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W szczery i peten humoru sposéb M. J. Ryan dostarcza wielu praktycznych przyktadéw
i sposobow na odnowienie naszego zaufania do samych siebie nawet wteay,

gdy stajemy w obliczu naszych ludzkich niedoskonatosci i stabostek.
Oriah Mountain Dreamer, autor The Invitation And The Call
Zaufanie do siebie samego jest gtéwnym sekretem powodzenia.

Ralph Waldo Emerson

Odnosisz wrazenie, ze wszyscy wokot Ciebie znacznie lepiej wiedza, co jest dla Ciebie

Zaufaj sobie i zobacz:
* Jak budzi sie w Tobie twdrcza energia i optymizm,

* Jak dostrzegasz szczescie w chaosie codziennego zycia,

* Jak odzyskujesz wewnetrzng rownowage i pewnos¢ siebie,
* Jak odnajdujesz w sobie madros¢ i Smiato z niej korzystasz,
¢ Jak uwalniasz sie od krepujacych nakazéw i powinnosci.

dobre? Rodzina, lekarze i rdzni eksperci wciaz pouczaja i daja Ci dobre rady? Uprawiaj
sport! 0dzywiaj sie zdrowo! Osiggaj sukces! Rob to, nie rob tamtego! Przeciez jestes
samodzielna, inteligentng jednostka i doskonale wiesz, czego Ci moze brakowaé

do petni szczescia. Przyttaczaja Cie ludzie, rutyna codziennego zycia, stresuje nattok
obowiazkdw i wymagan, jakie stawia Ci zycie? Zaufaj sobie, dowiedz sie, jak zy¢
szczeSliwie, wstuchujac sie we wiasne potrzeby.

Uwolnij swéj wewnetrzny optymizm i poczucie szczescia. Naucz sie nie przejmowac
krytyka i korzystaj z wtasnej madrosci zyciowej. Postaw na swoje mocne strony i odkryj
w sobie skrywane talenty. Przede wszystkim badz soba i nie boj sie baé — strach jest
znakiem, ze sie rozwijasz. Uwierz w siebie i uwolnij sie od uczucia bezradnosci, ktore
czesto Ci towarzyszy. tatwo powiedziec, trudniej zrobi¢? Nic podobnego. M. J. Ryan
dostarcza bezcennych wskazéwek, jak zy¢ w zgodzie z soba, odzyska¢ pewnos¢ siebie
i Smiato, bez niepotrzebnego emocjonalnego bagazu zdobywaé Swiat wciaz od nowa.
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Od iluz trosk sie uwalniamy,

gdy postanawiamy nie tyle by¢ czyms, co kims.

— Coco Chanel
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Gdziekolwiek sie zwréce, stysze narzekania, ze ludzie czuja sie przy-
tloczeni. Zonaci (zamezne) czy samotni, majacy dzieci czy nie, wszy-
scy walcza, by utrzyma¢ sie na powierzchni zycia. Przytlaczaja nas
listy rzeczy do zrobienia, przyttacza ilo$¢ informacji, ktérymi jeste-
$my zasypywani, przyttacza tempo zmian wokél nas i to, jak szybko
musimy biec, by za nimi nadazyé. Staramy sie wszystko uproscié,
staé sie bardziej uporzadkowani, nie traci¢ energii na drobiazgi,
medytowaé czy uprawiaé joge, ale nie wydaje sie, by cokolwiek z tego
naprawde pomagalo.

Oczywiscie, istnieja dobre powody, by tak wlasnie sie czué — co-
dzienne zycie coraz wiecej od nas wymaga, oferujac nam coraz mniej
przestrzeni. Zalewaja nas informacje i mozliwosci wyboréw. Wszy-
scy robimy zbyt wiele i mamy mniej mozliwosci, niz bySmy chcieli.

Kiedy dopytuje sie o to uczucie przytloczenia, najczesciej stysze
sfowa ,nieprzystosowany” i ,bezradny”. To dlatego, ze kiedy nie
potrafimy dotrzyma¢ kroku, jesteSmy przekonani, ze to nasza wina.
Takie myslenie oczywiscie jedynie zwieksza to poczucie, poniewaz
oprécz wszystkich tych rzeczy, ktére musimy zrobié, obcigza nas
jeszcze przekonanie, ze jest w nas jakis feler, ktéry uniemozliwia
nam radzenie sobie z zyciem.

