Robert Kelsey

autor bestsellerowej serii
Co Cie blokuje?

charyzma ()



Tytut oryginatu: What's Stopping You Being More Confident
Ttumaczenie: Joanna Sugiero

ISBN: 978-83-246-8105-1

© 2013 What’s Stopping You Ltd

All Rights Reserved. Authorised translation from the English language
edition published by John Wiley & Sons Limited. Responsibility

for the accuracy of the translation rests solely with Helion S.A.

and is not the responsibility of John Wiley & Sons Limited.

No part of this book may be reproduced in any form without the written permission of the
original copyright holder, John Wiley & Sons Limited.

Translation copyright © 2014 by Helion S.A.

Wszelkie prawa zastrzezone. Nieautoryzowane rozpowszechnianie catosci

Iub fragmentu niniejszej publikacji w jakiejkolwiek postaci jest zabronione. Wykonywanie
kopii metoda kserograficzna, fotograficzna, a takze kopiowanie ksiazki na nosniku
filmowym, magnetycznym lub innym powoduje naruszenie

praw autorskich niniejszej publikacji.

Wszystkie znaki wystepujace w tekscie sa zastrzezonymi znakami firmowymi badz
towarowymi ich wlascicieli.

Autor oraz Wydawnictwo HELION dotozyli wszelkich staran, by zawarte

w tej ksiagzce informacje byly kompletne i rzetelne. Nie biora jednak zadnej
odpowiedzialnosci ani za ich wykorzystanie, ani za zwigzane z tym ewentualne naruszenie
praw patentowych lub autorskich. Autor oraz Wydawnictwo HELION nie ponosza réwniez
zadnej odpowiedzialnosci za ewentualne szkody wynikte

z wykorzystania informacji zawartych w ksiazce.

Drogi Czytelniku!

Jezeli cheesz ocenic te ksigzke, zajrzyj pod adres
http://sensus.pl/user/opinie/cocieo

Mozesz tam wpisaé swoje uwagi, spostrzezenia, recenzje.

Wydawnictwo HELION

ul. Kos$ciuszki 1c, 44-100 GLIWICE

tel. 32 231 22 19, 32 230 98 63

e-mail: sensus@sensus.pl

WWW: http://sensus.pl (ksiggarnia internetowa, katalog ksigzek)

Printed in Poland.

+ Kup ksigzke « Ksiegarnia internetowa
« Pole¢ ksigzke « Lubie to! » Nasza spotecznosc
+ Ocen ksigzke



http://sensus.pl/page54976~rt/cocieo
http://sensus.pl/page54976~rf/cocieo
http://sensus.pl/page54976~ro/cocieo
http://sensus.pl/page54976~/
http://ebookpoint.pl/r/S2YVH

SPIS TRESCI

Wstep
SpegjaliSci od nauczania pewnosci siebie
Pewno$¢ siebie to...
Cala prawda na temat pewnosci siebie

13
14
16
17

Czesé 1. Skad sie bierze brak wiary w siebie?

Rozdzial 1. Scenariusze
Metody wspomagajace
Wyrok dozywocia
Ponowne odgrywanie scenariusza z dziecinstwa
Ci sami rodzice, inne wychowanie
Faworyzowanie ulubieficow
Zwycigzca bierze wszystko
Prawdziwa przyczyna — niskie poczucie wlasnej wartosci
Skad si¢ bierze niskie poczucie wlasnej wartoci?
Poczucie wlasnej wartosci to podrdz, a nie cel

Rozdzial 2. Nastawienie
Hierarchia potrzeb
Wady teorii Maslowa
Putapka bezpieczefistwa
Terapie oparte na traumie
Nastawienie rozwojowe
Jeste$ ,praca w toku”
Aby uwierzy¢ w siebie, musisz mieé nastawienie rozwojowe
Nastawienie jest wazniejsze niz pewnos¢ siebie

Kup ksigzke

21
22
23
25
26
27
28
29
31
33

35
35
37
38
39
40
42
44
45

Polec¢ ksiazke


http://sensus.pl/page54976~rt/cocieo
http://sensus.pl/page54976~rf/cocieo

CO CIE BLOKUJE? ODZYSKAJ PEWNOSC SIEBIE

Rozdzial 3. Reakgje 47
Terapia poznawczo-behawioralna i wiara w sicbie 48
Nasz charakterystyczny styl myslenia 49
Zasady terapii poznawczo-behawioralnej 50
Technika ekspozycji 54
Elementy niezbedne do wprowadzenia zmian 55

Rozdzial 4. Podréz 59
Zmien swoje my$lenie 60
Podrzyj karteczke 61

Czes$¢ I1. Alchemia pewnosSci siebie

Rozdzial 5. Optymizm i odpornosé 73
Pofaczenie z kontrolg 74
Optymistyczne ttumaczenia 75
Pokonanie wyuczonej bezradnosci 77
Odpornosé — co§ wigcej niz radzenie sobie 77
Odpornosé w sytuacji stresowe;j 79
Ustisku mozna si¢ nauczy¢ 79
Duszenie si¢ 80
Jak zapobiec duszeniu si¢ 81
Na polu walki 82

Rozdzial 6. Wlasna skutecznosé i talent 83
Uwierzy¢ we wlasne zdolnosci 84
Wihasna skutecznosé to upewnianie si¢ 84
Korzenie wlasnej skutecznosci 85
Wihasna skuteczno$é jest powigzana z konkretng dziedzing 86
Mit talentu 87
IQ ma niewielkie znaczenie 88
Wyjatek Mozarta? 89
Doswiadczenie jest wazne 90

Rozdzial 7. Odwaga i1 ekstrawersja 93
Przejscie do czynu mimo strachu 94
Jak sta¢ si¢ odwaznym dzigki wytrwatosci? 95
Nauka odwagi — motywacja 96
Ekstrawersja — nieostrozna osobowosé 97
Ekstrawertycy wciaz potrzebuja adrenaliny 98
Temperament utrudniajacy relacje towarzyskie 99
Warunki spoleczne niezbgdne dla budowania pewnosci siebie 101

8

Kup ksigzke Polec¢ ksiazke


http://sensus.pl/page54976~rt/cocieo
http://sensus.pl/page54976~rf/cocieo

SPIS TRESCI

Rozdzial 8. Zaufanie i ocenianie
Skale zaufania
Jak radzi¢ sobie ze zdrada
Uprzedzenia i ocenianie
Heurystyka w podejmowaniu decyzji
Nauka krytycznego myslenia
Gléwny sktadnik oceny: dos§wiadczenie

Czes¢ III. Osiagniecia

Rozdziat 9. Tozsamos¢
Gdzie zaczyna si¢ praca
Cykl doskonatosci
Ruch w kierunku czego$ pozytywnego
Jak nie definiowac siebie
Pulapka stereotypow
Zdefiniowanie swoich wartosci
Zasady, a nie wartoS$ci
A co z Zuckerbergiem?

