przekonaniami na Twoje ciato wptywaja Twoje mysli.
Gdy zaczynasz z kims$ rozmawiaé, a cata Twoja uwaga skie-
rowana jest na Twoje problemy i sprawy, o ktérych myslisz,
to Tw6j rozméwea bedzie o tym wiedzial. Na pewno zdarzylo
Ci si¢ nieraz rozmawiaé z osobg, ktéra nie do$é, ze zdawala
sie by¢ catkowicie nieobecna, to jej wypowiedzi byly zupel-
nie niezwigzane z tym, co Ty méwites. To nie jest zbyt kom-
fortowa sytuacja. Zatem jezeli musisz cos rozwazy¢, zréb to
w samotno$ci! A gdy cheesz, zeby ktos Cie naprawde polu-
bil, to zostaw swoje problemy w domu i skup swoja uwage
na drugiej osobie, okaz szczere — a nie tylko udawane —
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zainteresowanie jej sprawami — ktére jak wiesz, sa dla niej
najwazniejsze. Niestety, wiekszo§é z nas uwaza przyjaciét
za powiernikow swoich problemé6w i na tyle interesuje ich
cudzy swiat, na ile dotyczy ich spraw. Jezeli cheesz sie wyréz-
nié¢ na tym tle, zacznij postepowa¢ inaczej — stuchaj swo-
ich przyjaciét i poswiecaj im cata swoja uwage!

Jak juz wspominatam, miatam pieska, pelnego energii
Kitka, i wiekszosé moich bliskich znajomych zawsze pamie-
tala o tym, zeby zapyta¢ mnie o niego. A teraz w moim zyciu
pojawit sie Gebo — pelen spokoju i milosci shih tzu — i na
nim skupiaja sie ich pytania. I z petna uwaga wystuchuja,
co méj piesek wyprawia, chociaz wiem, 7ze wielu z nich
nawet nie lubi pséw! Ale pamietaja, ze moj Gebo jest dla
mnie wazny, i dlatego stuchajg o nim, zamiast méwic¢ o swo-
ich problemach. I dzicki temu ja wiem, ze jestem dla nich
wazna, bo potrafig sie z pelna uwaga skupié¢ przez jakis
czas na moim malutkim $wiecie. Za to ja im sie odwdzie-
czam uwaga, gdy méwig o swoich sprawach i problemach!
To jest cos, co buduje przyjazn, i bede o tym jeszcze pisac
w dalszych czesciach tej ksiazki.

I jeszcze jedna wazna sktadowa Twojego komunikatu
niewerbalnego — Twoje emocje! Wiem, 7ze w zyciu zdarzaja
sie r6zne sytuacje. Czy zdarzylo Ci sie kiedy$ rozmawiaé
z kim§ naprawde wscieklym? Na pewno nie byla to mila
rozmowa i nie chcialby$ jej powtérzy¢. A czy zdarzylo Ci si¢
rozmawia¢ z kim§, kto byl naprawde w dobrym nastroju?
Przypomnij sobie te wszystkie wesote rozmowy w czasie
imprez, radosne wybuchy §miechu — to jest cos, do czego
milo wracaé, nieprawdaz? Dlatego tak wazne jest, zeby podjaé
wyzwanie ,,Stoneczko” i umieé¢ si¢ czué tak dobrze, jak to
tylko mozliwe.
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Mam nadzieje, ze mozemy zatozyd, iz to wszystko, co
wyzej napisatam, juz wiesz i umiesz zastosowaé. Zanim
zaczniesz z kim§ rozmawiaé¢, pomysl, ze to Twéj przyjaciel,
zostaw za sobg swoje sprawy i stosujac swoje ulubione tech-
niki z wyzwania ,,Stoneczko”, zacznij by¢ w dobrym nastroju.

Pamietaj réwniez, ze pierwszych siedem sekund Two-
jego kontaktu z drugg osobg decyduje o pierwszym wrazeniu,
ktére zostanie w pamieci Twojego rozméwcey!

Warto zatem zadbaé o swéj wyglad. Moze to bedzie dla
Ciebie oczywiste, ale nie wszyscy do kornica zdaja sobie
z tego sprawe. Ludzie tadni i zadbani sg bardziej lubiani.

Psychologowie spoteczni odkryli zjawisko, ktére nazywa
sie efektem aureoli. Gdy uznajemy kogos za atrakcyjnego pod
wzgledem fizycznym, jestesmy tez sklonni przypisywaé¢ mu
inne zalety. Ludzi ladnych oceniamy réwniez jako bardziej
zdolnych, inteligentnych i sympatycznych! Zazwyczaj to oni
dostaja lepsze oceny, tatwiej zdaja egzaminy, dostaja lepsza
prace i wiecej zarabiajg, nie wspominajac juz o powodzeniu
u plei przeciwnej. To wszystko jest wynikiem efektu aureoli!

W dodatku my — jako istoty ludzkie — mamy jeszcze
jedna ceche: inaczej oceniamy swoja atrakcyjno$é w poréw-
naniu z przecietnymi osobami, a inaczej, gdy por6wnujemy
sie do tych atrakcyjnych. Nie wierzysz? A wiec prosze Cie,
zebys teraz ocenil swoja atrakcyjnosé w skali od 1 do 10
(gdzie 10 oznacza ,,0 wiele bardziej atrakcyjny”) w poréw-
naniu z zupelnie przecietng osoba. Pojawito sie w Twojej
glowie 77 Najwiecej os6b wybiera wlasnie te liczbe! Co to
oznacza? Ze wiekszo$¢ z nas mysli, ze jest tadniejsza od prze-
cietnego czlowieka!! A jak by wypadlo to por6wnanie z jakas
niezwykle atrakcyjna gwiazda? No wlagnie...
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Pamietaj o tej zasadzie. Jednak na szcze$cie nie tylko
atrakcyjnoéé¢ fizyczna sprawia, ze kogo$ lubimy. To takze
kwestia podobienistwa. Nie kazdy z nas jest obdarzony przez
matke nature ol§niewajacym wygladem, wiec mozesz zajaé
sie tym, zeby by¢ zadbanym i podobnym do swojego roz-
moéwcy.

Te wszystkie drobiazgi — zadbana skéra, wlosy, zeby,
dlonie, tadne ubranie, przyjemny zapach — sprawiaja, ze
ktos z wiekszg przyjemnoscia bedzie chceial z Tobg rozma-
wiac i oceni Cie jako osobe sympatyczna.

Pono¢ to wlosy sg tym, co §wiadczy najbardziej o poziomie
zadbania danej osoby — pamietaj zatem, aby zawsze mieé¢
odpowiednig fryzure. Ttuste wlosy z tupiezem, widoczne
odrosty czy placek z tylu glowy moze w ciggu sekundy zni-
welowaé cale Twoje starania, wiec po prostu zadbaj o to,
zeby Twoje wlosy zawsze tadnie wygladaty. Tak samo dto-
nie, ktére przeciez podajesz przy przywitaniu; obgryzione,
brudne paznokcie czy tez odpryskujacy lakier — czy chcial-
bys$ uscisna¢ taka dlon? Raczej nie, wiec zadbaj r6wniez
0 ich wyglad!

Tym, co moze skutecznie zepsué¢ pierwsze wrazenie, jest
takze zapach. Nie bede tu rozwodzita sie o czyms tak oczy-
wistym jak mycie sie, uzywanie dezodorantéw i noszenie
czystych rzeczy — co jest normg dla wszystkich kultural-
nych ludzi, z ktérymi cheesz si¢ przyjazni¢ — ale jest jeszcze
jedna ciekawa rzecz z tym zwigzana.

Psychologowie spoteczni zrobili taki oto eksperyment.
Osoby znajdujace sie w danej grupie matly oceniaé¢ poziom
sympatyczno$ci innych w grupie. Grupy dobrane byly
podobnie, rozmawiano o tych samych tematach; jedyne, co
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réznito grupy i byto zmienng podlegajaca badaniu, to zapach
w pomieszczeniu. I co sie okazato? Ze jako najbardziej sym-
patyczne ocenily sie osoby w pomieszczeniu, gdzie pach-
nialo wanilia, a takze tam, gdzie pachnialo talkiem dla nie-
mowlat! Czy masz juz pomysl, jak mozesz wykorzystaé te
informacje? Moze kupisz sobie waniliowe mydto lub balsam
do ciata albo zaczniesz uzywaé talku dla niemowlat?

Warto tez byé podobnym do swojego rozméwcy. Juz
nastolatki, zeby przysta¢ do jakiejs grupy, zaczynaja sie
ubiera¢ w podobny sposéb. Tak samo jest z dorosltymi
ludZzmi — znasz ludzi pracujacych w korporacjach, ubra-
nych w garnitury, grupy sportowcéw w dresach... To jest
oczywiste, bo czy odpowiednie bytoby wybranie sie na uro-
czyste przyjecie w ulubionej pidzamie? Raczej nie!l Zawsze
pamictaj, zeby dostosowaé swéj stréj do stylu swoich przy-
jaciol!

Wazny jest tez Twéj usmiech. Ale nie chodzi mi tutaj
o ten sztuczny rodzaj usmiechu przyklejonego na state do
twarzy, tylko o specyficzny usmiech przyjazni. Wiekszosé
ludzi przywoluje usmiech na twarz, zanim spojrzy na druga
osobe. Ale jak to jest, gdy spotykasz kogos, kogo lubisz?
Twoja twarz wyraza rado$é¢ w utamek sekundy po tym, jak
rozpoznales te osobe — najpierw jest spotkanie, a potem
dopiero usmiech! I to sg zaledwie utamki sekundy, ale bar-
dzo wazna jest ta kolejnosé. Gdy usmiech pojawia si¢ na
twarzy Twojego rozméwcey w czasie, gdy juz rozmawiacie, to
zawsze wiesz, ze jest on skierowany do Ciebie. T dzieki temu
czujesz sie wyjatkowo! A nie jak klient w sklepie witany
firmowym usmiechem sprzedawcy! Pamietaj — usmiechnij
sie¢ dopiero w chwile po spojrzeniu na swojego przyszlego
rozm6wcee! I dobrze by byto, zeby to byl naprawde szczery
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u$miech! W takim u§miechu nie tylko unoszs sie kaciki ust
do gory, ale tez pojawiaja sie zmarszczki wokot oczu.

I jezeli nie wiesz, jak go wywolaé, to wyobraz sobie, ze
ta osoba, z ktéra za chwile zaczniesz rozmawiaé, jest Twoim
ulubionym przyjacielem. Po prostu wyobraz sobie, ze to on
stoi w tym miejscu! Przypomnij sobie jego wyglad, twarz —
wszystkie szczeg6tly, i usmiechnij sie do swojego najlepszego
przyjaciela!

I tak minelo juz pierwszych siedem sekund, w czasie
ktérych Twéj rozméwea mégl stwierdzié, jak bardzo sym-
patyczny mu sie wydajesz. Teraz czas na rozmowe.

Znasz pewnie teorie dotyczace komunikacji niewerbal-
nej — tego wszystkiego, co sprawia, ze podswiadomie nada-
jesz komunikaty, ze kogos lubisz? Postawa, gesty, mimika...
Czy moze wiesz, co tak naprawde sprawia, ze czujesz sie
z kim§ tak, jakbyscie sie znali od lat? Istnieje taka technika
nawigzywania btyskawicznego kontaktu z drugg osoba, bar-
dzo skuteczna i szybka, ktéra sprawia, ze nawiazuje sie
z kim§ bardzo przyjacielskg relacje. Kiedy o niej uslyszalam,
to zaczelam ja ¢wiczy¢ bardzo intensywnie — bo jest to
umiejetno$é taka jak tanczenie, i zeby robié to naprawde
dobrze, trzeba po prostu éwiczyé. I tylko od Ciebie zalezy,
jak szybko sie tego nauczysz — czy bedziesz ¢wiczyé raz
dziennie, czy przy kazdej okazji, ktéra sie nadarzy. Naprawde
dobrym tancerzem mozna zosta¢ po wielu godzinach éwi-
czen. Za to potem czeka Cie nagroda: zawsze i wszedzie
bedziesz umial zatanczy¢ z kazdym! Tak samo bedziesz umiat
sprawié, zeby kazdy wszedzie poczul sie z Toba, jakbyscie
byli przyjaciétmi od lat!

Ja uzywam tej techniki w kontakcie wlasciwie ze wszyst-
kimi i to jest jedna z tych rzeczy, ktére sprawiaja, ze szybko
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staje sie dla innych , stoneczkiem” Bardzo czesto zdarza mi
sie styszeé od innych: ,Jak ty to robisz, ze jeste$ taka sym-
patyczna”? A ja sie po prostu dopasowuje ©

Jak bardzo jestes juz ciekaw, na czym polega ta niezwykla
technika dopasowania? Tak jak wszystko, co opisuje w tej
ksiazce, to jest tatwe i przyjemne! Po prostu dopasowujesz
sie do osoby, ktéra cheesz sobg zainteresowaé lub z ktérg
juz rozmawiasz. Jak to zrobié¢? Dopasowanie obejmuje kilka
pozioméw:

e Dopasowanie na poziomie ciala — stajesz lub siadasz

po prostu w takiej samej pozycji jak osoba, z ktérg rozma-
wiasz. Chodzi tutaj o ustawienie ciata, pozycje rak i nég,
kat nachylenia tutowia, utozenie glowy; powtarzasz tez
gesty osoby, z ktérg rozmawiasz. Ale uwaga! Nie w tym
samym momencie, gdy ona méwi, tylko wtedy, gdy Ty
mé6wisz! Gdy do kogo$ podchodzisz, przyjmujesz doktad-
nie taka samg pozycje jak ta osoba, z ktérg chcesz sie
zaprzyjaznié, a gdy siadasz, siadasz dokladnie w tej samej
pozycji. Oczywiscie czasem trudno skrzyzowaé rece
dokladnie tak, jak robi to druga osoba, albo ulozy¢ tak
samo nogi. Mozesz to sobie darowaé — chodzi tu o podo-
biefistwo — mozesz utozyé rece i nogi w podobny, ale
nie taki sam spos6b — jezeli zachowasz ogélne podobien-
stwo postawy, to bedzie dobrze.

¢ Dopasowanie na poziomie glosu — dopasowujesz tempo,
glo$nosé i intonacje do osoby, z ktérg rozmawiasz. Jezeli
ona mo6wi glosno, Ty tez podwyzsz ton glosu, jezeli
cicho — zacznij méwié ciszej, zwolnij lub przy$piesz.
Zr6b tak, zeby Wasze glosy jak najbardziej upodobnity
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sie do siebie. Moze to byé¢ dla Ciebie na poczatku nieco
trudne — bo wiekszosé ludzi nie kontroluje swojego
glosu — ale warto najpierw troche poéwiczyé, zeby
méc dopasowad swoj glos do drugiej osoby, bo to daje
na poziomie podswiadomym poczucie bliskosci, bedace
udzialem ludzi, ktérzy sie przyjaznia od lat! Zwréé zreszta
uwage, ze ludzie w swoich rodzinach méwia zazwyczaj
podobnie, jezeli chodzi o glosnosé czy szybkosé!

