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Chcesz zwyciezyé? — Daniel Szymanski
Wstep

Wstep

Wszystkie dzieci rodzq sie geniuszami, 9 999 z kazdych
10 000 szybko

i nieumyslnie zostaje pozbawionych geniuszu przez
dorostych.

Buckminster Fuller

Kiedy konczylem kurs trenera umiejetnosci psychospolecznych ina zaliczenie
przeprowadzilem szkolenie pt: ,Jak przeciwdziala¢ programowaniu spotecznemu”,
moja trenerka, ktora jest rowniez psychoterapeutka z 30-letnim doswiadczeniem
i superwizorka PTP, zapytala mnie, dla kogo chce prowadzi¢ to szkolenie po
ukonczeniu Szkoly Treneré6w. Przypomnialo mi sie to pytanie, gdy usiadlem do pi-
sania niniejszego wstepu. Odpowiedzialem jej wtedy, ze dla ludzi, ktérzy rozwijaja
osobowo$¢, dla ludzi, ktorzy chcg zyska¢ samoswiadomos$é i zobaczyé prawde.
Mysle, ze jeste$ takim czlowiekiem. Chcesz przesta¢ by¢ niewolnikiem systemu
i pokierowaé swoim zyciem tak, by zyska¢ szczeScie. Poszukujesz i trafites wlasnie
na ten poradnik. UsiadZ wygodnie i przygotuj sie na poznanie zakazanej i ukrytej
przed toba wiedzy. Mow o niej tylko zaufanym przyjaciolom, na pewno nie ujaw-
niaj jej ludziom, ktorzy Zle ci zycza, gdyz wykorzystaja ja przeciwko tobie. Poznasz
sposoby, jak przestaé by¢ zniewolonym przez niewidzialne sily. Bedziesz wiedzial
i widzial, jak kontroluja cie dla wlasnych celow. Podejmiesz decyzje, czy chcesz
goni¢ w wys$cigu szczuréw, czy wzbié sie ponad to, i umiejetnie poruszacé sie w sys-
temie, znajac jego niszczacy program. Jeste$ gotowy? Na pewno? Mozesz w kaz-
dej chwili odlozy¢ ten poradnik i nie czytaé¢ go wiecej. Zaryzykujesz? Zmieni sie
cale twoje postrzeganie rzeczywistoSci. Chcesz tego? Nic juz nie bedzie takie
samo. Obudzisz sie ze snu, w ktorym tkwisz. Prawda moze nie by¢ taka piekna jak
twdj sen. Bede ci pokazywal, jak zrobili z ciebie maszyne i niewolnika; zobaczysz,

jak shuzyles cale swoje zycie. Ujrzysz wzorce, ktore ci zakodowano ci w umysle. Je-
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Wstep

zeli nie chcesz tego, nie czytaj dalej. Zapomnij o tym wstepie i zyj dalej tak jak do
tej pory. Musisz by¢ zdecydowany na...
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Krok 1. Czolowe zderzenie z rzeczywistoscia

Ktos zapytat:

— Na co jest potrzebny jakikolwiek mistrz?

Uczen odpowiedziat:

— By nauczyt cie tego, co zawsze wiedziates, i by pokazat
ci to, na co zawsze patrzytes...

Anthony de Mello

W tym poradniku nie chce ci mowi¢ jak nauczyciel, co jest dobre, a co zle. Chce
by$ mogt doswiadczaé poprzez zrozumienie i rozszerzenie $wiadomosSci. Podzie-
le sie z toba moim do$wiadczeniem. Jezeli czegokolwiek ci brakuje — to tylko
wiedzy. A ja jedyne, co moge zrobi¢ dla ciebie, to da¢ ci te wiedze, by$ mog}t zro-
zumie¢, co robi tobie, mnie i innym spoleczenstwo. To bedzie nasza wspolna po-
droz. Wiem, ze nie wiesz, dokad chce cie zabra¢, ale zeby$ mogl ocenié to,
o czym mowie, musimy wspolpracowaé. Musisz mi zaufa¢ i towarzyszy¢ podczas
podrézy. Ten poradnik jest jak statek, ja postaram sie byé¢ twoim kapitanem.
Bardzo sie ciesze, ze zdecydowale$ sie na ten rejs. Chociaz wody sg glebokie
i grozne, moim celem jest pokazanie ci bezpiecznej drogi do wyspy, na ktorej
czekaja na ciebie inspiracja i wiedza. A przede wszystkim wolno$¢ wyboru. To,
czy dotrzesz do tej wyspy, zalezy od ciebie. Moge ci powiedzie¢, ze ta podroéz jest
fascynujaca, chociaz czasami naprawde jest ciezko. Pewnie zastanawiasz sie,
dlaczego w ogoble masz wybierac sie w jakgkolwiek podréz? Ano dlatego, ze jesli
sie w nig nie udasz, twoje zycie moze by¢ pozbawione smaku, a ty sam mozesz
by¢ robotem spotecznym, ktéry w dniu Smierci, moze wczesniej, zda sobie spra-
we, ze zyl nie tak jak chcial, ze realizowal program spoleczny, ktory tak napraw-
de nigdy mu sie nie podobal. Wtedy bedzie juz za p6zno. Dzi$ nie jest. Tak nad-
szedl tw(j czas. Czas, aby$ uwolnil sie od manipulacji ludzi, ktorzy chca cie tylko

wykorzystaé¢. Musisz zdjac rozowe okulary, by dostrzec, ze Swiat moze by¢ piek-
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ny. Jeste$ na to gotowy? Jezeli czytasz ten poradnik, to chyba mam prawo sa-
dzi¢, ze tak. Pisze to dla ciebie, nie moge juz dluzej patrzeé, jak ludzie kreca sie
w kolko, nie rozumiejac, o co w tym wszystkim chodzi. Ja tez zylem w $wiecie
iluzji, fantazji, wierzylem w bajki opowiadane przez innych. Na szczeScie w pore
sie obudzitem. I zobaczylem ten $§wiat calkowicie inny. Taki, jaki jest naprawde.
To bylo od$wiezajace uczucie. Chce, bys$ tez to poczul. By$ odkryl pelnie swoich
mozliwos$ci. JesteS gotowy? W takim razie ruszamy. Zaczniemy od samego po-
czatku. Krok po kroku pokaze ci, jak jesteSmy programowani. Jak nasza psychi-
ka jest kodowana. Bede zamieszczal ¢wiczenia i misje do wykonania. Ich celem
bedzie pomaga¢ ci uwalnia¢ sie od toksycznych uwarunkowan. Musze tutaj za-
znaczy¢ jedng wazna rzecz — ¢wiczenia maja jedynie pomagaé, techniki maja
poglebia¢ twoje doswiadczanie. Bez zrozumienia i wewnetrznej przemiany nie
beda dzialaly. Tutaj jest odpowiedz, dlaczego tak wiele ¢wiczen, afirmacji, tech-
nik nie dziala, a rozczarowani ludzie przestaja sie rozwija¢, zrezygnowani stwier-
dzaja, ze nie ma innego wyjscia, ze muszg uczestniczy¢ w wysScigu szczuréow, ze
musza by¢ tylko malymi nieznaczacymi trybikami wielkiej maszyny, jaka jest

spoleczenstwo.

Zacznijmy wiec od poczatku. Cofnij sie pamiecia tak daleko, jak tylko mozesz.
Zapewne dotarle$ do dziecinstwa. Ile masz lat? Ale chodzi o to, by$ powrocil pa-
miecia do czasu, kiedy byle$§ w lonie matki. Pewnie denerwujesz sie teraz i mo-
wisz sobie: ,jak ja mam to zrobié?”. Swiadomoé¢ ma trudnoéci z zabraniem nas
tak daleko, chociaz niekiedy zdarzaja sie przeblyski i przypominaja sie chwile
bardzo wczesnego dziecinistwa czy okresu prenatalnego. Ale jesli tego nie miales,
nie martw sie. Wiekszo$¢ nie ma. Uzyjmy naszej wyobrazni i odbadzmy podréz
w przeszlo$¢. Wyobraz sobie, ze jeste§ w brzuchu mamy. Jest cieplo, przytulnie,
bezpiecznie. Nic ci nie potrzeba. Jest wspaniale, cudownie. Tak, to ten raj, o kt6-
rym marzymy. Mam nadzieje, ze u ciebie tak wla$nie bylo. Ale nie musi tak by¢.
Moze tez sie zdarzy¢, ze nagle ciaza z jakich§ powodow jest zagrozona. Wtedy juz
nie jest tak cudownie i wspaniale. Dlaczego? Dla wyjasnienia bede sie positkowal
piecioma prawami A. Lowena, ktory opisal rozw6j psychiki. Tych praw jest 28,

ale opisze 5 podstawowych i najwazniejszych. Wedlug Lowena czlowiek przy-
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chodzac na Swiat, musi ustanowi¢ te prawa. Ustanawiamy je w zalezno$ci od wa-

runkow, w jakich sie znajdujemy.

Pierwszym z nich jest prawo do istnienia. Prawo do istnienia dziecka rodzi sie
w Swiecie psychicznym matki. Wezmy sytuacje, gdy cigza jest zagrozona. Zasta-
now sie, jak czuje sie wtedy matka, jakie targaja niag emocje? Nie trzeba chyba
wielkiej wyobrazni, by stwierdzi¢, ze s3 to negatywne i okropne emocje. I te

emocje oraz wszelkie bolesne uczucia odbiera dziecko.

Jaka informacje dostaje dziecko? Tak, dobrze sie domy$lasz. Istnienie jest bole-
sne, zycie jest cierpieniem. I wyobraz sobie, ze porod przebiega z powiklaniami,
ze dziecko ledwo odratowano. Jaka informacja dociera do psychiki dziecka?
Swiat jest niebezpiecznym miejscem, w ktérym nie czeka mnie nic dobrego.
W dziecku budzg sie pierwotne emocje, takie jak lek i smutek. Nie musi by¢ jed-
nak tak, ze cigza jest zagrozona czy pordd przebiega z powiklaniami. Wezmy sy-
tuacje, gdy ciaza przebiega prawidlowo, ale matka zawlaszcza przestrzen psy-
chiczng dziecka. Przypominam, ze matka jest wzwigzku psychicznym
z dzieckiem. Prze$ledZmy sytuacje, w ktorej matka projektuje wizje dziecka, ma
juz plan zycia dla niego. Dziecko nie moze wowczas poczud, ze istnieje, zyje wizja
matki, przyjmujac, ze jest ona jedyna realng rzeczywisto$cia. Bo niby dlaczego
ma nie przyjac tej wizji? Matka jest najblizsza osoba, od ktorej jest absolutnie
zalezne. Ale chyba jeszcze gorsza jest sytuacja, w ktorej matka nie potrafi nawig-
za¢ kontaktu z dzieckiem tuz po porodzie. Dziecko po porodzie potrzebuje ciepla
i blisko$ci. Jesli w przestrzeni psychicznej matki nie ma miejsca dla dziecka, to
moze mie¢ ono trudnoS$ci w przyszlo$ci w nawigzywaniu bliskich relacji, tworzy
sie tak zwana schizoidia, ktéra objawia sie w szczego6lnosci lekiem przed blisko-
Scig. Czlowiek idzie przez zycie, my$lac ,Jezeli wyraze swoja potrzebe bliskoSci,
moje istnienie zostanie zagrozone”; ,Moge istniec¢, jezeli nie bede potrzebowac
bliskos$ci”. Statystycznie wiecej jest mezczyzn o typie osobowosci schizoidalne;j.
Osoby schizoidalne bardzo czesto zostaja fizykami. W tych przypadkach, o kto-
rych pisalem wyzej, prawo do istnienia zostalo ustanowione niekonstruktywnie.
Jezeli jest tak w twoim przypadku, nie panikuj. Ta wiedza ma ci pomdc namie-

rzy¢ opory, ktére by¢ moze przeszkadzaly ci dotychczas tworzy¢ bliskie relacje
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intymne czy przyjacielskie wiezi. Wiedza to potega, a im wiecej jej mamy, tym

wiecej zaslon spada z naszych oczu.

