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� Przypomnij sobie, jak piêknie byæ sob¹! 
� Uwolnij siê od bezsensownych zasad i natrêtnych ludzi! 
� Zaufaj sobie i zdobywaj �wiat wed³ug w³asnych regu³! 

W szczery i pe³en humoru sposób M. J. Ryan dostarcza wielu praktycznych przyk³adów 
i sposobów na odnowienie naszego zaufania do samych siebie nawet wtedy, 
gdy stajemy w obliczu naszych ludzkich niedoskona³o�ci i s³abostek.
Oriah Mountain Dreamer, autor The Invitation And The Call 
Zaufanie do siebie samego jest g³ównym sekretem powodzenia.
Ralph Waldo Emerson 

Odnosisz wra¿enie, ¿e wszyscy wokó³ Ciebie znacznie lepiej wiedz¹, co jest dla Ciebie 
dobre? Rodzina, lekarze i ró¿ni eksperci wci¹¿ pouczaj¹ i daj¹ Ci dobre rady? Uprawiaj 
sport! Od¿ywiaj siê zdrowo! Osi¹gaj sukces! Rób to, nie rób tamtego! Przecie¿ jeste� 
samodzieln¹, inteligentn¹ jednostk¹ i doskonale wiesz, czego Ci mo¿e brakowaæ 
do pe³ni szczê�cia. Przyt³aczaj¹ Ciê ludzie, rutyna codziennego ¿ycia, stresuje nat³ok 
obowi¹zków i wymagañ, jakie stawia Ci ¿ycie? Zaufaj sobie, dowiedz siê, jak ¿yæ 
szczê�liwie, ws³uchuj¹c siê we w³asne potrzeby.

Uwolnij swój wewnêtrzny optymizm i poczucie szczê�cia. Naucz siê nie przejmowaæ 
krytyk¹ i korzystaj z w³asnej m¹dro�ci ¿yciowej. Postaw na swoje mocne strony i odkryj 
w sobie skrywane talenty. Przede wszystkim b¹d� sob¹ i nie bój siê baæ � strach jest 
znakiem, ¿e siê rozwijasz. Uwierz w siebie i uwolnij siê od uczucia bezradno�ci, które 
czêsto Ci towarzyszy. £atwo powiedzieæ, trudniej zrobiæ? Nic podobnego. M. J. Ryan 
dostarcza bezcennych wskazówek, jak ¿yæ w zgodzie z sob¹, odzyskaæ pewno�æ siebie 
i �mia³o, bez niepotrzebnego emocjonalnego baga¿u zdobywaæ �wiat wci¹¿ od nowa.

Zaufaj sobie i zobacz: 

� Jak budzi siê w Tobie twórcza energia i optymizm, 
� Jak dostrzegasz szczê�cie w chaosie codziennego ¿ycia, 
� Jak odzyskujesz wewnêtrzn¹ równowagê i pewno�æ siebie, 
� Jak odnajdujesz w sobie m¹dro�æ i �mia³o z niej korzystasz, 
� Jak uwalniasz siê od krêpuj¹cych nakazów i powinno�ci. 
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1.

 Moc zaufania sobie

Od ilu� trosk si� uwalniamy,
gdy postanawiamy nie tyle by	 czym�, co kim�.

— Coco Chanel
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Gdziekolwiek si� zwróc�, s�ysz� narzekania, �e ludzie czuj� si� przy-
t�oczeni. 
onaci (zam��ne) czy samotni, maj�cy dzieci czy nie, wszy-
scy walcz�, by utrzyma	 si� na powierzchni �ycia. Przyt�aczaj� nas
listy rzeczy do zrobienia, przyt�acza ilo�	 informacji, którymi jeste-
�my zasypywani, przyt�acza tempo zmian wokó� nas i to, jak szybko
musimy biec, by za nimi nad��y	. Staramy si� wszystko upro�ci	,
sta	 si� bardziej uporz�dkowani, nie traci	 energii na drobiazgi,
medytowa	 czy uprawia	 jog�, ale nie wydaje si�, by cokolwiek z tego
naprawd� pomaga�o.

Oczywi�cie, istniej� dobre powody, by tak w�a�nie si� czu	 — co-
dzienne �ycie coraz wi�cej od nas wymaga, oferuj�c nam coraz mniej
przestrzeni. Zalewaj� nas informacje i mo�liwo�ci wyborów. Wszy-
scy robimy zbyt wiele i mamy mniej mo�liwo�ci, ni� by�my chcieli.