Dopasowanie na poziomie oddechu — to dopasowanie
na najbardziej nie§wiadomym poziomie i praktycznie
niezauwazalne dla drugiej osoby. Bardzo proste: ludzie
mo6wig na wydechu, wiec robisz wydech, gdy ktos méwi;
gdy nie rozmawiacie, po prostu obserwujesz drugg osobe
katem oka (na peryferiach pola widzenia najlepiej wida¢
ruch), ruchy jej ramion lub brzucha, i dopasowujesz swéj
oddech. Gdy zrobisz to naprawde dobrze, mozesz poczué
to, co czuje ta osobal Jest to tez najmniej komfortowe ze
wszystkich rodzajéw dopasowania, poniewaz ludzie oddy-
chaja naprawde na rézne sposoby. Gdy nie czujesz sic
dobrze, dopasowujac swéj oddech do kogos, mozesz
wyznacza¢ rytm jego oddechu ruchem gltowy, stopy,
reki — po prostu robisz wtedy delikatne ruchy w rytm
oddechu drugiej osoby. To dopasowanie zawiera w sobie
tez taki bardzo intymny wymiar, dopasowujesz sic bowiem
oddechem do swojego partnera, gdy zasypiacie... To
daje niezwykte poczucie bliskosci, ktére jest wlasciwe
réwniez w przypadku prawdziwej przyjazni!

Dopasowanie na poziomie tresci — uzywaj podobnego
stownictwa jak osoba, z ktéra rozmawiasz. Mozesz uzywaé
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takich przerywnikéw jak ona (niektérzy ludzie stale
powtarzaja: doktadnie, wiesz, OK, aha, wiec — Ty tez
tak réb).

Byé moze przyszto Ci do glowy, ze to moze byé odebrane
jako papugowanie kogos. Pozwdl wiec, ze Ci opowiem, skad
wziela sie ta technika. Ot6z obserwowano osoby, ktére czujg
sie ze soba naprawde dobrze — przyjaciél, zakochanych,
dobrych partner6w — i odkryto, ze wszyscy oni w czasie
rozmowy siedzg w podobny spos6b, méwig w podobny spo-
$6b i co za tym idzie — oddychaja podobnie i uzywaja
podobnego stownictwa.

Wystarczy, ze zaczniesz sie rozgladaé wok6t — zobaczysz,
ze ludzie, ktorzy sa naprawde ze soba blisko, sa dopasowani
do siebie pod wzgledem pozycji ciata, glosu i oddechu!
Bardzo czesto wygladaja jak swoje odbicia lustrzane i o to
wlasnie chodzi w tej technice — zeby staé sie odbiciem tej
drugiej osoby, bo lubimy to, co jest do nas podobne, a c6z
moze by¢ bardziej podobnego do Ciebie od Twojego odbicia
w lustrze? I moze do konca nie uswiadamiasz sobie swojej
pozycji ciata, tonu glosu czy rytmu oddechu, ale gdy zoba-
czysz to w swoim otoczeniu, to Twoja pod§wiadomosé to
rozpozna i uzna od razu za w pelni sympatyczne!

Mozesz sobie teraz przypomnie¢ jaka$ naprawde milg
rozmowe z kim§ bliskim — czy pamietasz, jak wtedy sie-
dzieliscie? Czy zdarzylo Ci sie obserwowaé kiedy$§ zakocha-
nych? Oni wlasnie wygladaja jak swoje lustrzane odbicia —
siedzg tak samo, méwig w podobny sposéb i nawet wykonuja
podobne gesty w tym samym czasie. Jezeli nie jestes jeszcze
do konca przekonany, ze tak wlagnie jest, to porozmawiaj
z kims, kogo naprawde lubisz, na temat, ktéry Cie interesuje,
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i gdy poczujesz sie w czasie tej rozmowy naprawde dobrze,
to wtedy zwr6é uwage na to, jak siedzicie i jak méwicie.
To jest wlasnie dopasowanie!

Jednak mozesz tez pomyslec, ze to moze wygladaé¢ sztucz-
nie i kto§ Cie¢ moze przylapaé. Co do sztuczno$ci... Zanim
zajetam sie NLP, pracowatam w duzej firmie i zajmowatam
sie rekrutacja pracownikéw do pracy. I pamietam taka jedng
rozmowe z kandydatem. Na pierwszy rzut oka nie zrobit
na mnie dobrego wrazenia — nie nalezal do grona dobrze
wygladajacych mezezyzn — lecz w czasie rozmowy stosowat
te technike. Pytatam go, czy wie co§ na temat NLP — zaprze-
czyl, ale powiedzial, ze jemu zawsze tak dobrze rozmawia
sie z ludzmi. Po chwili zapomniatam o tym, jak on wyglada,
i naprawde dobrze si¢ czulam w czasie tej rozmowy. Oczy-
wiscie przyjetam go do pracy i to byl dobry wybér, bo byt
naprawde doskonalym sprzedawca! Ludzie po prostu sto-
suja te technike nieswiadomie, gdy sie z kim§ dobrze czuja,
albo po prostu tak maja! I to jest naturalne!

Co do przylapywania... Po pierwsze, wazne jest, zeby
sic nauczy¢ dobrze to robié. To tak jak z jezdzeniem samo-
chodem: na poczatku inni kierowcy moga na Ciebie trabié,
ale gdy duzo jezdzisz, z czasem po prostu staje sie to dla
Ciebie naturalne. Mnie sie nie zdarzylo, zeby kto§ do mnie
powiedzial: ,, Ty mnie papugujesz!”, chociaz stosuje te tech-
nike zawsze, gdy z kims$ rozmawiam. To si¢ stalo teraz moja
naturalng umiejetnoscia — po prostu to robie! Mam kolege,
ktéremu kiedys jakas dziewczyna zwrdécita uwage, ze chyba
ja papuguje, a on na to odpowiedzial: ,, Tak? Nie zwrécilem
na to uwagi! Czy to oznacza, ze sie z tobg naprawde dobrze
czuje?”. T zaczeli sie §miac! Bo to tez jest prawda! Gdy
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stosujesz te technike, zaczynasz sie dobrze czué¢ z drugg
osobg i zaczynasz jg lubié¢! To dziata w obydwie strony.

Jezeli cheesz to robi¢ naprawde dobrze, to mam dla Cie-
bie tylko jedng rade: éwiczyé, éwiczyé i jeszeze raz éwiczyd.
Potraktuj to jako dobra zabawe i inwestycje na przyszlosc.
Bo ta umiejetnosé jest naprawde przydatna. Na szkoleniach
z NLP czesto robimy takie ¢wiczenie: ludzie majg rozmawiac
ze sobg na jaki$ temat, ktéry naprawde ich r6zni, zachowujac
jednoczesnie dopasowanie. I wiesz, co sie dzieje? Zazwyczaj
kiedy rozmawiasz z kim§ na jaki$§ sporny temat, do glosu
dochodza emocje i czasami konczy sie to ki6tnia. Gdy jednak
zachowujesz dopasowanie, to rozmowa przebiega w poko-
jowej atmosferze i czasem wrecz znajdujecie spos6b na poro-
zumienie sie. Kiedys jedna uczestniczka powiedziata: ,, Tak
mi sie dobrze rozmawiato, ze podsuwalam argumenty, ktére
mnie przekonaly”. Brzmi dziwnie? Taka jest jednak moc do-
pasowania! Przetestuj to! Nie zamierzam Cie przekonywad,
ze to dziala — po prostu sprawdz! Dopasowuyj sie do ludzi,
gdy tylko masz okazje — w rozmowie w sklepie, z rodzing,
z przyjaciélmi, w autobusie czy na zebraniu w pracy —
i sprawdz, co sie stanie.

Jezeli chodzi o komunikacje niewerbalng w czasie roz-
mowy, to pamietaj tez o jednej waznej rzeczy — o utrzymy-
waniu kontaktu wzrokowego.

Pamictam taka oto historie z mojego zycia. Kiedy$ jecha-
tam kolejkg miejskg w Trojmiescie. Wtedy jeszcze nie wie-
dziatam nic o dopasowywaniu sie, ale zdarzylo mi sie co$
ciekawego. Usiadl naprzeciwko mnie pewien starszy pan,
spojrzatam na niego i nagle on zaczal do mnie méwié. Naj-
pierw przeprosil mnie, ze zakléca mi podréz, ale musi sie
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podzieli¢ ze mna tym, co poczul. Otéz gdy spojrzatam na
niego, to bylo co$§ wyjatkowego — nie spojrzatam na niego
tak jak wiekszosé ludzi, tylko zauwazytam, ze jest! I to bylo
dla niego czyms$ naprawde waznym, bo jak mi powiedzial,
ludzie tylko spogladaja przelotnie na starszych ludzi, ale
nigdy nie zauwazaja ich obecnosci! A dzieki mojemu spoj-
rzeniu on poczul sie cztowiekiem! Jesli wiec jedno spoj-
rzenie moze mieé takag moc, to pomysl tylko, jakie uczucia
moze wzbudzaé dluzszy kontakt wzrokowy z czasie calej
rozmowy.

Oczywiscie nie mozna z tym przesadzaé. Znéw wréce
do badan psychologéw spotecznych: mezezyzni dtuzszy kon-
takt wzrokowy z osobnikiem tej samej plci moga odbiera¢
jako przejaw agresji, dluzszy kontakt pomie¢dzy kobiety
a mezezyzna moze mieé rowniez wydzwick erotyczny, a naj-
bardziej pozytywnie odbierany jest dtuzszy kontakt wzro-
kowy miedzy dwoma kobietami. Ale gdy bedziesz pamietad,
zeby przez wiekszo$é rozmowy po prostu patrzeé na druga
osobe, to bedzie raczej traktowane jako wyraz Twojej sku-
pionej uwagi. I nie trzeba patrze¢ w oczy caly czas — wystar-
czy przenosié¢ wzrok w obrebie kwadratu wyznaczonego
przez linie glowy i ramion drugiej osoby. A gdy przestajesz
na nig patrzeé, to przenie$ raczej swoj wzrok w dét zamiast
do gory, jak robi to wiekszo$é 0s6b. To taka malutka tech-
nika, ktéra jednak sprawia, ze stajesz sic osobg bardziej
wiarygodna.

I chociaz czasem Tobie moze by¢ wygodniej patrzed
gdzies poza swoim rozméwcea — bo wynika to z Twojego spo-
sobu myslenia (o tym bede pisata w nastepnym rozdziale) —
to warto zrobi¢ wysilek i zachowaé kontakt wzrokowy przez
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wieksza czeéé rozmowy. To sprawi, ze ten kto§ poczuje sie
wyjatkowy i bedzie wiedzial, ze kierujesz na niego calg
Swojg uwage.

Calg reszte rzeczy dotyczacych komunikacji niewerbalnej,
o ktérych byé moze czytales w r6znych ksiazkach, lepiej
jest zapomnieé¢. Bo to, ze kto§ drapie sie po policzku, wcale
nie musi znaczy¢, ze klamie, a to, 7e poprawia wlosy — 7e Cie
podrywa. To tylko interpretacje — a jak pamietasz z po-
przedniego rozdzialu, wszystko mozna zinterpretowaé na
wiele sposob6w! Przeciez to Twéj wlasny matrix...

Podsumujmy zatem, o czym warto pamietaé:

o Kazda osoba, ktérg poznajesz, lubi Cie, tylko moze jesz-

cze o tym nie wie.

e Zanim zaczniesz z kim§ rozmawiaé, zostaw swoje pro-

blemy i badz w dobrym nastroju.

¢ Pamietaj o siedmiu sekundach pierwszego wrazenia —
dbaj o sw6j wyglad i u§miechnij sie jak do starego przy-
jaciela.

¢ Gdy zaczynacie rozmawiaé, pamietaj o dopasowaniu —

na poziomie ciala, glosu i oddechu.
o W czasie rozmowy utrzymuj kontakt wzrokowy.
I gdy bedziesz nie tylko o tym pamietaé, ale tez to robié,

to na poziomie pod§wiadomym druga osoba zacznie Cie
lubi¢. Teraz warto uswiadomié jej to werbalnie ©



Co robic¢ dalej,
zeby ludzie
naprawde Cie lubili?

] uz wiesz, co robié, zeby zblizy¢ sie do innych. Wykorzy-
stujac techniki, ktére opisalam w poprzednim rozdziale,
mozesz sprawié, ze kto§ pozwoli Ci wej$§é¢ do swojego
§wiata — z wielka przyjemnoscig zacznie opowiada¢ o swo-
ich sprawach i zacznie Cie lubié. Ale to dopiero pierwszy
krok. Zeby tak naprawde méc poruszac sie w obrebie $wiata
drugiej osoby i staé sie zawsze mile widzianym go$ciem,
dobrze tez jest zrozumieé¢ spos6b, w jaki ona mygli. T tutaj
powoli zaczynamy przygladaé sie strukturze mysglenia innych.
Rzeczy, o ktérych bede pisata dalej, mogg Ci sie na poczatku
wydaé troche dalekie od budowania przyjazni, ale pozwolg
Ci naprawde skutecznie komunikowac sie z innymi — a to
przeciez jest podstawa kazdej relacji, takze tej przyjacielskiej.
A zatem — jak my¢la ludzie?
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Kazdy z nas w pewien specyficzny dla siebie sposéb
reprezentuje swojg rzeczywisto$¢ — kazda z Twoich mysli
sktada sie z obrazu, dzwieku i jakiegos odczucia kinestetycz-
nego. Z tym ze wickszos$é z nas ma swoj wlasny ulubiony
sposob przedstawiania sobie §wiata — niektére mysli skla-
daja sie gléwnie z obrazéw, niektére z dzwickéw badz z dia-
logu wewnetrznego lub tez gléwnie z odczué. Najpierw
w obrebie doswiadczenia pojawia sie ta pierwsza sktadowa,
a dopiero p6zniej — jezeli w ogéle — dochodza pozostale
elementy.

Zrébmy teraz maly eksperyment. Zaraz poprosze Cie
o pomySlenie o czyms§, a Ty zwr6¢ uwage, co pojawito sie
najpierw. A zatem prosze, pomysl teraz o swoich ostatnich
wakacjach!