Dobra wiadomo$¢ dla ciebie, nawet jesli zdiagnozujesz u siebie niekonstruktyw-
nie ustanowione to prawo i masz opory przed nawigzywaniem blisko$ci z dru-
gim czlowiekiem: w $wietle dzisiejszej psychologii dopoki nie zdekompensujesz
sie do choroby, to jest to norma. Powiesz: ,Norma, ale przeszkadza zy¢”. I zga-
dzam sie ztoba wstu procentach, dlatego pisze ten poradnik. Nawet jesli
w $wietle psychologii jest to norma, to niedobrze, ze doszto do takiego zaprogra-
mowania psychiki itrzeba pokonaé¢ te opory, zle uwarunkowania. Czlowiek
w swej istocie jest doskonaly i to uspolecznianie naklada na niego roézne klisze,
ktore wyswietlaja sie wjego umysle. Jak sadzisz, jak sie zyje z przeSwiadcze-
niem, ze zycie jest cierpieniem, a §wiat jest nieprzyjemnym i niebezpiecznym
miejscem? MysSle, ze zycie nie wydaje sie wowczas zbyt przyjemnym do$wiadcze-
niem. No dobrze, ale nie poddajmy sie zniecheceniu, wyruszyliSmy w podro6z, by
sie rozwijac¢ i zmieniac siebie i swdj $wiat.

Jak weze$niej wspominalem, pokaze misje i ¢wiczenia, ktore pozwola pozby¢ sie

negatywnego programowania, by powro6ci¢ do tego, czym w istocie jesteSmy.

Czym wiec jesteSmy? Moze sam poszukasz odpowiedzi na to pytanie?

Cwiczenie 1

Polo6z sie, moze to by¢ kanapa lub karimata rozlozona na podlodze, wazne zeby
bylto ci wygodnie. Jezeli kiedys medytowale$, nie mysl o tym, by medytowa¢. To
¢wiczenie to nie medytacja. Potrzebna bedzie cisza. Poldz sie i zamknij oczy. Nic
nie rob, nic nie wymuszaj. Oddaj sie relaksowi. Poczuj swoje serce. Poczuj, ze je-
ste$ sercem. Tak, duchowym sercem. Poczuj to. Poczuj ze jesteé. Ze jeste$ czyms$
wiecej niz cialo. Poczuj energie, ktéra jest w twoim ciele. I badz ta energia. Do-
Swiadczenia z tego ¢wiczenia sg pieknymi duchowymi, psychicznymi przezycia-

mi. Sprobuj tego i zobacz, co wielu przed Toba ukrywato.
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CwiczeNie 2

Pol6z sie w pozycji embrionalnej, przykryj sie caly kocem, koldra, tak zeby$ miat
doplyw powietrza, ale zeby odcia¢ bodZce zewnetrze. Daj swobodnie plynaé¢ my-
Slom. Obserwuj emocje i uczucia przypltywajace do ciebie. Co odczuwasz, czy co$
sie pojawia? Wytrwaj, ile mozesz. To, co bedzie naplywalo, moze by¢ z czasow,
gdy byle$ jeszcze w brzuchu mamy, lub tuz po narodzeniu. Jezeli sie pojawi,
wiesz, nad czym trzeba pracowacé. Jesli co$§ przyjdzie: odczucie, emocja, przy-
patrz mu sie. Moze powiazesz je z matka. Spojrz inaczej na te sytuacje. Zobacz,
jak czula sie mama. Jak cierpiala, spojrz jej oczami na sytuacje, a zdasz sobie
sprawe z jej tragizmu. Wtedy to, co meczy, odejdzie wraz ze zrozumieniem, co

ona odczuwala i ze nie potrafila inaczej.

W tym ¢éwiczeniu mozna wykorzystac regresing, czyli technike, w ktorej badamy
przeszle dos§wiadczenia i przezycia. Mysle jednak, ze nie jest to konieczne, a zbyt
latwo przez to zagubic¢ sie i szuka¢ pozniej w sobie czego$, nad czym nalezy cig-
gle pracowac. Jestem za tym, by poszerza¢ samo$wiadomos$¢ poprzez zrozumie-
nie. W tym poradniku nie bede zajmowal sie regresingiem. Uwazam, Ze nie jest
on konieczny; jezeli kto$ jest zainteresowany, moze sprobowac. Ja chce da¢ ci
najszybszy i najprostszy zestaw ¢wiczen i technik, ktéry pozwoli uzmystowi¢ ci,

ze jeste$ doskonaly, a wszystko inne to tylko zapisy innych ludzi.

Misua 1

Porozmawiaj z mama, jesli masz taka mozliwo$¢ oczywiscie. Jak wygladal porod,
jak przebiegala cigza? Jak mama sie czula w czasie cigzy? Jakie to bylo dla niej
do$wiadczenie? Nie masz atakowa¢ mamy, celem jest po prostu uzyskanie wie-
dzy, ktéra pomoze ci w twoim rozwoju osobistym. Jezeli mama zapyta, dlaczego
pytasz, powiedz prawde, ze nie pamietasz tego, a chcialbys wiedzieé, jak to bylo.
Rozmowa z mama moze by¢ dla ciebie pierwsza proba przelamania programu.
Przeciez wielu uwaza, ze nie powinno sie rozmawia¢ o takich sprawach, wracac¢
do przeszlos$ci, grzeba¢ w niej. Tym bardziej powiniene$ to zrobié. To twoje zycie
i powinien interesowac cie kazdy jego aspekt. Mozesz czu¢ opoér przed rozmowa

zmama. Dostrzegasz juz $lady programu? Moze wmowiono ci, ze jest jak jest
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i nie ma co tego zmieniaé. Musisz przebudzi¢ sie z tego snu. Zycie jest procesem
zmian. Twoje cialo sie zmienia, ty zmieniasz sie caly czas. Warto wiec, zeby to

byly zmiany na lepsze.

Proponuje ci zalozenie notatnika, w ktérym bedziesz notowal swoje przemysle-
nia, efekty ¢wiczen i misji. Pewnie my$lisz sobie: ,to takie nudne i wymagajace”.
Sprobuj, a zobaczysz, ile moga daé ci twoje wlasne zapiski. P6Zniej powiem ci, co
zrobi¢ z tymi zapiskami i negatywnymi rzeczami, ktére w nich sie pojawiaja. Po
kazdym wykonanym ¢wiczeniu i misji zapisz w notatniku, jak sie czule$ podczas
wykonywania, czego potrzebujesz, co cie blokuje, zapisz rowniez to, co chcesz —

notatnik to twdj przyjaciel, ktory towarzyszy ci podczas rozwoju.

Wréémy do Lowena. Drugim prawem, ktore wedlug niego dziecko ustanawia,
jest prawo do bycia spokojnym o swoje potrzeby. Jego ustanowienie zalezy od
tego, w jaki sposob dziecko jest karmione. Jezeli rodzice karmia je wtedy, kiedy
nie jest ono glodne, nie zaspokaja ono potrzeby glodu. W wyniku tego czlowiek
w pOzniejszym zyciu nie potrafi czeka¢ na gratyfikacje. Jezeli dziecko jest gltod-
ne, a rodzic go nie karmi, wowczas dziecko nie uczy sie, ze jego potrzeby moga
by¢ zaspokojone. Jezeli tak zostanie ustanowione to prawo, czlowiek idzie przez
zycie z prze$wiadczeniem, ze nawet jesli bedzie sie bardzo staral, jego potrzeby
nie zostang zaspokojone. Na glebokim poziomie wynikiem jest lek przed $mier-
cig, gdyz w dziecinstwie jego potrzeby nie zostaly zaspokojone, a psychika
utrwalila sobie wzorzec, iz musi kombinowa¢, by chroni¢ sie, gdyz egzystencja
moze by¢ zagrozona. To wla$nie dlatego u kloszarda, ktérego zmuszamy do pra-
cy, uruchamia sie wscieklos¢. Przypomina mu sie wkodowany wzorzec, ze znow
musi bardzo sie starac, by jego potrzeby zostaly zaspokojone. Znéw odczuwa ten
przemozny lek przed $miercig. On nie widzi sensu pracy, podejmowania wysil-
ku, jest przekonany, ze nawet jesli bedzie sie staral i tak jego potrzeby nie zosta-
ng zaspokojone. Wybiera ucieczke, ale tak naprawde nie ma wyboru, bo tylko
ona umozliwia mu zaprzestanie wysitkow i uciszenie leku. Taka osoba staje sie
zalezna od spoleczenstwa; opieki socjalnej, $wiadczen z panstwa. Podobnie jest
z alkoholikami. Poprzez zalezno$¢ od alkoholu rozgrywaja scenariusz, ktérego

nauczyli sie we wezesnym dziecinstwie. Sg zalezni od innych ludzi lub substancji
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i kiedy ich nie ma, czuja lek i wécieklo$¢. Nie potrafia pracowaé, bo praca przy-
pomina im blaganie o pozywienie. Tacy ludzie czesto narzekaja i sa z reguly cho-
rowici. Wolni w dzialaniu, unikajacy aktywnosci i ciezkich do wykonania zadan.
Weciaz zyja w dzieciecej perspektywie, rozgrywajac scenariusz stworzony w dzie-
cinstwie. Czlowiek taki mysli ,Jezeli bede niezalezny, musze porzucié¢ wszelkie
pragnienia wsparcia i ciepla”; ,Moge wyraza¢ swoje potrzeby dopoty, dopoki je-
stem zalezny”. W doroslym zyciu tak uksztaltowana psychika moze bardzo prze-
szkadzaé realizowa¢ sie na polu zawodowym i tworzy¢ zdrowe szczesliwe zwiazki
partnerskie. I moze rowniez uksztaltowaé sie zalezno$¢ takiego czlowieka. Na
przyklad na §wiadomym poziomie czlowiek bedzie niezalezny, jednak na pozio-
mie nie§wiadomym bedzie mial wyparta zalezno$¢, ktéra bedzie uniemozliwiata
mu blisko$¢ z drugim czlowiekiem. By¢ moze bedzie on dobrze sobie radzil za-
wodowo, moze nawet zdoby¢ fortune izrobi¢ kariere. Bedzie jednak w tym
wszystkim brakowalo glebi i pelni. Dla przykladu przyjmijmy, ze jest to mezczy-
zna, ktory zrobil kariere i jest uwazany za czlowieka niezwykle skutecznego w in-
teresach. Najprawdopodobniej ten pan przez to, ze nieSwiadomie wyparl zalez-
no$¢, nie stworzy bliskiej duchowej relacji z kobieta. Przyciggnie do siebie
kobiete, ktora bedzie na §wiadomym poziomie zalezna, a nieSwiadomie wyprze
niezalezno$¢. Taka kobieta caltkowicie podporzadkuje sie takiemu mezczyZnie,
zaplaci cene niezalezno$ci za to, by korzystacé z jego bogactwa. Dlaczego to zrobi?
Rozegra scenariusz, ktory zostal napisany wtedy, gdy byta karmiona przez rodzi-
cow, bledy rodzicow zadecydowaly o jej losie. Tak, mysSle, ze dobrze sie domy-
Slasz, ona po prostu chce by¢ karmiona przez swojego mezczyzne. Nie potrafi
inaczej funkcjonowadé, nie umie zaspokaja¢ sama swoich potrzeb. Takie zwigzki
nazywamy komplementarnymi, uwazane sg przez wiekszo$¢ za idealne i bardzo
polecane. Ja w tym poradniku mam ci pokazaé, co robi z naszymi umystami spo-
leczenstwo, i wedlug mnie to, co mysli spoleczenstwo, jest nieprzydatne, tok-
syczne i zabija szczeScie. Ciekaw jestem, czy po przeczytaniu tego poradnika po-
dzielisz moje zdanie. Ciekaw jestem twojej opinii. Moze kiedy$ sie spotkamy

