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Stowo wstepne

rzydziestodniowy trening zaprezentowany w niniejszej publikacji
ma na celu wprowadzenie widocznych zmian w sposobie odczuwa-
nia, my§lenia oraz dzialania w dowolnym obszarze Twego zycia.

Przez 20 lat swego zycia blgkatam sie w poszukiwaniu prawdziwego ja.
Nie mialam pojecia, kim jestem ani skad bralo sie we mnie poczucie zdezo-
rientowania, przytloczenia i niezadowolenia. Calg wine za ten stan rzeczy
niestusznie przypisywalam sobie. Nie bylam w stanie dostrzec prawdy, ktéra
od zawsze mieszkala w moim sercu.

W ciagu kolejnych 30 dni naucze Cie kilku waznych umiejetnosci,
dzieki ktérym Twoje zycie ulegnie radykalnej przemianie. Wiedze, ktérg
pragne Ci przekaza¢, nabytam w trakcie osobistego procesu uzdrowienia.
Bylam i jestem $wiadkiem tego, jak wielu osobom pomogla ona w budo-
waniu lepszego zycia, dlatego wiem, ze to, czym dziele sie z czytelnikiem,
faktycznie ,,dziata”. Potrzebowatam 20 lat swego zycia, aby dokonaé tego,
co Tobie zajmie jedynie 30 dni, pod warunkiem ze zechcesz poswiecic¢
jeden dzien na kazde z zaprezentowanych tu zagadnien.

Proces uzdrowienia wymagal ode mnie skupienia uwagi. Czesto zdarza
sie, ze kto§ pragnie zmieni¢ pojedyncza ceche swej osobowosci, lecz nie
jest gotowy doswiadczaé¢ negatywnych emocji lub podejmowaé jakiego-
kolwiek emocjonalnego ryzyka. A bez tego znaczace zmiany nigdy nie
nadejda. Jesli nie czujesz w sobie potrzeby radykalnych zmian, odl6z te
ksigzke. Napisatam jg z my$la o tych, ktérzy powaznie podchodza do kwestii
osobistych poszukiwan i pragna lepszego zycia.

Powazne podejscie do kwestii osobistego rozwoju bylo niezbedne, abym
mogla upora¢ sie z wlasnym dziecifistwem. Jestem pewna, ze i w Twoim
zyciu zdarzylo sie coS$, co bylo sporym wyzwaniem. Pamietaj jednak:
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Twoja przesztos¢ nie determinuje Twojej przysztosci. Moja bywata dla
mnie ciezarem, ktéry dzwigalam z wielkim trudem. Paralizowal mnie
wstyd i poczucie winy. Czulam, ze czego$§ mi brakuje, ze nie jestem
»dos¢ dobra”.

Sadzitam, ze to wlasnie jest moje prawdziwe ja. Ach, jak bardzo ciesze
sie, ze bylam w bledzie.

Najbardziej traumatyczne wydarzenie mojego zycia stato sie motorem
napedzajacym proces zmian w dziecifistwie i wezesnej mtodosci. Miatam
ojca, ktéry mnie nie kochal, a przynajmniej nie kochal w sposéb, w jaki
ojcowie zwykle kochaja swoje corki. W wieku 14 lat sprawialam wrazenie
beztroskiej nastolatki. Nikt nie przypuszczaltby, ze dreczy mnie mnéstwo
probleméw natury osobistej. Bylo to wkrétce po rozwodzie moich rodzi-
cow. Zblizal sie Dzien Ojca, a ja nie cieszylam sie na mysl o czekajacym
mnie spotkaniu. Odczuwalam je jako obowiazek. Tamtego pamietnego dnia
wydarzylo sie co$ strasznego: na moich oczach ojciec zabil mame, a w kilka
sekund p6zniej sam popelnit samobéjstwo. Od tamtej chwili nositam w sobie
paralizujacy lek przed wlasng niedoskonaloscia. Czutam sie winna, ze nie
zdotalam zapobiec temu, co sie stalo. Czutam sie winna, ze wciaz zyje, nie
zginawszy z jego reki. Zostalam na $wiecie sama. Ocalona, lecz panicznie
obawiajaca sie kazdego nowego dnia, ktéry mial nadejsé.

Mam nadzieje, ze nie masz za sobg réwnie traumatycznych wspomnier.
Wiem jednak, ze wszyscy posiadamy zdolno$é wezuwania sie w przezycia
innych. Wspélne uczucia sa spoiwem calej ludzkosci, bez wzgledu na
status ekonomiczny, rase, wyznawang religie lub kulturowe pochodzenie.
Nie spotkatam nigdy osoby, ktérej obce byloby uczucie samotnosci lub
wstydu. Kazdy z nas wie, co znaczy ,.czu¢ sie glupio”. Przekonanie o wlasnej
niedoskonatosci jest bardzo powszechne.

W ciggu 30 dni pokonamy wspdlnie mentalng bariere pomiedzy sukcesem
a spokojem umyshi, miedzy wewnetrznym poczuciem satysfakeji a dobro-
bytem materialnym. Zrozumiesz, ze obydwie pary da sie ze sobg harmo-
nijnie polaczyé. Istotne jest to, czy masz w sobie gotowosé do podjecia
wyzwania oraz wysitku woli i umystu, bez wzgledu na okolicznosci.