I w Twojej glowie mogl si¢ najpierw pojawi¢ obraz tego
miejsca, a moze najpierw powiedziale§ sobie: ,,Gdzie ja to
bytem?”, a moze w Twoim ciele najpierw pojawito sie jakies
przyjemne wakacyjne odczucie? To, co pojawilo sie naj-
pierw, jest Twoim ulubionym sposobem, w jaki sobie przed-
stawiasz §wiat. I to tez wiaze si¢ ze specyficznym rodzajem
stownictwa. Zaraz przedstawie opisy wakacji, a Ty sprawdz,
ktéry z nich jest dla Ciebie najbardziej zrozumialy:

¢ Bylam na wakacjach w picknym miejscu — nad morzem.
Zobacz oczami wyobrazni te przestrzenie bialego piasku,
blekitne fale morza pod lazurowym niebem. Codziennie
wieczorem z wielkg przyjemnoscia podziwialam feerie
barw przy zachodzie stonca — niebo w réznych odcie-
niach czerwieni, rézu i fioletu, grafitowe morze... Mogtam
patrzy¢ na to godzinami, az na horyzoncie widziatam tylko
linie r6znych odcieni granatu.
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¢ Bylam na wakacjach w miejscu pelnym niezwyklej har-
monii — nad morzem. Codziennie wieczorem méwitam
sobie: ,,Wslucham sie dzi§ w rytm zachodzacego stofica”.

Na plazy zawsze fascynuje mnie melodia tego miejsca
rytmiczny szum morza, skrzekliwe glosy mew, delikatnie
szeleszczacy piasek pod stopami $§piewajg razem niezwy-
kla piesn tego miejsca.

e Bylam na wakacjach w moim ulubionym miejscu nad
morzem. Codziennie wieczorem chodzitam na plaze, aby
moéc rozkoszowaé sie zachodem storica. Siadalam na mie-
ciutkim i cieplym jeszcze piasku i grzatam twarz w ostat-
nich promieniach zachodzacego stonca, cieszac swoje
oczy widokami, ktére wprost dotykaly mojego serca.

Chot¢ kazdy opis dotyczy tego samego — zachodu stonica
nad morzem — to jednak uzywatam w nich innych stéw:
w pierwszym namalowalam obraz, w drugim skupitam sie na
dzwickach, a w trzecim — na odczuciach. Niby to samo —
ale jakze rézne!

Jak juz sie moze domyslasz, ludzie, opisujac swoja rze-
czywisto$é, po prostu uzywaja specyficznych okreglen. Uzy-
cie niektérych z nich przychodzi Ci latwiej, niektére moga
wydawac sie odlegle.

Na jednym ze szkoleni NLP, gdy opowiedziatam o tej
teorii, poprositam uczestnikow, zeby opisali sobie nawzajem
swoje ostatnie wakacje. I jakie byto moje zdziwienie, gdy
podeszto do mnie dwéch uczestnikéw i jeden z nich powie-
dzial do mnie: ,,Agnieszko, jako$ nie moge wychwycié¢ u mo-
jego rozméwey zadnych stéw, ktére bytyby zwigzane z jego
sposobem mys§lenial”. Wiec poprosilam tego rozméwce,
zeby mi opisal swoje wakacje. On pieknie malowal obrazy,
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opisujac szczegbly tego, co widzial, a ten drugi stal obok
i smutno kiwajac glowa, méwit: ,No nic tam nie znajduje,
tam nie ma zadnych specyficznych stéw, ktére mégtbym
uchwyci¢!”. T tutaj nagle opisujacy wakacje zaczal opisywac
swojq nowa kolezanke i poza tym, ze opisal kolor wloséw,
oczu, uzyl stowa ,seksowna”, na co ten pierwszy sie rozpro-
mienil i wykrzyknat z zadowoleniem: ,,Jest! Ztapalem stowo
opisujace uczucia i juz odkrytem, ze on mysli odczuciami!”.

Ta opowiesé niesie w sobie dwie wazne informacje. Po
pierwsze, zazwyczaj nie slyszysz sléw, ktére nie dotycza
Twojego sposobu mys§lenia, a po drugie, mamy tendencje,
zeby raczej widzieé ludzi takimi, jakimi sami jeste§my.

Po co Ci o tym wszystkim opowiadam? Gdy sie z kim$
komunikujesz, warto, aby$ uzywal jego sposobu myslenia.
Dzicki temu to, 0 czym mu opowiadasz, tatwiej dotrze do
jego §wiata, bedzie bardziej zrozumiate i interesujace, a takze

podobne — a jak juz wiesz, to wlasnie lubimy.

Zacznij zatem w troche inny sposéb stuchaé tego, o czym
mo6wig inni ludzie. T uzywaé w swoich wypowiedziach ich
sposobu opisywania rzeczywisto$ci! Moze to by¢ dla Ciebie
na poczatku troche niewygodne, ale mysle, ze dostrzegasz
juz korzysci, ktére z tego ptyna. Czy lepiej jest méwié w cza-
sie rozmowy do siebie i do swojego $§wiata, czy w sposéb zro-
zumialy dla rozméwey?

Jezeli juz rozumiesz, jak wazne jest méwienie w jezyku
osoby, z ktéra chcesz sie zaprzyjaznié, pozwdl, ze przedstawie
Ci jeszcze kilka waznych rzeczy, ktére charakteryzuja spo-
s6b odbierania §wiata przez kazdego z nas.

To jest pewna tendencja w sposobie myslenia, co§ réwnie
stalego jak kolor oczu, cos, co sprawia, ze kazdy z nas ma
swoj spos6b przyjmowania nowych wiadomosci, uczenia sie
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i stosunek do ptynacego czasu. W NLP nazywamy to meta-
programami. Skomplikowana nazwa, ale kryje sie pod nig
co$, co pozwala zrozumie¢ ludzi i lepiej sie z nimi poro-
zumiewacd.

Na pewno znasz osoby, ktére gdy opowiadaja Ci o czyms,
zasypuja Cie mnéstwem szczegbtéw. Na pytanie: ,,Co wezo-
raj robites?”, odpowiadaja w taki mniej wiecej sposéb: budzik
zadzwonil jak zwykle o 7.30. Za oknem byto pochmurnie,
wiec sobie jeszcze pospalem z pigé minut, ale potem juz
musiatem wstawaé. Szybko umylem si¢, ubralem — w ten
nowy garnitur w prazki — i nie mialem czasu na $niadanie.
W windzie spotkalem sgsiadke — te z czwartego pietra,
wiesz — Kowalska, co ma dwdjke maluchéw, Jasia i Zuzie —
prowadzila je do przedszkola... I tak dalej, i tak dalej. Taka
osoba zasypuje Cic mnéstwem szczegbdlow, faktéw, czasem
nazwiskami, a gdy jej przerwiesz, to zaczyna swoja opowies$é
od poczatku. Z drugiej strony sg osoby, ktére na to samo
pytanie odpowiadaja: ,,W porzadku”. T na tym koticza swoja
wypowiedz, a gdy zaczynasz sie dopytywad, to z trudem
uzyskujesz jakie§ uzupelnienie. Znasz to na pewno. To jest
metaprogram ,,0g6lny-szczegélowy”; méwi o tym, ile kto
potrzebuje informacji, zeby mie¢ pelny obraz sytuacji. I ci
z jednego konca kontinuum potrzebujg mnéstwa szczegotow,
a ci z drugiego — jak najbardziej og6lnej informacji. Tych
pierwszych byé moze do tej pory uwazalte§ za nudziarzy,
a tych drugich — za zbyt matoméwnych, ale to jest raczej
cecha ich umystu. T kazdy z nas sytuuje sie gdzie$ w tej
skali. Jak wykorzystaé te informacje w budowaniu przyjazni?
Po prostu dostosowy;j sie do ilosci informacji przekazywanych
przez Twojego rozméwcee, bo wtedy on czuje si¢ komfor-
towo — nie nudzi sie w czasie rozmowy (jak wtedy, gdy



100 ETYCZNA MANIPULACJA

podajesz ich za duzo) ani nie musi sie dopytywaé¢ (gdy poda-
tes ich za mato).

Drugim waznym metaprogramem, jezeli chodzi o pozna-
wanie §wiata i odbieranie informacji, jest ten, kt6ry nazywamy
,podobienistwa-réznice”. Z jednej strony sa tutaj osoby, ktére
lubia rzeczy znane i tradycyjne: trzymaja sie swoich przy-
zwyczajen, ulubionych miejsc i potraw, takze ludzi, czesto
jezdzg na wakacje w te same miejsca, ubierajg sie w tym
samym stylu, trzymaja sie jednej fryzury, przywigzujg sie do
marki. Gdy poznaja nowe teorie, wyszukuja podobieristwa
z tym, co znaja. Z drugiej strony sa tutaj ludzie uwielbiajacy
nowosci: czesto zmieniaja zainteresowania, styl ubierania
sie, fryzury i rzeczy wokél siebie, chetnie eksperymentujg, na
wakacje jezdza zawsze w nowe miejsca i mozesz by¢ pra-
wie pewien, ze znaja wszelkie nowe rzeczy na rynku. Gdy
ucza sie nowych rzeczy, zazwyczaj wyszukuja réznice i cza-
sem, gdy o czym$ opowiadasz, moga sie z Toba nie zgadza¢,
podajac jakie$ kontrprzyktady. Na jednym ze szkolen, gdy
moéwilam, ze ludzie méwig na wydechu, jeden z uczestnikéw
podnidést reke i powiedzial: ,,A nieprawda, bo w szwedzkim
jedna gloske wymawia sie na wdechu!”. Moglabym uzna¢,
ze podwaza méj autorytet, ale wiedzialam juz, ze ta osoba
ma silny metaprogram na réznice, i pieknie podziekowatam
mu za informacje — i od tej pory réwniez ja o tym wspomi-
nam. Jak rozpozna¢ ten metaprogram? Wystarczy bacznie
obserwowaé osobe i juz wiadomo: gdy wyglada ciagle ina-
czej i opowiada o nowosciach i robieniu innych rzeczy, ma
raczej metaprogram na réznice. Moze byé tez tak, ze ktos
nie ma silnych tendencji ani w jedna, ani w drugg strone,
bo ten metaprogram nie u kazdego jest jednakowo silny
i w réznych aspektach zycia moze sie przejawia¢ w innym
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nasileniu. Gdy jednak jest wyrazny, to wtedy warto przed-
stawia¢ takiej osobie informacje w okreslony sposéb: albo
przez podkreslanie r6znic, albo podobienistw. Ja sama mam
dos¢ silny metaprogram na réznice i czasem zadziwia mnie
jego sita. Moi wszyscy przyjaciele o tym wiedza i gdy tylko
chca mnie do czego§ przekonaé, uzywaja prostego sposobu:
opowiadaja o tym, co bedzie w tym innego © I w ten spo-
s6b majg moja uwage, zainteresowanie i zazwyczaj zgode.
Takie to proste! Bo metaprogramy majg olbrzymig moc.
Jest jeszcze jeden metaprogram, ktéry okresla funkcjono-
wanie ludzi wzgledem czasu. Na pewno wéréd Twoich zna-
jomych s3 osoby, ktére zawsze sie sp6zniaja — przychodza
po czasie z usmiechem na twarzy i z poczuciem, ze sg punk-
tualnie — niewazne, czy sp6znily sie kilka, czy kilkadziesiat
minut. Maja tez bardzo duza tolerancje na sp6znienia innych.
Gdy sie do czegos zabieraja i to zajmuje ich uwage, nie liczy
sie uptywajacy czas; moéwia, ze skoncza za chwilke, i moze
ming¢ kilka godzin, zanim faktycznie skoncza. Zazwyczaj
bez zegarka nie potrafig powiedzie¢, ktéra jest godzina i ile
czasu uplynelo, nie potrafia oddziela¢ czasu pracy od zabawy,
a gdy zapala sie do jakiego§ pomystu, to rozkrecaja go
natychmiast, tworzac gigantyczne wizje, ale z uplywem
czasu ich motywacja stabnie i majg problemy z dokoncze-
niem swojego dziela. O nich méwimy, ze maja metaprogram
,w czasie” — taki poludniowy spos6b funkcjonowania —
zawsze jest czas, a stowo ,,p6Zniej” znaczy zaréwno zaraz,
jak i jutro. Sa jednak ludzie, ktérzy wobec czasu funkcjo-
nujg inaczej: zawsze sg punktualni i nie lubia, gdy inni sie
sp6zniaja, doskonale potrafia zarzadzaé swoim czasem, bez
patrzenia na zegarek wiedza, ktéra jest godzina i ile czasu
im zajmuje okre§lone dziatanie. Potrafia oddziela¢ prace
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i zabawe, a gdy podejmuja sie jakiego$ zadania, zawsze kon-
cz3 na czas, czasem robigc co§ na ostatnia chwile. O nich
méwimy, ze maja metaprogram ,przez czas . Zaden z nich
nie jest lepszy ani gorszy — no, moze ,,w czasie” bardziej
uzyteczny jest w czasie wolnym, a ,,przez czas” w pracy —
ale wazne jest, zeby nauczyé¢ sie to akceptowaé u innych
i umieé¢ wspolistnieé z innymi bez wzgledu na ich sposéb
funkcjonowania. Pamietaj o tym nastepnym razem, gdy Ty
sam bedziesz chcie¢ sie zloscié, ze ktos sie sp6znil, lub gdy
ktos tak zareaguje, gdy Ty nie przyjdziesz o czasie (w zalez-
nosci od tego, jaki masz metaprogram ©).

Tutaj, w tych wymiarach: szczegétowy — ogélny, podo-
bienstwa — r6znice, przez czas — w czasie, warto po prostu
nauczy¢ sie okresla¢ innych — zeby ulatwi¢ sobie komuni-
kacje — i akceptowac ich. Bo metaprogramy sa czyms sta-
tym, tak jak kolor oczu, a z przyjaznig jest tak, ze po pewnym
czasie zapominasz, jakiego koloru oczy ma Twéj przyjaciel;
wazne jest tylko, ze lubisz w nie patrzeé, gdy rozmawiacie.
I niewazne, czy sg inne niz Twoje, czy takie same. Wazniej-
sze jest, zeby patrze¢ w tym samym kierunku, jak kiedy$
powiedziat kto§ madry.

A skoro juz jestesmy przy rozmowach — pewnie zasta-
nawiasz sie czasem, o czym rozmawiaé z innymi. Czasem nie
wiesz, jak zaczaé rozmowe albo o czym rozmawiaé, gdy juz
wymieni sic zdawkowe grzecznosci. Pamictasz, o czym pisa-
tam wezesniej? Ze tak naprawde kazdy z nas jest srodkiem
swojego wszech§wiata? Gdy bedziesz o tym pamietaé, to
masz zapewniony klucz i temat do rozméw, ktére nigdy sie
nie koncza! Zatem o czym rozmawiaé? Jeszcze nie wiesz? Po
prostu zapytaj osobe, z ktéra chcesz dluzej porozmawiac,
0 to, co lubi robié, o jej zainteresowania i pasje. I stuchaj
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z zainteresowaniem — jezeli nie tresci (c6z, nie wszystkie
zainteresowania sa interesujace ©), to chociaz formy, bo
dzieki temu mozesz w opowiesci wylapaé spos6b myslenia
i metaprogramy swojego rozméwcey. Mozesz tez latwo odna-
lezé czyjes stowa klucze. Co to jest?