Rozdziat 10. Cele
Stworzenie planu dzialania
Zaczynaj, my$lac o konicu
Unikaj pustych gestow
Stosowanie NLP w wytyczaniu celow
Dokonaj ekstrapolacji swoich pragnien

Rozdziat 11. Plan
Wymagania dla planu kampanii
Uniknigcie putapek realizacji

Cze¢s¢ IV. Sytuacje

Rozdzial 12. NieSmiatos§é
Rola jadra migdatowatego
Odwazny kontra nieSmialy
Nizszy prog pobudliwosci
Reakgje emocjonalne
Sytuacje towarzyskie wzmagaja nie$mialosé
Nie badz soba

Kup ksigzke

103
104
106
107
108
109
111

115
116
117
118
120
121
122
123
125

127
128
128
129
129
133

137
137
147

153
154
155
156
157
158
159

Polec¢ ksiazke


http://sensus.pl/page54976~rt/cocieo
http://sensus.pl/page54976~rf/cocieo

CO CIE BLOKUJE? ODZYSKAJ PEWNOSC SIEBIE

Rozdzial 13. Pewnos¢ siebie w miejscu pracy 165
Co mozesz zrobic? 166
Wzmocnienie swojej pozycji 166

Rozdziat 14. Praca z innymi 175
1. Naucz si¢ méwié ,,nie” 175
2. Powiedz, jakie masz zamiary 176
3. Naucz si¢ przekazywaé obowiazki 177
4. Rozwiej watpliwosci 178
5. Naucz si¢ sztuki perswazji 180
6. Wyglaszaj komplementy 181
7. Nie zadr¢czaj si¢ z powodu szefa 182
8. Traktuj elegancko trudnych ludzi 184

Rozdzial 15. Randki 189
Brak pewnosci siebie jest zwigzany z plcia 189
Strach przed odrzuceniem i upokorzeniem 190
Unikaj Zasad 195
Znaj swoja warto$¢ 196

Czes¢ V. Bariery

Rozdzial 16. Uprzedzenia 201
Uprzedzenia istnieja 202
Syndrom oszusta 203
Jak walczy¢ z uprzedzeniami? 204

Rozdzial 17. Prokrastynacja, czyli zwlekanie 209
Ocenianie innych 210
Wplyw rodzicow 210
Taktyki dla prokrastynatora 212

Rozdziat 18. Depresja 215
Obsesyjne negatywne mySlenie 216
Przyczyny 216
Wina i depresja 217
Zgtadzi¢ potwora 218
Lepiej zapobiegad, niz leczy¢ 221

10

Kup ksigzke Polec¢ ksiazke


http://sensus.pl/page54976~rt/cocieo
http://sensus.pl/page54976~rf/cocieo

SPIS TRESCI

Rozdzial 19. Stres 1 niepokd;
Presja, ktora jest wigksza niz nasza zdolno$¢ do funkcjonowania
Doceni chwile
Kiedy wykorzystywaé uwazna obecno$¢?
Niepokdj to stan naturalny
Programowanie neurolingwistyczne a niepokdj

Rozdziat 20. Pycha
Enron — pycha na §wiatowy skalg
Wychwalanie talentu
Eliksir uwodzenia
Jak uniknaé pychy?
Rados$¢ SWOT
Zostan przedsigbiorca
Wihasna skuteczno$é w dziatalnosci gospodarczej

Droga do pewnosci siebie w siedmiu etapach
Etap pierwszy: Zastanéw sig, dlaczego brakuje Ci pewnosci siebie
Etap drugi: Okresl wplyw tych wydarzent na Twdj obecny sposéb myslenia
Etap trzeci: Zrozum alchemi¢ pewnosci siebie
Etap czwarty: Skup si¢ na tym, w jakich obszarach chcesz byé pewny siebie
Etap piaty: Zaplanuj swoja pewnos¢ siebie
Etap szosty: Dzialaj
Etap siédmy: Zyskaj pewnos¢ siebie w kontaktach z ludzmi

Co méwia psychologowie
Zygmunt Freud (1856-1939) i nie$wiadomy umyst
Alfred Adler (1870-1937) i kompleks nizszosci
Carl Jung (1875-1961) i archetypy
Karen Horney (1885-1952) i1 ,,powinnosci”
Fritz Perls (1893-1970) i percepcja ksztattujaca rzeczywisto$é
Erich Fromm (1900-1980) i ,poznanie samego siebie”
Carl Rogers (1902-1987) i skupienie si¢ na osobie
Viktor Frankl (1905-1997) i cierpienie, ktore mija, gdy znajdziesz sens
Albert Ellis (1913-2007) i irracjonalne myslenie
Virginia Satir (1916-1988) i rodzinna ,fabryka”

Bibliografia

O Robercie Kelseyu

1

223
223
224
226
227
228

231
232
233
235
236
237
238
239

243
243
243
244
244
244
245
245

247
247
248
249
250
250
251
252
253
253
254

257

263

Kup ksigzke Polec¢ ksiazke


http://sensus.pl/page54976~rt/cocieo
http://sensus.pl/page54976~rf/cocieo

Kup ksigzke Polec¢ ksiazke


http://sensus.pl/page54976~rt/cocieo
http://sensus.pl/page54976~rf/cocieo

ROZDZIAL 4.
PODROZ

Jak si¢ przekonates, pewno$¢ siebie to narzedzie w Twojej podrézy do sa-
moaktualizacji — stad potrzeba zmiany nastawienia na rozwojowe 1 koniecz-
nos¢ zastosowania zasad terapii poznawczo-behawioralnej do zakwestionowa-
nia pewnych przekonan dotyczacych Twoich umiejetnosci 1 mozliwosci.