Drzieki otwartosci i checi wsp6lpracy zrozumiesz, jak wiele korzysci da¢
moze milosé do samego siebie. Odkryjesz, ze zycie bez leku jest mozliwe
dzieki przyjaciotom, a podazanie $ciezka intuicji wiedzie ku prawdzie.
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Czytelnicy moich ksigzek uwazaja, ze sekret tych pozycji tkwi w pro-
stocie przekazu. Jako autor unikam wyszukanych stéw oraz skomplikowanych
przykladéw. Nie zawstydzam czytelnika, aby w ten spos6b nakltoni¢ go do
zmiany. Nie strofuje ani nie bagatelizuje. Ksigzka, ktérg trzymasz w rekach,
zawiera odpowiedzi na pytania dotyczace Ciebie i Twojego zycia. Staraj
sie identyfikowa¢ z bohaterami kazdego z rozdzial6w tej ksigzki. Niech tres¢
kazdego rozdzialu daje Ci do myslenia. Podkreslaj to, co wydaje Ci sie
wazne, a nastepnie wielokrotnie czytaj zaznaczone przez siebie fragmenty.
Odpowiadaj na wszystkie zadane pytania. Nie obawiaj sie niczego. Od-
powiedzi sa w Tobie. Wyruszmy wspélnie w podr6z, ktéra na zawsze
odmieni Twoje zycie.
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Dzien 2.
Okaz sobie uznanie

ez gleboki wdech i przeczytaj ponizsze stwierdzenie:
Radzisz sobie lepiej, niz myslisz.
Co czujesz po jego przeczytaniu?
Rados¢? Ulge? Cieszysz sie, bo masz wrazenie, ze nareszcie uznano
Twoja warto$¢? A moze czujesz sie zle zrozumiany?
Zaznacz te z odpowiedzi, ktére najpetniej odzwierciedlaja to, co czujesz
w obecnej chwili.
,Rhonda mnie nie zna”.
»Nie robie tyle, ile powinienem”.
»Dzieki Bogu, znalazl sie w koncu ktos, kto mnie rozumie”.
,,Chciatbym, zeby byla to prawda”.
LJesli faktycznie tak jest, dlaczego nie poprawilo mi to
samopoczucia?”.
~Naprawde?”.
,Dziekuje”.
»Nie méw tego! Strace cala motywacje!”.
»Nie watpie. Pracuje nad tym”.

Inna odpowiedz:

Reakcja na pochwate pokazuje sposéb, w jaki Twéj umyst filtruje infor-
macje. Ma to bezposredni wplyw na Twoje uczucia, mysli oraz zachowa-
nie. Istnieje wiele filtréw, ktére stuza do kamuflowania prawdy. Niektore
z nich to: ,Nie jestem wystarczajaco dobry” lub ,,Nikt mnie nie polubi”.

Kup ksigzke


http://ebookpoint.pl/page354U~rt/e_06fm_ebook

Okaz sobie uznanie 21

Sposéb, w jaki przetwarzamy informacje, ksztaltuje nasze wyobrazenie
o otaczajacym Swiecie.

Przyjrzyjmy sie teraz Twoim filtrom.

Jesli wybrates odpowiedz ,,Rhonda mnie nie zna”, Twqj filtr to: ,,Nikt nie
wie, kim naprawde jestem”. Jeste$ typem osoby, do ktérej nie sposéb sie
zblizy¢. Intymno$¢ nie jest Twoja mocna strona. Bedac z kims blisko, nie
ufasz tej osobie. Boisz sie jej odejscia.

Jesli wybrales druga odpowiedz — ,,Nie robie tyle, ile powinienem”
— Twoim filtrem jest perfekcjonizm. Jeste§ dumny z tego, ze pracujesz
ciezej i dluzej niz inni, ale nie masz czasu dla siebie. Traktujesz sie po
macoszemu.

Odpowiedz ,,Dzieki Bogu, znalazl sie w koncu ktos, kto mnie rozumie”
oznacza, ze ponad wszystko lekasz sie bycia niezauwazonym. Szukasz po-
twierdzenia wlasnej wartoSci na zewnatrz i czesto czujesz sie nierozumiany
przez otoczenie. Jesli zaznaczyles ,,Chciatbym, zeby byta to prawda”, Twdj
filtr to: ,,Nikt nie wie o mnie tyle co ja sam”. Z trudem przyjmujesz po-
chwaly. Nie wierzysz, ze robisz wystarczajaco duzo lub ze zastugujesz na
sukces. Zamiast skupia¢ sie na tym, co Ci wychodzi, wolisz zadreczaé sie tym,
co robisz zle. Masz poczucie humoru, ale rzadko roz§mieszasz innych.

Wybér odpowiedzi ,,Jesli faktycznie tak jest, dlaczego nie poprawito mi
to samopoczucia?” to znak, ze Twoim zyciem, zamiast logiki, rzadza emocje.
Klebi sie w Tobie wiele uczué, lecz nie czujesz sie dobrze we wlasnej sko-
rze. Mnogosé owych uczué rozprasza Twoja uwage i utrudnia skupienie na
zamierzonym celu.

Jesli wybrate$ odpowiedz ,,Naprawde?”, masz nawyk podawania w wat-
pliwosé wszystkiego, co robig lub méwia inni. Nosisz w sobie nieuswiado-
mione przekonanie, ze nie zastugujesz na komplementy i dlatego nie umiesz
ich przyjaé. A to oznacza, ze watpisz w siebie.