Kiedy dopytuj� si� o to uczucie przyt�oczenia, najcz��ciej s�ysz�
s�owa „nieprzystosowany” i „bezradny”. To dlatego, �e kiedy nie
potrafimy dotrzyma	 kroku, jeste�my przekonani, �e to nasza wina.
Takie my�lenie oczywi�cie jedynie zwi�ksza to poczucie, poniewa�
oprócz wszystkich tych rzeczy, które musimy zrobi	, obci��a nas
jeszcze przekonanie, �e jest w nas jaki� feler, który uniemo�liwia
nam radzenie sobie z �yciem.

Zastanawiam si� nad tym problemem od d�u�szego czasu i im
wi�cej na ten temat my�l�, tym bardziej jestem przekonana, �e je�li
nie potrafimy si� z czym� upora	, to dlatego, �e nie dotarli�my do
sedna problemu: na domiar wszystkiego, z czym si� borykamy, za-
sadniczo po prostu nie ufamy sobie.

Nie wierzymy w swoj� umiej�tno�	 poradzenia sobie ze wszyst-
kim, co przyniesie nam �ycie, znajdujemy si� wi�c w stanie ci�g�ego
l�ku i zmartwienia. Staramy si� wszystko kontrolowa	 poprzez per-
fekcjonizm i wpadamy w panik�, ilekro	 pope�nimy b��d (lub zrobi
to kto� inny). Bierzemy na siebie zbyt wiele, poniewa� nie ufamy
swojemu os�dowi (a naprawd� powinni�my) albo nie wierzymy, �e
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b�dziemy akceptowani przez innych, je�li powiemy „nie”. Nie jeste�my
przekonani, �e podejmiemy w�a�ciw� decyzj�, zajmuje nam wi�c to
mnóstwo czasu, a potem i tak wci�� upewniamy si�, czy dobrze po-
st�pili�my. Konsultujemy si� z kolejnymi przyjació�mi lub kolejnymi
ekspertami albo sp�dzamy godziny w internecie w poszukiwaniu
informacji. Nie wierzymy swoim instynktom rodzicielskim (w�a�nie
przeczyta�am artyku� w czasopi�mie „Child” o tym, �e nigdy jeszcze
rodzice nie robili tyle dobrego, a jednocze�nie nie obawiali si� tak
bardzo pope�nienia b��du), wi�c narzucamy swoim dzieciom zbyt
wiele zaj�	, co z kolei przyt�acza nas organizacyjnie i finansowo. Nie
ufamy swoim uczuciom, staramy si� wi�c by	 w ci�g�ym biegu, by
ich unika	.

Wydaje si�, �e zatracili�my poczucie, �e sami dla siebie jeste�my
nieocenionym �ród�em m�dro�ci, potrzebnej, by przeprowadzi	 nas
przez �ycie. Zamiast tego widzimy jedynie problemy. Ka�dy z nas
potrafi wyliczy	, co jest z nim nie tak, co mu si� nie powiod�o, w czym
zawiód� i dlaczego. „Mam nisk� samoocen�, dlatego nie potrafi�
odmawia	”; „Zawsze zwlekam do ostatniej chwili… jestem intro-
wertykiem… usi�uj� mie	 nad wszystkim kontrol�”. Oczywi�cie, �e
nie mamy do siebie zaufania — dlaczego mia�oby by	 inaczej, skoro
sami widzimy, ile w nas wad?

Nic dziwnego, �e tak si� czujemy. Ka�dego dnia bombarduj� nas
setki informacji na temat tego, co jest z nami nie tak: jaki syndrom,
zaburzenie czy problem jest naszym udzia�em. Nasze z�by nie s� do-
statecznie bia�e, nie jeste�my wystarczaj�co dobrymi rodzicami, za
du�o jemy, mamy ADHD. Rzadko natrafiamy na te bezcenne in-
formacje, �e tak naprawd� wszystko jest z nami w porz�dku (przy-
puszczam, �e w�a�nie dlatego buddyzm staje si� ostatnio bardzo popu-
larny — to jedno z jego g�ównych przes�a�) czy �e mamy wszystko,
czego trzeba, by poradzi	 sobie z �yciem. Nic dziwnego, �e czujemy
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si� przyt�oczeni — wszystkie niemal wiadomo�ci, które s�yszymy,
zdaj� si� potwierdza	, �e je�li zostaniemy tacy, jacy jeste�my, nie
b�dziemy w stanie ze wszystkim si� upora	.

Oto przyk�ady:

� Kilka lat temu zapytano Ann Landers1, jakie pytanie s�yszy
najcz��ciej. Odpowiedzia�a: „Co jest ze mn� nie tak?”.