i porozmawiamy o tym.
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Dobrze, wracamy do naszej pary. Ta para tworzy zwigzek komplementarny, oso-
by w tym zwigzku wzajemnie sie uzupelniaja. Pan jest na poziomie $wiadomym
niezalezny i silny, pani na tym poziomie zalezna od niego i slaba. Jednak na po-
ziomie nie§wiadomym mezczyzna jest slaby, wyparl zalezno$¢ i nie potrafi na-
wigza¢ blisko$ci duchowej z tg kobieta. Kobieta na poziomie nieSwiadomym wy-
parla niezaleznos¢ i cala odpowiedzialno$é za zycie swoje zlozyla w ofierze na
ohltarzu swego pana (partnera). Ta para bedzie funkcjonowala, je$li mezczyznie
bedzie dobrze sie wiodlo, jesli bedzie zabezpieczal byt finansowy parze. Co jed-
nak sie stanie, gdy mezczyzna zostanie bez dochodu, straci prace lub zbankrutu-
je? Ta para stanie w obliczu katastrofy. Mezczyzna nie otrzyma wsparcia od swo-
jej kobiety, ktora poczuje sie zagrozona izacznie go oskarzaé¢ lub atakowac.
Uklad byt jasny: to on troszczy sie o nich. Ona jest na jego lasce. I para stanela
w obliczu takiej sytuacji, gdzie mezczyzna nie wywigzuje sie z niepisanej umowy
miedzy nimi. On czuje sie Zle, bo nie otrzymuje wsparcia i pomocy ze strony
swojej kobiety. Nie zdaje sobie sprawy, ze taka kobiete nieSwiadomie przycig-
gnal , gdyz mogl ja kontrolowaé bez zbytniego zaglebiania sie w emocje i uczu-
cia. Kobieta niezalezna nie pozwolilaby mu na to, w dodatku wymagalaby od
niego zaangazowania w zwigzek bliskoSci, miloSci i porozumienia. A on nie jest
w stanie da¢ tego zadnej kobiecie bez przepracowania tego, co zostalo uksztalto-
wane w dziecinstwie. I tak wlasnie dzieje sie w wielu parach. Czesto mozemy to
obserwowac: niby wygladaja na szczeSliwych, dobrze im sie wiedzie, a tu naraz
rozstaja sie. Rozstaja sie, bo zwiazek nie zostal stworzony na solidnych funda-
mentach, jakimi sg: zrozumienie, wspoélpraca, polaczenie emocjonalne, milose,
wspolne pasje, cele itd. Ten zwigzek byl jak interes, i kiedy jedna ze stron prze-
stala sie wywiazywa¢ z niepisanej umowy miedzy nimi, relacja naturalnie prze-
stala istnie¢, a oni w brutalny sposéb przekonali sie, co zbudowali. Zwigzek
komplementarny oddaje w peklni tesknoty niemal wszystkich ludzi, marzenie
spotkania swojej drugiej poléwki jabika. I trzeba tu brutalnie, acz szczerze po-
wiedzieé: to nie jest dobry uklad i tak naprawde nie ma on nic wspolnego z du-
chowa milo$cia. Powinni$my poszuka¢ sobie osoby jak najbardziej podobnej do
siebie. Podobnej duszy. Wtedy bedziemy mogli stworzy¢ z nig zwigzek partner-
ski. Wtedy nie ma juz dwoch poloéwek jabtka. Sa dwa podobne jabika, ktore cie-
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sza sie swoja bliskoscia i wspdlnym zyciem. To juz inna jako$¢ zwigzku i zycia

w ogole.

W przypadku gdy to prawo zostanie ustanowione niekonstruktywnie, zycie sek-
sualne pary rOwniez moze by¢ zaburzone. Wezmy na przyklad sytuacje, w ktorej
kobieta jest osoba zalezng i wchodzi w zwigzek z mezczyzna. Kobieta przytula sie
do mezczyzny, chcac rekompensowaé cieplo matki, on jednak odczytuje to jako
flirt i chce seksu. Dochodzi do zblizenia, na ktore ona tak naprawde nie miala
ochoty, mezczyzna nie wie, o co chodzi, gdy ona sie dasa. Kobieta czuje sie wyko-
rzystana, a nawet zgwalcona. Bardzo trudno odnaleZz¢ im wspoélng plaszczyzne
porozumienia, gdyz problem tkwi gleboko ukryty w niej. Mezczyzna patrzy na
nia i widzi atrakcyjna kobiete, z ktora chce sie dzieli¢ fizyczng blisko$cia. Nie ro-
zumie, ze ona poprzez to, ze nie zostaly zaspokojone jej potrzeby w dziecinstwie,
w $wiecie psychicznym pozostaje mala dziewczynka, ktora potrzebuje ciepla

1 milo$ci matki.

Moze wydawa¢ sie niewiarygodne, ale juz tak wcze$nie utworzone prawo do by-
cia spokojnym o swoje potrzeby determinuje wybranie przez czlowieka okreslo-
nego zawodu. Czlowiek, u ktérego to prawo zostalo ustanowione niekonstruk-
tywnie, wybiera takie zawody, jak: nauczyciel, przedszkolanka, $wietliczanka,

pracownik socjalny, pielegniarka, lekarz.

Osoby zalezne sa roszczeniowe i niestety odbija sie to w ich p6zniejszym zyciu.
Prezentuja rowniez specyficzne podejscie do jedzenia; duzo jedza, tak jakby kie-
dys$ mialo tego jedzenia zabrakna¢. Czesto pala tez papierosy, co dla psychiki jest
podobne do ssania smoczka. Przypominam, ze osoby te, chociaz sa dorosle, zyja
w dzieciecej perspektywie. Statystycznie wiecej jest kobiet, ktore maja niekon-
struktywnie ustanowione to prawo. By¢ moze to wyjasnia, dlaczego powstaly
systemy patriarchalne i tak wiele kobiet uzaleznialo sie od mezczyzn. Rozréznia-
my dwa rodzaje zalezno$ci: progresywng i regresywng. Progresywna objawia sie
na przyklad wowczas, gdy siostra opiekuje sie mlodszym rodzenstwem, chociaz
sama jest malutka i jest to ponad jej sily. Jest pchana przez psychike, by siegnaé

po to, czego nie moze siegnac, daje to, czego sama nie dostala od rodzicow. Za-
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leznos¢ regresywna charakteryzuje sie tym, ze czlowiek nie wierzy, ze jego po-
trzeby zostana zaspokojone, przykladem moze by¢ wcze$niej wspomniany klo-

szard.

Po tej porcji wiedzy czas na ¢wiczenia i misje, wez kilka glebokich oddechow
i dzialamy. W konicu naszym celem jest rozwoj i pozbycie sie tych przeszkadzaja-

cych zdoby¢ sukces uwarunkowan.

Uwaga: Jeéli jeste$ alkoholikiem, jesli jeste$ calkowicie zepchniety na margines
zycia spolecznego, i ten poradnik ci nie pomoze, a otworzy wyparte silne emocje,
radze ci skorzysta¢ z ustug profesjonalnego i dobrego psychoterapeuty. Ten po-
radnik moze ci pomoc, ale jesli konflikt pomiedzy zalezno$cia a niezaleznoScia
jest tak silny, ze gdy zaczynasz pracowac nad soba, pojawiaja sie emocje, z ktory-
mi nie mozesz sobie da¢ rady, znajdz dobrego psychoterapeute. Zrob absolutnie
wszystko, by pozby¢ sie toksycznych wzorcow, ktore nie pozwalaja ci siegnaé po
szczescie, spelnienie, bogactwo i milo$¢. Psychoterapeuta przeprowadzi cie przez
emocje, ktore gniezdza sie pomiedzy zalezno$cia i niezaleznoScia, sprawiajac, ze

nie mozesz by¢ w pehni szczesliwy.

Jesli emocje nie sg tak silne, proponuje ci ¢wiczenia i misje podane ponize;.
Przygotuj notatnik, o ktéry prosilem cie wczesniej. Mam nadzieje, ze podcho-
dzisz do swojego rozwoju powaznie. Czy podchodzisz powaznie do swojego roz-
woju osobowoSciowego? Jesli nie, natychmiast przerwij czytanie i odl6z ten po-
radnik. Moze za jaki$ czas bedziesz gotowy. JeSli jesteS gotowy na absolutna
rewolucyjng zmiane twojego zycia, podrézujemy dalej, pltyniemy w dalszy rejs po

niezmierzonych wodach twojego umystu i twojej duszy.

Cwiczenie 3

Zastanow sie, jakie dziesiec¢ rzeczy lubisz robi¢ najbardziej. Co sprawia ci najwie-
cej przyjemnosci, ktére czynnoSci czynig cie naprawde szczesliwym? Bez czego
nie moglby$ funkcjonowac? Co tworzy sens twojego zycia? Wpisz do swojego no-
tatnika dziesie¢ takich rzeczy. Daj sobie czas i luz. To nie klaséwka, robisz to dla

siebie i daj sobie tyle czasu, ile tylko bedziesz potrzebowal. Jak bedziesz miat juz
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te dziesie¢ rzeczy, przypatrz sie kazdej z nich. Mozesz zamkna¢ oczy. I uswiadom
sobie, ze te rzeczy sa dla ciebie mile i przyjemne. A s3 przeciez wykonywaniem
czego$, nawet lezenie jest wykonywaniem jakiej$ czynno$ci. Praca tez moze by¢
przyjemna, wykonywanie jej moze daé¢ satysfakcje. Powiedz sobie w mys$lach
~praca jest przyjemna”, poczyj to tak, zeby w tobie wewnatrz zaszla zmiana. Pr6-
buj tyle razy, ile chcesz. Sukces zalezy od ciebie, ja tylko podrézuje przez chwile

z toba.

Cwiczenie 4

Wez notatnik, usiagdz wygodnie i wez kilka glebokich wdechow. Nie chce, by$ byl
spiety, wykonujac te ¢wiczenia. Napisz cechy, ktore chcialbys$, aby posiadat twoj
partner. Stworz obraz osoby dla ciebie idealnej. Pokaze, jak ja to zrobilem. Po-
staraj sie najpierw to zrobi¢ bez sugerowania sie mna, to ma by¢ twoje. Wypisz
tyle cech, ile tyko chcesz. Jezeli juz to zrobiles$, wypisz te cechy, ktorych nie je-
ste$ w stanie zaakceptowa¢. Pamietajac o cechach tej idealnej osoby i cechach,
ktorych nie jeste$ w stanie zaakceptowac. Napisz rzeczywisty obraz osoby ideal-

nej dla ciebie, uwzgledniajac, na co ewentualnie mozesz sie zgodzi¢.

PRrzykrAD
Cechy idealnej partnerki dla mnie
Bratnia dusza — Czego chcemy?

Jedna na milion, spotykamy sie z wieloma osobami, sprawdzajac, ktora jest od-
powiednia dla nas. Dla mnie najwazniejsze s3: porozumienie, szczero$¢ szacu-
nek izaufanie oraz wrazliwos$¢, piekno duszy, emocjonalnos¢, zadza przygodd
i sukcesu oraz rozwdj. Jezeli chcemy odnalez¢ bratnig dusze, musimy wiedzieé,
czego chcemy. Musimy mie¢ jasne kryteria i wymagania. To tak jak wyznaczenie
celu — to, ze jest obrany, pozwala nam ruszy¢ droga w odpowiednim kierunku.
Po6zniej pozostaje krok po kroku poruszaé¢ sie w kierunku celu, pokonujac po
drodze napotkane trudno$ci. Wr6¢my do bratniej duszy. Musimy zada¢ sobie

pytanie, czego chce w zwiazku od partnerki. Oprocz tego, co napisalem na po-
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czatku tekstu, ja zapisalem sobie, iz zwigzek powinien gwarantowaé mi milos¢,
jasno$¢ umyshu, podwyzszenie energii zyciowej, harmonie, najwspanialsze uczu-

cia, najwyzszej jakoSci emocje, blogos¢, rozkosz.