Jak juz wiesz, kazdy z nas w troche inny sposéb opisuje
swoja rzeczywisto$é. T gdy cos dla Ciebie wigze sie z niesa-
mowitymi odczuciami, nazywasz to jakim$ swoim wlasnym
stowem kluczem. Co§ moze by¢ super, fajne, cudowne, zaje-
biste... Kazdy z nas ma na takie przezycia swoja osobistg
etykietke, pod ktéra kryja sie te wazne dla niego uczucia.
I tutaj nie istnieje co$ takiego jak synonimy — jest tylko
jedno wazne stowo!

Mam kolege, ktéry o wszystkich waznych przezyciach
ze swojego zycia méwi, ze sa super. Gdy chce miec¢ jego
uwage i opowiadam mu o czym§, uzywam tego wtasnie
stowa. Zaczynam na przyktad: ,Wiesz — mam superpo-
myst...”, i moge byé pewna, ze wystucha mnie z zaintere-
sowaniem, bo uzylam jego stowa klucza. Dlatego wlasnie
warto stucha¢ uwaznie stéw wypowiadanych przez swoich
przyjaciél. I mozesz sie nawet zdziwié, gdy okaze sie, ze
najblizsze Ci osoby uzywaja doktadnie tych samych stéw klu-
czy co Ty! Bo one tez budujg poczucie bliskosci.

Z innymi ludZzmi moga tez Cie taczy¢ zainteresowania,
pasje i hobby. I mam tutaj dla Ciebie jedna mala, ale bardzo
skuteczng technike. Gdy poznajesz kogo$ nowego i okazuje
jak to

wiekszo$¢ ludzi robi — radosnie mu przerywaé okrzykiem

sie, ze podziela Twoje zainteresowania, to zamiast

LTak! Ja tez!”, pozwél mu wypowiedzieé sie do konica, a po-
tem dopiero z u§miechem powiedz to, co chciales. Mozesz
opowiedzieé teraz o swoich do§wiadczeniach. To daje Ci dwa
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atuty: po pierwsze, znasz juz stowa klucze tej osoby, a po dru-
gie... No ¢67, kazdy lubi tak po prostu sie wygadaé ©

Jest jeszcze jedna wazna sprawa zwigzana z zaintereso-
waniami: mozesz wykorzystywaé te wiedze, opowiadajac
jakie§ historie czy tworzac metafory. Pomysl, z jak duzym
zainteresowaniem bedziesz stuchany, gdy zapalonemu ogrod-
nikowi bedziesz opowiada¢ o sadzeniu nowych pomystéw
i pielegnowaniu ich!

Jakos tak sie sklada, ze na szkoleniach, ktére prowadze,
wickszos$é uczestnikéw to mezezyzni — a jak wiadomo, wick-
$zo$¢é z nich uwielbia samochody. I dlatego metafora, ktérg
im opowiadam, bardzo czesto jest to, ze do tej pory poruszali
sie po swoim $wiecie samochodem, ktéry dostali w spadku
po rodzicach lub zbudowali razem ze swoimi kumplami
z podworka, a to, czego ich ucze, to jazda samochodem
nowej generacji — z mnéstwem przyciskéow, wskaznikéw
i roznych skomplikowanych urzadzen, ktére sprawiaja, ze
jazda jest bezpieczniejsza, szybsza i przyjemniejsza. Na
poczatku nauki — tak jak to bylo na poczatku nauki jazdy
zwyklym samochodem — trudno jest skoordynowaé wszystko
i jeszcze umieé poruszaé sie do celu, ale kazda kolejna
przejazdzka tym samochodem sprawia Ci wiecej przyjem-
nosci i tylko od Ciebie zalezy, jak szybko bedziesz naprawde
dobrym kierowcg! Oczywiscie zawsze mozesz wrocié¢ do
swojego starego samochodu — ale czy przesiadlbys§ sie
z luksusowej limuzyny do malucha? I jeszcze mozesz byé
pewny, ze tym nowym samochodem dojedziesz szybko, tatwo
i bezpiecznie dokladnie tam, gdzie chcesz — czasem duzo
wezesniej, niz to bylo zaplanowane!

No tak — mozesz pomysleé — wszystko jest fajnie, gdy
podzielam czyje$ pasje, ale czasem ludzie opowiadaja takie
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nudne rzeczy, ze az sie nie chce z nimi rozmawiaé! Jedy-
nym wyjéciem jest obrécié sie na piecie i odejsé, ale czasem
warto kogo$ wystuchaé. Co wtedy? Istnieje pewna technika,
ktéra pozwala prowadzi¢ taka rozmowe. Po prostu powta-
rzaj ostatnie stowa, ktére wypowiedzial Twéj rozméweca,
w formie pytania. I juz.

Niedawno miatam okazje przetestowaé te technike i zdzi-
wila mnie jej skuteczno$é. Zadzwonita do mnie moja kole-
zanka, zeby si¢ wyzali¢. Gdy prébowalam udzielac¢ jej jakichs
rad, powiedziala, ze ich nie potrzebuje, tylko chce si¢ wyga-
daé¢. Zaczetam wiec stuchaé¢, a gdy ona konczyta watek, ja
powtarzatam jej ostatnie stwierdzenia w formie pytania. I tak
rozmawialy§my ponad godzine. I wyobraz sobie, jak bytam
zdziwiona na koniec, gdy moja kolezanka podzickowata mi
za pelne zrozumienie jej probleméw! Wtedy zrozumiatam,
ze jest to rewelacyjny sposéb!

Nie wiem, czy juz sobie uswiadamiasz, jak wiele wiesz na
temat budowania przyjazni. Zrébmy teraz maly test — takg
symulacje Twojego zachowania w czasie spotkania z innymi
ludzmi. Bede Cie prosila, zeby$ wybrat z kilku mozliwych
zachowan jedno, i sprawdzimy, jak dobrze pamietasz to,
0 czym pisatam.

Wybierasz sie na spotkanie ze znajomymi do pubu. Wiesz,
ze oni ubierajg sie raczej malo oficjalnie. Czy:

A. Péjdziesz na spotkanie w garniturze?
B. Zalozysz ulubiony domowy dres?

C. Ubierzesz sie w dzinsy i koszule?
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Jezeli wybrates odpowiedz a lub b, to wréé do czytania
poprzedniego rozdziatu. I zawsze pamietaj, zeby dostosowac
swoj ubiér do stylu 0s6b, z kt6rymi przebywasz.

Juz jestes ubrany i zbierasz si¢ do wyjscia. Patrzysz jesz-
cze w lustro, zeby:

A. Zobaczyé, czy nie wygladasz Zle.
B. Zobaczy¢, czy wszystko jest OK.

C. Pochwalié siebie za dobry wyglad.
Jezeli wybrales odpowiedz a, to moze warto jeszcze raz
wréci¢ do rozdziatu 2.7 Pamictaj, zeby siebie chwali¢ — to

sprawi, ze bedziesz w lepszym nastroju.
Przychodzisz na spotkanie. Czy:

A. Siadasz w kacie i obserwujesz innych?

B. Stajesz nad swoim ulubionym znajomym i zaczynasz

z nim rozmawiaé?
C. Siadasz na wolnym miejscu i dopasowujesz swoja pozycje

ciala do osoby, z kt6ra chcesz porozmawiac?

Jezeli wybrates odpowiedz a lub b, wré6¢ do poprzedniego
rozdzialu i przeczytaj raz jeszcze o dopasowaniu. Jezeli c,
gratuluje — pamietasz, jak bardzo wazna jest to technikal

Zaczynasz rozmawiac i:

A. Opowiadasz, co u Ciebie slychac.
B. Opowiadasz o tym, co Cie interesuje.

C. Dopytujesz sie o to, co interesuje Twojego rozméwce.
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Tylko i wylacznie c! Pamietaj, ze ludzi interesujg gléwnie
ich whasne sprawy!

To byt taki maly tescik. Wierze, ze czytasz ksigzke uwaz-
nie i fatwo Ci bylo wybra¢ najlepsze odpowiedzi.

Teraz juz wiesz, jak i 0 czym rozmawiaé, zeby ludzie
naprawde Cie lubili.

Podsumujmy krétko:

e Zawsze pamietaj o dopasowaniu.

e Pamietaj o dopasowaniu sposobu myslenia i metaprogra-
m6w do rozméwey.

e Rozmawiaj o tym, co innych interesuje — wypytuj
o hobby, pasje, zainteresowania.

e Znajdz stowa klucze.

e A gdy nie interesuje Cie temat, po prostu powtarzaj
ostatnie stwierdzenia.

Gdy bedziesz o tym pamietaé, kazdy z przyjemnoscig
bedzie chcial z Tobg rozmawiaé. Czasami jednak wazny jest
odpowiedni dobér stéw, zeby Twéj rozméwea Cie zrozumiat.
O tym przeczytasz w nastepnym rozdziale.






Jak mowic, zeby inni
Cic¢ rozumieli

1 polubili?

W poprzednim rozdziale pisatam o dopasowaniu i sys-
temach reprezentacyjnych, zatem wiesz juz, ze
dobrze jest dostosowywaé gtosnosé i szybkosé swoich stéw
do Twojego rozméwey, zeby sie z Toba dobrze czul, i zawsze
dobrze jest o tym pamietac.

W tym rozdziale chciatabym jednak opowiedzie¢ Ci
o pewnych konstrukcjach jezykowych, ktére pomagajg lepiej
sie porozumiewad, a to jest podstawa kazdej przyjazni.

Zacznijmy od zaprzeczen. Pewnie zdarzylo Ci sie nie-
raz, ze majac jak najlepsze intencje, zeby kogos uspokoi¢,
mowisz: ,nie denerwuj sie, nie przejmuj sie, nie mysl o swo-
ich klopotach...”. Wypowiadajac te stowa chcesz, zeby
druga osoba poczula sie lepiej. Lecz pozwél, ze zdradze Ci
teraz tajemnice ludzkiego umystu — on nie za bardzo rozu-
mie zaprzeczenia. Gdy styszy: ,nie denerwuj sie”, to zeby
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przyja¢ informacje, najpierw musi dotrze¢ do do§wiadczenia
zdenerwowania. Dlatego tak naprawde w ten spos6b méwisz
komus, zeby przywotal mysl o zdenerwowaniu; a gdy poja-
wia sie mys§l, pojawia sie i uczucie, wiec tak naprawde osia-
gasz przeciwny skutek do zamierzonego!

Co zatem zrobi¢? M6j wprost © Jezeli cheesz kogos uspo-
koi¢, to powiedz mu: ,bad?z spokojny, odprez sie, usmiechnij,
pomysl, ze wszystko bedzie dobrze”. Naprawde — dobrze
jest mowié ludziom rzeczy wprost. Zaprzeczenia tylko
zaciemniaja komunikat, nawet gdy uzywamy ich ze szcze-
rego serca. Tak samo dobrze jest formutowaé swoje mysli
w pozytywie — takze te o marzeniach. Gdy méwisz sobie
snie chce byé¢ samotny” — wiesz, jaki komunikat dajesz?
Teraz juz wiesz — Twdj umyst slyszy: ,.chce by¢ samotny”,
i taka intencje wysylasz do wszystkich wokét i do Wszech-
$wiata! Lepiej powiedz: chee, zeby méj $wiat byt pelen przy-
jaznych mi ludzi ©

Gdy ludzie po raz pierwszy stykaja sie z ta informacja,
nagle chea wyrzucié stowo ,nie” ze swojego stownika, albo
uwazaja, ze jest ono jakim$ magicznym zakleciem. Nie © o to
chodzi. Niedzwiedz nie staje sie dzwiedziem, a nieskonczo-
noéé jest jednym stowem! Gdy patrzac na stél, powiesz ,,to
nie jest krzeslo”, st6t nie przemieni sie w krzesto, tylko na
chwile w umysle pojawi sie obraz krzesta. Jedyne, o czym
warto pamietad, to ze wszystko, o czym moéwisz, pojawia
sie w umysle Twojego rozméwcey bez wzgledu na uzycie
zaprzeczen.

I z tym sie wigze jedna wspaniala technika, ktéra pomaga
czud sie lepiej — Tobie i wszystkim wokél. Na czym polega?
Na doéé¢ radykalnym zabiegu, ktéry wymaga na poczatku
uwaznosci i konsekwencji, a potem juz tylko czyni zycie
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bardziej stonecznym. No bo skoro za pomoca zaprzeczen
mozna kogo§ zdenerwowaé i zdotowaé, jeszcze bardziej
dziala to tez w drugg strone! Dzieki temu mozesz podniesé
kogos na duchu, sprawié, zeby lepiej sie poczul, nie wydajac
si¢ jednoczesnie zbyt optymistycznym. Jak to zrobié? Jak
zwykle bardzo prosto ©