Jesli na komplementy reagujesz prostym stowem ,,dziekuje”, wiesz, ze
nalezy je przyjmowaé z wdzieczno$cia. Nauczyles sie tego. Jezeli wierzysz
w prawdziwo$¢ pochwal i komplementéw, bez wzgledu na to, z czyich ust
pochodza — posiadasz zdrowe poczucie wlasnej wartosci. Istnieje jeszcze
jedna mozliwosé, a mianowicie — nie wierzysz w zadne komplementy, ale
potrafisz za nie dziekowaé. Oznacza to, ze brak Ci pewnosci siebie po-
trzebnej do tego, aby wprowadzi¢ istotne zmiany w zyciu.
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»Nie moéw tego! Strace calg motywacje!” — to wybér tych, ktérzy nie-
ustannie krytykujg samych siebie i zywig przekonanie, ze otoczenie nega-
tywnie ocenia ich osobe. Czuja, ze nie sg ,,dos¢ dobrzy”. Odczuwaja przymus
~naprawiania” samych siebie, bez wzgledu na pozytywne opinie plynace
z otoczenia. Wiecznie cierpig i walcza.

Zaznaczenie ostatniej odpowiedzi wskazuje na zdrowa pewnos¢ siebie.
Charakteryzuje osobe potrzebujaca uznania i dajacg je sobie, kiedy wie,
ze na nie zastuzyla. Osoba taka chce by¢ postrzegana jako ktos, kto odniést
sukces.

Twoja percepcja §wiata — Twoj filtr — daje Ci ztudzenie realnosci,
lecz uniemozliwia dostrzezenie prawdy. W ciggu kolejnych paru dni po-
moge Ci zmieni¢ Twoj obecny styl postrzegania rzeczywistosci. Ktérego
z filtréw uzywasz na co dzien? Ktéra odpowiedz jest Ci najblizsza?

Moj filtr to:

Wiedza na temat tego, w jaki sposéb Twoj umysl interpretuje realne
zdarzenia, jest Ci niezbedna, jesli cheesz, aby te 30 dni odmienito Twoje
zycie. Przyjrzyj sie wlasnym myslom ,na powaznie”.

Twdéj spos6b mys§lenia zacznie ulega¢ zmianie, jesli Ty sam zaczniesz
okazywaé sobie nalezne uznanie za podjety do tej pory trud. Samouznanie
jest rodzajem pochwaly. Kazda nowa mysl, dzialanie i reakcja stanowig
okazje do refleksji i pochwalenia wlasnej postawy otwarto$ci wobec zmian.
Uznanie okazane samemu sobie za najmniejszy nawet wysitek jest wazne
i ma istotny wplyw na nasze zycie.

Zwr6¢ uwage na zmiany, ktérych dokonates — te bardziej i mniej wi-
doczne. Samo ,,mys$lenie” o zmianach bywa ryzykiem. Najwyzszy czas oka-
za¢ sobie uznanie. Nie obawiaj sie popadniecia w samozachwyt. Masz szan-
se uzyskaé¢ pewno$¢ siebie, ktorej bedziesz potrzebowal do tego, aby
odmienié swe zycie bez wzgledu na emocje, mysli oraz przeszkody, jakie
pojawia¢ sie beda na Twojej drodze.

Uznanie to pochwala za wysitki, ktére podejmujesz. Jest ono absolutnie
konieczne, jesli naszym celem jest uruchomienie tkwiagcego w nas potencjatu.
Nie pozwdl, aby emocje decydowaly o tym, co dla Ciebie wazne. Skupiaj
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sie na dziataniach, nie na emocjach. Codzienne okazywanie samemu sobie
uznania sprawi, ze negatywne emocje ostabna.

Twdj filtr ulegnie zmianie w spos6b niewymuszony. Swiat zacznie jawi¢
Ci sie jako bardziej pozytywny. Pole Twojej swiadomoSci ulegnie powick-
szeniu, a Ty zyskasz lepszy wglad w siebie i wicksza pewnosé.

Stacey chciala zeglowaé. Mialo to uczynié jej zycie lepszym. Podjeta
ryzyko i skontaktowala sie telefonicznie z najblizszym osrodkiem zeglarskim.
Zapytala o terminy szkolen. Trudno nazwaé to ryzykiem, a jednak w jej
przekonaniu tak banalna rzecz byla ryzykiem. Od 10 lat fascynowalo ja
zeglarstwo. Rodzinny biznes byt dla niej na tyle absorbujacy, ze nie byla
w stanie wygospodarowa¢ czasu na hobby. Kontakt z osrodkiem byt ma-
lenikkim krokiem ku urzeczywistnieniu jednego marzenia.

Poprositam Stacey o dokoriczenie ponizszego zdania:

Nalezy mi sie dzisiaj uznanie, poniewaz

A oto co napisala: ,,Nalezy mi sie dzisiaj uznanie, poniewaz zdobylam sie
na to, aby zadzwonié¢ do os$rodka i zebra¢ informacje na temat cztonkostwa
w klubie oraz wynajmu jachtu”.

— Dlaczego tak dtugo zwlekatam z tg prosta decyzja? Jestem bezna-
dziejna — wyznala.

— Prosze, nie przejmuj sie negatywnymi emocjami, jakie w tej chwili
odczuwasz. Krytycyzm sprawia, ze trudno nam zdoby¢ sie na uznanie
wobec samego siebie. Kazdy najmniejszy krok ma znaczenie.