Oczywiscie, istnicja pewne cechy, ktore nicodlacznie kojarza si¢ z pew-
noscia siebie. Mozesz si¢ ich nauczy¢ albo przynajmniej je poznaé (zobacz
czg$¢ II). Jesli jednak liczysz na to, ze Twoje zycie odmieni si¢ jak za do-
tknigciem magicznej roézdzki — ze krzykniesz: ,Eurekal” i juz od tej pory
wszystko bedzie inaczej — to bardzo si¢ mylisz. Co gorsza, moze si¢ oka-
zaé, ze zmarnowale$ czas 1 pieniadze (a takze zainwestowana emocj¢: na-
dziej¢) na stosowanie ,,cudownych” technik, takich jak hipnoza czy aku-
punktura, ktére moga Ci poméc tylko na chwilg. To prawda, ze po
zastosowaniu tych technik poczujesz wspanialy euforig, ktérej pragniesz.
Taki sam efekt daje alkohol czy kokaina — i tak samo jak po innych uzyw-
kach, tutaj réwniez nie da si¢ unikna¢ kaca.

Techniki takie jak hipnoza tworza pewng imitacj¢ cech, ktére posiada
inna osoba. Kto§ prosi Cig, zeby$ zostal kim§ innym: kims, kto rézni si¢
od Ciebie mniej wigcej tak, jak osoba, ktora si¢ stajesz po wypiciu alko-
holu. W najlepszym przypadku ta zmiana zachowania jest rezultatem po-
tegi sugestil. Niektorzy twierdza, ze hipnoza jest bardzo skuteczna i po-
mocna. NaSladowanie pozytywnych cech zaobserwowanych u innych
0s6b rzeczywiscie moze przynies¢ efekt. Jednak nie zmienia to naszych
wewngtrznych przekonan.

Weciaz pozostajemy ta sama, niepewna siebie osoba — tylko ze teraz
jeszcze dodatkowo potrzebujemy, aby kto§ nas ,naprawit” albo podat nam
okreslone instrukcje (przynajmniej na poziomie pod$wiadomosci). Zatem
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chociaz te techniki sprawiaja, ze czujemy si¢ podekscytowani 1 pelni ener-
gii, musimy pamigtaé, iz te uczucia nie s3 prawdziwe. Wystarczy jedno
wigksze niepowodzenie, a wszystko wrdoci do normy — a my poczujemy
si¢ jeszcze bardziej odizolowani 1 niepewni siebie.

Tak jak w przypadku wszystkich innych rzeczy, ktére daja natychmia-
stowy satysfakcje, kluczows role odgrywaja tutaj hormony. Jezeli gospo-
darka hormonalna zostanie zachwiana, wczesniej czy pdzniej bedziesz mu-

sial za to zaptacié.

ZMIEN SWOJE MYSLENIE

Skoro nie istnieje zadne szybkie rozwigzanie, jaki jest sens tej ksiazki? Czy
nie ma zadnych szans na to, zeby$ wzmocnit swoja wiar¢ w siebie? Jezeli
szukasz cudownego lekarstwa, to odpowiedZ brzmi ,nie ma”. Jesli jednak
chcesz w pelni zrozumied, czym jest pewno$¢ siebie, 1 jakie pulapki zasta-
wit Twoj umysl, aby ja w Tobie zdusié¢, odpowiem juz zupelnie inaczej.
Pelne zrozumienie tego zagadnienia moze pomédc Ci zmieni¢ Twoje my-
Slenie (oczywidcie pod warunkiem, ze po$wigcisz na to odpowiednio duzo
czasu 1 nie poddasz si¢ w polowie drogi). Przestan chowaé si¢ pod kolej-
nymi warstwami niepewnosci 1 zacznij powoli je zdejmowaé. Mozesz
stworzy¢ pewien dystans migdzy tym, kim teraz jestes, a osoba, ktdra nie
wierzy w siebie — ta, ktora kiedys bytes.

Bez wzgledu na to, jaka jest przyczyna Twojego braku pewnosci siebie,
Twdj obraz §wiata jest znieksztalcony. Co wigcej, Twoje wszystkie oceny
sa formulowane na podstawie tego znicksztalconego obrazu. Ta ksiazka
ma Ci pomo&c to zauwazyé, a takze pokazaé Ci, jak wyglada $wiat bez tych
znieksztalcent. Jednak nic nie osiagniesz bez prawdziwej, cigzkiej pracy.
Musisz zakwestionowaé kazde zalozenie, ktére kiedykolwiek poczynites.
Poddawaj w watpliwosé kazda ,,prawdg”.

Twoje poglady, wartosci — a nawet zasady, ktére wyznajesz — mogly
zosta¢ znicksztalcone przez ,rzeczywisto$¢”, ktorg stworzyle$, zeby si¢
chronié. Céz, nawet nienawis¢ do samego siebie moze dawaé komfort
osobom, ktérym brakuje pewnosci siebie — stanowi ona swoistg barier¢
izolacyjna, chroniaca ich przed otoczeniem. ,Ja po prostu taki jestem”,
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»,Nie umiem si¢ zmienié”, ,Zawsze taka bed¢” — te wszystkie stwierdze-
nia $wiadcza o rezygnacji. To umystowe ,karteczki z notatnika”, ktérymi
si¢ postugujemy, aby uniknaé pelnego zaangazowania.

PODRZYJ KARTECZKE

Czas podrzeé t¢ karteczke. OczywiScie Twoje pierwsze kroki beda nie-
Smiale 1 niepewne. Jednak samo u$wiadomienie sobie, ze kroczysz po zlej
drodze — 1 ze konieczna jest zmiana kierunku — to bardzo wazny pocza-
tek. Jest on réwniez bardzo trudny, dlatego musisz dolozy¢ wszelkich sta-
ran, aby Twdj wysilek nie poszedt na marne. Oto moja propozycja dzie-
sigciu wskazéwek, ktére pomoga Ci pozostaé na nowej trajektorii —
bardziej konstruktywnej niz poprzednia i bardziej skoncentrowanej na
rozwoju (pomijajac tytul tego podrozdzialu, wszystko zostalo tu napisane
z najwicksza powaga).

1. Wszystko spoczywa w Twoich rekach

Pewnosci siebie nie znajdziesz nigdzie na zewnatrz. Nikt nie moze tego
zrobié za Ciebie. Nie licz na to, ze w Twoim zyciu pojawi si¢ rycerz na
biatym koniu, ktéry Cig uratuje. Jeste§ sam ze swoim problemem i na Tobie
spoczywa obowiazek podjgcia odpowiednich dziatan.