Pozwdl, ze zaczne od szerszej teorii, zeby potem sama
technika stala sie oczywista. Pomysl przez chwile, jak czesto
zdarza Ci sie m6wic: zle, okropnie, strasznie, fatalnie, nie-
szczesliwie, chory, bolesny — 0j, juz moze wystarczy tego
wyliczania, bo sama zaczynam czué sie... Zle! Bo kazde stowo
wywoluje doswiadczenie, a potem emocje. Tak po prostu
dziata ludzki umyst. Bez wzgledu na to, czy je méwisz,
styszysz, czy piszesz! I nawet gdy uzyjesz danego stowa
w zaprzeczeniu, wszystko, co z nim zwiazane, tez sic poja-
wia. Co zatem zrobié? Najlepiej pozby¢ sie tych wszystkich
negatywéw ze swojego stownika! Naprawde © Jak wspo-
mniatam, wymaga to na poczatku uwaznosci i konsekwencji,
ale potem staje sie nawykiem. A jezeli chcesz wyrazic te
negatywne rzeczy, to uzywaj zaprzeczen pozytywéw. Co to
znaczy? Zamiast ,,zle” powiedz ,niedobrze”, zamiast ,,okrop-
nie” — ,nie najlepiej”, zamiast ,strasznie” — nieprzyjem-
nie”, zamiast ,fatalnie” — , niedoskonale”, zamiast ,nieszcze-
§liwie” — ,.nie najbardziej szczesliwie”, zamiast ,.chory” —
yniezdrowy”. Rozumiesz juz? Niby to samo, ale jaka réz-
nica © Dzieki temu umyst przywoluje te wszystkie doswiad-
czenia, ktére sg po zaprzeczeniach, i zwigzane z tym do-
swiadczenia. Czyli jak czlowiek sie czuje: dobrze, najlepie;j,
przyjemnie, doskonale, szczesliwie, zdrowo! Pomimo tego, ze
na poziomie przekazu logicznego uzywasz zaprzeczenia, czyli
Twoja pozorng intencjg jest wywolanie negatywnego stanu!
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I to jest kolejny spos6b na to, zeby ludzie Cie lubili ©
bo tak naprawde czujemy sie dobrze z tymi osobami, ktére
potrafiag sprawic, ze jest nam lepiej! Mozna posungé sie
w te] technice jeszceze dalej — po prostu pozbyé sie nawyku
méwienia o niedobrych rzeczach. Wiaze sie z tym pewna
zasada, ktéra moje przyjaciétki opisaly w naszej ksiazce
o metodzie Joyness (polecam ja wszystkim, kt6rzy cheg cie-
szyé sie zyciem): ,Jest takie plemie, kt6re wsréd wielu obrze-
déw i tradycji ma jedng zasade, ktéra mnie zachwycita, gdy
o niej przeczytalam. Zasada polega na tym, ze jezeli zdarza
Ci sie co$ zlego, to mozesz o tym opowiedzieé tylko trzem
osobom i musisz pozwoli¢ temu odej$é. Plemie to wierzy,
ze jesli powiesz czwarty i piaty raz, to wzmacniasz dziata-
nie negatywnej energii, dodajesz jej sily i wtedy ona znéw
moze zamieni¢ sie w wydarzenie, ktére Cie zaboli. Postano-
witam sprawdzié, jak to dziata. Nagle okazato sie, ze nie-
latwo jest kontrolowaé, ilu osobom sie juz opowiedzialo.
Lapatam sie, ze juz otwieralam usta, aby kolejny raz prze-
kaza¢ wiesci, i wtedy co§ mnie powstrzymywalo, myslatam,
aha, juz byly trzy — koniec gadania. Potem zaczetam bardzo
$wiadomie dobiera¢ osoby, ktérym chce w ogole o tym opo-
wiedzieé, z czasem juz przy drugiej stwierdzatam, ze wiasci-
wie po co o tym wiecej wspominad, niech zniknie z mojego
zycia. Oczywiscie o rado$ciach mozesz opowiadaé tak czesto,
jak tylko masz ochote, chociaz zawsze warto jest zastanowié
sie nad stuchaczem, czy aby na pewno chce tego wystuchaé”.
Ja tez sprawdzitam, jak to dziala, i stosuje sie do tej zasady,
bo utatwia mi ona zapominanie o przykrosciach, ale réw-
niez sprawia, ze nabralam zwyczaju rozmawiania z ludzmi
tylko o przyjemnych sprawach. Przestatam méwié o swoich
zmartwieniach i ktopotach, przestatam karmi¢ je swoja ener-



Jak mowic, zeby inni Cig rozumieli i polubili? 113

gia, zamiast tego wybratam stoneczng strone zycia — roz-
mawiam z innym o tym co dobre, pogodne, jasne i radosne.
Dzieki temu staje sie w ich oczach taka wlasnie osoba.

Kolejnym stowem, na ktére chciatabym Ci zwréci¢ uwage,
jest ,,sprébuj”. Uzywamy go zazwyczaj po to, zeby kogos
delikatnie zacheci¢ do dziatania lub zeby zlagodzié¢ polece-
nie. I co sic dzieje? Pozwél, ze poprosze Cie o zrobienie
matego eksperymentu: powiedz sobie w myslach dwa zdania,
ktére zaraz przeczytasz, i sprawdz, jaka mys§l pojawia sie
w Twojej glowie.

1. Otwieram drzwi.

2. Prébuje otworzy¢ drzwi.

I co sie stato? Co sie stalo, gdy otwieralo sie drzwi? To
pewnie bylo latwe. A co sie dzialo, gdy sie prébowato otwo-
rzy¢ drzwi? Pewnie nie bylo to zbyt proste! No wlasnie...
Gdy prosisz kogos, zeby sprébowat co$ zrobié, jednocze-
§nie méwisz mu, zZe to nie bedzie tatwe. Tak, tak! A pewnie
masz inne intencje — chcesz, zeby bylo grzecznie, tagod-
nie. Jak mozesz to uzyskaé w inny sposob? Uzyj po prostu
stowa ,,prosze”. Zamiast méwié: sprébuj to zaltatwié (czyli: oj,
bedzie trudno!), powiedz: zatatw to, prosze. I juz © Mozesz
jeszeze umilié swoja prosbe stonecznym u$miechem i wszy-
scy beda zadowoleni.

A teraz chcialabym wrécic¢ do czegos, o czym juz pisatam.
Pamietasz 0 dowolnej interpretacji zdarzen? Ona pomaga
nie tylko Tobie czu¢ sie lepiej; moze sprawié, zeby ktos
inny poczul sie lepiej. Pamietasz moja historie o Kitku i jego
porannej energii? Dzicki temu, ze zmienilam interpretacje
jego zachowania, pomoglam nie tylko sobie, ale takze mdj
mezczyzna lepiej zaczynal dzien!
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I pewnie spotykasz swoich znajomych, ktérzy méwia:
pada deszcz, a to znaczy, ze czuje przygnebienie; on mi nie
przynosi kwiat6w, to znaczy, ze mnie nie kocha; ona patrzy
na mnie z pretensjg... itd. Zazwyczaj przyjmujemy takie
stwierdzenia jako prawde oczywista i nie kwestionujemy
ich w zaden sposéb, pozwalajac, zeby takie stwierdzenia ich
przygnebialy i psuty im nastréj. Rozmowa z kim§ stonecznym
sprawia, ze nastréj sie poprawia, a ograniczenia znikajs.
Warto zatem uzy¢ techniki zmiany interpretacji w rozmowie
z innymi. Gdy kto§ Ci méwi, ze gdy pada deszcz, to ma
podly humor, Ty mozesz mu powiedzied, ze gdy pada deszcz,
to wszystko sie oczyszcza, rosliny dostaja pozywienie, a ludzie
moga wtedy spokojnie zwolni¢ i pozwolié sobie na popo-
ludniows drzemke lub... zagra¢ w brydza. Pamietam, ze
gdy bylam w liceum i na studiach, bardzo lubitam graé¢ w te
gre, tak samo jak wiekszo§é moich znajomych. Na wszyst-
kich wyjazdach byta zawsze brydzowa czwérka (bo tyle oséb
potrzeba, zeby méc zagracd). I zawsze cieszylismy sie z desz-
czowego dnia — bo wtedy bez zadnych wyrzutéw sumienia
mogli§my gra¢ od rana ©

Jak zmieni¢ spojrzenie z pretensja? Faktem jest tylko
spojrzenie, pretensja to interpretacja. Zatem moze ona jest
po prostu zamyslona? Zreszta na jakiej podstawie mozesz
twierdzié, ze wiesz, co ona ma w glowie? Co ma wspélne-

g0 spojrzenie z pretensja — bo gdyby naprawde ja miala,

to chyba by Ci o tym powiedziata ©

A co z tym, ktéry nie kocha, bo nie przynosi kwiat6w.
Hmm... moze przestal kupowaé kwiaty, bo oszczedza na
pierscionek zareczynowy albo wspaniale wakacje? Zreszta
odkad to przynoszenie kwiatéw oznacza, ze kogo$ sic kocha?
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A gdy przynosilo sie kwiaty swoim nauczycielom w szkole, to
kazdego sie kochato? Czasem, zwlaszcza w dtugim zwigzku,
mezczyzni przynosza kwiaty, gdy majg co$ na sumieniu!

Co ja zrobitam w poprzednich akapitach? Nie tylko zna-
lazlam inne znaczenia dla zachowania, ale réwniez zasto-
sowatam dwie réwnie uzyteczne konstrukcje — zakwe-
stionowatam zwigzek pomiedzy przynoszeniem kwiatéw
a milo$cia, patrzeniem i jego interpretacja, a potem znala-
zlam inny fakt — mezezyzna ma co$ na sumieniu — i to
interpretuje jako pow6d przynoszenia kwiatéw. A gdy kto$
ma pretensje, to méwi o tym. Czy widzisz, jak zmienia to
spos6b myslenia?

Sprawdzmy, jak tego mozna uzy¢ z pogoda © No bo czy
tak naprawde istnieje zwiazek pomiedzy pogoda a samo-
poczuciem? Mozna taniczy¢ w deszczu i plaka¢ w najbardziej
pogodny dzieni! Mozna byé przygnebionym, kiedy ma sie
klopoty, a pogoda za oknem jest tylko wyméwka.

I tutaj czas na jedno cudowne pytanie, ktére potrafi
wszystko zmieni¢: Czego potrzebujesz, zeby Ci bylo lepiej?
Mamy zwyczaj rozmawia¢ ze znajomymi o problemach, ale
jak juz wiesz, to nie jest najlepszy sposéb na dobre samopo-
czucie. I nawet gdy chcesz to zmienié, ludzie czesto uparcie
tkwia we wnetrzu swojego problemu, szukajac powodéw lub
skupiajac sie na konsekwencjach, opisuja swoje odczucia
i naprawde trudno jest ich wyrwadé z tego stanu. Oczywi-
§cie — mozna po prostu zmienié¢ temat, ale zawsze pewniej
jest zada¢ to magiczne pytanie, ktére kieruje ich uwage
w zupelnie innym kierunku. Zaczynaja wtedy szukaé innych
mozliwosci i rozwigzan. To jest pytanie typowo NLP-owskie,
poniewaz tam zawsze skupiamy si¢ na rozwigzaniach.
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Mam znajomego, ktéry woli ciemniejsza strone zycia
i zazwyczaj bywa przygnebiony. Ale gdy juz sie robi z nim
naprawde zle, wtedy do mnie dzwoni, w krétkich, zotnier-
skich slowach opowiada, co sie dzieje, i prosi: ,,PONLPuj
mnie troche!”. A ja wiem, ze wtedy jest czas na moje ma-
giczne pytanie: czego potrzebujesz, zeby poczué sie lepiej,
zeby rozwigza¢ problem, zeby sobie z tym poradzié. 1 tak
naprawde to zazwyczaj on sam odnajduje rozwiazania, ja
tylko wspieram go moimi pytaniami. I mam czasem wra-
zenie, ze on dzwoni do mnie tylko po to, zebym mu zdala
pytanie, ktére sam doskonale zna © ale wida¢ czasem ludzie
potrzebuja delikatnego wsparcia od stonecznej osoby, zeby
sie lepiej poczué. A do tego wystarczy kilka odpowiednio
dobranych stéw!

Zatem podsumujmy:

¢ Kiedy czegos$ chcesz, méw wprost ©

¢ Po stowie ,,nie” uzywaj pozytywnych stwierdzen.

e Przyjmij zasade, zeby z innymi dzieli¢ sie tylko pozytyw-
nymi stowami i doswiadczeniami.

¢ Gdy chceesz, zeby ktos co§ zrobit, to zamiast ,,Sprébuj to

zrobi¢”, powiedz ,,Prosze, zréb to”, a wtedy bedzie mu
latwiej spetnié¢ Twoja prosbe.

¢ W rozmowach z innymi interpretuj zdarzenia, prowadzac
myS$li innych w stoneczng strone, kwestionuj polaczenia,
szukaj fakt6w, ktére pomagaja inaczej popatrzeé na zda-
rzenia.
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e A kiedy kto$ jest w nie najlepszym nastroju i méwi o swo-
ich problemach, TY pamictaj 0 magicznym pytaniu: Czego
potrzebujesz, zeby byto dobrze?

Gdy bedziesz o tym pamietad, kazdy z przyjemnoscia
bedzie chcial z Tobg rozmawia¢. To pierwszy krok, zeby
nawigzaé przyjazin — lecz jak ja utrzymaé? O tym przeczy-
tasz w nastepnym rozdziale.






Jak utrzymac
przyjazn?

]ezeli stosowates te wszystkie techniki, ktére wczesniej
opisalam, to jest juz wokél Ciebie duzo ludzi, ktérzy darza
Cie sympatig. Z niektérymi z nich 1acza Cie zainteresowa-
nia, spos6b mys¢lenia i spojrzenie na §wiat. Warto pielegno-
waé te znajomosci, poniewaz jak juz wiesz, najlatwiej roz-
mawia sie z osobami, ktére sg podobne. Jak jednak sprawié,
zeby taka znajomos¢ przetrwala probe czasu?

Zeby tak sie stalo, warto pamictac o kilku rzeczach.

Po pierwsze, wszelkie relacje z innymi ludzmi podlegaja
regutom psychologii spoteczne;j.

Pierwsza i najwazniejsza z nich, jezeli chodzi o dtugo-
trwale relacje z innymi, to regula wzajemnosci. Na czym
polega? Jest prosta i znana od zawsze: jezeli ktos dla Ciebie
co§ zrobi, to winien mu jeste§ przystuge. Ta zasada jest tak
gleboko wpojona w Twoja pod§wiadomosé, ze gdy tylko
pojawia sie kto§ wazny, masz ochote co$ dla niego zrobié
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i nie do korica uswiadamiasz sobie, ze dzieki temu oczeku-
jesz wzajemno$ci. A gdy tylko ktos co$ zrobi dla Ciebie, Ty
réwniez czujesz potrzebe, aby mu sie odwdzieczyé. I nie
jest wazne, czy to sg stowa, czy czyny — to, co tutaj sie liczy,
to wzajemna réwnowaga w relacji.

Jak to wykorzysta¢ w praktyce? Badz ta osoba, ktéra
pierwsza dla innych co$ robi, pierwszy méw komplementy,
zapraszaj, proponuj rézne rzeczy. To sprawi, ze inni beda
czuli potrzebe, aby Ci sie odwdzieczy¢. Wazne jest, zeby te
przystugi wyplywaly z czystej zyczliwosci, komplementy
byly szczere, a propozycje — wypowiadane z entuzjazmem.

Ostatnio zadziwita mnie skuteczno$¢ tej reguty. Bardzo
lubie pomaga¢ innym ludziom i czasem zapominam, ze oni
moga odczuwac potrzebe odwdzieczenia mi si¢. Nagle bez
zapowiedzi dostalam od mojego znajomego plytke z bardzo
fajnymi nagraniami. Kiedy mu dzickowatam, zapytatam, co
sprawito, ze dat mi te nagrania. Odpowiedzial: ,,Nie pamie-
tasz? Wezesniej datas mi taki fajny transik, ktéry pomégt mi
rozwigzaé¢ moéj problem, wiec kiedy zobaczylem te plyte,
pomyslalem, ze ci si¢ spodoba”. Pomagajac mu, nie oczeki-
watam zadnej wzajemnosci, ale on czul taka potrzebe.

Jest jeszcze jeden maly sposéb, aby zwiekszyé site tej
reguly. Wiekszo$¢ z nas ma zwyczaj odpowiadaé na wszelkie
podziekowania ,,Nie ma za co!”, ale przeciez zrobite§ co$
dla kogo§ nakladem swojego czasu i staran. Dlatego odpo-
wiedzia, ktéra bytaby bardziej uzyteczna, jest: ,Mito mi, ze to
doceniasz, i mam nadzieje, ze dla mnie zrobitby$ to samo”.