Lek przed porazka sprawia, ze boimy sie robié to, czego tak naprawde
pragniemy. Nie chcemy poniesé porazki. A jesli okaze sie, ze Stacey nie ma
talentu do zeglowania? Czy jej zycie ma szanse sta¢ sie lepszym tylko wte-
dy, gdy okaze sie, ze posiada wyjatkowy talent do zeglowania? OczywiScie,
ze nie. Jej zycie zmieni sie na lepsze dzieki podjeciu ryzyka, ktére uczyni ja
bardziej szczera wobec siebie.

A teraz prosze Cie o okazanie uznania samemu sobie.

Nalezy mi sie dzisiaj uznanie, poniewaz

Jesli nic nie przychodzi Ci do glowy, zacznij od przypomnienia sobie
o zakupie niniejszej ksiazki lub o udzieleniu szczerych odpowiedzi na
pytania zawarte w poprzednim rozdziale. Sugeruje nastepujace odpowiedzi:
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Nalezy mi sie dzisiaj uznanie, poniewaz zakupilem ksigzke Zmien
swoje Zycie w 30 dni Rhondy Britten.

lub

Nalezy mi si¢ dzisiaj uznanie za przebrniecie przez pierwszy rozdzial
oraz udzielenie wyczerpujacych odpowiedzi na zadane w nim pytania.

lub

Nalezy mi sie dzisiaj uznanie za to, ze pokonatem wlasne lenistwo i do-
tarlem do rozdziatu drugiego.

Zauwaz, ze sa to realne odpowiedzi. Nie proponuje Ci odpowiedzi
w stylu: ,,Nalezy mi sie dzisiaj uznanie, poniewaz dzielnie uporatem sie ze
wszystkimi problemami”. Uog6lniona odpowiedz nie prowadzi do zmian.
To, co wydaje sie latwe dla jednego, moze by¢ niemalym wyzwaniem dla
drugiego.

Zglebiajac niniejszg lekture, doswiadcezaé¢ bedziesz wielu emocji, od
radosci po zlosé. Skup sie bardziej na dziataniach — nie stuchaj slepo uczué
i emocji. W ten sposéb polepszysz jako$¢ swego zycia.

Okazywanie sobie uznania za podjete ryzyko zmieni Twdj filtr. Zbu-
dujesz zdrowe poczucie wlasnej warto$ci. Nie jest wazne, czy osiggnales
ostateczny cel. Uznanie okazywane sobie jest czeScia podrézy ku praw-
dziwemu ja, a ta jest wazniejsza niz dotarcie do mety.

A oto za co Stacey postanowila okaza¢ samej sobie uznanie:

Nalezy mi sie dzisiaj uznanie, poniewaz wykonalam kolejng serie ¢wiczen
dla poprawienia kondycji przed kursem zeglarskim.

Nalezy mi sie dzisiaj uznanie, poniewaz postanowitam wybaczy¢ sobie
to, ze przed dlugi czas stawialam siebie na ostatnim miejscu.

Nalezy mi sie dzisiaj uznanie, poniewaz ostatnia sobote spedzitam,
uczac sie podstaw zeglowania.

Nalezy mi sie dzisiaj uznanie za to, ze poinformowatam rodzicéw o no-
wym hobby.

Wszystko to wymagalo odwagi i czasu. Jednocze$nie wzmocnito w Stacey
poczucie wewnetrznej sily i pewnosci siebie.

Prosze Cie o wypisanie 25 rzeczy, ktére uwazasz za wlasne osiggniecia
w minionym roku. Zyskasz tym samym odwage do podjecia w przysztosci
nowego ryzyka. Jesli zadanie to wydaje Ci sie zbyt trudne, sprébuj roz-
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patrze¢ kolejne aspekty swojego zycia. Nawigzesz dzieki temu kontakt
z prawdziwym ja.

1. Nalezy mi sie uznanie, poniewaz

2. Nalezy mi sie uznanie, poniewaz

3. Nalezy mi sie uznanie, poniewaz

4. Nalezy mi sie uznanie, poniewaz

5. Nalezy mi sie uznanie, poniewaz

6. Nalezy mi sie uznanie, poniewaz

7. Nalezy mi si¢ uznanie, poniewaz

8. Nalezy mi sie uznanie, poniewaz

9. Nalezy mi sie uznanie, poniewaz

10. Nalezy mi si¢ uznanie, poniewaz.

11. Nalezy mi sie uznanie, poniewaz

12. Nalezy mi sie uznanie, poniewaz.

13. Nalezy mi sie uznanie, poniewaz.

14. Nalezy mi sie uznanie, poniewaz

15. Nalezy mi sie uznanie, poniewaz

16. Nalezy mi sie uznanie, poniewaz

17. Nalezy mi sie uznanie, poniewaz,

18. Nalezy mi sie uznanie, poniewaz.

19. Nalezy mi sie uznanie, poniewaz

20. Nalezy mi sie uznanie, poniewaz

21. Nalezy mi sie uznanie, poniewaz

22. Nalezy mi sie uznanie, poniewaz

23. Nalezy mi sie uznanie, poniewaz

24. Nalezy mi sie uznanie, poniewaz

25. Nalezy mi sie uznanie, poniewaz

A teraz wykonaj to zadanie jeszcze raz. Pewnie myslisz, ze nic wiecej
nie da sie dopisa¢? Nieprawda.
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Czy w ciggu ostatniego roku:

e podjales jakies nowe ryzyko zawodowe?

e co$ Cie zainteresowalo?

e zaczale$ uprawiaé hobby?

e odwazyles sie na rozmowe z kim§, do kogo wczesniej bales sie
otworzy¢ usta?

e nauczyles sie przygotowywaé nowg potrawe?

e o raz pierwszy zdobyles sie na odmowe, na powiedzenie nie?

e po raz pierwszy zadbate$ o siebie i odwiedzite$ salon kosmetyczny
lub zrobiles sobie nowa fryzure?