Zastanawiam sie nad tym problemem od dluzszego czasu i im
wiecej na ten temat mysle, tym bardziej jestem przekonana, ze jesli
nie potrafimy sie z czyms$ uporaé, to dlatego, ze nie dotarlisSmy do
sedna problemu: na domiar wszystkiego, z czym sie borykamy, za-
sadniczo po prostu nie ufamy sobie.

Nie wierzymy w swoja umiejetno$é¢ poradzenia sobie ze wszyst-
kim, co przyniesie nam zycie, znajdujemy sie wiec w stanie cigglego
leku i zmartwienia. Staramy sie wszystko kontrolowaé¢ poprzez per-
fekcjonizm i wpadamy w panike, ilekroé¢ popetnimy btad (lub zrobi
to kto$ inny). Bierzemy na siebie zbyt wiele, poniewaz nie ufamy
swojemu osgdowi (a naprawde powinni§my) albo nie wierzymy, ze
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bedziemy akceptowani przez innych, jesli powiemy ,,nie”. Nie jesteSmy
przekonani, ze podejmiemy wia$ciwg decyzje, zajmuje nam wiec to
mnostwo czasu, a potem i tak wcigz upewniamy sie, czy dobrze po-
stapilismy. Konsultujemy sie z kolejnymi przyjaciétmi lub kolejnymi
ekspertami albo spedzamy godziny w internecie w poszukiwaniu
informacji. Nie wierzymy swoim instynktom rodzicielskim (wlasnie
przeczytatam artykul w czasopismie ,,Child” o tym, ze nigdy jeszcze
rodzice nie robili tyle dobrego, a jednoczesnie nie obawiali sie tak
bardzo popelnienia bledu), wiec narzucamy swoim dzieciom zbyt
wiele zajeé, co z kolei przytlacza nas organizacyjnie i finansowo. Nie
ufamy swoim uczuciom, staramy sie wiec by¢ w cigglym biegu, by
ich unikag.

Wydaje sie, ze zatraciliSmy poczucie, ze sami dla siebie jestesmy
nieocenionym zrédlem madrosci, potrzebnej, by przeprowadzi¢ nas
przez zycie. Zamiast tego widzimy jedynie problemy. Kazdy z nas
potrafi wyliczy¢, co jest z nim nie tak, co mu sie nie powiodlo, w czym
zawi6dl i dlaczego. ,Mam niskg samoocene, dlatego nie potrafie
odmawia¢”; ,Zawsze zwlekam do ostatniej chwili... jestem intro-
wertykiem... usituje mie¢ nad wszystkim kontrole”. Oczywiscie, ze
nie mamy do siebie zaufania — dlaczego mialoby by¢ inaczej, skoro
sami widzimy, ile w nas wad?

Nic dziwnego, ze tak sie czujemy. Kazdego dnia bombarduja nas
setki informacji na temat tego, co jest z nami nie tak: jaki syndrom,
zaburzenie czy problem jest naszym udzialem. Nasze zeby nie sa do-
statecznie biate, nie jesteSmy wystarczajaco dobrymi rodzicami, za
duzo jemy, mamy ADHD. Rzadko natrafiamy na te bezcenne in-
formacje, ze tak naprawde wszystko jest z nami w porzadku (przy-
puszczam, ze wlasnie dlatego buddyzm staje sie ostatnio bardzo popu-
larny — to jedno z jego gtéwnych przestan) czy ze mamy wszystko,
czego trzeba, by poradzié¢ sobie z zyciem. Nic dziwnego, ze czujemy
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sie przytloczeni — wszystkie niemal wiadomosci, ktére styszymy,

zdajg sie potwierdzaé, ze jesli zostaniemy tacy, jacy jesteSmy, nie

bedziemy w stanie ze wszystkim sie uporac.

Oto przyklady:

Kilka lat temu zapytano Ann Landers’, jakie pytanie styszy
najczesciej. Odpowiedziala: ,,Co jest ze mng nie tak?”.

Od urodzenia bez przerwy jestesmy badani pod katem tego,
czy nie odbiegamy od tego, co jacy§ tam eksperci nazy-
waja norma. Dokladnie jedna trzecia dzieci w wieku szkol-
nym bierze leki, przepisane na rézne zaburzenia.