Moja partnerka powinna mie¢ podobne cele do moich. Ponadto powinna by¢
piekna zewnetrznie i wewnetrznie, wrazliwa, dobra dla innych ludzi, uczuciowa,
delikatna, mila, sympatyczna, pelna miloSci, radosci, spokoju i wewnetrznego
Swiatla, ktore czesto mozemy ujrze¢ w oczach innych. Nasz zwigzek ma by¢ przy-
jemny, lekki, z latwoscia mamy osiggaé wyznaczone cele. Moja partnerka musi
by¢ osobg zdecydowang, jej wolna wola powinna by¢ zgodna z moja wolng wola.
Powinna mnie obdarza¢ milo$cia i namietno$cia oraz najlepszym seksem. Nasze
poziomy energii powinny by¢ podobne, powinniSmy ze soba harmonizowaé na
roznych poziomach. Powinna réwniez by¢ osoba kochajaca i tatwo przyjmujaca
milos¢. Partnerka otwartg i radosng, zabawna i pracowita. Powinna by¢ ambitna
i realizowac sie jako kobieta — rozwija¢ swoje talenty i pracowa¢ nad swym roz-
wojem. Powinna docenia¢ piekno wewnetrzne i rozumie¢ glebie czlowieka. Ma
by¢ wierna i wyrozumiala, wspanialomys$lna. Musi by¢ towarzyszka zycia, z kt6-
ra wspolnie zdobywam cele. Przede wszystkim ma laczy¢ nas glebokie uczucie,
nasz zwigzek ma by¢ budujacy i oSwiecajacy. A ona ma by¢ interesujaca, przy-
tomna, tolerancyjna, lagodna, namietna, zyczliwa, seksowna, rozwijajaca sie.
Powinniémy zy¢ w pieknie, prawdzie, szczeSciu i milo$ci. PowinniSmy razem cie-
szy¢ sie zyciem i kazdego dnia wzrastac, stawac sie lepszymi ludzmi. Powinny 13-
czy¢ nas podobne pasje i zainteresowania. Czas spedzony razem powinien uczy¢
i cieszy¢. Obowiazki powinny by¢ dla nas przyjemnoscig i kazdy powinien wno-
si¢ do zwigzku to, co najlepsze. Moja partnerka powinna by¢ osoba empatyczna,
ktora mnie zrozumie. Nie powinna ba¢ sie rozwijac i pracowac¢ nad zwigzkiem.
Kazdego dnia powinniSmy polepsza¢ jako$¢ swojego zycia, relacji i seksu. Dlate-
go moja partnerka powinna by¢ otwarta na sprawy ciala i ducha. Musi by¢ nie-
ustraszona, bySmy razem mogli zdoby¢ szczyty naszych mozliwo$ci. Razem z nig
musze wysoko fruwaé, zdobywajac najwyzsze cele. Musi by¢ z natury optymistka
szukajaca najlepszych rozwiazan nawet w trudnych sytuacjach. Powinna umieé

wspieraé, ale takze przyjmowac wsparcie i docenia¢ je. Musi rozumie¢ rowniez
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to, ze droga rozwoju to droga pokonywania stabosci i zlych wzorcow — nie moze
wiec wySmiewac i krytykowaé. Ona rowniez powinna wyrazaé cheé pozbycia sie
zlych uwarunkowan w celu stworzenia idealnego zwigzku. Ma by¢ chetna do
pracy nad tym. Musi by¢ chetna do pracy, ale rowniez powinna umie¢ sie bawié
i cieszy¢ zyciem. Musi wiedzie¢ i widzie¢, kim jestem naprawde jako czlowiek,
i co chce w zyciu osiggnaé. Ma rowniez chcie¢ ze mng stworzy¢ rodzine i staraé
sie pracowa¢ nad tym, by to byla rodzina naprawde szczesliwa. Dlatego powinna
kazdego dnia by¢ chetna do pracy nad soba i zwigzkiem. Musi wykazywa¢ ochote
do rozwigzywania problemoéw, szukania pomocy, jezeli taka bedzie konieczna.
Musi rozumieé sprawy $wiata, ducha i ciala. Powinna mie¢ znakomita intuicje
i inspirowa¢ mnie do dzialania, nawet gdy nie bede tego potrzebowal. Ja pracuje
nad tym, by by¢ idealnym partnerem i mezczyzna wymarzonym dla niej, dlatego
ona musi rOwniez pracowa¢ nad tym, by sta¢ sie dla mnie idealng partnerka

i kobieta, z ktora bede chcial zalozy¢ rodzine.

Gdy mamy to wszystko zapisane, nasz komputer — umyst — jest juz automatycz-
nie nakierowywany na pewien typ kobiet, oczywiScie mozemy sie spotykac ze
wszystkimi kobietami, sprawdzajac, ktéra odpowiada temu, czego poszukujemy.
W konicu to my kreujemy nasz $wiat. Jezeli nie wiemy, czego chcemy, to w jaki
spos6éb mozemy speli¢ marzenia? Nie mozemy. Musimy wiedzie¢ i odwaznie

ruszy¢ ku temu.

Uwaga: Jezeli chcesz przyciagnac¢ partnera o odpowiednich cechach, najpierw
musisz posigé¢ te cechy sam, dlatego trzeba sie rozwijac. Zgodnie z zasadg po-
dobne przycigga podobne, przyciagasz to, czym w istocie jesteS. Wyobraz sobie,
ze pojawia sie przed toba ten wymarzony ideal, a ty wewnetrznie czujesz sie jak
$mieé. Jak myslisz, uda ci sie stworzy¢ zwigzek z cudowna istota, ktéra pojawia
sie w twoim $wiecie? Poczujesz, ze na nig nie zaslugujesz, jesli w Srodku czujesz
sie nikim. Czy masz jeszcze watpliwosci co do tego, czy sie rozwija¢? No dobrze,

jeszcze jedno krotkie ¢wiczenie, zeby uzmyslowié ci te rzecz.
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CwiczeNie 5

Wyobraz sobie, ze w tej chwili, w tym momencie sltyszysz dzwonek do drzwi. Je-
ste§ zdziwiony, bo nie spodziewale$ sie gosci. Idziesz sprawdzi¢, kto dzwoni.
Otwierasz drzwi i widzisz bardzo atrakcyjna osobe. Czujesz od razu polaczenie,
jaka$ niesamowita wymiane energii. Jeste$ jak zahipnotyzowany. Tylko jest je-
den problem: ta osoba odwiedzila cie w interesach (niech bedzie akwizytorem na
przyklad). Rozmawiacie, a ty czujesz, ze jest to wyjatkowa osoba, z ktora chcial-
by$ spedzi¢ wiecej czasu. Co robisz? Czy sprobujesz zamienié relacje zawodowa
w bardziej osobista? Jezeli w takiej sytuacji czujesz sie absolutnie sparalizowa-
ny, to cie rozumiem. Pewnie nie czujesz sie komfortowo. Nie czujesz sie godny
takiej osoby? Nie wierzysz, ze moglby$ dac jej szczescie? Jezeli tak jest, nie
martw sie, niemal kazdy w ktorym$ momencie tak ma. Wszystko mozna zmie-
ni¢. A ty mozesz dostrzec swoja doskonalo$¢, tylko nie poddawaj sie i dzialaj,
chot¢by nie wiem jak ciezko bylo pokona¢ przeszkody, ktore zainstalowali ci glo-

wie inni ludzie.

Misia 2

Jesli masz partnera, porozmawiaj z nim o tym, jak widzi wasz zwigzek. Czy to
ma by¢ zwiazek partnerski, czy raczej komplementarny? Szczerze rozmawiajcie
o waszych oczekiwaniach, potrzebach i celach. Jezeli czujesz opor, wiedz, ze to
program spoleczny uwarunkowal cie do pewnych rzeczy. Teraz robisz co$, co jest
sprzeczne z nim. Pracujesz nad soba, dazysz do szczeScia swojego, nie innych.
Program spoteczny pracuje dla spoleczenistwa — nie dla ciebie, dlatego tak latwo
nie da ci odejs¢, badz tego Swiadom i dzialaj dalej. Zastanéw sie nad swoim
zwigzkiem, od ciebie zalezy, co zrobisz, jesli on nie jest tym, czego szukasz. Mo-
zesz go poprawi¢, mozesz stworzy¢ nowy, lepszy. Czyz to nie cudowne? Masz cal-
kowita wolno$¢ wyboru partnera. Wszystko zalezy od ciebie. A co w sytuacji, gdy
nie masz tej drugiej osoby? Nie przejmuj sie, ten poradnik pomoze ci ja znaleZc.
A teraz mozesz porozmawiaé z kolezankami (mezczyzni), z kolegami (kobiety)
o tym, jak widza zwigzki, jakie maja oczekiwania odno$nie partneréow. Zyskasz

niesamowitg wiedze i wglad w druga osobe. Jezeli znow czujesz opor, to tak
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moze sie zdarzy¢. Nasz wrdg, program spoleczny, dziala w twoim umysle i be-

dzie sabotowal twoje dzialania. Nie poddawaj sie mu i dzialaj. Wierze w ciebie.

*k%k

Okolo szostego miesigca zycia dziecka tworzy sie prawo do bycia autonomicz-
nym. Musi sie ono utworzy¢, zeby czlowiek nie byl podporzadkowany potrzebom
innych ludzi. To prawo moze by¢ ustanowione niekonstruktywnie, wowczas gdy
matka narcystyczna, ktora jest osobg nieempatyczna, zaspokaja poprzez dziecko
swoje potrzeby. W sz6stym miesigcu zycia dziecko zaczyna potrzebowaé autono-
mii, a matka narcystyczna zawlaszcza ja, gdyz ona ma juz program na jego zycie.
Dziecko jest zalezne od matki i przyjmuje program, gdyz matka w tym okresie
jest dla niego calym $wiatem. To przekazanie programu jest bardzo widoczne
wsrdd klasy politycznej, tam dzieci bardzo mocno sa uwarunkowywane do pet-
nienia okreslonej roli, co ma by¢ uzupelnieniem roli, ktora peinia rodzicie znaj-

dujacy sie na wysokich szczeblach drabiny spoleczne;.

Wspomnialem o matce narcystycznej, wyjasnie wiec, czym charakteryzuje sie
taka osoba. Narcyz uwaza, ze wszyscy ludzie sa nieuczciwi, a istota porzadnego
zycia jest dobra gra. Narcyz udaje, ze dobrze sie bawi, dla niego spryt to ma-
dros¢. Lubi wladze, pienigdze, chetnie podporzadkowuje sobie ludzi. W budowie
ciala mozna rozpoznac takiego czlowieka po rozdetej klatce piersiowej, Sciagnie-
tych lopatkach i szczuplych nogach. Narcyz najlepiej odnajduje sie w takich za-
wodach, jak: polityk, menedzer, profesor, projektant mody, model, modelka,
gwiazda show biznesu. Nie polecalbym tworzy¢ zwiazku partnerskiego z narcy-
zem, gdyz lubi on wiele zwiazkow, a ludzie sa dla niego lustrem, w ktérym moze
on widzie¢ swoja ,wspaniatlo$¢”. Narcyz wykorzystuje partnerow do swoich po-
trzeb, nie liczac sie z ich uczuciami. Nie rozumie, ze rani innych ludzi, gdyz nie
posiada empatii, nie ma wyzszych uczué. Osoba narcystyczna jest sprawnym ko-
chankiem, ale seks w jej wykonaniu jest raczej mechaniczny i czysto techniczny,
brak w nim ciepla. Narcyz mysli: ,Moge by¢ blisko, jezeli pozwole ci sie kontro-
lowac¢ i wykorzystywac”; ,Laskawie pozwalam ci by¢ blisko mnie, skoro ty tego

tak bardzo potrzebujesz”. Narcyz czesto zmienia partneréw, lubi manipulowac;
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im wiecej ludzi uda mu sie nabra¢ na swoja gre, tym bardziej jest zadowolony.
Lubi oddala¢ sie od tego, czym w istocie jest, dlatego chetnie siega po alkohol
i narkotyki. Gdy przejrzymy gre narcyza i sprobujemy go zdemaskowaé, zoba-
czymy, ze potrafi by¢ realnie niebezpieczny. Narcyz przychodzi po pomoc do
psychoterapeuty lub innego specjalisty, kiedy traci wplywy narcystyczne. Chce,
aby specjalista pomo6gt mu wroéci¢ do poprzedniego stylu funkcjonowania. Ten
poradnik ma poszerza¢ samoswiadomo$¢, pomagaé zrywac z manipulacjg spole-
czenstwa. Nie spodziewam sie, ze bedzie go czytalo wielu narcyzé6w. Mam na-
dzieje, ze pomoze ci wybieraé to, co jest najlepsze dla ciebie. Jesli dostrzegasz
w sobie cechy narcystyczne i chcesz nad nimi popracowaé, ponizej podaje ¢wi-
czenie dla ciebie. Cwiczenie moga wykonywaé wszyscy, nawet ci, ktérzy nie do-
strzegaja w sobie cech narcystycznych. Cwiczenie pomoze pozby¢ sie manipula-

cji spoleczenstwa i nauczy podazac¢ drogg serca.