Inng reguly, ktora dzialta w dtuzszych zwigzkach, jest
zaangazowanie. To oznacza, ze jezeli kto§ co$ zacznie robié,
to wraz z uplywem czasu i kolejnymi dziataniami coraz trud-
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niej mu sie z tego wycofaé. Im bardziej sie zaangazujesz, im
wiece] wysitku w co§ wlozysz, tym tatwiej jest Ci to konty-
nuowaé, zamiast sie wycofad.

Jak to wykorzysta¢ w budowaniu przyjazni? Im wiecej
Twéj przyjaciel dla Ciebie robi, im glosniej i bardziej pu-
blicznie deklaruje swojg przyjazn, tym bardziej Cie lubi.
To takie proste — i jezeli przyjrzysz sie relacjom miedzy
ludZmi, to opieraja sie one gléwnie na zaangazowaniu: im
wiecej ze sobg przebywamy, im wiecej razem robimy, tym
bardziej jestesmy ze soba zwiazani.

Na pewno pamietasz lub zwrécites kiedy$§ uwage na to,
jak to jest, gdy sie jest nastolatkiem i buduje pierwsze grupy
przyjaciot. Glosno i duzo méwimy wtedy o tym, ze sie lubimy,
wymySslamy wspoélne rytualy, stowa, ubieramy sie podobnie
i spedzamy ze sobg jak najwiccej czasu... Znasz to, prawda?
I bardzo trudno przerwaé taka zazyto§é — taka grupa sie
rozpada, dopiero gdy nastolatki zmieniaja szkote czy idg na
studia, czy zdarza sie co$§ réwnie angazujacego jak pierwsza
milos¢ ©

Poza tym istnieje jeszcze dowdd spoleczny — czyli zasada,
ze im wiecej 0s6b uwaza Cie za swojego przyjaciela, tym
latwiej inne osoby bedg sie z Tobg przyjaznity. Ta zasada
jest bardzo mocna w naszej kulturze — im wiecej os6b
podobnych do Ciebie robi co§, tym szybciej Ty sie za to
zabierzesz, bo na pewno jest to dobre. Wi¢c w praktyce im
wiecej 0s6b bedzie Cie uwazato za swojego przyjaciela, tym
chetniej inni bedg Ci ufaé.

Pewnie zdarzylo Ci sie, ze zanim spotkates jakas$ osobe,
to styszales o niej jakies opinie. I nie wiem, czy zdarzylo Ci
sie spotka¢ kogos, o kim wiele innych oséb méwito Ci, ze
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jest naprawde sympatyczny. Mnie dos¢é czesto zdarza sie, ze
na szkolenia, ktére prowadze, przychodza ludzie naméwieni
przez osoby, ktére juz znam. Pamietam, ze kiedy§ przyszedt
ktos taki i witajac sie ze mng, powiedzial: ,Aaa... to ty jestes
ta sympatyczna i ciepla Agnieszka? Nasza wsp6lna znajoma
Kasia, ktéra byta u was na szkoleniu w grudniu, duzo mi
o tobie opowiadata i prosita, zeby cie pozdrowié¢!”. T jak
mozna bylo sie spodziewaé, od tego momentu bardzo sie
lubilismy i otrzymalam od niego wiele dowodéw sympeatii.
W kornicu nie bez powodu méwi sie, ze ,,przyjaciele naszych
przyjaci6t sa naszymi przyjaciétmi”.

Jest jeszcze jedna metoda, ktérej raczej nie znajdziesz
w typowych podrecznikach psychologii spotecznej, bo
Robert Cialdini méwil o niej na szkoleniu, na ktérym bytam
kilka lat temu.

Opowiedzial nam o jednym bardzo waznym eksperymen-
cie. Badano ludzi w mtodym wieku, ktérzy byli w zwiazkach
powyzej roku. Jeden z partner6w mial przekonaé drugiego
do zrobienia czegos, co wymagato duzego wysitku. Wick-
szo§¢ z nich uzywala jednej z trzech metod, z ktérych dwie
miaty malg skutecznos$é. Te dwie nieskuteczne metody to
byta albo prosba o zrobienie czegos: ..... bo ja cie o to prosze
i zréb to dla mnie”, albo grozba: ,,Zr6b to, bo sie obraze”.
Ale trzecia z metod, uzywana najrzadziej, miata skutecznosé
ponad 80%! Jaka to metoda? ,,Zr6b to, poniewaz jestesmy
para i mozemy to wspélnie osiagna¢”. I gdy w ten sposéb
kogo$ przekonujesz, to on sie zgadza. Jak wykorzystuje sie te
regute? Cialdini nazywa jg rama MY — czyli jezeli komus
wykazesz, ze jestescie ,MY", macie co§ wspolnego, to wtedy
latwiej jest przekona¢ go do dzialania.
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Czy masz juz pomysl, jak to wykorzystaé¢ w budowaniu
trwalej przyjazni? Oczywiscie! Im czesciej bedziesz powta-
rzaé: my, przyjaciele, nasze cele, nasze pomysly, nasze plany,
tym chetniej Twoi przyjaciele beda spelnia¢ Twoje prosby.

Mozesz tez wykorzystywaé metaprogramy do przeko-
nywania innych. W poprzednim rozdziale opisatam te, ktére
sg wazne przy przekazywaniu informacji; istnieje réwniez
cala grupa metaprograméw pomagajacych w przekonywaniu
innych.

Dlaczego tyle pisze o tym przekonywaniu? Bo to jest
bardzo istotne w budowaniu przyjazni, ktére przetrwaja latal
Zdarzyto Ci sie na pewno, ze ktos, kogo nawet lubites, tak
dhugo Ci marudzil na jakis temat, gadal, prébujac Cie prze-
konaé, przyczepil sie jakiej§ idei jak przystowiowy rzep
psiego ogona i w dodatku uzywat argumentéw, ktére zupel-
nie do Ciebie nie przemawialy, ze po prostu uznates, iz masz
dosy¢ jego towarzystwa. I tak sie dzieje, gdy nie znasz dobrze
regul spotecznych i nie potrafisz w krétkich zotierskich
stowach przekona¢ do swojego pomystu... Ludzie po pew-
nym czasie po prostu maja dosy¢ i znikaja z Twojego zycia,
mimo ze wolatbys, zeby zostali. Ale gdy potrafisz to robi¢ —
dwa zdania i sprawa zatatwiona, a potem robicie to, co
naprawde wazne: rozwijacie wsp6lne zainteresowania i po
prostu milo spedzacie czas.

Zatem jak mozesz przekona¢ swojego przyjaciela do zro-
bienia czegos?

Ludzie z zasady dziataja albo po to, by co$ uzyskac, albo
by unikngé¢ przykrosci. To jest kolejny metaprogram ,.dgze-
nie-unikanie”. Mozesz latwo go zdiagnozowaé, stuchajac
tego, co dokladnie ludzie méwia. Jedni jezdza na wakacje,
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aby odpoczaé, zwiedzié ciekawe miejsca, dobrze sie bawié,
przyjemnie spedzié¢ czas, poznaé nowych, interesujacych
ludzi, by¢ w superhotelu, gdzie sg luksusowe warunki. Inni
jezdza na wakacje, aby nie chodzi¢ do pracy, nie spedzac
calego roku w jednym miejscu, nie nudzi¢ sie, nie meczyd,
nie spedza¢ czasu w samotnosci lub w towarzystwie ludzi,
ktorych nie lubig, nie trafi¢ na okropny hotel ze strasznymi
warunkami. W pewien spos6b obydwa te opisy sa do siebie
podobne, chociaz opisuja dwa rézne konce tego samego
kontinuum. Z jednej strony jest: dobrze si¢ bawié, z dru-
giej — nie marnowa¢ czasu. Tutaj liczy sie samo sformuto-
wanie komunikatu — czy opisujesz cel, czy to, co si¢ stanie,
jezeli go nie osiagniesz. I to weale nie oznacza, ze jedna
osoba jest optymista, a druga pesymista — to jest wylacznie
spos6b patrzenia na §wiat!

Wiekszosé ludzi miesci sie gdzie§ posrodku tego konti-
nuum i w zaleznosci od sytuacji podejmuje dziatania albo po
to, zeby co$ uzyskaé, albo by czego$ uniknaé, wiec dobrze
jest méwi¢ o obydwu stronach: ,,Chodz na impreze, bedziesz
tam moégl sic pobawi¢ i milto spedzi¢ czas i nie bedziesz
siedziat sam w domu i sie nudzil!”.

Kolejna motywacja jest zrodto autorytetu. Niektorzy ludzie
podejmuja dziatanie, poniewaz sami podjeli te decyzje, bo
uwazali to za sluszne. Nie biorg pod uwage opinii autoryte-
téw, innych ludzi — liczy si¢ tylko ich wewnetrzna wiara,
ze to, co robia, ma sens. Inni podejmuja dziatania, poniewaz
tak radzg im r6zni madrzy ludzie w danej dziedzinie lub
Gozdzikowa. Oczywiscie tutaj bywa to zalezne od kompe-
tencji. Czasem jest tak, ze te osoby, ktére same decyduja, nie
znaja sic na czyms§ i czytaja rézne rankingi, ale nie wybie-
raja tego, co jest numerem jeden — decydujg sie na to, co im
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sie wydaje najlepsze. Ten metaprogram nazywamy: ,autory-
tetem wewnetrznym-zewnetrznym .

Ja sama mam bardzo mocny autorytet wewnetrzny
i w wigkszosci sytuacji podejmuje sama decyzje bez wzgledu
na to, co inni ludzie o tym mysla. Nawet wtedy, gdy na
czym$ znam sie stabo. Ostatnio kupowatam sobie nowy tele-
fon i wybratam taki, kt6ry mi sie najbardziej podobal! T cho-
ciaz moglabym sobie wybraé co$ zdecydowanie prostszego
w obsludze (c6z, w temacie takich ,,zabawek” warto czasem
kierowac¢ sie latwoscia uzywania ©), to wybralam to, co mnie
wydato sie najlepsze!

Moi przyjaciele wiedza, ze tak mam, i zawsze, gdy do
czego§ mnie przekonuja i nie dziala magiczne stowo ,inne”,
moéwia: ,,Oczywiscie to ty sama zdecydujesz, jak bardzo
podoba ci si¢ moja propozycja i jak bardzo chcesz to pozna¢”.
I tutaj mnie maja!

Innym 7zrédlem motywacji jest poczucie koniecznosci
lub mozliwosci dzialania. Niektérzy ludzie robig cos, bo tak
trzeba, bo musza, bo taki jest obowigzek — lubia w dodatku
mie¢ do wszystkiego $ciste instrukeje lub procedury poste-
powania. Inni za$ robig co$§, bo moga, bo jest okazja, i na
samag mysl, ze mieliby postepowa¢ wedtug procedur, dostaja
nerwowej wysypki — nawet gdy kupuja jakie$ skompliko-
wane urzgdzenie, sami testuja, jak dziatajg poszczegélne
guziczki, czasem nawet kosztem nieuzywania pewnych opcji.
I znéw sie ktania méj telefon, ktérego wszystkich mozliwosci
ciagle nie znam, bo trzeba by jednak przeczytaé zataczong
ksiazeczke! Ten metaprogram nazywamy: ,,opcje-procedury”.

W przypadku tego metaprogramu stowa ,musisz” i ,,mo-
zesz_ dzialaja jak magiczne guziczki! Niektérym wystarczy
powiedzied, ze musza co$ zrobié — na przyklad posprzatad,
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spotkaé sie — i to sprawia, ze po prostu to robia! Innym za$
mé6wi sie 0 mozliwosciach. T to réwniez sprawia, ze natych-
miast podejmuja dziatanie.

Oczywiscie, u wiekszosci ludzi metaprogramy nie sg jed-
nakowo silne i czasem, w zalezno$ci od sytuacji, mozesz
zauwazy¢, ze motywacje sa rozne. Ale gdy metaprogram
jest bardzo wyrazny, dziata jak czarodziejska r6zdzka: jedno
zdanie moze dziataé wszedzie i zawsze. Bez wzgledu na
sytuacje.

Ja tez mam bardzo silny metaprogram na mozliwosci
i nie ma dla mnie takiej opcji, zebym co§ musiatal Nawet
jesli sama siebie przekonuje — gdy méwie sobie, ze cos§
trzeba zrobié — to nie chce mi sie tak, jak powinno mi sie
chcieé. Wystarczy jednak, ze zapytam siebie, co musiatoby
sie sta¢, zebym mogla to zrobié, i juz motywacja wzrasta!
I to bardzo ©

Pamietaj zatem, 7e te wszystkie rzeczy, o ktérych pisze
w ramach budowania dtugotrwalych dobrych relacji z innymi,
mozesz tez stosowaé na sobie! Bo tak samo mozesz sie
zaprzyjaznic¢ ze sobg. I myféle, ze to jest dobry pomyst!
W koncu Ty tez mozesz byé swoim najlepszym przyja-
cielem ©

Wiesz juz takze, jak przekonywaé innych, ale jest jeszcze
mnostwo rzeczy, ktére mozesz robié, aby przyjazn trwata
i kwitla — bo ona jest tak naprawde jak przepickny kwiat:
w odpowiednich warunkach moze wzrosnaé i rozkwitnaé, ale
trzeba tez jg pielegnowac i karmié, zeby mogla sie rozwijac.

Jedna z rzeczy, ktére warto méwié¢ swoim przyjaciotom,
sa komplementy. Czesto ludzie uwazajg za oczywistosé, ze
ktos, kogo lubig, jest wspanialy, madry, cieply, fascynujacy.
Mozna z kim§ przyjaznié¢ sie latami i uznaé¢ milczaco, ze to
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wszystko jest wiadome dla drugiej osoby — bo czy w prze-
ciwnym razie spotykaliby$my sie tak czesto lub rozmawiali
tak dtugo? Ale to nie jest zawsze dla drugiej osoby tak samo
jasne jak dla Ciebie i dlatego warto méwi¢ komplementy
swoim przyjaciolom. Przez dtugi czas réwniez ja czesto o tym
zapominatam. Jednak w czasie pisania tej ksigzki zaczetam
komplementowaé¢ moich przyjaciét i wielu z nich byto zdzi-
wionych, gdy ustyszalo, jak wazni i wspaniali sa dla mnie!

Ostatnio spotkalam sie z jednym z moich najblizszych
przyjaciél, ktéry mieszka doé¢ daleko i z ktérym rzadko sie
widujemy. Gdy zaczetam mu méwié¢ komplementy, naj-
pierw nie wiedzial, jak zareagowa¢ — potem u$miechnat
sie i poprosil o jeszcze. A potem powiedzial, ze gdyby wie-
dzial, ze bede mu méwila tak mile rzeczy, to by przyjechal
duzo wezesniej i mial dla mnie duzo wiccej czasu. I pewnie
nastepnym razem tak bedzie!