Co z Twoim zyciem uczuciowym? Czy okazales komus wiecej wspol-
czucia? Czy wyraznie okreslale$ swoje granice?

Co z Twoim zdrowiem? Czy wprowadzile§ ulepszenia w codziennej
diecie? Czy uwazniej przygladates sie temu, co spozywasz?

Co z Twoja aktywnoscia fizyczna? Jesli w tym roku odbyle$ wiecej
spaceréw niz w roku poprzednim — pogratuluj sobie.

Jesli postanowiles sie poddaé, bo czujesz, ze nie jeste§ w stanie wykonac
tego éwiczenia, nie spodziewaj sie widocznych zmian w zyciu.

26. Nalezy mi sie uznanie, poniewaz

27. Nalezy mi sie uznanie, poniewaz.

28. Nalezy mi sie uznanie, poniewaz

29. Nalezy mi sie uznanie, poniewaz

30. Nalezy mi sie uznanie, poniewaz

31. Nalezy mi si¢ uznanie, poniewaz

32. Nalezy mi sie uznanie, poniewaz.

33. Nalezy mi sie uznanie, poniewaz

34. Nalezy mi sie uznanie, poniewaz

35. Nalezy mi sie uznanie, poniewaz

36. Nalezy mi sie uznanie, poniewaz,

37. Nalezy mi sie uznanie, poniewaz

38. Nalezy mi si¢ uznanie, poniewaz
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39.
40.
41.
42,
43.
44.
45.
46.
47.
48.
49.
50.

Nalezy mi sie uznanie, poniewaz

Okaz sobie uznanie

Nalezy mi sie uznanie, poniewaz

Nalezy mi sie uznanie, poniewaz.

Nalezy mi sie uznanie, poniewaz

Nalezy mi sie uznanie, poniewaz

Nalezy mi si¢ uznanie, poniewaz.

Nalezy mi sie uznanie, poniewaz

Nalezy mi sie uznanie, poniewaz.

Nalezy mi sie uznanie, poniewaz.

Nalezy mi sie uznanie, poniewaz

Nalezy mi sie uznanie, poniewaz

Nalezy mi sie uznanie, poniewaz

Udalo Ci sie! Swietnie!

27

A teraz przyjrzyj sie uwaznie temu, co napisales. Kazdy z tych ,,punk-

tow~ wymagal od Ciebie pokonania leku i podjecia ryzyka. Kazdy z nich

przybliza cie ku prawdziwemu ja. Gratulacje. Sam zapoczatkowale$ proces

zmian.

Dzisiaj... okaz sobie uznanie

Zastan6w sie przez chwile i odpowiedz na ponizsze pytania. Wymy-

§litam je po to, aby poméc Ci skupic¢ sie na tym, co wazne tu i teraz.

W jakiej dziedzinie zycia okazywanie sobie uznania przychodzi Ci

najtrudniej?

W jakiej dziedzinie zycia marzy Ci sie wiecej osiggnied¢?
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Jak wygladatoby Twoje zycie, gdybys okazywal sobie wiecej uznania?

Czy chcialbys mie¢ wiecej powodéw do okazywania sobie uznania?

Prosze, aby$ przez kolejne 30 dni wypisywat po pie¢ rzeczy, z ktérych
jestes dumny. Zacznij robié¢ to juz dzisiaj — jakie ryzyko podjates? Pa-
mietaj, ze licza sie male kroki. Udzielaj precyzyjnych odpowiedzi. Na-
uczysz sie w ten sposob dostrzega¢ dobro, jakie czynisz kazdego dnia,
przez co nabierzesz pewnosci siebie. Zaczniesz uswiadamiaé sobie, kim
naprawde jeste$. Im bardziej szczegétowych i precyzyjnych odpowiedzi
udzielisz, tym lepiej.

1. Nalezy mi sie uznanie, poniewaz.

2. Nalezy mi sie uznanie, poniewaz

3. Nalezy mi sie uznanie, poniewaz

4. Nalezy mi si¢ uznanie, poniewaz,

5. Nalezy mi si¢ uznanie, poniewaz,

Zauwaz, ze w pewnych kwestiach okazywanie sobie uznania wydaje
sie dos¢ tatwe, w innych za$ przychodzi z trudem. Skupienie uwagi na tym,
czego faktycznie dokonujesz, w przeciwienistwie do tego, czego chcialbys
dokonywaé, pomoze Ci staé sie osobg szczera wobec siebie.
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Dzien 20.
Sita rozpedu

ardzo sie starales przez ostatnie dwadzie$cia dni. Zdobyles nowe

umiejetnosci i stawiles czola swoim lekom. Sporo sobie uswiado-

mites i doszedles do waznych wnioskéw, ktére beda miaty wplyw
na reszte Twojego zycia. Jestem pewna, ze pojawialy sie tez dni, kiedy
chciates sie poddaé. A jednak wytrwates.

Opanowanie tylu rzeczy w tak krétkim czasie to prawdziwe mistrzo-
stwo. Wiekszo$¢ ludzi nie chee przeprowadzaé az tak doglebnej analizy
samego siebie. Przez ostatnie dwadzie$cia dni nabierales rozpedu, ktéry
teraz pomoze Ci wprowadzi¢ wszystkie zmiany. Przed nami dziesieé¢ dni,
w trakcie ktérych wehloniesz kolejng dawke wiedzy o tym, jak zrealizowac
swoj pelny potencjal. Wspélnie zadbamy o to, aby Twoje zaangazowanie
doprowadzito Cie do nowej wers;ji siebie.