� Od urodzenia bez przerwy jeste�my badani pod k�tem tego,
czy nie odbiegamy od tego, co jacy� tam eksperci nazy-
waj� norm�. Dok�adnie jedna trzecia dzieci w wieku szkol-
nym bierze leki, przepisane na ró�ne zaburzenia.

� Ostatnio przejrza�am lokaln� gazet�. Sekcja po�wi�cona
sposobom na �ycie zajmowa�a w niej dziesi�	 stron, z cze-
go jak ostatnio policzy�am, po�owa (wy��czaj�c reklamy)
po�wi�cona by�a poradom. Dwie kolumny porad ogólnych
i po jednej dotycz�cej seksu, pieni�dzy, rodzicielstwa, do-
brych manier, zwi�zków i mi�o�ci.

� Opublikowany niedawno w magazynie „Psychology today”
artyku� zajmowa� si� eksplozj� porad w telewizji, radiu,
internecie, ksi��kach i czasopismach; mo�na nawet by�o
przeczyta	, �e istniej� nawet porady dla mniejszo�ci: dla
gejów, Afroamerykanów, dwudziestoparolatków, intelek-
tualistów, prawicowców. Artyku� ujmowa� to nast�puj�co:
„Ludziom zale�y na znalezieniu informacji dotycz�cych
ró�nych aspektów ich �ycia: od osobistych finansów do
rodzicielstwa”.

� Najwyra�niej utracili�my nawet zdolno�	 samodzielnego
ubierania si� czy urz�dzania naszych domów, st�d takie
programy, jak What not to wear2, Queer Eye for the Straight

                                                              
1 Ameryka�ska dziennikarka, prowadz�ca przez wiele lat rubryk� z poradami

w wielu czasopismach — przyp. t�um.
2 Program by� emitowany w Polsce w TVN Style pod tytu�em W co si� nie

ubiera	 — przyp. t�um.
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Eye3, Trading Spaces4 czy While You Were Out5, aby wy-
mieni	 tylko najs�ynniejszych przedstawicieli tego gatun-
ku, który s�u�y temu, by ca�y kraj móg� si� po�mia	 z czy-
jego� z�ego gustu.

Nie ma nic z�ego w szukaniu czy w potrzebie pomocy. Jednak
wiele z porad, na które bezustannie si� natykamy, wzmacnia prze-
konanie, �e co� jest z nami zasadniczo nie w porz�dku i �e odpo-
wiedzi� na nasz problem jest zastosowanie si� do porad konkretnego
eksperta. Tego typu pomoc, zamiast pomóc nam zrozumie	, co nam
pomaga dobrze funkcjonowa	, jak znale�	 rozwi�zania najlepsze dla
nas, doprowadza do tego, �e poszukujemy definicji tego, kim powinni-
�my by	, jak powinni�my si� czu	 i jak �y	 u innych. A to prowadzi do
nasilaj�cych si� problemów w uporaniu si� z w�asnym �yciem.

Jeste� jedynym w swoim rodzaju cudem

Jestem wi�kszy i lepszy, ni� s�dzi�em.
Nie wiedzia�em, �e mam w sobie a� tyle dobra.

— Walt Whitman

Pewnego dnia jecha�am sobie drog� w pó�nocnej cz��ci stanu Nowy
York, gdy mój wzrok przyku� ogromny billboard reklamuj�cy sprzeda�
samochodów. Widnia�o na nim zdj�cie u�miechni�tego noworodka

                                                              
3 Program, w którym pi�ciu homoseksualnych specjalistów od mody, wystroju

wn�trz, gotowania oraz stylu doradza heteroseksualnemu m��czy�nie, co ma
zmieni	 w swoim �yciu, by sta	 si� bardziej atrakcyjny — przyp. t�um.

4 Program, w którym dwie mieszkaj�ce po s�siedzku rodziny urz�dzaj� sobie
nawzajem pokój w domu — przyp. t�um.

5 Program, w którym rodzina pod nieobecno�	 jednego z jej cz�onków zmienia
wystrój domu za pomoc� ekipy telewizyjnych fachowców — przyp. t�um.
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i napis „Zanim si� urodzi�e�… zosta�e� ju� zaakceptowany”. �zy na-
p�yn��y mi do oczu. Jak zmieni�by si� �wiat, gdyby�my wszyscy od
urodzenia mogli mie	 to przekonanie. Ile mo�na by unikn�	 bólu,
poczucia nieprzystosowania, samotno�ci i l�ku? O ile mniej przyt�o-
czeni, za to rado�niejsi mogliby�my by	? O ile wi�cej sukcesów od-
nosiliby�my?