Bez wzgledu na to, jaka jest przyczyna Twojego braku wiary w siebie,
Twoim zadaniem jest si¢ z tym uporaé. To do$é oczywiste stwierdzenie,
jednak mnie zajglo cale lata, zeby to sobie uswiadomié. Za kazdym razem,
gdy poznawalem kogos, kto odniést duzy sukces albo byt bardzo pewny sie-
bie, odgrywalem scenariusz ,uratuj mnie”, w ktérym potajemnie — a na-
wet nieSwiadomie — prositem o pomoc, na przyklad prébujac kierowaé
rozmowa w taki sposdb, zeby rozmdwcea zaoferowat mi pracg albo zlozyt
inng ciekawa propozycje.

Uwazalem, ze mdj los nie lezy w moich r¢kach — ze wiele rzeczy jest
poza moimi mozliwosciami. Potrzebowalem interwencji kogos, kto jest
bardziej pewny siebie i bedzie cheial mi poméc (albo przynajmniej bedzie
wiedzial, jak mozna to zrobi¢). Nie wiedzialem, dokad zmierzam, dziata-
tem chaotycznie i tak bardzo nie wierzylem w siebie, ze pod$wiadomie
blagalem nieznajomych ludzi o ratunek.
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2. Wybaczaj

Aby zyska¢ wigksza pewnos¢ siebie, musisz pogodzi¢ si¢ z tym, czego nie
mozesz zmienié: z przeszlodcia. To oznacza wybaczenie osobom, ktére
by¢ moze odebraly Ci pewno$¢ siebie, gdy byle§ najbardziej podatny na
ich sugestie. Obwinianie innych za to, ze teraz nie wierzysz w sicbie, to
putapka, poniewaz w ten sposdb prébujesz przenie$é odpowiedzialno$é na
ludzi, ktérzy najprawdopodobniej nie beda cheieli Ci poméc.

Rzeczywiscie, oczekiwanie, ze inni nagle doznaja objawienia, zrozu-
mieja swoje bledy 1 zapragna je naprawié, to prosta droga do poglebienia
frustracji, zlo$ci, a nawet wpadnigcia w depresje. Obwinianie innych to
cecha, ktora charakteryzuje ludzi niewierzacych w siebie. Poniewaz ha-
muje ona wszelkie dzialania, warto z nia walczy¢. Z drugiej strony zdolnoéé
do wybaczania to Twoja najsilnicjsza bron w walce o lepsze jutro. Musisz
jednak byé w tym szczery. Twoje wybaczenie musi by¢ zamierzone, bez-
warunkowe, bezkompromisowe i catkowite.

Ja oczywiscie wybaczylem mojemu ojcu — czlowiekowi, ktory mial
jeszcze trudniejsze dziecifistwo niz ja. Jego rodzice nie okazywali mu mi-
tosci 1 porzucili go, gdy miat pig¢ lat — nic wige dziwnego, ze nie byl sta-
bilny emocjonalnie i nie umial mnie wychowa¢. Zreszta w tamtych czasach
jego zachowanie nie odstawato od normy. Nie mogg tez zapomnie¢ o kilku
rzeczach, za ktére jestem mu wdzigczny, takich jak ciekawos¢ zycia, pasja
historyczna i wysoka etyka pracy.

»Nikt nie jest ci winien zycia”, czgsto powtarzal, cho¢ powinien dodaé
jeszcze: ,ani niczego innego”.

Dopiero gdy w pelni zrozumiatem te slowa, zaczatem odnosié¢ pierw-
sze sukcesy.

Moja siostra nie potrzebuje mojego przebaczenia, poniewaz nie zrobita
nic zle. Byla dzieckiem, tylko troch¢ starszym ode mnie — niewinng istota,
ktérej losem kierowali dorosli ludzie 1 wydarzenia niezalezne od niej. Co
wigcej, nalezy jej si¢ pochwala za to, ze tak wspaniale tolerowala swojego ha-
tasliwego i kapry$nego brata, ktéry nie myslat o nikim innym, tylko o sobie.

Wybaczenie to jednak nie wszystko. Musisz nauczy¢ si¢ wspolczué tym
wszystkim, ktérzy podwazali Twoja wiar¢ w siebie przez te cale lata. Przy-
pomnij sobie rdzne wazne sytuacje z Twojego dziecinistwa, ktoére wplynely
na to, ze stracile§ wiar¢ w siebie, 1 sprobuj spojrze¢ na nie oczami tych
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0s0b. By¢ moze byle§ zbyt zajety zamartwianiem sig, jak ich dzialania na
Ciebie wplywaja, 1 nie zauwazyles, ze Ty sam réwniez wplywale$ na nich.
A przeciez to sa ludzie z krwi 1 koSci, tak samo jak Ty — kazdy z nich mial
swoje slabosci bez wzgledu na to, jak starali si¢ je ukryé. Zastandw sig, jaka
motywacja kicrowaly si¢ osoby, z ktérymi miates do czynienia — nawet te,
ktére Cig zranily.

3. Przestari Zalowac

Oczywiscie, powrdt do wspomnieni z przeszlodci wiaze si¢ z waznym nie-
bezpieczefistwem — uczuciem zalu. Od kiedy zmienitem swoje myslenie
— 1 przyjalem nastawienie rozwojowe — zaczatem stosowaé nows meto-
de, ktéra nazywam ,dreszczykiem”. Stosujg ja, gdy nagle przypomng sobie
jakie$ negatywne wydarzenie z przeszlosci. Zamykam wtedy oczy, wy-
krzywiam twarz, a czasami nawet wydaj¢ glo$ne westchnienie: ,O, nie,
czy ja naprawdg to zrobitem? I powiedzialem? Czy naprawdg¢ nie zdawa-
tem sobie sprawy, ze moje zachowanie jest zenujace, a ja robi¢ z sicbie
idiotg? Oczywiscie, ze nie”.