Ostatnio przejrzatam lokalng gazete. Sekcja poswiecona
sposobom na zycie zajmowala w niej dziesie¢ stron, z cze-
go jak ostatnio policzylam, polowa (wylaczajac reklamy)
poswiecona byla poradom. Dwie kolumny porad ogélnych
i po jednej dotyczacej seksu, pieniedzy, rodzicielstwa, do-
brych manier, zwiazkéw i milosci.

Opublikowany niedawno w magazynie ,,Psychology today”
artykul zajmowal sie eksplozjg porad w telewizji, radiu,
internecie, ksigzkach i czasopismach; mozna nawet bylo
przeczytaé, ze istniejg nawet porady dla mniejszosci: dla
gejow, Afroamerykanéw, dwudziestoparolatkéw, intelek-
tualistow, prawicowcéw. Artykul ujmowat to nastepujaco:
»Ludziom zalezy na znalezieniu informacji dotyczacych
r6znych aspektéw ich zycia: od osobistych finanséw do
rodzicielstwa”.

Najwyrazniej utraciliSmy nawet zdolnosé samodzielnego
ubierania sie czy urzadzania naszych domoéw, stad takie
programy, jak What not to wear®, Queer Eye for the Straight

! Amerykanska dziennikarka, prowadzaca przez wiele lat rubryke z poradami

w wielu czasopismach — przyp. thum.

2 Program byl emitowany w Polsce w TVN Style pod tytulem W co sie nie

ubieraé¢ — przyp. thum.
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Eye®, Trading Spaces* czy While You Were Out®, aby wy-
mieni¢ tylko najslynniejszych przedstawicieli tego gatun-
ku, ktory stuzy temu, by caly kraj mégl sie posmiaé z czy-
jegos zlego gustu.

Nie ma nic zlego w szukaniu czy w potrzebie pomocy. Jednak
wiele z porad, na ktére bezustannie sie natykamy, wzmacnia prze-
konanie, ze co$ jest z nami zasadniczo nie w porzadku i ze odpo-
wiedzig na nasz problem jest zastosowanie sie do porad konkretnego
eksperta. Tego typu pomoc, zamiast poméc nam zrozumie¢, co nam
pomaga dobrze funkcjonowaé, jak znalezé rozwigzania najlepsze dla
nas, doprowadza do tego, ze poszukujemy definicji tego, kim powinni-
$my by¢, jak powinnismy sie czué i jak zy¢ u innych. A to prowadzi do
nasilajacych sie probleméw w uporaniu sie z wlasnym zyciem.

Jestem wiekszy i lepszy, niz sadzitem.

Nie wiedzialem, ze mam w sobie az tyle dobra.

— Walt Whitman

Pewnego dnia jechalam sobie droga w péinocnej czesci stanu Nowy
York, gdy méj wzrok przykut ogromny billboard reklamujacy sprzedaz
samochod6w. Widnialo na nim zdjecie usmiechnietego noworodka

% Program, w ktérym pieciu homoseksualnych specjalistéw od mody, wystroju
wnetrz, gotowania oraz stylu doradza heteroseksualnemu mezczyznie, co ma
zmieni¢ w swoim zyciu, by sta¢ sie bardziej atrakcyjny — przyp. tum.

* Program, w ktérym dwie mieszkajace po sasiedzku rodziny urzadzaja sobie
nawzajem pokéj w domu — przyp. thum.

% Program, w ktérym rodzina pod nieobecnosé jednego z jej cztonkéw zmienia
wystréj domu za pomocg ekipy telewizyjnych fachowcow — przyp. thum.
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i napis ,,Zanim sie urodziles... zostales juz zaakceptowany”. ¥.zy na-
plynely mi do oczu. Jak zmienitby sie swiat, gdyby§my wszyscy od
urodzenia mogli mieé to przekonanie. Ile mozna by uniknaé bélu,
poczucia nieprzystosowania, samotnosci i leku? O ile mniej przytlo-
czeni, za to radosniejsi mogliby§my by¢? O ile wiecej sukceséw od-
nosiliby§my?