Dlaczego? Po pierwsze dlatego, ze ludzie naprawde
rzadko méwig sobie komplementy. Owszem — latwo jest
zwr6cié komus uwage, ale pochwali¢? Kiedy ostatnio to
robites? Mam na mysli méwienie komplementéw! Pora to
naprawi¢. To jest co$, dzieki czemu przyjazi trwa i rozkwita.

Warto w tym miejscu wykona¢ mate éwiczenie. Zat6z
sobie, ze w czasie kazdej rozmowy z kims, kogo lubisz,
powiesz mu co§ mitego. Pamietaj jednak, ze warto méwi¢
rzeczy, ktére sa prawdziwe. Powiedz po prostu to, co czujesz.
Nie wiem, czy zauwazyles, ze kiedy kogo§ naprawde bardzo
lubisz, to patrzysz na niego przez ré6zowe okulary. Ja sama
nie umiem powiedzieé, czy moi przyjaciele sa tadni, czy
brzydcy — dla mnie s3 cudowni! Kazdy bez wyjatku jest
przepickny, przystojny i superatrakcyjny. I czasem najbar-
dziej dziwi mnie opinia jakich$ innych ludzi, ktérzy méwia



128 ETYCZNA MANIPULACJA

mi, ze ten jest fadniejszy lub moze byé¢ niemilty. W moim
$wiecie moi przyjaciele sa najbardziej cudowni. Dostrzegam
ich wszystkie zalety i pewnie widze je wyolbrzymione —
ale jakos tak sie dzieje, ze oni tacy wlasnie sa wobec mnie!
Ale tez traktuje ich w okre§lony sposéb: zawsze z pelnym
szacunkiem okazuje im, jak sa wazni. To jest to, o czym

wezesniej pisatam — zapominam o swoim $wiecie i o tym, co
dla mnie jest wazne, zamiast tego skupiam sie na rozméwcy.
Pami¢tam o tym, co jest dla niego wazne, i stucham —
naprawde stucham tego, co do mnie méwi. Pozwalam sie
wygada¢ do konica. Oczywiscie, moi przyjaciele maja swoje
$wiaty podobne do mojego i zazwyczaj to, czym sie intere-
suja, réwniez jest w centrum mojego $wiata, wiec tym latwiej
jest mi sie w pelni skupic na tym, o czym rozmawiamy. Ale
pamictam tez o ich innych zainteresowaniach — niektérzy
maja rodziny, prace zawodowa — i to jest réwniez dla nich
wazne, wiec pamietam, zeby o to zapytaé.

Dbam réwniez o duzy komfort drugiej osoby w czasie,
gdy jest ze mna. Gdy komus§ zdarzy sie jakas gafa — cokol-
wiek, poczawszy od przejezyczenia, a skoficzywszy na czyms,
co daleko odbiega od zasad savoir-vivre'u — po prostu pomi-
jam to milczeniem. Gdy kto$ chce o tym méwié, usmiecham
sie i méwie: ,, To drobiazgi, wiec zapomnijmy o tym! Dla
mnie duzo wazniejsze jest to, o czym rozmawialismy”.

Bo zastan6éwmy si¢ przez chwile, po co tak naprawde sa
przyjaciele — po to, zeby Ci wytykali wszystkie Twoje bledy
i potkniecia, krytykowali i pouczali? Jak bardzo tak naprawde
lubitbys by¢ z takg osoba? Prawdziwy przyjaciel to jest ktos,
z kim dobrze sie bawisz, przy kim czujesz sie bezpiecznie
i komu mozesz zaufa¢. Z taka osoba chcesz przebywac jak
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najczesciej i naprawde ja lubisz. I z tego punktu widzenia
wydaje sie z zalozenia catkowicie bledne przekonanie, ze od
prawdziwego przyjaciela oczekujesz krytyki — i to takiej
prosto z mostu. Niech boli, w koncu robi to, zeby$ byl szcze-
§liwy i lepiej sobie radzil. Gdy juz zdarzylo sie, ze Twoj
przyjaciel zrobil co$ takiego, co Ci sie mniej podobalo, i prosi
0 opinie, to ubierz swoja wypowiedz w pewien sprawdzony
schemat zwany kanapka: najpierw powiedz mu jakis ogélny
komplement, potem okresl zachowanie, ktére wymaga
poprawy, powiedz mu, co dokladnie nastepnym razem moze
zrobi¢ lepiej, i znéw go pochwal. To zdecydowanie lepiej
dziala od bezposredniej krytyki. Wszyscy wiedza, ze gdy
chcesz komus§ pomoc, robisz tak jak lekarze: zanim prze-
prowadzg operacje, ktéra ma Ci pomdéc, najpierw Cie znie-
czulaja, potem dokonuja poprawek, a potem dbaja, zeby$
wracal jak najprzyjemniej do petnego zdrowia.

Poza tym wiekszo§¢ ludzi ma pewna ceche: jezeli nawet
stysza krytyke swojego zachowania, odbierajg ja jako skie-
rowang do calej swojej osoby. Czyli kiedy méwisz komus:
W tej sytuacji zachowale$ si¢ niegrzecznie”, to cztowiek ten
styszy: jestem niegrzeczny! Dlatego lepiej jest powiedzieé:
»Wiesz — w tamtej sytuacji mogles zrobi¢ to i to, a wtedy
wszyscy byliby zadowoleni”. T jeste$ naprawde super, gdy sie
tak wlasnie zachowujesz!

Czyli jezeli Twéj przyjaciel zrobit co$ nieodpowied-
niego — na przyktad poktécit sie przy Tobie z kim§ —
i potem pyta sie, czy to byto odpowiednie, Ty mozesz mu
powiedzieé: ,,Wiesz, jestes naprawde sympatyczny, i nastep-
nym razem, gdy bedziesz rozmawial z tamtg osobg, mozesz
swoje opinie wyraza¢ nieco ogledniej i bardziej delikatnie
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i wystuchaé jej argumentéw, a wtedy przekonasz sie, ze
spokojnie mozecie sie dogadaé”. To chyba brzmi lepiej niz:
»Nie miales racji i byles okropny”?

I pamietaj, ze gdy przyjaciel nie prosi Cie o informa-
cje zwrotne, po prostu sobie daruj komentowanie jego gaf
i pomylek. Skup sie na tym, co w nim lubisz, méw mu o tym,
jak $wietnie sobie radzi w innych sytuacjach. Chwal go
i moéw, jaki jest dla Ciebie wazny.

No tak — mozesz teraz pomysle¢ — gdy bede mily, to
pomysla, ze sic podlizuje. Hm... To moze by¢ tak odebrane,
gdy bedziesz mily tylko po to, zeby inni odptacili Ci tym
samym. Gdy m6wisz komplementy po to, zeby sprawi¢ przy-
jemnosé swojemu przyjacielowi, i jestes przy tym szczery,
on bedzie wiedzial, ze to jest prawdziwe, i odbierze to po-
zytywnie.

Poza tym krytyka i komplement maja jeszcze jedng ceche,
ktérej moze jeszcze do konca sobie nie uswiadamiasz, za
to Tw6j umysl wie to doskonale: nie jest wazne, do kogo
moéwisz — Twéj nie§wiadomy umyst odbiera to do siebie,
zawsze do siebie! Tak jakbys$ krytykowat lub chwalil samego
siebie.

Zr6b mate doswiadczenie: ztaez palec wskazujacy i keiuk
prawej dloni, a potem w kétku, ktére powstalo, zlgcz te same
palce lewej dltoni — tak aby$ mial dwa potaczone kota.
I trzymaj je mocno zlaczone. Powiedz teraz sobie co$ mitego
i sprawdz, jak trudno jest rozerwaé Ci te palce. A teraz
powiedz sobie co$ krytycznego i sprawdz, co sie dzieje.
Palce staja sie stabsze i tatwo jest rozerwaé to polgczenie? No
wlasnie! A teraz przetestuj to, méwigc o innej osobie. Taki
sam efekt? To pokazuje réznice — jak Twoje cialo reaguje na
komplementy i na krytyke bez wzgledu na cel. Pewnie teraz
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u$wiadamiasz sobie, ze tak przy okazji kazdy komplement
mowisz réwniez sobie!

Z tego samego powodu dobrze jest przesta¢ narzekaé
i marudzi¢ w rozmowach z innymi — wszystko, co méwisz
negatywnego, wplywa na Ciebie samego. Poza tym pamie-
tasz, co pisatam o patrzeniu zawsze na stoneczng strone zycia?
Warto o tym pamietac!

Jezeli tylko bedziesz pamietac o tych wszystkich rzeczach,
ktére tutaj opisalam, na pewno kwiaty Twoich przyjazni beda
rozkwitaly niespotykang feeria barw, zadziwiajac Cie, doda-
jac Twojemu zyciu blasku i nadajac mu nowy wymiar!

Zatem moze jeszcze podsumuje, 0 czym warto pamietaé:

e Zasady psychologii spotecznej: wzajemno$é, zaangazowa-
nie, dowéd spoleczny, MY.

e Metaprogramy do motywowania: dazenie — unikanie,
autorytet wewnetrzny — zewnetrzny, opcje — pro-
cedury.

e M6w swoim przyjaciotom komplementy, pomijaj gafy
i gdy jednak musisz cos$ skrytykowaé, uzywaj ,.kanapki”.

¢ Badz po prostu szczerze mily dla swoich przyjaciét!

To takie proste, a tak wielu o tym zapomina ©






Sekrety najbardzie]
lubianych ludzi

T en rozdzial bedzie naprawde krétki, poniewaz wbhrew
temu, co ludzie czasem mysla, sekrety najbardziej
lubianych sg bardzo proste!

Pierwszy sekret jest o tym, zeby$ przede wszystkim zwra-
cat uwage na samego siebie! W tej ksiazce poswiecitam duzo
miejsca temu, jak polubi¢ siebie. T to jest podstawa! Pamie-
taj zawsze, ze najwazniejsze w przyjazni jest to, zebys lubit
samego siebie! Dbaj o siebie, o sw6j wlasny komfort. Budo-
wanie przyjazni weale nie polega na tym, ze macie sie spo-
tyka¢ jak najczesciej i na jak najdtuzej. Wazne jest to, ze
gdy idziesz sie zobaczyé ze swoim przyjacielem, to jeste$
w naprawde dobrym stanie i bardzo tego chcesz! Mozesz
wtedy skupi¢ na nim swoja uwage, bawi¢ sie i $mia¢! Gdy
jeste§ zmeczony lub w kiepskim nastroju, lepiej zostan
w domu i odpocznij. Zréb cos, zeby$ poczul sie lepiej sam ze
sobg. Dopiero potem jest odpowiednia pora na spotykanie
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sie z innymi — wtedy mozesz dzielié sie swoim dobrym
nastrojem i sprawiaé, zeby Twoi przyjaciele byli po prostu
szczesliwi.

Jest taka madra opowiesé o tym, jak uczniowie pewnego
mistrza zaczeli sic zastanawiac, co jest najwazniejsze w byciu
szczesliwym: czy osiagniecie sukcesu, czy wewnetrznego
spokoju, czy samotnoéé¢ i medytacja, czy przyjaciele, czy
zyciowa pasja, i w koncu, nie mogac zdecydowaé, zwrdcili sie
do swojego mistrza o porade. Ten w odpowiedzi podni6st
z ziemi patyk i poprosil jednego ze swoich uczniéw, zeby
go ztamal. Ten uczynil to z tatwos$cia. Potem mistrz zebrat
z ziemi kilka patykéw, polaczyt je razem i dal do ztamania
temu samemu uczniowi. Ten jednak nie mogt sobie z tym
poradzié. Nawet kilku uczniéw nie moglo ich ztamaé. T wtedy
mistrz rzekl: ,Czlowiek, ktéry pojmie, czym jest szczescie,
bedzie jak ta wigzka patykéw — nic go nie ztamie. Jezeli
tego nie pojmie, pokona go najmniejszy problem”.

Drugi sekret méwi o tym, ze Ty sam tworzysz swij $wiat.
Pisalam juz o tym, jak przekonania wplywajg na Twoja rze-
czywistosé, jak bardzo kazda rzecz jest wzgledna i ze tylko
od Ciebie zalezy, jak ja zinterpretujesz. Ostatnio widziatam
u mojego kolegi na Gadu-Gadu taki status: ,Nie istnieje
dobro i zto — sg tylko decyzje i ich konsekwencje”. Nie
wiem, skad m6j znajomy wzial te mysl, ale wydata mi sie
wazna! Ty sam mozesz zdecydowaé, ze Twoj $wiat jest dobry,
i cieszy¢ sie kazda chwilg, ktéra istnieje. Bo tak naprawde
nie istnieje ani przeszlosé, ani przyszlosé — jest tylko chwila
obecna i Twoja skupiona uwaga. Mozesz sam zdecydowad
wlasnie teraz, ze Twoj swiat jest dobry, peten zyczliwych
Ci ludzi i zy¢ tak, jakby tak bylo! Rozejrzyj sic wokét —
zobacz, ile pieknych rzeczy Cie otacza, spdjrz na siebie —
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za ile rzeczy mozesz sie lubi¢? Pomys§l o swoich przyjacio-
tach

I sprawdz, jak sie czujesz teraz.

jak bardzo mozesz by¢ wdzieczny za ich istnienie?

Ludzie naprawde sympatyczni majg tez jeszcze jedng
ceche — dbaja o harmonie wokoé? siebie. Unikaja kl6tni,
nieporozumiefi, stawiania na swoim — wola sie dogadaé
i zadbaé o wzajemne zrozumienie, cieszac sie po prostu
kazda chwilg w ich zyciu. Mam kolege, kt6ry mial bardzo
powazny wypadek i otart si¢ o §mieré. To doswiadczenie
sprawito, ze zaczal inaczej podchodzi¢ do siebie i do innych.
Nie odktada niczego na p6zniej — takze dbania o swoje rela-
cje z ludzmi. Nie obraza sie, nie strzela przystowiowych
foch6w — bo ma §wiadomosé, ze kazde spotkanie moze by¢
ostatnie. A co sie dzieje, gdy widzimy kogos po raz ostatni?
Kazda chwila jest cenna, méwimy sobie, jak bardzo jestesmy
dla siebie wazni, i chcemy, zeby bylo jak najlepiej. W dodatku
warto mieé tez §wiadomosé, ze ta harmonia wynika z naszego
whnetrza i pomaga tworzy¢ wlasny $wiat.