CwiczenNie 6

UsiadZ wygodnie, zamknij oczy i weZ dziesie¢ glebokich oddechéw. Pobadz tro-
che w ciszy. Zdaj sobie w tym momencie sprawe, ze to ty wszystko tworzysz, od
ciebie zalezy twoje zycie. Zycie jest jak teatr, a ty grasz role, ktére sam sobie wy-
my$lasz. Nie musisz gra¢ tych roli. Po prostu badz soba. Nie musisz wykorzysty-
wa¢ ludzi, nie musisz manipulowa¢, nie musisz gra¢ w te gre. Zdaj sobie sprawe,
ze do$wiadczasz tego, czego chcesz, tego, o czym myslisz. Pomysl wiec o czyms,
co nie bedzie zmuszalo cie do gry. W duchu powiedz sobie: ,Zyje w $wiecie pel-
nym dobrodziejstw”, powtarzaj sobie to zdanie tak czesto, az wypeki cie do kon-
ca, az to poczujesz. Gdy to sie stanie, zobaczysz Swiat w innych barwach; za-
czniesz dostrzegac inne rzeczy, to bedzie dla ciebie wspaniale uczucie. Gdy to sie
stanie, przejdz do bardziej intymnego zdania: ,Doswiadczam dobrodziejstw
Swiata”, powtarzaj sobie w duchu to zdanie tak czesto, az samoczynnie bedzie
naplywalo do twojego umyshu, wtedy zyskasz pelng otwarto$¢ na przyjmowanie
tego, co najlepsze bez checi wymuszania tego na kimkolwiek. Ostanie zdanie,
ktére ma pomoc osiggaé ci szczeScie bez ogladania sie na innych, to: ,Kazde

moje dzialanie jest korzystne i cenne dla mnie i dla innych”. To zdanie tez w my-
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Slach powtarzaj sobie tak dlugo, az poczujesz, ze twoje dzialania rzeczywiscie
przynosza innym duza korzys¢. Gdy uczciwie i solidnie wykonasz to ¢wiczenie,

twoje zycie powinno wkroczy¢ na calkiem inne tory.

Uwaga do ¢éwiczenia: Musisz by¢ elastyczny, moga pojawic sie nowe propozy-
cje lub nowi ludzie. To znak, ze kierujesz swoje zycie na nowe tory poprzez zmia-

ne myslenia.

CwiczeNie 7

Jak radzi¢ sobie z narcyzami — innymi ludZzmi probujacymi nas wykorzystac,
skrzywdzi¢, ponizy¢, zmanipulowaé, oszukaé¢, podporzadkowaé sobie? Aby wy-
kona¢ to ¢wiczenie, popro$§ o pomoc kolezanke lub kolege. To ¢wiczenie bedzie
treningiem symulujacym rzeczywiste dzialanie. W 1969 r. Edgar Dale stworzyl
trojkat efektywnosci zapamietywania. Dowiadujemy sie z niego, ze po dwoch ty-
godniach pamietamy 10% tego, co czytamy, 20% tego, co styszymy, 30% tego, co
widzimy, 50% tego, co slyszymy i widzimy (obserwujac rzeczywiste dzialanie,
obserwujac pokaz, patrzac na eksponat i jego prezentacje, ogladajac film), 70%
tego, co méwimy (wyglaszajac prelekcje, bioragc udzial w dyskusji), 90% tego, co
mowimy i robimy (wykonujac rzeczywiste dzialanie, symulujac rzeczywiste dzia-
lanie, wykonujac scenke teatralng). Chce, by$ przyswajal 90% wiedzy i nabywat
nowych umiejetnosci, dlatego bede dawal duzo ¢wiczen symulujacych rzeczywi-
ste dzialanie. Chce, by$ i ty stosowal je na co dzien. Tak na trwale zmienisz tok-
syczne uwarunkowania. Chcesz mistrzowsko komunikowac¢ sie z innymi? Jezeli

tak, to popro$ znajomego o pomoc i ruszaj z ¢wiczeniami.
CwiczeNiE 8

Popros kolege lub kolezanke, by wyglaszala nastepujace zdanie:

Wykropkowane miejsca sa dla was, powstawiajcie tam stowa, ktére moga kiero-

waé w waszym kierunku inni ludzie.
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Przyklad:
Widze, ze masz slabe wlosy, wyobrazam sobie, ze fatalnie sie z tym czujesz.
Odpowiedz dla naszego milego rozméwcy:

Dziekuje, ze mi to mowisz, ale nie zyje po to, by by¢ takim jakim ty chcesz, bym
byt

Lub:

Dobrze, ze mi to mowisz, ale nie jestem tu po to, zeby tobie sie podoba¢, mnie to

nie przeszkadza.

Pocwiczcie z r6znymi zdaniami, zamieniajcie sie rolami, ¢wiczcie tak dlugo, az
odpowiedzi wejda wam w krew. Jest to $§wietne ¢wiczenie, by zerwaé z wszelkimi

manipulacjami innych ludzi.

Cwiczenie 9
Rozwiazywanie sytuacji konfliktowych z bliska osoba
Pamietaj, nie thumaczysz sie osobie, ktora chce wywolaé konflikt.

Kto$ mowi, ze nie zrobiles tego i tego, jestes$ taki i taki. Nie odpowiadaj, shuchaj

spokojnie. Gdy atakujacy skonczy tyrade, odpowiedz:

Na przyklad:

— Rozumiem, nie zrobilem tego, chciales, zebym to zrobil?

Lub:

— Rozumiem, zZe nie jestem...................... (jesli powie ,,glupi”, powiedz ,,madry”)
Odpowie pewnie:

— Tak, oczywiScie.

Mozesz zapytac:
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— Widze, ze jeste$ bardzo zdenerwowany. Dlaczego w tej sytuacji tak reagujesz?

Zapewne padnie jakas odpowiedz, ale juz nie z pozycji ataku. Mozesz wtedy po-
wiedzieé:

— Rozumiem twoje uczucia, ze tak to widzisz. Ja inaczej postrzegam te sytuacje,
jednak to nie daje ci prawa, zeby mnie obrazaé, zeby mi rozkazywac¢. Zle sie czu-

je, gdy tak zachowujesz sie wobec mnie.

Mowisz to stanowczo, ale bez agresji. Szukasz porozumienia. Mozesz jeszcze do-

daé:

— Robie to, co uwazam za stuszne i dobre. Mozemy o tym porozmawiac i zasta-
nowi¢ sie nad tym razem. Ale obrazanie mnie, zle traktowanie rani mnie. Rozu-
miem ciebie, ale robie tyle, ile moge. Mozemy wspoélpracowaé i dziala¢ razem,

przemysl to, zastandw sie.
Na koniec podziekuj za rozmowe i za to, ze mogliScie to przepracowac.

To ¢éwiczenie uczy bycia autonomicznym czlowiekiem, bierzesz odpowiedzial-
no$¢ za siebie i za swoje emocje. Mam nadzieje, ze kolezanka lub kolega jest przy
tobie, ze nie odprawile$ go po poprzednim éwiczeniu. Przetrenujcie na zmiane to
¢wiczenie. PéZniej porozmawiajcie o tym, jak czuliécie sie podczas jego wykony-
wania. Gdy juz swobodnie bedziecie je wykonywali, wykorzystujcie je w codzien-
nych sytuacjach konfliktowych. Jesli nie masz obok znajomego, mozesz przecwi-
czy¢ sam, wyobrazajac sobie, ze rozmawiasz zjaka$ osobe (méw na glos),

a pdzniej stosowac te metode w trudnych dla ciebie sytuacjach.

Missa 3

Przeanalizuj sytuacje, jaka jest lub byta w twoim domu rodzinnym. Czy rodzice
dawali ci autonomie i wolno$¢? Czy moze mieli swoj plan na zycie dla ciebie? Zo-
bacz, na ile to, co robisz, jest twoim pomyslem na ciebie, a na ile ich. Trudne?
Wiem, namierzasz program, ktéry by¢ moze realizujesz, nie bedac tego $wiado-
mym. Ale jestem z ciebie dumny, ze probujesz wydostac sie z jego obje¢. Mozesz

porozmawia¢ o tym z rodzicami. Zapyta¢ ich, jak widza twoje zycie. Jezeli nie
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zgadzasz sie i masz inna wizje, powiedz im, jaka ona jest. Nie wiesz, jak z nimi
rozmawia¢? Wyzej napisalem, jak mozna rozmawiaé, trzeba tylko stosowac te

metode. Powodzenia.

RAPORT z sYTuACJI ZYCIOWEJ, W KTOREJ ZOSTALEM ZAATAKOWANY
PRZEZ ROBOTA SPOLECZNEGO, KTORY PROBOWAL MNA MANIPULOWAC

W dzisiejszych czasach mozemy zaobserwowac, ze istnieja obok siebie dwa §wia-
ty. Jeden $wiat jest brzydki i bardzo nieprzyjemny. To §wiat, w ktorym ludzie nie
widza nadziei, jest tam bardzo ciezko, ludzie walcza ze soba, sa nieprzyjemni
i bardzo nieszczesliwi. W drugim $wiecie ludzie sg entuzjastycznie nastawieni do
zycia, palaja niezwykla energia, caly czas sie rozwijaja i osiagaja niezwykle suk-
cesy. Tak sie stalo, ze w tej chwili zyje rownolegle w tych dwbch Swiatach. Ilez
nauki z tego doSwiadczenia — czerpie z tego, ile moge. Chociaz presja spoleczna
ludzi nieszczes$liwych jest niesamowicie silna, nie ma to na mnie wplywu, ale
czuje ja. M0Oj codzienny u$miech sprawia tym ludziom niemal fizyczny bol.
Ostatnio w $wiecie ,beznadziei” popekilem blad. Tak, popemilem blad. Okazalo
sie, ze nie jestem robotem spolecznym. I co sie wydarzylo? Ten blad urést do
rangi zbrodni narodowej. Czulem sie, jakbym za chwile mial zosta¢ rozstrzelany
przez pluton egzekucyjny. Gdy padly stowa oskarzenia, chwile milczalem. Co od-

powiedzialem?

— Tak, popehilem blagd — przyznalem sie. — Co mozemy zrobi¢ teraz, zeby ten

blad naprawi¢?
OdpowiedZ — nic.

Aha, czyli w ogdle sie nie uczymy, nie wyciagamy z bledu zadnych wnioskow.
Odpowiedz zwrotna jest taka: masz by¢ robotem spolecznym zaprogramowanym
tak, jak my chcemy i nie masz prawa popelni¢ bledu. I to wszystko za marne pie-

nigdze lub zadne.

Dziekuje, ale nie skorzystam z tej jakze cudownej propozycji.
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Ludzie ze Swiata beznadziei nie s3 w stanie poja¢ rozwoju i tego, ze jesteSmy
ludZmi i uczymy sie na bledach, ze wlasnie bledy pchaja $wiat do przodu. A juz
zupelnie niepojete jest dla nich, ze dla czlowieka od pracy moze by¢ wazniejszy

jego rozwoj osobisty.