Pracujgc z moimi klientami, czytajac listy od czytelnikéw, zyjac
dzief po dniu jako matka, przyjaciétka, partnerka, wciaz staje w za-
dziwieniu wobec tego, jak wyjatkowy i wspanialy jest kazdy z ludzi,
ktérych spotykam na swojej drodze, jakie niezwykle zasoby umy-
stowe, cielesne i duchowe ma kazdy z nas. Czuje wielki smutek, gdy
mysle o tym, jak czesto pozostajemy nieswiadomi bogactwa, ktére
mamy, albo tez nie wiemy, jak je wykorzystaé, by staé sie szczesliw-
si i wnie$¢ swoj wklad w otaczajacy nas §wiat. Pisze te ksigzke wia-
$nie po to, by otworzy¢ ludziom oczy na te kwestie.

Ty i ja naprawde zostalismy zaakceptowani, zanim sie urodzilismy.
Kazdy z nas jest cudem stworzenia. Twéj umyst, Twoje ciato i Twéj
duch nigdy nie powtérzyty sie w zadnym z siedemdziesieciu miliar-
déw istnien ludzkich, ktére zyly na tej planecie. Z mozliwych kom-
binacji genéw Twoich rodzic6w moglo sie urodzi¢ trzysta bilion6w
réznych ludzi. Jednak powstales wlasnie Ty. Twoj mézg jest najbar-
dziej ztozong struktura, jaka kiedykolwiek powstala, z ,trzynastoma
miliardami komérek nerwowych, czyli ponad trzykrotnie wiecej, niz
jest ludzi na $wiecie”, jak pisze Og Mandino w ksigzce Najwigkszy
cud swiata®. A nauka wlasnie zaczyna odkrywaé, Ze nasz umyst nie
miesci sie wylacznie w glowie; inne komérki naszego ciata réwniez
zdajg sie mie¢ inteligencje.

Drzieki naszemu genetycznemu dziedzictwu i osobistym doswiad-
czeniom kazdy z nas ma zesp6t wyjatkowych cennych cech. To uni-
kalny kapital, z ktérym sie urodzilismy lub ktéry w sobie wyksztal-
cilismy. Nasze zyciowe do$wiadczenia skladaja sie na prawdziwy

% Og Mandino, Najwigkszy cud swiata, Wydawnictwo MEDIUM,

Konstancin-Jeziorna 2006 — przyp. ttum.
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skarbiec osobistej madrosci, z ktérego mozemy czerpa¢ do woli. Nie-
wazne, ile razy nas zraniono, ile razy zmuszono nas, by§my czuli sie
bezwarto$ciowi czy pokonani, te wewnetrzne zasoby wcigz w nas sa
i czekaja na wykorzystanie dla naszych korzysci w dowolnym momen-
cie naszego zycia. Musimy jednak wierzy¢, ze tam sg, i wiedzieé, jak
otworzy¢ drzwi skarbca. Innymi stowy, musimy ufa¢ sobie.

Wiara w siebie, podobnie jak cierpliwosé, jest cnota niemal wy-
marlg w $wiecie, ktéry w ciagu ostatnich pieédziesieciu lat zwracal
sie coraz bardziej na zewnatrz, odwracajac sie od wewnetrznych
warto$ci. Stanowi ona kombinacje trzech emocjonalnych i ducho-
wych cech: samoswiadomosci, czyli prawdziwej oceny tego, kim na-
prawde jesteSmy i na czym nam zalezy; samoakceptacji, czyli przy-
jecia siebie w calej zlozonosci, oraz polegania na sobie, czyli
umiejetno$ci wykorzystania tego, co wiemy na swéj temat, by osia-
gnaé to, czego pragniemy, bez nieustannego zamartwiania sie, czy
inni nas akceptuja.

Tego wlasnie nauczysz sie z tej ksigzki — postaw i zachowan,
ktore sprzyjaja samoswiadomosci, samoakceptacji i poleganiu na sobie,
jak réwniez tego, jakie korzysci moze przyniesé Ci wiara w siebie.