Pracuj�c z moimi klientami, czytaj�c listy od czytelników, �yj�c
dzie� po dniu jako matka, przyjació�ka, partnerka, wci�� staj� w za-
dziwieniu wobec tego, jak wyj�tkowy i wspania�y jest ka�dy z ludzi,
których spotykam na swojej drodze, jakie niezwyk�e zasoby umy-
s�owe, cielesne i duchowe ma ka�dy z nas. Czuj� wielki smutek, gdy
my�l� o tym, jak cz�sto pozostajemy nie�wiadomi bogactwa, które
mamy, albo te� nie wiemy, jak je wykorzysta	, by sta	 si� szcz��liw-
si i wnie�	 swój wk�ad w otaczaj�cy nas �wiat. Pisz� t� ksi��k� w�a-
�nie po to, by otworzy	 ludziom oczy na t� kwesti�.

Ty i ja naprawd� zostali�my zaakceptowani, zanim si� urodzili�my.
Ka�dy z nas jest cudem stworzenia. Twój umys�, Twoje cia�o i Twój
duch nigdy nie powtórzy�y si� w �adnym z siedemdziesi�ciu miliar-
dów istnie� ludzkich, które �y�y na tej planecie. Z mo�liwych kom-
binacji genów Twoich rodziców mog�o si� urodzi	 trzysta bilionów
ró�nych ludzi. Jednak powsta�e� w�a�nie Ty. Twój mózg jest najbar-
dziej z�o�on� struktur�, jaka kiedykolwiek powsta�a, z „trzynastoma
miliardami komórek nerwowych, czyli ponad trzykrotnie wi�cej, ni�
jest ludzi na �wiecie”, jak pisze Og Mandino w ksi��ce Najwi�kszy
cud �wiata6. A nauka w�a�nie zaczyna odkrywa	, �e nasz umys� nie
mie�ci si� wy��cznie w g�owie; inne komórki naszego cia�a równie�
zdaj� si� mie	 inteligencj�.

Dzi�ki naszemu genetycznemu dziedzictwu i osobistym do�wiad-
czeniom ka�dy z nas ma zespó� wyj�tkowych cennych cech. To uni-
kalny kapita�, z którym si� urodzili�my lub który w sobie wykszta�-
cili�my. Nasze �yciowe do�wiadczenia sk�adaj� si� na prawdziwy

                                                              
6 Og Mandino, Najwi�kszy cud �wiata, Wydawnictwo MEDIUM,

Konstancin-Jeziorna 2006 — przyp. t�um.
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skarbiec osobistej m�dro�ci, z którego mo�emy czerpa	 do woli. Nie-
wa�ne, ile razy nas zraniono, ile razy zmuszono nas, by�my czuli si�
bezwarto�ciowi czy pokonani, te wewn�trzne zasoby wci�� w nas s�
i czekaj� na wykorzystanie dla naszych korzy�ci w dowolnym momen-
cie naszego �ycia. Musimy jednak wierzy	, �e tam s�, i wiedzie	, jak
otworzy	 drzwi skarbca. Innymi s�owy, musimy ufa	 sobie.

Wiara w siebie, podobnie jak cierpliwo�	, jest cnot� niemal wy-
mar�� w �wiecie, który w ci�gu ostatnich pi�	dziesi�ciu lat zwraca�
si� coraz bardziej na zewn�trz, odwracaj�c si� od wewn�trznych
warto�ci. Stanowi ona kombinacj� trzech emocjonalnych i ducho-
wych cech: samo�wiadomo�ci, czyli prawdziwej oceny tego, kim na-
prawd� jeste�my i na czym nam zale�y; samoakceptacji, czyli przy-
j�cia siebie w ca�ej z�o�ono�ci, oraz polegania na sobie, czyli
umiej�tno�ci wykorzystania tego, co wiemy na swój temat, by osi�-
gn�	 to, czego pragniemy, bez nieustannego zamartwiania si�, czy
inni nas akceptuj�.

Tego w�a�nie nauczysz si� z tej ksi��ki — postaw i zachowa�,
które sprzyjaj� samo�wiadomo�ci, samoakceptacji i poleganiu na sobie,
jak równie� tego, jakie korzy�ci mo�e przynie�	 Ci wiara w siebie.