Poswieé teraz chwile na uzupelnienie pustych miejsc:

Moje pragnienie znalezienia réwnowagi w zyciu sprawia, ze czuje (sie)

Jesli pozostane w zgodzie z , automatycznie poczuje wieksza
réwnowage w zZyciu.

Klamstwo, ktére najezesciej powtarzam to

Kltamie dlatego, ze wtedy

Wyméwki pozwalaja mi uniknaé

Odkad pamietam, moja najczestsza wymowlq byto

Najbardziej zaluje
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Gdybym zdawal sobie sprawe z mojej najglebszej potrzeby ,
moje zycie wygladaloby inaczej, poniewaz

Jesli cheesz mie¢ to, czego pragniesz, musisz byé gotowy

Chce, aby pomégl/pomogla mi

Stowa, ktérych najczesciej uzywam i ktére sprawiaja, ze tleQ w martwym
punkcie, to .

Cwicze milos¢é do samego siebie, rezygnujac z nastepujacego stowa
lub zwrotu: .

Wiem, ze to glos intuicji, kiedy .

Najwieksza réznica pomiedzy glosem strachu a glosem intuicji polega na

Musze zaufaé , aby ufa¢ innym.

Aby zbudowa¢ zaufanie, musze

Moja niecheé¢ do wybaczenia powstrzymuje mnie przed
dziataniem.

Aby zmienié¢ moje zycie, musze sobie wybaczy¢

Uzupetniajac puste miejsca, zrozumiesz, jak wiele wiedzy zdobyle$
i przyswoile$ przez ostatnie dziesie¢ dni. Umiejetno$¢ ujrzenia siebie w no-
wym $wietle to kluczowy czynnik w nauce szczerosci wobec samego siebie.
Kiedy$ powtarzatam sobie w kotko, ze czegos ,nie potrafie” zmienié, po-
niewaz nie widzialam natychmiastowych efektéw. Ostatnie dwadziescia
dni pokazuja, ze mozesz zmienié¢ co$, a nawet bardzo wiele, jesli tylko po-
zostaniesz skupiony i zaangazowany.

Zaangazowanie jest podstawa nabierania rozpedu. Podobnie jest z od-
waga i gotowosciag zmiany zobowiazafh w trakcie naszego rozwoju — sa
niezwykle wazne dla naszej zdrowej samooceny. Przez ostatnie dwadzie$cia
dni stopniowo odkrywales, kim jestes i jak mozesz zaprezentowaé §wiatu
swo6j wickszy potencjal. Podazanie ta droga bedzie wymagato podjecia
zobowigzania.

Zxr6b liste trzech najwazniejszych postanowien dla dnia 20. Nie kopiuj
odpowiedzi z poprzednich rozdzialéw, jesli nie sg juz aktualne. Nadszedt
czas, aby na nowo oceni¢ swoéj poziom rozwoju. Nie obawiaj sie zmian.
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Moje trzy najwazniejsze postanowienia to:
1. ...
2. ...
3. ...

W dniu 20. prawie zakoriczyle$ proces trzytygodniowej pracy nad soba.
Sprébujmy to podsumowac.

Moje trzy najwazniejsze wglady to:
1. ...

2. ...

3. ...

Korzystanie z wgladéw, ktorych doswiadezyles, pozwoli im zamienié
sie w realne wybory zyciowe. Pomoga Ci nabra¢ rozpedu i beda lekcjami
zyciowymi.

Lekcje sg tym, czego sie uczysz, a nastepnie stosujesz w swoim zyciu.
Nauczylam sie méwi¢ ,kocham cie”, lecz nic nie wyniknie z tych stéw,
jesli nie uzyje ich w moim zwiagzku. Zastosowanie zdobytej wiedzy zamienia
ja w lekcje, z ktérych mozesz mie¢ pozytek do konca zycia.

Do tej pory mojg najwieksza zyciowg lekeja bylto

Zmienilo to moje zycie, poniewaz

Jedng z moich lekeji bylo uswiadomienie sobie, jak trudno jest przesta¢
klamaé. Przez ponad dwadzie$cia lat ktamalam na temat $mierci moich
rodzicéw. Bylam przekonana, ze ich odejscie bylo nieistotne dla $wiata,
dlatego w ten sposob przedstawiatlam je innym. Bardzo sie mylitam. Nie-
stety klamstwa napedzaly moje falszywe przekonania. A Ty ktére klamstwa
porzucites, odkad postanowiles, ze chcesz by¢ wiernym sobie?

Klamiemy z wielu powodéw, lecz zazwyczaj thumaczymy sobie, ze to
dla dobra kogo$ innego. Wiemy jednak, ze klamstwa przynosza korzysé
nie tylko innym — my takze co$ na nich zyskujemy. Jakie byly zyski z tego,
ze w przeszlosci klamalismy? Oszukiwanie moze by¢ bardzo kuszace, kiedy
pojawiaja sie konkretne korzySci. Czego dowiedziales sie o sobie, dzieki
czemu na dobre przestates ktamac?
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Wiem jedno: ktamstwo to dowéd mojej niskiej samooceny. Odbiera
odwage do zmiany. Kiedy oszukuje, méj rozped stabnie, bo zaczyna mnie
napedzac¢ co$ innego. Nie chce juz dtuzej poswieca¢ mojego zycia innym,
kosztem samej siebie. Moje potrzeby sg tak samo wazne jak potrzeby innych.
To byta dla mnie trudna lekcja. Mozliwe, ze najtrudniejsza. W mojej ro-
dzinie poswiecanie sie bylo czescig naszej historii. Jesli po§wiecatam sie
dla kogos, oznaczalo to, ze jestem dobrym czlowiekiem, a przynajmniej tak
mnie uczono. Po§wiecanie sie spowalnia nas. Wtedy zmiana nie moze sie
wydarzy¢.