Prawdziwe zaufanie do siebie, jak piszg psychologowie Carol D.
Ryff i Burton Singer, ,to nie narcystyczne samouwielbienie czy po-
wierzchowne poczucie wlasnej godnosci, ale gleboki szacunek do
samego siebie, wyplywajacy ze znajomosci swoich silnych i stabych
stron...”. Innymi stowy, to nie my§lenie ,,jestem wspanialy”. To zro-
zumienie, co czyni mnie wspaniatym, w jaki spos6b chce to manife-
stowaé i jak wykorzystaé, gdy zetkne sie z wiekszymi czy mniejszy-
mi trudno$ciami w zyciu. Wiedzac to, mozemy plyna¢ przez zycie
niczym krolewski szkuner, a nie wywrotny kajaczek. Im lepiej bo-
wiem poznamy swoje wyjatkowe umiejetnosci i sposéb ich uzywania,
tym mniej bedziemy przytfoczeni, niezaleznie od tego, co nas w zy-
ciu spotka.
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Zaufanie do siebie to nie to samo, co pewno$¢ siebie. ,,Pewnos¢
siebie jest bardziej umystowa — pisze Jack Gibb w ksigzce Trust —
jest raczej wynikiem kalkulacji, opiera sie na oczekiwaniach w wiek-
szym stopniu niz zaufanie. Zaufanie moze by¢ i czesto jest instynk-
towne... To co$ bardzo podobnego do mitosci”.

Zaufanie do siebie zawsze bylo wazng cechg serca i umystu, ale
nigdy tak bardzo jak w tych szybkich, wymagajacych czasach. James
C. Collins i Jerry I. Porras pisza w ksiazce Wizjonerskie organizacje”:
»Wraz ze $miercig mitu o bezpieczeﬁstwie zatrudnienia, wzrostem
szybko$ci zmian i przy coraz wickszej zlozonosci i wieloznacznosci
naszego Swiata ludzie, ktorzy poszukuja stabilnosci i ciaglosci w ze-
wnetrznych zrédlach, mogg nagle stracié grunt pod nogami. Jedynym
prawdziwie godnym zaufania zrédtem stabilnosci jest silny duchowy
rdzen, a takze gotowos$¢é do zmiany i dostosowania wszystkiego z wy-
jatkiem tego rdzenia”.

Wedtug Stownika Webstera pierwszym znaczeniem stowa ,,zaufa-
nie” jest ,,pewno$¢ co do charakteru, umiejetnosci czy tez prawdy ko-
20§ lub czegos™. Kiedy ufamy sobie, mamy kontakt z tym duchowym
rdzeniem, o ktérym pisza Collins i Porras. JesteSmy opanowani i spo-
kojni w sytuacjach stresowych, co jest odzwierciedleniem znajomo-
$ci swoich silnych stron. W konsekwencji wiemy, ze poradzimy sobie
ze wszystkim, co zycie nam przyniesie — potrafimy ukonczy¢ zada-
nie, przeorganizowa¢ swéj kalendarz, uporzadkowaé swoje biurko
czy rozwigzaé trudnos$ci w relacjach z szefem.

Kiedy ufamy sobie, mozemy tatwiej plynaé¢ przez wzburzone wody
w trudnych emocjonalnie czasach — kiedy czujemy sie zagubieni,
smutni, zli czy zaleknieni — poniewaz w glebi serca wierzymy, ze
nam sie uda, nawet jesli nie wiemy kiedy i jak. Jestesmy bezpieczni
pod swojg wlasng opieks. Traktujemy siebie dobrze, tagodnie, tak jak
kochajaca matka troszczy sie o swoje ukochane dziecko. Uczymy sie na

" James C. Collins, Jerry L. Porras, Wizjonerskie organizacje. Praktyki
zarzadzania najlepszych firm, Jacek Santorski Wydawnictwa Biznesowe,
Warszawa 2003 — przyp. tum.
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swoich bledach, zamiast sie za nie kara¢, poniewaz wiedzac, ze w zyciu
chodzi o to, by sie wciaz uczyé, patrzymy na btedy jak na cenne in-
formacje na temat dalszego postepowania. Kiedy co$§ nam sie nie
uda, nie postrzegamy siebie jako zlych, a jedynie nie tak bieglych
w jakiej$ umiejetnosci, jak bysmy sobie tego zyczyli.

Wihasnie dlatego, ze akceptujemy siebie takimi, jakimi jesteSmy,
latwiej nam sie zmienié. Rozluzniajg sie peta wstydu i poczucia wi-
ny. Nawet gdy znajdziemy sie w trudnych czy wymagajacych sytu-
acjach, to nie wiezniemy w nich, lecz postrzegamy siebie jako kwiat
lotosu, ktérego korzenie tkwig gleboko w blocie, a ktéry jednak jest
jednym z najpiekniejszych kwiatéw na ziemi. Kazdy z nas jest jak
lotos — piekny i cenny, mimo catego blota w naszym zyciu.