Prawdziwe zaufanie do siebie, jak pisz� psychologowie Carol D.
Ryff i Burton Singer, „to nie narcystyczne samouwielbienie czy po-
wierzchowne poczucie w�asnej godno�ci, ale g��boki szacunek do
samego siebie, wyp�ywaj�cy ze znajomo�ci swoich silnych i s�abych
stron…”. Innymi s�owy, to nie my�lenie „jestem wspania�y”. To zro-
zumienie, co czyni mnie wspania�ym, w jaki sposób chc� to manife-
stowa	 i jak wykorzysta	, gdy zetkn� si� z wi�kszymi czy mniejszy-
mi trudno�ciami w �yciu. Wiedz�c to, mo�emy p�yn�	 przez �ycie
niczym królewski szkuner, a nie wywrotny kajaczek. Im lepiej bo-
wiem poznamy swoje wyj�tkowe umiej�tno�ci i sposób ich u�ywania,
tym mniej b�dziemy przyt�oczeni, niezale�nie od tego, co nas w �y-
ciu spotka.
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Zaufanie do siebie to nie to samo, co pewno�	 siebie. „Pewno�	
siebie jest bardziej umys�owa — pisze Jack Gibb w ksi��ce Trust —
jest raczej wynikiem kalkulacji, opiera si� na oczekiwaniach w wi�k-
szym stopniu ni� zaufanie. Zaufanie mo�e by	 i cz�sto jest instynk-
towne… To co� bardzo podobnego do mi�o�ci”.

Zaufanie do siebie zawsze by�o wa�n� cech� serca i umys�u, ale
nigdy tak bardzo jak w tych szybkich, wymagaj�cych czasach. James
C. Collins i Jerry I. Porras pisz� w ksi��ce Wizjonerskie organizacje7:
„Wraz ze �mierci� mitu o bezpiecze�stwie zatrudnienia, wzrostem
szybko�ci zmian i przy coraz wi�kszej z�o�ono�ci i wieloznaczno�ci
naszego �wiata ludzie, którzy poszukuj� stabilno�ci i ci�g�o�ci w ze-
wn�trznych �ród�ach, mog� nagle straci	 grunt pod nogami. Jedynym
prawdziwie godnym zaufania �ród�em stabilno�ci jest silny duchowy
rdze�, a tak�e gotowo�	 do zmiany i dostosowania wszystkiego z wy-
j�tkiem tego rdzenia”.

Wed�ug S�ownika Webstera pierwszym znaczeniem s�owa „zaufa-
nie” jest „pewno�	 co do charakteru, umiej�tno�ci czy te� prawdy ko-
go� lub czego�”. Kiedy ufamy sobie, mamy kontakt z tym duchowym
rdzeniem, o którym pisz� Collins i Porras. Jeste�my opanowani i spo-
kojni w sytuacjach stresowych, co jest odzwierciedleniem znajomo-
�ci swoich silnych stron. W konsekwencji wiemy, �e poradzimy sobie
ze wszystkim, co �ycie nam przyniesie — potrafimy uko�czy	 zada-
nie, przeorganizowa	 swój kalendarz, uporz�dkowa	 swoje biurko
czy rozwi�za	 trudno�ci w relacjach z szefem.

Kiedy ufamy sobie, mo�emy �atwiej p�yn�	 przez wzburzone wody
w trudnych emocjonalnie czasach — kiedy czujemy si� zagubieni,
smutni, �li czy zal�knieni — poniewa� w g��bi serca wierzymy, �e
nam si� uda, nawet je�li nie wiemy kiedy i jak. Jeste�my bezpieczni
pod swoj� w�asn� opiek�. Traktujemy siebie dobrze, �agodnie, tak jak
kochaj�ca matka troszczy si� o swoje ukochane dziecko. Uczymy si� na

                                                              
7 James C. Collins, Jerry I. Porras, Wizjonerskie organizacje. Praktyki

zarz�dzania najlepszych firm, Jacek Santorski Wydawnictwa Biznesowe,
Warszawa 2003 — przyp. t�um.
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swoich b��dach, zamiast si� za nie kara	, poniewa� wiedz�c, �e w �yciu
chodzi o to, by si� wci�� uczy	, patrzymy na b��dy jak na cenne in-
formacje na temat dalszego post�powania. Kiedy co� nam si� nie
uda, nie postrzegamy siebie jako z�ych, a jedynie nie tak bieg�ych
w jakiej� umiej�tno�ci, jak by�my sobie tego �yczyli.

W�a�nie dlatego, �e akceptujemy siebie takimi, jakimi jeste�my,
�atwiej nam si� zmieni	. Rozlu�niaj� si� p�ta wstydu i poczucia wi-
ny. Nawet gdy znajdziemy si� w trudnych czy wymagaj�cych sytu-
acjach, to nie wi��niemy w nich, lecz postrzegamy siebie jako kwiat
lotosu, którego korzenie tkwi� g��boko w b�ocie, a który jednak jest
jednym z najpi�kniejszych kwiatów na ziemi. Ka�dy z nas jest jak
lotos — pi�kny i cenny, mimo ca�ego b�ota w naszym �yciu.