Tak, juz rozpoczalem kariere w Swiecie sukcesu, na razie sie ucze i popelniam
bledy. Tak, popelniam bledy, ucze sie. Co mowig trenerzy? ,Czego potrzebujesz?
Jakiego szkolenia? Popelniaj bledy, z nich sie najwiecej nauczysz”. I ide do przo-
du, by sta¢ sie Mistrzem. Najgorsze, co mozna zrobi¢, to podciaé¢ czlowiekowi
skrzydla, gdy temu nie uda sie pofruna¢, gdy probuje. Oj, wiele razy mi sie to
zdarzalo w przeszlos$ci. Teraz moje skrzydla sa mocne i frune ponad wyscigiem
szczurow. Wiele oséb nie moze tego pojaé. Ja z nikim nie rywalizuje. Ja nikogo
nie przekonuje, ze jestem najlepszy. Nie musze tego robic. Ja tylko tworze swoj
Swiat, bo chce, by byl piekny. Ludzie $ciagaja sie ze mna, sa zadowoleni, gdy po-
pelnie blad. Tylko zZe ja nie biore udzialu w tym wysScigu. Powiedz mi, ze jestem
beznadziejny czy cokolwiek. No dobrze, to twoja opinia. Nie chce mi sie o tym
mysle¢, podazam swoja droga i nie ma miejsca w niej na rozmyslanie o tym, co
kto$ o mnie mysli. Tak wiele mam do zrobienia, tyle celéw do osiggniecia, tyle
ksigzek do przeczytania, tyle pieknych chwil do przezycia, a ci ludzie krytykujacy
mnie naiwnie wierzg, ze ich ,,wspaniale” uwagi wnosza co$ do mojego zycia. Jesli
juz, to daja mi pewno$¢, ze ide dobra drogg i ze jak najszybciej musze zaczac
prowadzi¢ wlasny biznes i ze wszelkiego rodzaju manipulacje przypominaja bar-
dziej niewolnictwo niz rozwdj zawodowy. Ale jestem $§wiadomy, ze za najmniej-
sza glupote moge by¢ zwolniony. Tak, moge wlozy¢ cale serce w prace. Prace wy-
konuje z pasja. Ale moge zosta¢ zwolniony, gdy ktos stwierdzi, ze nie jestem
odpowiednim robotem. Trybikiem, ktory dobrze dziala w maszynie. I kto$
stwierdzi, ze trzeba wymieni¢ ten trybik. Jako$§ nie widzi mi sie pracowaé w ta-
kiej atmosferze iz przekonaniem, ze za chwile inny trybik moze mnie zastapi¢
do emerytury. W §wiecie biznesu cho¢ obowiazuja twarde reguly gry, sa one jed-
nakowe dla wszystkich i sprawiedliwe. Jestes dobry — osiagasz sukcesy, Ty osig-
gasz sukcesy, kto§ inny rowniez osigga dzieki temu sukcesy. Wszystko odbywa

sie w interakcji miedzy ludZmi, ktérzy robig ze sobg interesy. I tu wazny jest sza-
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cunek i poziom oferowanej ustugi. Gdy pojawiaja sie bledy lub problemy, bardzo
szybko trzeba je zlikwidowaé lub nauczy¢ sie bardziej skutecznego dzialania. Nie
ma czasu na udawanie. Firma potrzebuje ludzi, ktorzy maja wielki potencjal, in-
westuje pieniadze i czas w ich rozwdj. Taka firma nie pozbedzie sie takiego pra-
cownika tylko dlatego, ze popemil on blad. Biznesmen wie, ze kiedys tez tak za-
czynal i popelnial bledy. To droga rozwoju, droga przeprogramowania umystu ze
Swiadomosci biedy na Swiadomo$¢ bogactwa, sukcesu i niezwyklych mozliwosci.
Sa madre firmy nastawione na rozwdj i takie, dla ktorych liczy sie tylko pieniadz.
Jezeli nie chcesz zostaé robotem, poszukaj sobie miejsca, gdzie bardziej cenia
czlowieka niz pieniadze. Lub zostan inwestorem czy biznesmenem — to jest naj-

lepsze wyjscie.
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Krok 16. Mistrz czy autorytet?
Wybor decydujacy o twoim zyciu

Nie obchodzi mnie, ile wiesz, poki nie wiem, jak bardzo cie
to obchodzi.
Sobie bgdz wierny.

William Szekspir

Jak myslisz, jeste$ postuszny autorytetom? Gdyby$ byl sprzedawcg, oszukiwal-
bys klientow, jesli wiedzialbys, ze to podwoi lub nawet potroi twoja premie? Je-
zeli odpowiedziale$ na te pytania twierdzaco, to nie biczuj sie mentalnie. Nawet
dobry czlowiek majacy szlachetne pobudki i jak najlepsze intencje moze polec
w zderzeniu z poteznymi mechanizmami sytuacyjnymi i spolecznymi. Dzi§ nie-
mal heroiczne staje sie przeciwstawienie sie spotecznemu programowaniu. Uwa-
zam, ze jezeli bedziesz postepowal zgodnie z wlasnym wewnetrznym glosem
i oprzesz sie naciskom grupowym, bedziesz bohaterem. Bohaterem wlasnego zy-
cia, ktory dziala zgodnie ze soba. Bohater to czlowiek, ktéry przebudzil sie ze
snu, w ktérym wiekszo$¢ jest uwieziona. I jest to wiekszy bohater od Superma-

na, Batmana i innych fikcyjnych nadludzi, ktérzy stuzyli spoleczenstwu.

Ci fikcyjni bohaterowie to rowniez wytwor zniewolonych umystow, ktére marza,
ze kto$ rozwiaze problemy zycia za nich. BadZ osobg, ktéra potrafi §wiadomie
dziala¢, nawet wtedy, gdy wszyscy inni sie podporzadkowuja. Wybierz dla siebie
najpiekniejsza droge z mozliwych, nie godz sie na to, by by¢ robotem kierowa-

nym przez tych, ktorzy dla wlasnego interesu dopuszczaja sie zlych czynow.

Bardzo czesto zdarza sie, ze oceniaja cie ludzie, ktorzy ledwo co cie znaja. Co$
uslyszeli o tobie, kto$ im co$ powiedzial, i mysla, ze juz wiedza wszystko na twoj
temat. Ja sam wciaz jeszcze odkrywam swoj potencjal i dostrzegam, ile jeszcze

mozliwosSci, ktorych nawet nie widzialem wczesniej, otwiera sie przede mna.
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Cale zycie to rozwoj i fascynujaca podr6z ku odkrywaniu swojej doskonalosci.
Tych, ktorzy chcg uda¢ sie w te podrdz ze mna, zapraszam. Tych, ktérzy boja sie
i krytykuja — zegnam. Tych ostatnich nie obrazam, niech po prostu ida swoja
droga, nie znaja mnie i nie maja odwagi, by to zrobié. Latwiej jest krytykowac to,
czego sie nie zna, i uwaza¢ sie za madrzejszych. Zycie zweryfikuje wszystko, liczy

sie tylko efekt konicowy.

Nie warto przejmowac sie krytyka oséb, ktore nas nie znajg lub ktére dopiero co
nas poznaly. Najprawdopodobniej mys$la stereotypami i klasyfikuja zgodnie
z nimi. Klasyfikacja miedzy ludzmi jest nieunikniona, jednak powinna sie odby-
waé na podstawie zalet lub wad charakteru, a nie utartych schematéow. Zawsze
starajmy sie poznac czlowieka, kim jest naprawde. Wszystko wychodzi w sytu-
acjach zyciowych — kto zjakiej gliny jest ulepiony. To, co kto§ mowi, pisze,
przyjmujmy, ze jest jakas wskazowka, ale najwazniejsze jest to, w jaki sposob
kto$ zyje. To jest prawdziwe Swiadectwo tego, kto jest kim. Z uwagi na toksyczny
i destrukcyjny krytycyzm innych os6b musimy pamietaé, by i$¢ wlasng droga do
wyznaczonych wezeéniej celow. Gdy zaczniemy sie zastanawia¢ nad krytyka, za-
czniemy watpi¢ w siebie i caly wypracowany z trudem obraz zacznie sie rozmy-
wacé. Co moga o nas wiedzie¢ osoby, ktore znajg od niedawna? Nic. Takze ich
wypowiedzi powinny by¢ traktowane tak jak na to zasluguja — czyli z dystan-
sem. Konstruktywna krytyke powinni$émy przyjmowac tylko od sprawdzonych
przyjaciol, do ktérych mamy absolutna pewnos$¢, ze zycza nam jak najlepiej. Tyl-
ko oni potrafig zrozumie¢ nasze dazenia i cele. Tylko oni wiedza, kim jeste$ na-

prawde.

Wezesniej pisalem o szczeros$ci i ona pomaga w sytuacjach, gdy kto$ probuje nas
oczernia¢ i negatywnie ocenia¢. My, bedac szczerymi, przekazujemy swoje od-
czucia i emocje, tak naprawde nie bojac sie ocen i nie szukajac akceptacji. Wie-
my, kim jesteSmy, dokad zmierzamy i co chcemy osiggnaé. Komunikujemy to
wszystkim i szukamy ludzi, ktérzy beda nas w tym wspierali; partnera, ktory ra-
zem z nami bedzie szedl ta droga; przyjaciol, z ktérymi wspierajac sie, latwiej
osiggniemy te wszystkie cele. Jezeli jesteSmy absolutnie przekonani, ze nasza

droga jest sluszna, gdyz jest skutkiem do$wiadczen i zdobytej wiedzy, to nawet
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jesli wszyscy byliby przeciwko nam, to musimy sie jej trzymaé. Nasze serca wy-
znaczaja kierunek, a charaktery utrzymuja wlasciwy kurs. Krytyka, obelgi, fal-
szywe oskarzenia to przeszkody, ktore musimy pokonac¢, ominac¢ lub, jesli sie da,

nie zwracaé na nie uwagi.

Jezeli chcesz tworzy¢ z ludZmi prawdziwe i autentyczne relacje, najpierw musisz
ich dobrze poznaé. Ale zeby to zrobié¢, trzeba odwazy¢ sie wykonaé¢ krok w kie-
runku drugiego czlowieka. Zblizy¢ sie do niego, pozna¢ go i przej$¢ z nim kawa-
ek drogi. Nie ma innego sposobu, chociaz niektorzy wierza, ze pojawi sie ksigze
lub ksiezniczka i od razu bedg mieli pewnos¢, ze sa dla siebie stworzeni. Jasno-
widze wierzg, Ze maja taka moc, ale nawet oni sie myla, bo s3 tylko ludZmi. Jaka
wiec ty mozesz mie¢ pewno$¢, ze osoba jest odpowiednia dla ciebie? Musisz
sprobowac, to jedyna metoda, zycie pokaze, czy miale$ racje czy sie pomyliles.
Intuicja moze pomoc, ale warto zawsze sprawdzi¢. Ja jestem zwolennikiem
sprawdzania wiedzy w praktyce. Jezeli kto§ co$§ mi przekaze, przyjme to, ale na
pewno sprawdze, nie uwierze na stowo. Przeciez kazdy jest tylko czlowiekiem
i moze sie myli¢. Sprawdzajmy w zyciu wszystko. Nie oceniajmy, tylko spraw-
dzajmy, to jedyna metoda na szczeScie, ktéra uwalnia od zludzen i iluzji nakla-
danej przez spoleczefistwo. Zyj tak, jak chcesz, wykorzystaj swoj potencjal, ktory
jest nieograniczony, doskonalos¢ jest w tobie, nawet jesli wszyscy ci wmawiaja,
ze tak nie jest. Kochaj siebie. Ty jeste$ dla siebie najwazniejszy, tylko ty nigdy
siebie nie zawiedziesz. Nie boj sie, ze kto§ nazwie cie narcyzem. Wiesz juz, skad
bierze sie struktura narcyza, na pewno nie z doceniania i kochania siebie. Badz
skromny i nie przechwalaj sie, ale znaj swoja warto$¢. Przeciez nie masz sie nie-
nawidzi¢ ani uwazaé za $miecia. Dawaj z siebie wszystko i zawsze staraj sie wie-

cej osiggac. Wszystko jest w tobie.