Idea zaufania sobie istnieje juz od wiekéw. Shakespeare napisat:
»A najwazniejsze, bys$ zawsze byl wierny/Samemu sobie™. Réwniez
wiara w siebie kierowala ojcami zatozycielami, kiedy proklamowali
niepodleglosé Stanéw Zjednoczonych.

Sto szesédziesigt dwa lata temu Ralph Waldo Emerson napisat
swoj stynny esej ,,Self-Reliance” (,,Poleganie na sobie”), traktat po-
$wiecony temu, jak niezwykle istotne jest zaufanie sobie. Oto frag-
ment: ,,Powinni$my sie nauczy¢ dostrzegaé i rozpoznawaé ten blysk
$wiatla, ktory przenika nasz umyst od wewnatrz, i zwaza¢ na niego
wiecej niz na blask bijacy z firmamentu medreéw i bardéw. A jednak
najczesciej nie poswiecamy swojej mysli zadnej uwagi tylko dlatego,
ze plynie od nas... Zaufaj sobie: w kazdym sercu wibruje ta zelazna
struna. Nic nie jest Swiete, jak tylko sp6jnosé i prawosé wlasnego
umystu... Wstyd mi na mysl o tym, jak tatwo kapitulujemy w obli-
czu odznak i nazwisk, wobec wielkich spoleczenistw i martwych in-
stytucji... Moje zycie jest dla mnie, a nie na pokaz... Zawsze staraj
sie by¢ soba, nie nasladuj nikogo... Nic innego nie przyniesie Ci
pokoju, jak tylko ty sam”.

8 William Shakespeare, Hamlet, Akt I, scena 111, ttum. Stanistaw Barariczak.
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Inspirujace stowa, a jednak gdzies na przestrzeni czasu zapomnie-
lismy, jak s wazne. Do tego stopnia, ze kiedy zaproponowalam za-
ufanie sobie jako temat tej ksigzki, niektérzy nawet pytali, czy czytel-
nicy w ogble zrozumiejg to pojecie! Tak dlugo nas indoktrynowano,
by$my szukali odpowiedzi na zewnatrz i uwazali siebie samych za
niegodnych zaufania, ze mamy bardzo ograniczone pojecie, co oznacza
patrzenie na Swiat z tej perspektywy. Jak pisze pisarka Jaya Sarada:
LLatwo zauwazyé, jak bardzo jesteSmy uwarunkowani na szukanie
akceptacji na zewnatrz. Od dziecinstwa méwi nam sie, ze jesteSmy
dobrzy lub zli wedlug osadu innych, wiec zycie toczy sie jako krag
na$ladownictwa”.

Biorac pod uwage, ze przeszlismy szkole sluchania wszystkich,
tylko nie siebie, i nasze przekonanie, ze jestesmy zli i zepsuci, od
czego mamy zaczaé¢? Od zrozumienia, ze umiejetnosé zaufania sobie
nie jest niezmienng cechg, ktéra sie ma albo nie, tak jak proste wlosy
czy niebieskie oczy. Jest to umiejetno$é serca i umyshu, ktérg mozemy
pielegnowaé. Tak jak miesien, ro$nie lub zanika w zaleznosci od
éwiczen. Zaufanie do siebie bedzie przyptywac i odplywa¢ w zalezno-
$ci od naporu zyciowych wyzwan. Zaufaniem do siebie kazdego z nas
moze wstrzasnaé co$§ innego, jednak ilekro¢ tak sie zdarzy, mozemy
wykorzystaé nowo zdobytg wiedze, by ta umiejetnosé jeszcze w nas
wzrosta.

By zacza¢ pielegnowaé zaufanie do siebie, musimy zwrécié sie
ku swojemu wnetrzu i bez leku, co odkryjemy, przyjrze¢ sie sobie,
nie minimalizujac swoich talentéw — och, wszyscy to znamy — ani
nie karzac siebie za wyuczone autodestrukcyjne nawyki. Dobra
wiadomosé jest taka, ze mozemy zaczgé tu i teraz, tacy, jacy jeste-
$my w tej chwili. Niewazne, ile razy Swiat usitowal Ci wmoéwié, ze
jestes glupi, pokrecony, nic nie wart. Nie potrzebujesz niczego poza
calym sobg, takim, jakim jestes$, poniewaz kazda drobna czastka moze
zosta¢ wykorzystana, aby osiggna¢ w zyciu to, co chcesz, i staé sie
tym, kim chcesz.
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Wiedzieé, czego sie chee, zamiast potulnie méwi¢ ,amen” na
wszystko, 0 czym §wiat nam méwi, ze jest tym, czego powinniSmy
pragnad, to sposéb, by utrzymaé swoja dusze przy zyciu.