Rozped sprawia, ze mozesz przeskoczyé pewne do§wiadczenia i zrobié
uzytek ze swojej skfonnosci do ryzyka. Mozesz zmienia¢ sie szybciej, po-
niewaz niewygoda przestaje ci przeszkadzaé. W dobrym znaczeniu. Jak
w starym powiedzeniu: czujesz sie dobrze we wlasnej skérze. Mygle, ze kiedy
akceptujemy to, kim jesteSmy, zmiana pod wplywem wgladu jest bardziej
prawdopodobna. Z drugiej strony, usilne préby zachowania ograniczen,
poprzez wymoéwki, majace uwiarygodnié nasze potozenie, utrudniaja nam
bycie szczerym wobec samego siebie.

Wymien trzy przyklady ryzyka, ktére podjales w ciagu ostatnich dwu-
dziestu dni, a ktére bylyby nie do pomyslenia przed przeczytaniem tej
ksigzki.

1....
2. ...

3. ...

Rozw6j wspomaga rozwdéj. Gratuluje podjecia ryzyka w ciagu ostatnich
20 dni.
Teraz jest pora na to, aby odwaznie zapyta¢, czego pragniesz. Kiedy
w ciggu ostatnich 20 dni podjates ryzyko i poprosiles o cos, czego wezesniej
unikale$? Wypisz trzy najwazniejsze prosby.
1. ...
2. ...

3. ...

Proszenie o to, czego chcesz, i gotowosé do przewodzenia to dwa sposo-
by na porzucenie mentalnosci ofiary i stanie sie liderem. Czy chcesz by¢
przywédea w swoim wlasnym zyciu? O co byS$ poprosil? Podaj trzy naj-
wazniejsze rzeczy:
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Dzieki umiejetnosei formutowania zyczen, informujesz $wiat o swoich
potrzebach i umozliwiasz innym zaspokajanie ich w sposéb, ktory Cie
wzmacnia. W ciggu ostatnich 20 dni prawdopodobnie uswiadomites sobie
zyczenia, o ktérych istnieniu wczesniej nie mialtes pojecia. Co to bylo?
Wypisz swoje przyktadowe zyczenie, ktére pozostato niespelnione z powodu
Twojej oceny. Moze wydawalo sie glupie lub egoistyczne. Zadne zyczenie
takie nie jest.

Opisz teraz swoje:

Jesli cheesz zaprzestaé oceniania, pamietaj, ze dotyczy to takze jezyka,
ktéry Cie wezesniej blokowal. Jezyk to potezne narzedzie. Wiernie od-
zwierciedla nasze przekonania. Jesli méwisz ,,Nie moge”, gdzies w srodku
wierzysz, ze tak wlasnie jest. Gdy tylko usuniesz ze stownika zwroty, przez
ktére nie mozesz zaswieci¢ swoim pelnym blaskiem, Twoja gwiazda roz-
bly$nie szybciej i jasnie;.

Zably$niesz jasniej takze wtedy, kiedy zaufasz sobie i zmianom, ktére
wprowadzasz. W takich chwilach od razu nabierasz wickszego rozpedu.
Mozesz bardziej na sobie polega¢. Ufasz swojej intuicji, a poczucie zagu-
bienia gdzies znika. Widzisz, jak wiele mogles zmieni¢ przez ostatnie dwa-
dziescia dni, wiec zastanawiasz sie: co teraz?

,Co teraz?” jest normalng reakcja. Zapytaj siebie: ,, Teraz, kiedy dokona-
fem tylu potrzebnych zmian, aby zy¢ w zgodzie z samym soba, co jeszcze
moge osiggna¢? Jak moge zmieni¢ moje zycie?” Usigdz i zapisz wszystko,
co przychodzi Ci do glowy.

A zatem, co jest mozliwe? Co jeszcze moze sie wydarzy¢ w moim zyciu?

Wszystko jest mozliwe. Przez ostatnie 20 dni nabierales rozpedu, po-
dejmujac sie zadan wymagajacych wysitku, ryzyka lub $miertelnie Cie
przerazajacych. Kiedy juz osiggasz pewien stopiefi rozwoju, zaczynaja
pojawia¢ sie mozliwosci, ktérych nigdy sie nie spodziewales, ani nawet nie
liczytes na nie. To kolejny bonus zwigzany ze zmiang. Potrafisz planowaé
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swoja przyszlo§é z wiekszym rozmachem. To, co nieznane, juz Cie nie
przeraza. Rzeczy, ktére wydawaly sie niemozliwe, teraz sa mozliwe. To
wspaniala lekcja wstuchiwania sie w glos intuicji.