Idea zaufania sobie istnieje ju� od wieków. Shakespeare napisa�:
„A najwa�niejsze, by� zawsze by� wierny/Samemu sobie”8. Równie�
wiara w siebie kierowa�a ojcami za�o�ycielami, kiedy proklamowali
niepodleg�o�	 Stanów Zjednoczonych.

Sto sze�	dziesi�t dwa lata temu Ralph Waldo Emerson napisa�
swój s�ynny esej „Self-Reliance” („Poleganie na sobie”), traktat po-
�wi�cony temu, jak niezwykle istotne jest zaufanie sobie. Oto frag-
ment: „Powinni�my si� nauczy	 dostrzega	 i rozpoznawa	 ten b�ysk
�wiat�a, który przenika nasz umys� od wewn�trz, i zwa�a	 na niego
wi�cej ni� na blask bij�cy z firmamentu m�drców i bardów. A jednak
najcz��ciej nie po�wi�camy swojej my�li �adnej uwagi tylko dlatego,
�e p�ynie od nas… Zaufaj sobie: w ka�dym sercu wibruje ta �elazna
struna. Nic nie jest �wi�te, jak tylko spójno�	 i prawo�	 w�asnego
umys�u… Wstyd mi na my�l o tym, jak �atwo kapitulujemy w obli-
czu odznak i nazwisk, wobec wielkich spo�ecze�stw i martwych in-
stytucji… Moje �ycie jest dla mnie, a nie na pokaz… Zawsze staraj
si� by	 sob�, nie na�laduj nikogo… Nic innego nie przyniesie Ci
pokoju, jak tylko ty sam”.

                                                              
8 William Shakespeare, Hamlet, Akt I, scena III, t�um. Stanis�aw Bara�czak.
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Inspiruj�ce s�owa, a jednak gdzie� na przestrzeni czasu zapomnie-
li�my, jak s� wa�ne. Do tego stopnia, �e kiedy zaproponowa�am za-
ufanie sobie jako temat tej ksi��ki, niektórzy nawet pytali, czy czytel-
nicy w ogóle zrozumiej� to poj�cie! Tak d�ugo nas indoktrynowano,
by�my szukali odpowiedzi na zewn�trz i uwa�ali siebie samych za
niegodnych zaufania, �e mamy bardzo ograniczone poj�cie, co oznacza
patrzenie na �wiat z tej perspektywy. Jak pisze pisarka Jaya Sarada:
„�atwo zauwa�y	, jak bardzo jeste�my uwarunkowani na szukanie
akceptacji na zewn�trz. Od dzieci�stwa mówi nam si�, �e jeste�my
dobrzy lub �li wed�ug os�du innych, wi�c �ycie toczy si� jako kr�g
na�ladownictwa”.

Bior�c pod uwag�, �e przeszli�my szko�� s�uchania wszystkich,
tylko nie siebie, i nasze przekonanie, �e jeste�my �li i zepsuci, od
czego mamy zacz�	? Od zrozumienia, �e umiej�tno�	 zaufania sobie
nie jest niezmienn� cech�, któr� si� ma albo nie, tak jak proste w�osy
czy niebieskie oczy. Jest to umiej�tno�	 serca i umys�u, któr� mo�emy
piel�gnowa	. Tak jak mi�sie�, ro�nie lub zanika w zale�no�ci od
	wicze�. Zaufanie do siebie b�dzie przyp�ywa	 i odp�ywa	 w zale�no-
�ci od naporu �yciowych wyzwa�. Zaufaniem do siebie ka�dego z nas
mo�e wstrz�sn�	 co� innego, jednak ilekro	 tak si� zdarzy, mo�emy
wykorzysta	 nowo zdobyt� wiedz�, by ta umiej�tno�	 jeszcze w nas
wzros�a.

By zacz�	 piel�gnowa	 zaufanie do siebie, musimy zwróci	 si�
ku swojemu wn�trzu i bez l�ku, co odkryjemy, przyjrze	 si� sobie,
nie minimalizuj�c swoich talentów — och, wszyscy to znamy — ani
nie karz�c siebie za wyuczone autodestrukcyjne nawyki. Dobra
wiadomo�	 jest taka, �e mo�emy zacz�	 tu i teraz, tacy, jacy jeste-
�my w tej chwili. Niewa�ne, ile razy �wiat usi�owa� Ci wmówi	, �e
jeste� g�upi, pokr�cony, nic nie wart. Nie potrzebujesz niczego poza
ca�ym sob�, takim, jakim jeste�, poniewa� ka�da drobna cz�stka mo�e
zosta	 wykorzystana, aby osi�gn�	 w �yciu to, co chcesz, i sta	 si�
tym, kim chcesz.
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Obietnica zaufania sobie

Wiedzie	, czego si� chce, zamiast potulnie mówi	 „amen” na
wszystko, o czym �wiat nam mówi, �e jest tym, czego powinni�my

pragn�	, to sposób, by utrzyma	 swoj� dusz� przy �yciu.