Jednak kreujac swoja rzeczywistosé, warto pamietac
o trzecim sekrecie: to wszystko ma sens tylko wtedy, gdy
robisz to z mitoscia! W naszej kulturze stowo ,,mitos¢” ma
r6zne znaczenia: moze byé namietna mito§é pomiedzy
kobieta a mezczyzng, pelna opiekunczosci mitosé rodzicow
do dzieci, mitosierna milosé boska... Ja jednak mysle o jesz-
cze innym rodzaju mitosci: w hawajskim duchu Aloha —
co oznacza byé szcze$liwym z drugim czlowiekiem. Czyli
jednoczesnie dbasz o to, zeby§ Ty sam sie dobrze czut z tym,
co robisz, i dzielisz sie swoim szcze$ciem. I weale to nie jest
dalekie od chrzescijanskiej wiary. Pamietasz List sw. Pawta
do Koryntian — hymn o mitosci? Pozwdl, ze przytocze Ci
fragment:
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Gdybym mdéwit jezykami ludzi i anioldw,
a mitosci bym nie midl,
statbym sie jak miedz brzeczqca
albo cymbat brzmiqgcy (...).
Milos¢ cierpliwa jest, taskawa jest.
Milosé nie zazdrosci, nie szuka poklasku,
nie unosi si¢ pychq;
nie dopuszcza sie bezwstydu, nie szuka swego,
nie unosi sie gniewem, nie pamieta zlego;
nie cieszy sie z niesprawiedliwosci,
lecz wspotweseli sie z prawdg.
Wszystko znosi, wszystkiemu wierzy,
we wszystkim poktada nadzieje, wszystko przetrzyma.
Milos¢ nigdy nie ustaje (...).

Jak by to byto, gdybys z takg miloscig traktowal swoich
przyjaciot? Bylby§ wtedy szczesliwy i dawal szczescie!

Istnieje jeszcze jeden sekret — kto wie, czy on nie jest
najwazniejszy. Wiaze sie bardzo z poprzednim, bo tak
naprawde lubisz ludzi, ktérzy nie oczekujg od Ciebie pokla-
sku, wdziecznosci, tylko naprawde ciesza sie dawaniem przy-
jazni innym. Jest taka madra opowiesé o pewnym mnichu,
ktéry postanowil uszczesliwié¢ ludzkosé i sprawié, zeby
wszystkim ludziom zylo sie lepiej. Oczarowany swoja misjg
postanowil jak najszybciej ruszy¢ w droge. Mijal r6zne miej-
sca, opowiadajac ludziom o tym, co chce uczynié, i zbierajac
wokét siebie grono pomocnik6w. W pewnym momencie
dotarl na plaze, na ktérej mata dziewczynka wrzucala do
morza rozgwiazdy wyrzucone na brzeg. Zatrzymal ja i zaczat
zachecad, zeby z nim poszla i pomogla mu sprawi¢, by swiat
byl lepszy i szczesliwszy. Dziewczynka jednak, gdy tylko go
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wystuchata, powrécita do swojego zajecia — z uwaga zbierala
rozgwiazdy i wrzucata je do morza, ratujac im Zzycie. Znie-
cierpliwiony mnich zaczal krzyczeé: ,,Nie rozumiesz, jak
wazna jest moja misja? Mozesz pom6c milionom ludzi, a ty
zajmujesz si¢ tylko jedna, malo wazna istotg! To nie ma
zupelnie znaczenia!”. Na co dziewczynka spokojnie wrzu-
cita do morza rozgwiazde, ktérg wlasnie miata w dtoniach,
i powiedziata: ,,Dla tej jednej to ma wielkie znaczenie!”.

Tak wlasnie jest z prawdziwg przyjaznia: robisz cos, trosz-
czac sie o jednego czlowieka, pomagasz mu by¢ szczesliwym
i wiesz, ze to ma znaczenie. I nie oczekujesz w zamian ani
podziekowan, ani pochwat — po prostu robisz to, co Ci serce
dyktuje! Bo wiesz, ze wszystko, co zrobisz dobrego, wréci
do Ciebie — i w ten spos6b inni ludzie beda dawac Ci przy-
jazin — tak samo jak Twoja pelng uwagi, milosci i catkowicie
bezinteresowng — tylko po to, zebys$ Ty mégt by¢ szczesliwy.

Wierze gleboko, ze gdy bedziesz stosowaé wskazéwki
zawarte w te] ksigzce, Twoje zycie stanie sie bogatsze i pel-
niejsze i zrozumiesz, ze mozesz etycznie manipulowaé
innymi, gdy tylko Twoje intencje sa jak najlepsze — a tak
bedzie, gdy zrozumiesz juz w pelni sekrety os6b najbardziej
lubianych!

Tego whasnie Ci zycze z calego sercal






Podroz

w Swiat wyobrazni
po slonecznej stronie

B ardzo prosze — przeczytaj ten rozdzial z catkowitg
uwaga, smakuj stowa, pozwol, zeby tworzyly one obrazy
w Twoich myslach. Mozesz najpierw przeczytaé catosé,
a potem jg sobie wyobrazié¢, albo akapit po akapicie pozwo-
lié sobie na zobaczenie tego, co napisatam. I chcialabym Cie
poprosi¢ takze o wracanie do tego rozdziatu jeszcze co naj-
mniej siedem razy — to pozwoli utrwali¢ zmiany i wiedze
zawartg w tej ksigzce i sprawié, ze Ty tez bedziesz jak Stonce
Dobrej Mocy roz§wietlaé swoj §wiat.

Zapraszam Cie w podr6z do $§wiata wyobrazni, gdzie
poznasz §wiat po stonecznej stronie ©

Wyobraz sobie na poczatku, ze masz juz sto lat i za soba
wiele lat szczesliwego zycia. Pozwo6l sobie zobaczyé taki
obraz, w ktérym spelnily sie Twoje wszystkie marzenia,
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i zobacz to wszystko swoimi oczami. Masz doskonale zdro-
wie i kondycje, masz zapewniony taki komfort zycia, jaki
chcesz, nie masz zadnych obowigzkéw poza tymi, ktére
zostaly przez Ciebie wybrane. Gdzie jestes, gdy mozesz
wybiera¢? Co robisz, gdy juz nic nie musisz? Jak sic czujesz?
Zobacz wyraznie caly swéj §wiat. Kto Cie otacza? Co Cie
otacza? Jak wyglada Twdj dzien, gdy nie ma juz obowigz-
kéw, a Ty masz juz wszystko i mozesz robié, co tylko Ci sie
podoba? Obejrzyj wszystkie szczeg6ly i zwr6¢ uwage, jak sie
czujesz. Pozwol sobie poby¢ chwile w tym miejscu, cieszac
sie tym wszystkim, co Ci sie tam podoba.

Pewnie masz tam tez wygodne miejsce do odpoczynku
i telewizor, ktéry ma obrazy rzeczywistej wielkosci i jest
tr6jwymiarowy. Usiadz wygodnie przed nim, bo teraz czeka
Cie niezwykly film — o Tobie.

Zobacz najpierw na nim Twoje zycie z teraz. Zauwaz te
wszystkie rzeczy, za ktére mozna by¢ wdziecznym. Zwr6é
uwage na swoje cialo, ktére z takim oddaniem Ci stuzy. Nie
wiem, czy wiesz, ze czlowiek nie stworzyl jeszcze czegos tak
doskonatego jak ludzka dloin — ktéra nie dosé, ze potrafi
wykonywaé bardzo skomplikowane czynnosci, to takze z nie-

uczucie

zwyklg czuloscig odbiera wiele wrazen z otoczenia
ciepla, zimna, struktury dotykanych rzeczy... Zauwaz dosko-
nato§é¢ swojego ciala, precyzji, z jaka dziata, oraz jego nie-
powtarzalnej urody — bo nie ma na calym swiecie nikogo
takiego jak Ty. Zauwaz to wszystko, co jest w Tobie pickne,
wyjatkowe i tworzy Ciebie jako osobe. Nastepnie zwr6é
uwage na swoje otoczenie i zobacz, co Ci sie tam podoba,
co masz, co robisz. Zauwaz piekno, nawet w rzeczach oczy-
wistych. Potem pomyS$l o ludziach, ktérzy Cie¢ otaczaja.
Pomysl o tych, ktérych kochasz, lubisz, ktérzy sa dla Ciebie
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wyjatkowi. I poczuj prawdziwa wdzieczno$é za to, co masz
w swoim zyciu.

Nastepnie zobacz na tym filmie siebie po przeczytaniu
tej ksigzki — juz po slonecznej stronie. Zauwaz to wszystko,
co sie w Tobie zmienilo. Jak to jest, gdy dzien jest dobry,
a Ty jeste§ w doskonalym humorze i ze wszystkim doskonale
sobie radzisz? Zobacz usmiech na swojej twarzy, zwr6é
uwage na to, po czym poznajesz, ze naprawde dobrze sie
czujesz. Mozesz nawet zobaczy¢ wezesniej frustrujaca czy
trudng dla Ciebie sytuacje, w ktérej zachowujesz i czujesz
sie inaczej, bo panujesz nad swoimi emocjami i we wszystkim
potrafisz odnalezé stoneczng strone.

Zwr6¢ uwage, co sie w Tobie zmienito dzieki Twoim
nowym przekonaniom. Jak patrzysz na swiat? Co zauwazasz?
Jak sie zachowujesz? Jak sic czujesz, kiedy lubisz ludzi i jestes
naprawde stoneczng osoba? Mozesz zobaczyé, jak inaczej
zachowujesz sie wobec nieznajomych na ulicy, w sklepie,
w pracy, ale moze tez jest co§ nowego w Twoich kontaktach
z bliskimi i kochanymi?

Zauwaz tez réwnowage i harmoniec w swoim zyciu —
pomiedzy czasem, ktéry po§wiecasz pracy, bliskim i sobie.
Zobacz, jak to wszystko Cie cieszy, jak po prostu dobrze Ci
w swoim zyciu. Zobacz, jak Twoje pozytywne emocje udzie-
laja sie innym i zyjesz w naprawde wspanialym §wiecie —
stonecznym i pelnym naprawde sympatycznych ludzi —
zupelnie takich jak Ty.

Pamictaj, ze jeste$ rezyserem tego filmu, wiec spraw, zeby
naprawde Ci sie podobal — dodaj to wszystko, co sprawi,
ze bedziesz go ogladaé¢ z prawdziwg przyjemnoscig —
poswiec na to czas i uwage, zeby kazde ujecie bylo dla Cie-
bie jak najpiekniejsze!
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A teraz pozwol sobie zagraé¢ gléwna role w filmie swojego
zycial Zobacz ten film, ktéry zostal przez Ciebie stworzony,
swoimi oczami. Poczuj wyraznie, jak dobrze sie w nim czu-
jesz, smakuj kazda chwile i kazde ujecie, zobacz wszystkie
detale, uslysz dzwicki, a moze nawet poczujesz zapach
powietrza? Daj sobie tyle czasu, ile potrzebujesz, zeby
naprawde poczué te wszystkie stoneczne uczucia, tatwosé
w radzeniu sobie w kontaktach z innymi, serdecznosé i mitosé
w stosunku do swoich bliskich oraz doswiadczyé w pelni
i catkowicie wszystkich zmian, ktére w Tobie zaszly. I przy
okazji zadaj sobie pytanie: czego jeszcze chce w swoim zyciu?
I jezeli jest jeszcze cos, co cheesz dodaé — zréb tol W swie-
cie Twojej wyobrazni nie ma zadnych ograniczen, mozesz
by¢ naprawde soba, doskonale sie czué, bawié i cieszyd,
mozesz mie¢ wszystko — tylko od Ciebie zalezy, na ile sobie
pozwolisz.

Kiedy juz w pehni i catkowicie nacieszysz sie swoim sto-
necznym zyciem, popatrz w przyszlo§¢é — na te droge
poprzez spelnione marzenia, az do chwili, kiedy bedziesz
mieé sto lat. Zobacz, jak wszystko doskonale sie uklada,
Wszechéwiat prowadzi Cie i chroni, przynoszac doktadnie
to co trzeba w najbardziej odpowiednim momencie, a Ty
mozesz po prostu rozkoszowadé sie i krok za krokiem i§¢é
stoneczng drogg. Moze jeszcze nie wiesz do konca, jak nie-
ktére sprawy sie uloza, ale masz w sercu catkowita pew-
nosé, ze wszystko bedzie dobrze oraz... mitos¢ — do siebie,
do innych, do catego $wiata!

A ze to jest daleka podréz, to zastanéw sie przez chwile,
co cheesz ze sobg zabraé. Pomysl o tym wszystkim, co masz
i co moze Ci si¢ przydaé. I nie mysle tutaj o rzeczach, ale
o Twoich zasobach — emocjach, cechach, umiejetnosciach —
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i zdecyduj, ktére chcesz zabraé¢ ze soba, a ktére zostawié za
soba. Przypomnij sobie tez to, o czym pisatam w tej ksiazce;
wybierz te techniki, ktére spodobaly Ci sie najbardziej, te,
ktére sg dla Ciebie najbardziej uzyteczne, i dodaj je do Two-
ich zasob6w. Co jeszcze warto zabraé ze soba w sloneczna
podréz? Rézowe okulary, olejek do opalania, co$ co lubisz
najbardziej ze swoich ubran, moze co$ na szczescie, moze
jeszcze jakies ksigzki © Pamietaj — to Ty wybierasz, ja tylko
sugeruje.

A kiedy juz sie zdecydujesz, to po prostu wyrusz w podréz
w $wiat wyobrazni po stonecznej stronie. Pozwdl sobie
w pelni poczué i doswiadezyé, jak to jest, gdy spelniajg sie
kolejne Twoje marzenia, gdy kazdy dzien pelen jest stonecz-
nych emocji, do§wiadezen i ludzi, kt6rymi po prostu mozesz
sie cieszy¢! Pozwol sobie naprawde cieszy¢ sic ta droga,
delektowaé kazda mysla, ktéra przyjdzie Ci do glowy i tak
az... do stu lat, az spokojnie usiadziesz w wygodnym miej-
scu, aby zobaczyé, ze na ekranie Twojego zycia pojawia sie
napis: ,,Ciekawe, co jeszcze wspanialego dzis sie zdarzy?”.

I teraz z tej perspektywy zastanéw sie, co jeszcze mozesz
dodaé¢ albo co ujaé z bagazu Twojego zycia? Co chcesz
powiedzieé¢ sobie — tej mlodszej osobie, ktéra wyrusza
dopiero w stoneczny §wiat? Moze zacznij od ,.kocham cie”?
A reszta przyjdzie sama... Zobacz, jak sie usmiechasz, stu-
chajac tych stéw, i to jest najbardziej odpowiedni moment,
zeby z tym radosnym wyrazem twarzy wréci¢ do tego mo-
mentu, ktéry wlasnie trwa, majac §wiadomosé, ze ta podréz,
w ktora Cie zaprositam, whasnie sie zaczynal

Szczesliwej drogi i mam nadzieje, ze spotkamy sie jeszcze
w tej stonecznej podrézy ©
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