— Robert Louis Stevenson

W odr6znieniu od innych cnét, o ktérych pisatam — jak uprzej-
mo$¢, wdziecznosé, szczodro$é, cierpliwo$é — zaufanie do siebie
nie byto czyms, czego staralam sie $wiadomie szuka¢. Raczej tak
samo jak wszyscy skupialam sie na swoich niedoskonatosciach i szu-
katam remedium na to, co wydawalo sie we mnie nie w porzadku:
moje zamartwianie sie, lek przed przyszloscia, nieumiejetnosé pozo-
stania samg ze swoimi uczuciami. Terapia bardzo mi pomogla —
zrozumiatam, skad sie braly moje problemy — jednak ciagle cier-
piatam na te przypadtosci i z ich powodu.

Potem spotkatam madra kobiete, Dawne Markova. Korzysta ona
z tego, co nazywa skupieniem sie na aktywach w zyciu, co oznacza
szukanie i wzmacnianie tego, co funkcjonuje wlasciwie, zamiast
skupiaé sie na tym, co jest nie tak. Ucze sie i pracuje z nig od prawie
pietnastu lat i to podejscie stalo sie niemal czescia mojego DNA.
Wykorzystuje to wobec siebie, mojej rodziny i przyjaciol, a takze z me-
nedzerami, z ktérymi mam przywilej pracowa¢ jako konsultantka. Ta
ksigzka to zapis mojego rozumienia tego, jak to podejscie przeklada
sie na szczescie i zadowolenie w dorostym zyciu, jednak wiele pomy-
stéw i éwiczen jest autorstwa Dawny.

Przygladajac sie temu, co przydarzylo mi sie w ciagu ostatnich
pietnastu lat, widze, ze rzeczywiscie byta to podréz ku coraz pelniej-
szemu zaufaniu sobie. A majac takie zaufanie, czuje sie spokojniej-
sza, pogodniejsza, wolna od zmartwieni. Dobrze mi z tym, jaka je-
stem, dobrze mi samej ze soba. Zyje w zgodzie z tym, co naprawde
ma dla mnie znaczenie, fatwiej mi podejmowaé samodzielne decyzje.
Nie czuje sie tak przyttoczona zyciem. A kiedy juz nawet wydaje mi
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sie, ze zycie staje sie zbyt ciezkie, zawsze wiem, jak wrécié na wla-
$ciwe tory. Latwiej mi tez akceptowaé innych takimi, jacy sa, i nie
potepiaé ich wyboréw, wartosci czy postaw.

Ufanie sobie przynosi nam wiele korzys$ci. Dla mnie najwieksze
wyzwolenie plynie z tego, ze moglam przesta¢ stara¢ sie kontrolowaé
zycie, a zamiast tego nabra¢ zaufania, ze potrafie zareagowaé odpo-
wiednio do tego, co mi ono przyniesie.

Co6z za niewiarygodna ulga! Zamiast sie wszystkim przejmowag,
mozemy i$¢ przez zycie ze $wiadomoscia, ze poradzimy sobie ze
wszystkim, co do nas przyjdzie. Zycie staje sie ekscytujace, a nie
przerazajace, poniewaz wiemy, czemu chcemy powiedzieé ,tak”, i cze-
sto to robimy. Wiemy tez, ze mozemy innym podarowaé co$ z sie-
bie, cos cennego. Z przyjemnoscia wiec otwieramy sie, by dawad to,
czym mozemy sie dzieli¢, i robié to, co potrafimy robié.