— Robert Louis Stevenson

W odró�nieniu od innych cnót, o których pisa�am — jak uprzej-
mo�	, wdzi�czno�	, szczodro�	, cierpliwo�	 — zaufanie do siebie
nie by�o czym�, czego stara�am si� �wiadomie szuka	. Raczej tak
samo jak wszyscy skupia�am si� na swoich niedoskona�o�ciach i szu-
ka�am remedium na to, co wydawa�o si� we mnie nie w porz�dku:
moje zamartwianie si�, l�k przed przysz�o�ci�, nieumiej�tno�	 pozo-
stania sam� ze swoimi uczuciami. Terapia bardzo mi pomog�a —
zrozumia�am, sk�d si� bra�y moje problemy — jednak ci�gle cier-
pia�am na te przypad�o�ci i z ich powodu.

Potem spotka�am m�dr� kobiet�, Dawn� Markov�. Korzysta ona
z tego, co nazywa skupieniem si� na aktywach w �yciu, co oznacza
szukanie i wzmacnianie tego, co funkcjonuje w�a�ciwie, zamiast
skupia	 si� na tym, co jest nie tak. Ucz� si� i pracuj� z ni� od prawie
pi�tnastu lat i to podej�cie sta�o si� niemal cz��ci� mojego DNA.
Wykorzystuj� to wobec siebie, mojej rodziny i przyjació�, a tak�e z me-
ned�erami, z którymi mam przywilej pracowa	 jako konsultantka. Ta
ksi��ka to zapis mojego rozumienia tego, jak to podej�cie przek�ada
si� na szcz��cie i zadowolenie w doros�ym �yciu, jednak wiele pomy-
s�ów i 	wicze� jest autorstwa Dawny.

Przygl�daj�c si� temu, co przydarzy�o mi si� w ci�gu ostatnich
pi�tnastu lat, widz�, �e rzeczywi�cie by�a to podró� ku coraz pe�niej-
szemu zaufaniu sobie. A maj�c takie zaufanie, czuj� si� spokojniej-
sza, pogodniejsza, wolna od zmartwie�. Dobrze mi z tym, jaka je-
stem, dobrze mi samej ze sob�. 
yj� w zgodzie z tym, co naprawd�
ma dla mnie znaczenie, �atwiej mi podejmowa	 samodzielne decyzje.
Nie czuj� si� tak przyt�oczona �yciem. A kiedy ju� nawet wydaje mi
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si�, �e �ycie staje si� zbyt ci��kie, zawsze wiem, jak wróci	 na w�a-
�ciwe tory. �atwiej mi te� akceptowa	 innych takimi, jacy s�, i nie
pot�pia	 ich wyborów, warto�ci czy postaw.

Ufanie sobie przynosi nam wiele korzy�ci. Dla mnie najwi�ksze
wyzwolenie p�ynie z tego, �e mog�am przesta	 stara	 si� kontrolowa	
�ycie, a zamiast tego nabra	 zaufania, �e potrafi� zareagowa	 odpo-
wiednio do tego, co mi ono przyniesie.

Có� za niewiarygodna ulga! Zamiast si� wszystkim przejmowa	,
mo�emy i�	 przez �ycie ze �wiadomo�ci�, �e poradzimy sobie ze
wszystkim, co do nas przyjdzie. 
ycie staje si� ekscytuj�ce, a nie
przera�aj�ce, poniewa� wiemy, czemu chcemy powiedzie	 „tak”, i cz�-
sto to robimy. Wiemy te�, �e mo�emy innym podarowa	 co� z sie-
bie, co� cennego. Z przyjemno�ci� wi�c otwieramy si�, by dawa	 to,
czym mo�emy si� dzieli	, i robi	 to, co potrafimy robi	.