Gdy masz wyznaczone piekne cele i angazujesz wszelkie sily w zdobycie ich, coz
moze cie powstrzymac? Nie przejmuj sie tez tym, ze kto$ ci ublizy lub ze ma ja-
kie$ pretensje w stosunku do ciebie. Zdaj sobie sprawe, ze probuje narzucic¢ ci
kontrole, bys$ robil to, co on chce. Nie potrafi zaakceptowad, ze jeste§ innym od
niego czlowiekiem, ze masz swoje cele i plany. Niektoérzy ludzie chcieliby tylko,

by$ byl ich wyobrazeniem; nie sobg, tylko wyobrazeniem, stworzonym przez ich
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umysly. Boli ich, ze nie mozesz by¢ dla nich zawsze. Nie jeste$ niewolnikiem,
twoim zadaniem jest spehic¢ sie jako czlowiek. I to wla$nie réb. Czy ja sie czasa-
mi myle? Jasne. To jest jak najbardziej ludzkie. Czy nie moge sie pomyli¢? Czy

naprawde musze by¢ idealem?

Z kazdym dniem buduje swoj charakter, zdobywam wiedze i staram sie cieszy¢
zyciem. Jestem szczeSliwym czlowiekiem. Zajrzyj w glab swego serca i odpo-
wiedz sobie na pytanie: ,Jestem szcze$liwy?”. Kazdy ma swoje zycie i swoja dro-
ge. Sila charakteru pozwala utrzymacé sie na kursie, a gdy jest ciezko, pozwala

wykona¢ niezbedna prace i podjac sie zobowigzan wynikajacych z planu.

Przywodcy panstw chcg, by$ byl zolnierzem systemu, by$ shuzyl mu tak czy ina-
czej. Cwicza miliony zolierzy, by byli gotowi walczyé, zabijaé i umiera¢ za kraj,
i nazywaja to patriotyzmem. To masowe oddzialywanie spoteczne stuzy dehuma-
nizacji zolnierzy. Retoryka polityczna is$rodki masowego przekazu pokazuja
wroga w sposOb bardzo negatywny, tak ze ludzie zaczynaja go nienawidzi¢. Mi-
liony mlodych Zomhierzy za pomoca znieksztalconych wizerunkow ludzi, ktorych
rzad nazwal wrogiem, zostaja psychologicznie zaprogramowani tak, aby w czasie
wojny byli w stanie zabija¢. Jak my$lisz, jak to sie stalo, ze pojawil sie Adolf Hi-
tler, Benito Mussolini, ktorzy przeksztalcili jednostki z bezmy$lne masy $lepo lo-

jalne faszystowskiej ideologii?

Cwiczenie 37

Zapro$ do waszej demokratycznej grupy wsparcia jeszcze jednego kolege lub ko-
lezanke. Moga by¢ dwie, trzy osoby, nie ma limitu, i wykonajcie ¢wiczenie uru-

chamiajace spontaniczno$c.

Grupa siedzi, tworzac okrag. Celem ¢wiczenia jest ulozenie historyjki. Ty zaczy-
nasz, méwigc slowo, nastepnie znajomy po prawej stronie méwi inne stowo, po-
tem nastepny itd. Na przyklad prowadzacy moéwi ,Pewnego”, uczestnik obok
yrazu” itd... W tym ¢wiczeniu wazne jest mowienie bez zbednego namyslania sie.

Wykonujac to ¢wiczenie, ludzie maja sie nauczy¢ méwic to, co naprawde mysla,
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bez zbednego logicznego analizowania. Cwiczenie pomoze zdja¢ maski i dotrze¢

do doskonalosci, ktora przez wiele lat niszczyli inni ludzie.

Misua 20

Od dzisiaj postanow sobie, ze bedziesz mowil autorytarnym osobom, ktore pro-
buja toba manipulowa¢, zmusza¢ cie do rzeczy, na ktoére nie masz ochoty, ze nie
godzisz sie na takie zachowanie, nie ma przyzwolenia na to z twojej strony. Za-
proponuj partnerska rozmowe oparta na argumentach. Postanowienie to nie
wszystko, kazdej autorytarnej osobie tak méw. Pamietaj, gdyby wszyscy tak ro-

bili, do wladzy nie doszliby tacy psychopaci jak Hitler i Stalin.

RAPORT z SYTUACJI ZYCIOWEJ — JAK TO DZIALALEM
WEDLUG WSKAZOWEK WIEKSZOSCI

W zyciu trzeba mie¢ kontrole nad wlasnymi poczynaniami, bo jeéli ja stracimy,
przyjdzie nam za to zaplacié. Nasze dzialania powinny by¢ nakierowane na suk-
ces, a analiza sytuacji pomoze dokonaé niezbednych zmian. Byt czas w moim zy-
ciu, gdzie mialem kompleksy i moja samoocena nie byla zbyt wysoka. W tym
czasie bardzo zabiegalem, by ludzie mnie lubili, doceniali i zauwazali. Wszelkie
moje dzialania byly nakierowane na zachwycanie innych. Jako ze odkrytem swo-
je talenty, to uzywalem ich do chwalenia sie, co pokazywalo problemy emocjo-
nalne. Inwestowalem ogromne poklady emocji i uczu¢ w zadania. Bardzo sie sta-
ralem. Tak chcialem zachwycaé¢, 1$ni¢, bo czulem sie jaki§ taki malutki. No
i dzialalem, tworzylem, obdarowywalem wszystkich naokoto wszystkich tym, co
mialem najlepszego. Oni brali oczywiscie, korzystali i cieszyli sie. Tez bym ko-
rzystal. Tylko jedno mnie zastanawialo, ze nie otrzymuje nic w zamian. Rzeczy-
wiScie $§wiat dziala tak, ze jak co$§ dasz, to pozZniej otrzymasz. Ale jest roznica
miedzy madrym inwestowaniem, a ghupotg po prostu. Ja oczekiwalem, ze bede
otrzymywal od ludzi niemogacych mi sie odwzajemni¢. P6zniej sie denerwowa-

tem, ze nic nie otrzymalem, ze ludzie mnie wykorzystali.
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Moze i tak, ale na moje wlasne zyczenie. Jesli dajesz, mozesz otrzymac, ale wcale
nie od tych oso6b, od ktérych sie spodziewasz. Szkoda wiec czasu i nerwow w in-
westowaniu uczu¢ i emocji w ludzi, ktorzy nie sa w stanie sie nam odwzajemnic.
Oni nigdy nam nic nie dadzg. Smutna prawda. Pomagalem przyjaciolom, inwe-
stowalem sporo czasu i emocji w interakcje, bo rzeczywiScie zalezalo mi na nich
i bolalo mnie, ze cierpig. Gdy mnie juz nie potrzebowali, telefon nagle milknat.
Inwestowalem sporo czasu w przyjaciolki, kobiety. Kiedy przychodzil ogromny
rachunek telefoniczny, przypominal mi o zasadzie: ,Inwestuj w ludzi, ktorzy cie
inspiruja, nie oczekuj, ze dostaniesz co$ od tych, ktérzy nie sg wstanie dawac”.
Znow zainwestowalem wiecej i przegralem. Dodatkowo musialem za to zaplacié
pieniedzmi, a moglbym je spozytkowaé o wiele lepiej. Coz, za ghupote trzeba pla-
ci¢. Znow nauka. Ludzie pojawiaja sie w naszym zyciu, gdy nas potrzebuja. Gdy

juz przestajemy by¢ im potrzebni, odchodza.

A my musimy uwazaé, by nie zosta¢ z ich brudem, bo bedziemy musieli go skon-
sumowacé. Ostroznie tez trzeba inwestowac pieniadze. Nic nie zastgpi spotkan na
zywo, dlatego nie warto dzwoni¢ godzinami i wisie¢ na stuchawce. Prawdziwe
wiezi powstaja, gdy ludzie razem ida przez zycie. Gdy kto§ dzwoni, jak ma pro-
blem, tak naprawde nie chce z tobg nawigzaé pieknej relacji. Wezmie, co potrze-
buje, i odejdzie. Ale takie sytuacje pokazuja nam, kto jest prawdziwym bliskim,
a kto znajomym. Kto nam dobrze zyczy i wspiera nas. Gdy jesteSmy uwazni, wi-
dzimy wszystko, cale to zaklamanie ludzi. Jezeli chcesz prawdziwych relacji
z ludzmi, musisz i$¢ swoja droga i widzie¢ wszystko. Musisz patrze¢ prawdzie

w oczy i nie odwracaé wzroku, nawet wtedy, gdy jest obrzydliwa.

Wszystko jest nauka. Uczmy sie, obserwujac zycie. Gdy przyjaciele, partnerzy
odchodza, uczmy sie. Zycie méwi do nas wyraznie. Czy te osoby sa nadal warte
naszej milosci? Zapewne nie, skoro tak lekko nas opuscily, zawiodly czy nawet
zaatakowaly. To prawdziwe szczeScie, ze odeszly i nie bedziemy musieli znosi¢
ich pretensji, fochow, atakow i obludy. Sami dajmy sobie milo$¢ i panujmy nad
tym, co robimy, by$my nie wpadli w klopoty. Dajmy z siebie 100%, ale jesli kto$
nam tego nie daje, to ghupota bedzie dawac wciaz tyle. Zwykle wysokie rachunki,

straty materialne iemocjonalne, w niektéorych przypadkach nawet choroby
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otrzezwiaja nas. I moéwimy sobie: ,Jak moglem sie da¢ tak wykorzystaé¢? Jak mo-
glem wpakowa¢ sie w co$ takiego?”. Panujmy nad wszystkim i idZzmy do obra-
nych celéow. Nie pla¢my za kogo$§ wysokiej ceny, kazdy powinien placi¢ sam za

swoje wybory. Dbajmy o siebie, bo nikt inny nie zrobi tego za nas.

Porazka jest nauka i cenng lekcja, jak co$ zrobié lepiej. Spoleczenstwo wywiera
presje, by by¢ idealem. Porazka to do§wiadczenie, ktore wybieramy, by co$ zro-
zumie¢. Porazka moze da¢ wiecej niz zwyciestwo, tylko trzeba odrzuci¢ chore
iluzje. Wiekszo$¢ osob, gdy odniesie porazke, mowi, ze zycie jest do kitu, ciezkie
i niesprawiedliwe. Dzisiaj uslyszalem okreslenie ,chore”. Ludzie nie analizuja
sytuacji, tego, co sie stalo. Nie widza bledow swoich i innych. Zalatwiaja wszyst-
ko jednym stwierdzeniem: ,Zycie jest beznadziejne”. Tutaj wypadaloby zapyta¢,
dlaczego. Ja rowniez odnioslem wiele porazek, niekiedy wielkich. Przez moment
czulem sie fatalnie, ale juz chwile pdzniej mo6j umyslt rozpoczal analize sytuacji,
by namierzy¢ btedy. Juz chwilke p6zniej wiedzialem, co sie stalo i dlaczego nie

uzyskalem efektu, jaki chcialem.

Psychika jest bardzo delikatna i podatna na sugestie. Gdy zabieramy sie do wy-
konania trudnego zadania, powinniSmy przebywac¢ w towarzystwie osob, ktore
nas wspieraja i motywuja do dzialania. Ludzie negatywnie nastawiajacy nas do
zadania przyczyniaja sie do naszej porazki i koduja negatywnie nasza psychike.
Gdy taka sytuacja ma miejsce, bardzo trudno jest nam doskonali¢ sie, nawet
wtedy, gdy wkladamy w prace cale serce. Najgorzej sytuacja wyglada, gdy nega-
tywy przekazuja nam ludzie, ktérzy ucza nas nowych rzeczy. Taka sytuacja to
prawdziwa tragedia. Musimy wowczas nie tylko radzi¢ sobie ze swoja strefa
komfortu, ale rowniez z negatywnym programowaniem nauczyciela. Gdy szkoli-
my sie praktycznie i nauka polega na automatyzacji zadan, nawet afirmacje
mogg okazac sie malo skuteczne. To tak, jakbySmy wgrywali do komputera wa-

dliwy program, liczac naiwnie na to, ze bedzie dobrze dzialal.