Cho¢ z drugiej strony mégtbym na to pytanie réwniez odpowiedzieé
twierdzaco. Z setki albo tysi¢cy wydarzen w moim zyciu wybieram akurat
te, ktore mialy negatywny wydzwick, a przeciez wigkszo$¢ z nich byla po-
zytywna (i dlatego m6j modzg uznal, ze nie warto ich zapamigtywac). Te
rzadkie negatywne sytuacje wryly mi si¢ w pamig¢é, poniewaz wywolaly
strach oraz inne negatywne emocje. Pozytywne wydarzenia sa zapominane
razem ze wszystkimi innymi codziennymi sytuacjami, ktore nasz mozg
traktuje jak normalny aspekt naszego zycia.

Zatowanie to sabotowanie samego siebie w wersji ekstremalnej. To
myslenie, ze istnieje milion pozytywnych drog, ktdre mogle$ wybraé, ale
tego nie zrobiles, z jakiego§ powodu decydujac si¢ na jedyna zla Sciezkg.
To oczywiscie jest nonsens. Kazdy w swoim zyciu podejmuje niezliczona
liczbg dobrych 1 ztych decyzji, przy czym liczba tych pierwszych znaczaco
przewaza nad drugimi (ale poniewaz ich nie zalujemy, szybko o nich za-
pominamy). Jednak ludzie, ktérzy nie wierza w siebie, z jakiego§ powodu
skupiaja si¢ tylko na swoich porazkach — na zlych decyzjach i reakcjach.
A poniewaz z czasem liczba takich przykrych sytuacji coraz bardziej ro-
$nie, paralizuje ich coraz wigkszy strach.
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Zrezygnowanie z zalu nie jest proste. Autorzy bestsellerowych porad-
nikéw doradzaja stosowanie technik opartych na mistycyzmie albo auto-
hipnozie. Istnieja jednak bardziej praktyczne metody: mozesz na przyktad
wypisa¢ 10 swoich najwigkszych bledéw lub decyzji, ktérych najbardziej
zalujesz. Napisz, dlaczego na mysl o nich czujesz si¢ tak okropnie (moze
dlatego, ze teraz, juz jako osoba dorosta, postapitby$ zupelnie inaczej), a na-
stepnie zastanéw si¢, jaka wazna lekgje wyciagnate§ z tego wydarzenia.
Oczywiscie to nie sprawi, ze przestaniesz czu¢ nieprzyjemny ,dreszcz” na
mysl o tej sytuacji, ale pomoze Ci zmieni¢ nastawienie ze statycznego na
roZWOjowe.

4. Skup si¢ na teraZniejszosci

W swojej stynnej ksiazce Jak przestac sie martwic i zaczqd 2y¢ Dale Carnegie
apeluje, aby$my ,,zyli w Scistych przedziatach dniowych”, pamigtajac o tym,
ze ,dzien dzisiejszy jest najcenniejsza rzecza, jaka posiadamy”. Dlatego
choé¢ musimy czgsto patrzeé w przyszio§é, nie mozemy zapominad, ze tak
naprawdg liczy si¢ tylko dzien dzisiejszy, jesli zalezy nam na odzyskaniu
wiary w siebie (zobacz czgs§¢ III). Wedlug Carnegiego ,,dla madrego czto-
wieka kazdy dzien to nowe zycie”.

Nie chodzi jednak o to, zeby$ zamiast zalowaé decyzji z przesztosci,
zaczal zamartwiac si¢ o swoja przyszlo§é. Twoim celem powinno by¢ sku-
pienie si¢ na terazniejszo$ci i podejmowanie takich dzialan, ktére pomoga
Ci odbudowaé pewno$¢ siebie, zamiast jeszcze bardziej ja podwazaé.

Aby skutecznie zrealizowaé to zadanie, potrzebujesz narzedzia — zacznij
pisaé dziennik. Jest to bardzo wazny element calego procesu, co zgodnie
potwierdzaja wszyscy specjaliSci od samopomocy (zwlaszcza zwolennicy
teorii poznawczo-behawioralnej). Prowadz dziennik, w ktdérym bedziesz
spisywal swoje przemyslenia, uczucia, emocje, zwycigstwa, problemy, ra-
dosci, smutki, triumfy i porazki. To wspanialy sposéb na §ledzenie swoich
postepéw, a takze skuteczna taktyka doskonalenia wlasnych ocen. To bardzo
zdrowy nawyk, nawet jesli przerodzi si¢ w uzaleznienie.

Winston Churchill prowadzil dziennik, w ktérym kazdy dzien tytulo-
wal takimi samymi stowami: ,Dzialanie dnia”. Ponizej spisywal swoje
przemyslenia na temat tego, jakic powinny to by¢ dzialania i jak nalezy je
wykonaé. A potem realizowal swoje pomysly i opisywal ich rezultaty. To
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byl codzienny proces, ktéry po pewnym czasie sprawil, ze Churchill zy-
skal miano wyjatkowo skutecznego czlowieka. A nie wiem, czy wiesz, ze
ta wspaniala postaé 1 wybitny maz stanu XX wieku byt kiedy$ zakomplek-
sionym, nie$miatym chlopcem cierpiacym na brak wiary w siebie.

Przyklad dziennikéw Churchilla to dowdd na to, ze spisywanie wla-
snych mysli nie jest domena nastolatkéw i poetéw. Prawie wszystkie naj-
wybitniejsze postacie historyczne i najwigksi ludzie sukcesu prowadzili
dzienniki, w ktérych spisywali nie tylko swoje codzienne czynnosci, ale
rowniez taktyki 1 plany na przysztosé. Mimo ze niektérym kojarzy si¢ to
z préznoscia 1 egocentryzmem, warto spojrze¢ na to z innej perspektywy:
wielu ludzi zdobylo stawg wlasnie dlatego, ze umiejgtnie wykorzystali
najlepsze narzgdzie, jakie mieli pod r¢ka: dziennik, w ktérym spisywali na
biezaco swoje mysli, cele 1 aspiracje (zobacz czg¢$é III).

5. Patrz w przysztos¢

Churchill, skupiajac si¢ na terazniejszosci, jednocze$nie drobiazgowo pla-
nowal swoja przyszto$é. Zawsze miat §wiadomosé, ze jest odpowiedzialny za
swdj los, a jego czyny sa odzwierciedleniem jego przeznaczenia. Jednak do
tego potrzebny byt plan. Gdy wspominam sytuacje z przeszlosci, ktére za-
chwialy moja pewnoscia siebie (zwlaszcza z czaséw akademickich 1 poczat-
kéw kariery zawodowej), zauwazam, ze nie mialem wtedy zadnego planu.