Zaufanie do siebie pomaga réwniez, gdy przechodzimy przez
trudne stany wewnetrzne. Uczymy sie, ze potrafimy przetrwaé de-
presje, smutek, poczucie bezsensu — i zdobywamy wiedze o tym, co
nam w tym pomaga, wiec kiedy znowu nadejda trudne czasy, bedziemy
lepiej przygotowani. Nie obawiamy sie zatrzymaé w biegu i po pro-
stu by¢ soba, poniewaz wiemy, ze jestesmy dla siebie zrodtem ma-
drosci. Nasze uczucia przestaja nas przerazaé i potrafimy staé sie dla
innych, ktérzy cierpia, przewodnikami i mentorami.

Sadze, ze te same dobre rzeczy stana sie Twoja nagroda, gdy uda
Ci sie dokona¢ tej wewnetrznej zmiany. Poznasz, ze ufasz sobie, gdy
staniesz sie mmiej spiety, bardziej pozytywnie nastawiony, poczu-
jesz lekko$¢ w codziennych okolicznosciach, poczujesz, ze bardziej
akceptujesz siebie i innych, przestaniesz odbieraé¢ zycie jako kierat
imeke, a zaczniesz je postrzegaé jako bardziej radosne. Ale nie wierz mi
na stowo — wyprébuj kilka éwiczen i porad z tej ksiazki i sam sie prze-
konaj. Chodzi mi o to, by$ nauczyl sie ufa¢ sobie, nie — zaufal mnie.

Jesli w moim zyciu, zaréwno prywatnym, jak tez jako autorki
ksigzek, byt jaki§ przetom, to bylo to najpierw uswiadomienie sobie,
a nastepnie rozwoj tych cech, ktére pomagaja nam wzrasta¢ indywidu-
alnie i grupowo w madrosci i milosci. Dlatego wlasnie tak interesuje
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mnie zaufanie do siebie. ,Madro$¢ — pisze buddyjski mnich Khan-
dro Rinpoche — jest nam wrodzona; nie jest to co$, co mozna kupié,
uslyszeé od innych czy otrzyma¢ z zewnatrz”. Innymi stowy, musimy
szuka¢ wewnatrz siebie, by ja znalezé. Nie przyjdzie od nikogo in-
nego, tylko od nas. Bez zaufania do siebie nigdy nie posigdziemy ma-
drosci, bedziemy bowiem szuka¢ odpowiedzi na zewnatrz. Jesli zas
chodzi o milosé, to tylko wtedy, gdy jestesmy dobrze osadzeni w na-
szym wlasnym istnieniu, czujemy sie dobrze z tym, kim i czym je-
steSmy, mozemy stworzy¢ wiez pelng prawdziwej mitosci z innym
czlowiekiem. W przeciwnym razie wykorzystujemy drugg osobe, by
zyskaé¢ poczucie bezpieczenstwa lub akceptacji, zamiast wejsé w te
rozwijajaca ducha relacje, ktérej mozliwosé obiecuje zwigzek oparty
na prawdziwej milosci.

Ostatecznie najwieksze korzysci z zaufania sobie znajdziemy na
poziomie duszy, ktéra nas wzywa, bySmy odkryli i wyrazili caloksztalt
tego, kim jestesmy, z pozytkiem dla wszystkich. ,Ja jest czyms, co
sie stwarza, nie czym$ danym z géry — pisze Barbara Myerhoff. —
Jest to aktywny i twérczy proces uczestniczenia w zyciu, ktéry trze-
ba ustyszeé¢, uksztaltowaé, zobaczy¢, wypowiedzie¢ na glos §wiatu,
wreszcie wprowadzi¢ w zycie, wple$é w zycie innych”. Nie mozemy
tego zrobié, jesli szukamy odpowiedzi poza soba. Jak powiedzial
kiedy$ ten madry czlowiek, Carl Jung: ,, Ten, kto patrzy na zewnatrz,
$ni. Ten, kto patrzy do wnetrza, budzi sie”.

Ta ksigzka jest zaproszeniem, by spojrze¢ w siebie w nowy spo-
s6b i obudzi¢ sie. Nie po to, by wyliczaé, co jest nie tak, ale by za-
czaé gleboko doceniaé to, co jest w nas dobre. I aby wykorzystaé to,
co odkryjesz, by zy¢ szczesliwiej i dzielié sie z innymi tym, co tylko
Ty mozesz im ofiarowaé. Im wiecej bowiem ufasz sobie, tym lepiej
wiesz, jakie jest Twoje wyjatkowe miejsce w wielkim wzorze zycia
i jaki moze by¢ Twoj niezréwnany wkiad.