Co mozna zrobi¢ w takiej sytuacji? Po pierwsze, mozna porozmawia¢ z osobami,
ktoére negatywnie na nas dzialaja. Jezeli zmienig swoje postepowanie — to super.

Jezeli nie, trzeba zmieni¢ osobe, ktora na nas tak dziala. Dotyczy to wszelkich
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sfer — zawodowej, osobistej. Nie mozemy sami skazywac sie na porazke. Jezeli
sami przestaniemy destrukcyjnie na siebie dziala¢, nie mozemy pozwalaé, by
inni tak na nas dzialali. Glupota byloby skazywac sie na porazke dla chorej lojal-
noSci. Mozna da¢ szanse, ale nie warto tkwi¢ w zludnej nadziei. Jezeli kto$ nie
chce sie zmieniaé i toksycznie na nas dziala, to nie pozostaje nam nic innego jak
poj$¢ swoja droga. Droga sukcesu osobistego. Porazka jest przeszkoda na dro-
dze, ktéra musimy pokonaé. Jezeli kto$ tego nie rozumie i uwaza, ze jest ona
niedopuszczalna, wymaga od nas, bySmy byli chodzacymi idealami, niemal ro-

botami, nie rozumie procesu zmian.

Wzrost nastepuje stopniowo i buduja go mate sukcesy. Jezeli kto$ nie pozwala
sie cieszy¢ malymi sukcesami, §wiadczy to o tym, iz ma bardzo plytkie spojrzenie
na czlowieka i sprawy rozwoju umyshu sa mu obce. Zbytnie dazenie do perfekgcji,
napiecie, pracoholizm to choroby dzisiejszego spoleczenstwa. Brakuje w zyciu
ludzi przyjemnosci, rado$ci i cieszenia sie tym, co robig. Dzialam w sektorze
edukacji, szkolen i doradztwa. Widze wielka potrzebe i mozliwosci dla takiego
rodzaju dzialalnoéci, tym bardziej, ze ludzie szkolacy innych nie tylko nie przy-
czyniaja sie do wzrostu umiejetnosci podopiecznych, lecz wprowadzaja niepo-
trzebny stres. Co z tego, ze przekaza ludziom cala wiedze, jesli jednoczes$nie daja
przekaz pod$wiadomosSci, iz zadanie, ktorego zamierzaja sie podjaé, jest tak
trudne, iz prawie niewykonalne. Czyli wychodzi na to, iz ucza, jak robié rzeczy
niewykonalne. Czyli ucza czego$, czego nie mozna zrobi¢. Wydaje sie, iz takie
myS$lenie wynika z komplekséw ipoczucia niedoskonalo$ci osoby szkolace;.
Kto$, kto jest Mistrzem w jakiej$ dziedzinie, pragnie, by uczen podazyl w jego
Slady, pokazuje mu droge i metody, motywuje go do wysitku. Nakierowuje umyst
ucznia na sukces, eliminujac mysli o porazce. Doskonalo$¢ wyklucza porazke.
Niedoskonalo$§¢ przycigga porazke jak magnes. Czujac sie niedoskonalym, nie
mozesz odnie$¢ sukcesu; to po prostu niemozliwe. Umyst zawsze zwyciezy nad
cialem idoprowadzi do porazki tak czy inaczej. Czarne mysli przekazywane
przez innych cigza nad nami jak zle fatum, rysujac przyszla porazke. Czasami
aby odnies¢ sukces, lepiej zbroi¢ sie w samotnoSci, niz przebywaé z ludzmi, kto-

rzy udajac przyjaciél i dobrych doradcéw, podprogowo przekazuja nam trucizne
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w formie negatywnych myéli i uczué. Czasami nieSwiadomie, bedac tak zapro-
gramowanymi glownie przez rodzicow. Gdy pozniej powiemy im o porazce, tak
naprawde cieszg sie, gdyz chca czuc sie lepszymi od nas. Nie wiedzg, cho¢ szkola
innych, ze nie ma lepszych czy gorszych. Jeden wie wiecej, drugi mniej. Kazdy
moze nauczy¢ sie wszystkiego. Dobrze by bylo, gdyby trafil na madrego i kompe-
tentnego nauczyciela. Bo to 50% sukcesu. Dobry nauczyciel sprawia, ze wiedza

splywa na nas i robimy blyskawiczne postepy.

Cwiczenie 38

Wiem, ze zebrale$ grupe wspanialych ludzi i trening zapewne jest czysta przy-

jemnoscia. Kolejne ¢wiczenie dla was.

Bedziecie uczy¢ sie, jak wyraza¢ emocje. Grupa siedzi w kotku, jeden uczestnik
éwiczenia wehodzi do $rodka i upewnia sie, ze wszyscy na niego patrza. Cwicze-
nie ma pomoc przelamaé opory w twojej glowie, ktore powstrzymuja cie przed
moOwieniem o swoich przezyciach. Na poczatku bedziesz sie zapewne bal lub

stwierdzisz, ze jest to glupie ¢wiczenie.

Skad sie to bierze? Program spoleczny w twoim umysle sprawia, ze kazde wyra-
zanie emocji jest dla ciebie trudne, $mieszne lub wydaje ci sie niepotrzebne. Po-
niewaz program spoteczny wie, ze wyrazajac siebie, jeste§ najprawdziwszg isto-
ta, musisz zosta¢ zatrzymany. A najlepszym sposobem na zatrzymanie ciebie jest

sprawienie, ze zaczniesz sie bac.

Musisz przelamac te blokade wkodowang ci przez innych. Wejdz w $rodek kota
i poczuj te sytuacje. Jeden z uczestnikéw mowi stwierdzenie, a drugi emocje.
Twoim zadaniem jest wypowiedzenie tego zdania z tonem tej emocji. Na przy-

klad jesli zdanie brzmi: ,Dzis$ jestem zdolowany”, a emocja to ,,szczeScie”.

Uczestnik wchodzi do $rodka, jeden uczestnik méwi zdanie, nastepny emocje,
a ty musisz jak najszybciej to mozliwe wypowiedzie¢ zdanie w tonie tej emocji,
w kolorze tej emocji. Po 30 kombinacjach zdan i emocji, uczestnicy oceniaja, czy
byle$ wystarczajaco przekonujacy. Jesli nie — znowu mowisz 30 zdan, jesli tak

— robicie zmiane.
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DLACZEGO WARTO PRZECZYTAC PELNA WERSJE TEJ KSIAZKI?

Czy zastanawiale$ sie kiedys, jak to jest by¢ wolnym czlowiekiem? Jak to jest ro-

bi¢ to, na co ma sie ochote, zy¢ pehia zycia i radowac sie kazda chwila?

By¢ moze nawet myslisz, ze juz to osiggnales. Ale zastandw sie, czy to, co robisz,
nie wynika z czyjego$ oczekiwania wobec Ciebie. Pomysl, czy gdyby nie wiszace
nad Toba cudze pragnienia, czyje$ nakazy i zakazy, bylbyS w tym samym miej-

scu; czy bylbys ta sama osoba?

Zostawiam Cie teraz z tym pytaniem, ale zapewniam, ze odpowiedz na nie znaj-

dziesz w pelnej wersji ksiazki ,,Chcesz zwyciezy¢? Uwolnij sie od programu spo-

tecznego”.

Pod warunkiem, ze zechcesz ja znalez¢...

Wejdz na strong http://chce-zwycie-
zac.psychorada.pl i zamow jeszcze dzis
cala publikacje. Na pewno jeszcze nie
jest za po6zno.
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Intensywny Program Zmiany Osobistej - Standard

Jesli uznasz, ze chcesz postawié na swdj rozwdj osobisty, by osiaggnaé w zy-
ciu szczeScie, poprawi¢ relacje z samym soba, z innymi, zacza¢ budowacé
satysfakcjonujace zwiazki, nauczy¢ sie wlasciwie zarzadza¢ swoim czasem
i zacza¢ odnosi¢ sukcesy, to Intensywny Program Zmiany Osobistej jest
wlaénie dla Ciebie.

Seksualna pewnos¢ siebie

Jesli masz wrazenie, ze Twoj seks moglby by¢ lepszy niz jest, to lektura tej
strony moze otworzy¢ Ci oczy na zupelnie nowy poziom doznan i satysfak-
cji z seksu.

Co sklada sie na satysfakcje, ktora czerpiesz z seksu i na Twoja
seksualng pewnos$¢ siebie?

Jak w 31 dni stac¢ sie SuperBohaterem swojeqgo zycia?

Trudno jest nam czasami nazwa¢ sie bohaterem, co dopiero superbohate-
rem. Zanim jednak przekreslisz swoje szanse przeczytaj ten tekst i zadaj
sobie pytanie... Jak w 31 dni sta¢ sie SuperBohaterem swojego zycia?

Skuteczna realizacja postanowien - nie tylko noworocznych

Mam $wiadomo$¢, ze interesujesz sie rozwojem osobistym iz pewnoScig
zauwazasz, ze przerdzne nawet najbardziej egzotyczne techniki osiagania
sukcesu sg w rzeczywistos$ci bardzo proste. Tak naprawde nie ma w nich
ani troche zawilej psychologii. Jest jednak co$ co powoduje, ze nie zawsze
dzialaja one w naszym konkretnie przypadku: trzeba je konsekwentnie
wykonywac i wdraza¢ do naszych 24 godzin zycia, dzien po dniu, godzina
po godzinie.
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Jak w 31 dni stac¢ sie bardziej pewnym siebie

Kazdy czlowiek, ktory sie urodzil na Ziemi - od zarania czasOw do dnia
dzisiejszego, mial i ma mozliwo$é¢, aby realizowaé wszystkie swoje cele,
rozwija¢ talenty, umiejetnos$ci oraz spelnia¢ swoje marzenia.

21 fundamentalnych krokéw do udanej komunikacji.

Na temat komunikacji miedzyludzkich napisano juz cale tomiska ksigzek,
ale te tony papierowych stron okazaly sie nieskuteczne. Dlaczego? Ponie-
waz z teorii nie mozna nauczy¢ sie komunikacji z innymi osobami. Roz-
mowa jest czynno$cig glosowy i tylko moéwiac i shuchajac, mozesz ja treno-
wac.

Internetowy Program Odnowy Zwigzku

Kazdy marzy o doskonalym zwigzku, o prawdziwej milos$ci. Nie
kazdy jednak wie, ze sam moze sprawié, by zwiazek taki byl.
Trzeba jedynie przestrzegaé kilku zasad i nie pamietaé o wyobrazni, by nie
wpas¢ w rutyne.

Nowy poczatek - Jak zy¢ po rozwodzie? - program OPIEKA

Rozczarowanie, smutek, zal wzgledem zycia, ktére bezpowrotnie minelo,
nie sprawi, ze poczujesz sie lepiej. Rozpamietywanie dawnych chwil, tylko
niepotrzebnie Cie rani. Czujesz sie osamotniona, nie rozumiana, nieszcze-
Sliwa i nie wiesz, co masz dalej pocza¢ ze swoim zyciem.
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101 kreatywnych randek

Czy Tobie takze znana jest sytuacja, w ktérej nalezy gdzie$ sie umowic,
albo wyj$¢ wreszcie z domu z kim$ interesujacym... a Ty nie wiesz gdzie
i$¢, kiedy i co ciekawego robi¢? Czy znasz to uczucie, kiedy nie ma nic cie-
kawego do zrobienia (przynajmniej Tobie sie tak wydaje)?

Mowa ciata w uwodzeniu kobiet

Poradnik szkoleniowy o ktérym zaraz Ci opowiem to nie kurs czytania w
mys$lach. Mozesz jednak wykorzystujac sygnaly Cielesne wysylane przez
kazda absolutnie kobiete dowiedzie¢ sie, jak zwielokrotni¢ swoje szanse w
relacjach z kobietami.

PSYCHOYRADA.PL
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