Czy mozesz robi¢ postepy, jesli nie masz wytyczonego zadnego celu?
Oczywiscie, ze nie. W cz¢sci 111 opowiem o tym nieco bardziej szczegdlo-
wo. Na razie tylko zaznaczg, ze tworzenie plandw na przyszto$é ma duze
znaczenie, 1 to zaréwno w kontekscie nastawienia rozwojowego (musisz
wiedzieé, w jakim kierunku chcesz si¢ rozwijaé), jak i w procesiec wzmac-
niania swojej wiary w siebie.

Wiara w siebie bez zadnego kontekstu jest bezcelowa i niemozliwa
(Swiat jest po prostu zbyt skomplikowany). Jesli chcesz by¢ pewny siebie,
musisz nauczy¢ si¢ ignorowaé niektore sprawy 1 podejmowaé madre wy-
bory. A do tego konieczne jest, aby§ umial sobie wyobrazié¢ swoja idealna
przyszlo$é 1 na niej opieral swoja pewnos¢ siebie.

Absolutnie nie chodzi tu o zaprzeczanie potrzebie skupienia si¢ na te-
razniejszosci. Jesli masz sprecyzowane plany na przysztosé, mozesz w pet-
ni skoncentrowaé si¢ na tym, co jest tu i teraz, poniewaz umiesz stwierdzié,
czy Twoje decyzje stuza realizacji Twoich planow.
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6. Zniszcz negatywne nagrania

Kazdy z nas ma w glowie pewne nagrania, ktére odtwarza wciaz na nowo.
To scenariusze wydarzeni 1 sytuacji, ktére u 0séb niepewnych siebie za-
zwyczaj maja negatywny wydzwick, np. ,Nie mozesz tego zrobi¢”, ,Jestes
idiota 1 zaraz si¢ o tym przekonasz” albo ,,Nikt ci¢ nie lubi”.

Te nagrania maja wplyw na Twoje zachowanie — pod$wiadomie ro-
bisz rzeczy, ktére potwierdzaja Twoje negatywne przekonania. Dlatego
wlasnie zerwanie z tym procederem jest takie trudne — a jednocze$nie
absolutnie niezbedne.

Jednak to jest mozliwe. Musisz tylko u$wiadomi¢ sobie pewne fakty. Po-
dobnie jak w przykfadzie o mgzczyznie czekajacym na kobietg, z ktora umo-
wit si¢ na randke, wielu ludzi zbyt szybko wyciaga wnioski z okre$lonych sy-
tuacji — a nawet pozwala sobie na okreslone reakcje — mimo ze maja zbyt
malo danych, aby podejmowaé jakakolwick decyzj¢. Gdy kobieta nie zjawila
si¢ w restauracji o umdwionej godzinie, me¢zczyzna wlaczyl swoje wewnetrz-
ne nagranie zatytutowane ,,Znéw zostalem odrzucony”. Prawdopodobnie na-
granie to bylo juz przygotowane wezesniej i czekato na wlaczonej pauzie, tak
aby mgzczyzna mogt je odtworzyé, gdy o umdwionej porze (albo nawet mi-
nutg wezesniej) jego partnerka nie pojawi si¢ w restauracji.

Dla wielu ludzi (w tym i dla mnie) jeszcze gorsze jest to, ze nagranie to
byloby ciagle w pogotowiu (z wlaczona pauza), nawet gdyby kobieta przy-
szta na czas. W ciagu calego spotkania probowatbym doszukiwaé si¢ w jej
stowach 1 mowie ciata znakéw $wiadczacych o odrzuceniu, ktdre uzasad-
niatyby wlaczenie mojego nagrania. Oczywiscie, gdybym nie dopatrzyt si¢
takich znakéw (pewnie dlatego, ze moja nowa znajoma byla zbyt uprzej-
ma), sam bym je wymyslil albo nawet zmusilbym ja do jakiej$ negatywnej
reakgji tylko po to, zeby moje obawy si¢ potwierdzily.

To trochg tak, jakby nagranie mialo wlasny umysl. Jedynym sposobem
na to, zeby zapobiec jego ponownemu uruchomieniu, jest zniszczenie go.
W tym celu musisz spojrze¢ na twarde fakty. W naszym przykladzie bgda
one nastgpujace:

> To jest wyjatkowa randka — zadne wydarzenie z przeszlosci nie wply-
nie na jej przebieg, dopéki Ty na to nie pozwolisz.
> Zgodzila si¢ z Toba spotkac.

> Przyszial
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Na tym etapie wszystkie fakty maja wydzwick pozytywny, dlatego do-
konywanie negatywnych spekulacji jest bezsensowne: psychologowie na-
zywaja to ,katastrofizowaniem” (czyli wyolbrzymianiem irracjonalnych
mysli po to, aby doj$¢ do wniosku, ktory jest zupelnie nieadekwatny do
zaistniatych okolicznodci). Niestety w wielu sytuacjach, w ktérych po-
trzebna jest pewnoS¢ siebie, te spekulacyjne 1 szkodliwe nagrania wptywaja
na nasze zachowanie.

7. Zadbaj o wlasng autonomie

Od kiedy pamigtam, zawsze staralem si¢ zadowala¢ innych. Gdy bytem
dzieckiem, taka osoba byl mdj ojciec. Potem rolg¢ t¢ przejeli moi praco-
dawcy 1 partnerki. A teraz jest to moja zona. Tym, czego pragng najbar-
dziej, jest pochwala, dlatego wszystkie swoje wysitki koncentruje na tym,
zeby zadowoli¢ innych. Wymyslajac, planujac 1 realizujac kazdy nowy
projekt, wyobrazam sobie ich zadowolenie. Kazdy wiasny sukces oceniam
tylko na tej podstawie — dlatego jesli nie zyskam aprobaty waznych dla
mnie 0s6b, kompletnie si¢ zalamujg.

To jest klasyczna postawa osoby, ktéra nie wierzy w siebie — potrzeba
akceptacji jest tak duza, ze staje si¢ najwazniejszym czynnikiem decyduja-
cym o sukcesie lub porazce danego przedsigwzigcia. Dlaczego? Poniewaz
brak pewnosci siebie pozbawit nas punktu odniesienia. Z jakiego$ powodu
nie potrafimy ocenié, co jest dobre, a co zle, dlatego szukamy potwierdzenia
u oséb, z ktdérych opinia si¢ liczymy.