Zaufanie do siebie pomaga równie�, gdy przechodzimy przez
trudne stany wewn�trzne. Uczymy si�, �e potrafimy przetrwa	 de-
presj�, smutek, poczucie bezsensu — i zdobywamy wiedz� o tym, co
nam w tym pomaga, wi�c kiedy znowu nadejd� trudne czasy, b�dziemy
lepiej przygotowani. Nie obawiamy si� zatrzyma	 w biegu i po pro-
stu by	 sob�, poniewa� wiemy, �e jeste�my dla siebie �ród�em m�-
dro�ci. Nasze uczucia przestaj� nas przera�a	 i potrafimy sta	 si� dla
innych, którzy cierpi�, przewodnikami i mentorami.

S�dz�, �e te same dobre rzeczy stan� si� Twoj� nagrod�, gdy uda
Ci si� dokona	 tej wewn�trznej zmiany. Poznasz, �e ufasz sobie, gdy
staniesz si� mniej spi�ty, bardziej pozytywnie nastawiony, poczu-
jesz lekko�	 w codziennych okoliczno�ciach, poczujesz, �e bardziej
akceptujesz siebie i innych, przestaniesz odbiera	 �ycie jako kierat
i m�k�, a zaczniesz je postrzega	 jako bardziej radosne. Ale nie wierz mi
na s�owo — wypróbuj kilka 	wicze� i porad z tej ksi��ki i sam si� prze-
konaj. Chodzi mi o to, by� nauczy� si� ufa	 sobie, nie — zaufa� mnie.

Je�li w moim �yciu, zarówno prywatnym, jak te� jako autorki
ksi��ek, by� jaki� prze�om, to by�o to najpierw u�wiadomienie sobie,
a nast�pnie rozwój tych cech, które pomagaj� nam wzrasta	 indywidu-
alnie i grupowo w m�dro�ci i mi�o�ci. Dlatego w�a�nie tak interesuje



24 Wi�cej przebojowo�ci! Jak pewnie kroczy� przez �ycie

mnie zaufanie do siebie. „M�dro�	 — pisze buddyjski mnich Khan-
dro Rinpoche — jest nam wrodzona; nie jest to co�, co mo�na kupi	,
us�ysze	 od innych czy otrzyma	 z zewn�trz”. Innymi s�owy, musimy
szuka	 wewn�trz siebie, by j� znale�	. Nie przyjdzie od nikogo in-
nego, tylko od nas. Bez zaufania do siebie nigdy nie posi�dziemy m�-
dro�ci, b�dziemy bowiem szuka	 odpowiedzi na zewn�trz. Je�li za�
chodzi o mi�o�	, to tylko wtedy, gdy jeste�my dobrze osadzeni w na-
szym w�asnym istnieniu, czujemy si� dobrze z tym, kim i czym je-
ste�my, mo�emy stworzy	 wi�� pe�n� prawdziwej mi�o�ci z innym
cz�owiekiem. W przeciwnym razie wykorzystujemy drug� osob�, by
zyska	 poczucie bezpiecze�stwa lub akceptacji, zamiast wej�	 w t�
rozwijaj�c� ducha relacj�, której mo�liwo�	 obiecuje zwi�zek oparty
na prawdziwej mi�o�ci.

Ostatecznie najwi�ksze korzy�ci z zaufania sobie znajdziemy na
poziomie duszy, która nas wzywa, by�my odkryli i wyrazili ca�okszta�t
tego, kim jeste�my, z po�ytkiem dla wszystkich. „Ja jest czym�, co
si� stwarza, nie czym� danym z góry — pisze Barbara Myerhoff. —
Jest to aktywny i twórczy proces uczestniczenia w �yciu, który trze-
ba us�ysze	, ukszta�towa	, zobaczy	, wypowiedzie	 na g�os �wiatu,
wreszcie wprowadzi	 w �ycie, wple�	 w �ycie innych”. Nie mo�emy
tego zrobi	, je�li szukamy odpowiedzi poza sob�. Jak powiedzia�
kiedy� ten m�dry cz�owiek, Carl Jung: „Ten, kto patrzy na zewn�trz,
�ni. Ten, kto patrzy do wn�trza, budzi si�”.

Ta ksi��ka jest zaproszeniem, by spojrze	 w siebie w nowy spo-
sób i obudzi	 si�. Nie po to, by wylicza	, co jest nie tak, ale by za-
cz�	 g��boko docenia	 to, co jest w nas dobre. I aby wykorzysta	 to,
co odkryjesz, by �y	 szcz��liwiej i dzieli	 si� z innymi tym, co tylko
Ty mo�esz im ofiarowa	. Im wi�cej bowiem ufasz sobie, tym lepiej
wiesz, jakie jest Twoje wyj�tkowe miejsce w wielkim wzorze �ycia
i jaki mo�e by	 Twój niezrównany wk�ad.