Oczywiscie taka postawa to czyste szalenistwo! W ten sposéb nie tylko
dajemy im wiadzg, ktdrej by¢ moze nie chea (a juz na pewno nie potrze-
buja), ale réwniez niszczymy wiasng autonomig, stajac si¢ ich niewolnikiem,
gotowym na kazde zawolanie.

Wydostanie si¢ z tego zaklgtego kregu jest dos¢ fatwe; duzo trudniejsze
jest utrzymanie tej nowo zdobytej autonomii. Aby to osiagnaé, musisz
stworzy¢ realny plan swojej przysziosci (zobacz cz¢§¢ III). A potem zostan
niewolnikiem swojego planu, zamiast zabiegaé o cudze pochwaly. Jezeli
Twoje dziatania beda przyczynialy si¢ do realizacji planu, nie bgdziesz po-
trzebowal niczyjej akceptacji, a pochwaly ze strony innych oséb beda je-
dynie mitym dodatkiem — nie koniecznoscia.
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8. Zaakceptuj fakt, Ze jestes ,,pracq w toku”

I taka ,praca w toku” pozostaniesz do konca zycia. Nie ma zadnego osta-
tecznego celu. Nawet samoaktualizacja generuje nowe poziomy potrzeb,
takich jak samotranscendencja (czyli koncentrowanie si¢ na innych).
Oczywiscie to moze by¢ frustrujace, choé¢ weale nie powinno. Prawd¢ moé-
wiac, ta mysl jest cudownie wyzwalajaca. Jesli nie czujesz potrzeby osiagnig-
cia doskonatosci, mozesz podejmowaé dowolne dziatania. Mozesz prébo-
wad, ponies$é porazke, wyciggna¢ z niej nauk¢ — 1 znéw prébowaé. Nawet
jesli nie poniesiesz porazki, mozesz sprobowac jeszcze raz, aby osiagnaé
wyzszy poziom swoich mozliwosci.

Oczywiscie, wszyscy potrzebujemy kierunku. Jednak juz to sobie po-
wiedzieliémy. Kierunek si¢ znajdzie, gdy osiagniemy potrzebny rozped.
Kluczem jest decyzja o podjeciu dziatania; potem jest kierunek, a na koncu
obserwowanie postgpéw. To pozytywna trajektoria z wbudowanym me-
chanizmem porazki, ktéry umozliwia dalsza nauke i samodoskonalenie.

9. Naostrz pile

To jest jeden ze zwyczajow Stephena Coveya opisanych w jego bestselle-
rze 7 nawykdw skutecznego dzialania. Covey przytoczyl anegdote o drwalu,
ktory probowal Sciaé drzewo tepa pila. ,,Dlaczego jej nie naostrzysz?”, zapytat
go kto$. A ten odpowiedzial: ,Nie mam czasu”.

Ludzie, ktérym brakuje pewnosci siebie, bardzo czg¢sto myla brak dziata-
nia z nadmiernym dzialaniem — Stephen Covey okreSla to stowem busy-
ness (z ang. zajetos¢). Zachwyceni potrzeba dzialania 1 pelni emogji rozpo-
czynaja rozmaite przedsigwzigcia, mimo ze ich narz¢dzia (czyli umiejgtnosci)
sa tepe albo nieodpowiednie do danej pracy. Dzialanie oczywiscie jest ko-
nieczne, ale jesli nie chcemy napotkaé zadnej przeszkody na naszej drodze
(i to w sytuacji, gdy nie bedziemy przygotowani na jej pokonanie), musi-
my skupi¢ nasza energi¢ na ,naostrzeniu pity”, czyli zdobyciu umiej¢tnosci
1 narz¢dzi potrzebnych do odbycia tej podrozy.

Tak naprawdg jest to inny sposéb na to, zeby podkresli¢ znaczenie pla-
nowania 1 szkolenia. Jednak jego skutek jest taki, ze oslabia nasza pasje.
Wszedzie sltyszg, ze powinniSmy ,stuchaé glosu serca” i realizowaé swoje
pasje. Jednak pasja to paliwo emocjonalne, ktére wyczerpuje sig, gdy na-
potkamy na swojej drodze trudnosci. Oczywiscie, powiniene$ wybraé taka

68

Kup ksigzke Polec¢ ksiazke


http://sensus.pl/page54976~rt/cocieo
http://sensus.pl/page54976~rf/cocieo

PODRO?

drogg, ktéra umozliwi Ci realizacj¢ Twoich pragnien (zobacz cz¢$¢ III), ale
jesli podczas tej dlugiej 1 niepewnej podrdzy zamierzasz czerpaé cala swoja
site wylacznie z pasji, czeka Cig rozczarowanie. Po jakim$ czasie poczujesz
si¢ wyczerpany, wypalony 1 zgorzknialy — a to z pewnoscia nie pomoze Ci
odzyska¢ wiary w siebie. Tylko male kroki w kierunku dobrze zaplanowa-
nego celu dadza Ci rozped, ktéry zmieni Cig ze sprintera w maratonczyka
— kogos, kto nie czerpie swojej energii z pasji, lecz z pewnosci siebie.

10. Udawaj tak dtugo, az zrobisz to naprawde

To brzmi jak zaprzeczenie jednej z poprzednich rad méwiacej o tym, ze
jeste$ ,praca w toku”. Jak mozesz zaakceptowaé to, ze jeste§ ,praca w to-
ku”, a jednocze$nie udawad, ze jeste§ ukoniczonym produktem? Jak mozesz
by¢ szczery wobec siebie, oklamujac wszystkich dookota?

Nie mozesz — ale nie o to w tym chodzi. M¢j komunikat jest inny: nie
jeste$ w stanie odzyskaé pewnosci siebie, jesli w kontaktach z innymi ludZmi
wecigz bedzie brakowalo Ci tej cechy. Skromno$é, obnizanie wiasnej warto-
Sci, a nawet przesadna nie$mialo$¢ — te wszystkie defensywne cechy wyni-
kaja z krytycznej samooceny 1 prob ukrywania braku wiary w siebie. Ko-
niecznie musisz je zmienié¢ na co$, co bedzie bardziej skuteczne.

Jezeli jednak staniesz si¢ przemadrzaly, zarozumialy albo zaczniesz si¢
wywyzszal, popadniesz w druga nicbezpieczng skrajno$¢ — te cechy sa
tylko ,pozyczone”, a ludzie szybko to zauwaza. Wr6émy zatem do meri-
tum. Jesli nie bedziesz zwazat na to, jak postrzegaja Ci¢ inni, i nie bedziesz
si¢ staral sprawial wrazenia osoby bardziej pewnej siebie, potwierdzisz
opinig, ktéra ludzie juz zdazyli sobie wyrobi¢ na Twdj temat 1 spowodujesz,
ze nie zauwaza oni zmian, ktérych udato Ci si¢ dokonaé.

Mozna to poréwnaé z wizyta w sklepie: jesli bedziemy zachowywaé si¢
tak, jakbySmy oczekiwali kiepskiej obstugi — jakby$Smy uznali, ze sprze-
dawca odkryl nasz niski status 1 odpowiednio nas zaszufladkowat — to nie
mozemy si¢ dziwié, gdy faktycznie zostaniemy potraktowani jak klienci
gorsze] kategorii. JeSli natomiast bedziemy ,,udawac”, ze jesteSmy pewni
siebie (jeszcze przed przekroczeniem progu sklepu), to przekazemy sprze-
dawcy jasny komunikat: oczekujemy dobrej obstugi. To prawdopodobnie
wystarczy, zeby wplynaé na jego zachowanie.
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Zgadzam si¢ z tym, ze ludzie nie powinni dokonywac szybkich osa-
déw. Jednak nie jesteSmy w stanie tego zmienié. Dlatego musimy podjaé
odpowiednie dzialania. Na poczatku mozemy poczué si¢ dziwacznie albo
nieswojo. Ale gdy juz zauwazymy réznic¢ w reakcjach ludzi, powinnismy
poczué zachgte — a kazde male zwycigstwo to kolejny dowdd na to, ze
zmierzamy we wlasciwym kierunku.

Takie udawanie to naprawdg nic trudnego (teraz wiem juz, ze ludzie
pewni siebie stosuja t¢ sama metodg). Oto, co powinienes§ robic:

> Usmiechaj sie. To sklania druga osobg do tego, zeby tez si¢ uSmiech-

ne¢la. I na odwrdt: je$li masz ponurg ming, Twoj rozmdwea przyjmie

podobny wyraz twarzy.

> BqdZ? elegancki. Jesli ubierzesz si¢ jak robotnik budowlany, bedziesz

traktowany jak robotnik. Jezeli zalozysz elegancki stroj, przekazesz

wszystkim komunikat, ze chcesz by¢ dobrze traktowany.

> Wyprostuj sie. Stan prosto, stawiaj pewne kroki, méw glo$no 1 wyraz-
nie oraz $miato otwieraj drzwi. Stowa ,Dziert dobry!” wypowiedziane
w dobitny sposdb automatycznie wymuszaja odpowiedz.

> Zakladaj, Ze inni cieszq si¢ z Twojego towarzystwa. Jezeli bedziesz udawal,
ze tak jest, faktycznie b¢dziesz mile widziany.

Boisz sig, ze bedzie Cig to kosztowal zbyt wiele nerwdw? Moze w takim
razie powiniene$ zastosowaé moja poprzednia taktyke polegajaca na unikaniu
sklepdéw lub restauracji, w ktorych mozesz zosta¢ Zle potraktowany? Dzigki
temu nie doprowadzisz do trudnej konfrontacji, prawda? Niestety, jesli bg-
dziesz tak postgpowaé, to po jakim§ czasie Twdj §wiat znaczaco si¢ zawegzi,
a Ty poczujesz si¢ zagubiony, zgorzknialy i jeszcze bardziej niepewny siebie.
Duzo lepiej jest przyjaé nastawienie rozwojowe 1 wziaé na siebie odpowie-
dzialno$¢ za wilasne dziatania — a nawet sktania¢ innych do lepszych reakgji.

Co Cie blokuje? Uwierz w siebie. Musisz podrzec karteczke i podjac
aktywne uczestnictwo. Aby to osiggnac, musisz pogodzic sig ze swojq przeszto-
Scig (i wybaczyc tym, ktérzy Twoim zdaniem wyrzqdzili Ci krzywde), a na-
stepnie zadbac o swojq autonomie, skupiajqc si¢ na przyszlosci i akceptujqc fakt,
Ze jestes ., pracq w toku”.
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Odzyskaj pewnosé siebie

W zyciu bywa tak, ze szczyty osiagaja wcale nie najlepsi z nas,
tylko najbardziej bezczelni — ci, ktérzy maja absolutng, bezkry-
tyczna wiare w swoja madrosé i skutecznosé. Chocby nawet
wszyscy inni w glebi ducha uwazali sie za lepszych, i tak péjda
za liderem — tym, ktory dzieki pewnosci siebie potrafi narzucic
swoja wole i wizje sSwiata. Zgodzisz sie, ze tak jest? Za chwile
jednak westchniesz nad swoim smutnym losem: ,,Ach, szkoda,
Ze ja tak nie potrafie, przeciez jestem inteligentny, mam swiet-
ne pomysly, tylko jakos... boje sie z tym ujawnié”.

Wiesz, dlaczego sie boisz?
Po prostu brak Ci wiary w siebie!

Tymczasem bycia pewnym siebie mozna sie nauczyé¢! To nie jest
cecha, z ktéra przychodzimy na swiat — wyrabiamy ja w sobie.
Robert Kelsey wie, jak ktos taki jak Ty: madry i zdolny, ale nie-
pewny swoich sil i potencjalu, ma zabra¢ sie do pracy. Ta ksiaz-
ka pomoze Ci pozna¢ prawde na temat pewnosci siebie — skad
sie ona bierze i jak jest ostabiana przez destrukcyjne przekona-
nia na wiasny temat. Pozwoli Ci zaakceptowaé to, kim jestes,

a takze zaplanowac droge do odzyskania pewnosci siebie dzieki
wilasnym osiagnieciom. Ujawni przed Toba mity na temat pew-
nosci siebie, takie jak ten, ktéry méwi, e musisz by¢ otwarty
na ludzi. Umozliwi Ci wreszcie pokonanie najtrudniejszej barie-
ry na drodze do odzyskania pewnosci siebie: innych ludzi.

Zdradzi tez metody walki z innymi przeszkodami, takimi jak
niesmialo$é, niepokéj, stres, uprzedzenia czy niszczaca pycha.
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