Kiedy pare dni temu méwiliSmy o wyostrzaniu swojej intuicji, nama-
wiatlam Cie, aby$ po prostu zaczal stucha¢. Postuchates mnie? Czy z sza-
cunkiem potraktowales swoj wewnetrzny glos, ktory wie, jak poprowadzi¢
Cie przez nieznane? Kiedy zaczynasz go stuchaé, gdy brzmi on coraz wy-
razniej, trudno go ignorowac. Pobieranie lekcji od wlasnej intuicji to Twoje
zadanie na reszte zycia. Pozwdl jej sta¢ sie Twoim nauczycielem.

Moze wziales te ksigzke do reki, poniewaz po prostu wiedziates, ze to
cos$ dla Ciebie. Tak wtasnie dziala intuicja. Teraz wypisz pie¢ przypadkow,
kiedy w czasie ostatnich 20 dni postuchates jej gltosu. Dzieki temu zro-
zumiesz, ze juz teraz radzisz sobie lepiej niz sadzites.

Postuchatem mojej intuicji, kiedy:

gU b =

Intuicja jest poteznym sprzymierzeficem, ktérego nikt nie moze Cie
pozbawié. Bardziej wartoSciowym niz pienigdze lub czas. Doktadnie Cie
poprowadyzi, jesli jej pozwolisz. Jesli jej zaufasz, bedzie Ci dobrze stuzyé.

Kiedy uczysz sie stucha¢ glosu intuicji, jednoczesnie uczysz sie ufaé
samemu sobie. Robiles to przez ostatnie 20 dni. Zaufanie jest czyms bar-
dzo ulotnym, a jednoczesnie stanowi podstawe kazdej intymnej relacji.
Kazdy, z kim pracuje nad poprawa zwiazku, wczesniej czy pézniej mowi
mi: ,,Chcialbym bardziej ufa¢”. Zaufanie przypomina $ciane nosna, ktéra
jest niezbedna, poniewaz bez niej budynek sie zawali. Dotyczy to réwniez
Ciebie. Bez zaufania wiekszo$¢ narzedzi, o ktérych wezesniej rozmawiali-
$my, bedzie bezuzyteczna. Po prostu zabraknie Ci pewno$ci w dzialaniu.

Czy zaufanie mozna pielegnowaé? Oczywiscie.

Kazdy z nas potrzebuje rozpedu, aby dokona¢ powaznych zmian. W dwu-
dziestodniowym procesie zdobywania umiejetnosci i poznawania réznych
metod chodzito o to, aby$ stopniowo wprowadzal w swoim zyciu mate
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zmiany — po to, aby tak zwane wieksze zmiany byly pézniej tatwiejsze.
Tak wlasnie bedzie. Musisz jednak powaznie potraktowaé swoja podroéz,
jej kazdy kolejny krok. Mozesz sobie pogratulowaé ciezkiej pracy, ktéra
wykonales. Podziel sie piecioma osiggnieciami, z ktérych byles dumny i ktére
zapisale$ w ciggu ostatnich dwudziestu dni.

1. ...

2
3
4. ...
5

Osiggniecia dodaja nam odwagi. Przez kolejne dziesie¢ dni nadal do-
ceniaj swoje sukcesy. Osiggniecia sa kluczowe, jesli chcemy wprowadzié
stalg zmiane. Okresowa zmiana moze przez moment przynosi¢ pozytywne
rezultaty, lecz w efekcie, kiedy tylko uswiadomisz sobie, ze byta chwilowa,
raczej Cie zrani, niz pomoze. Kazda zmiana moze jednak zostaé¢ ugrun-
towana, jesli bedziemy docenia¢ caly proces jej wprowadzania. Dzieki temu
zmiana bedzie bardziej realna i konkretna.

Kiedy masz w sobie odwage, potrafisz odsuna¢ sprawy, ktére stanety na
Twojej drodze. Usuwajac blokady i bariery ze swojej Sciezki, mozesz prze-
ja¢ kontrole nad swojg podréza. W przeszltosci blokady te hamowaty Twéj
rozwdj, a bariery pokazywaly, ze czego$ nie potrafisz. To bylo ktamstwo.

Jak napisatam w dniu 19., przebaczenie jest kluczowe, jesli chcesz zy¢
w zgodzie ze soba. Aby nabra¢ rozpedu, sprébuj zaufa¢ mozliwosciom, jakie
niesie ze sobg przebaczenie. Wypisz trzy sytuacje, ktére wymagajg wy-
baczenia.

1....
2. ...
3. ...

Wybaczenie uzdrawia. Z wlasnego doswiadczenia wiem, ze dwudzie-
sta rocznica $mierci moich rodzicéw byla dla mnie przelomem. Rodzice
zmarli, kiedy miatam 14 lat, lecz cho¢ przez wiekszo$¢ mojego zycia zy-
tam bez nich, weiaz mieli nade mng wladze. Uswiadomitam sobie, ze czas
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sie od tego uwolni¢, w chwili, kiedy bardziej zalezalo mi na zyciu w zgo-
dzie z samg sobg niz na ich mitosci. Byl to poruszajacy moment pelnego
Zrozumienia.

Wiele osiggnate$ przez ostatnie dwadziescia dni, ale to wciaz pocza-
tek. Kolejne dni bedg sprawdzianem tego, czy potrafisz najpierw zadba¢
o siebie. Zmiana wlasnego zycia bywa trudna — dlatego przechodzimy
przez to wspolnie.

Kazdego dnia wykonujesz ¢wiczenia i zobowiazujesz sie by¢ coraz lep-
sz wersjg siebie. Pytalam Cie o rzeczy, ktére w trakcie indywidualnego
coachingu zajelyby nam pare miesiecy. Jednak dzieki Twojemu zaangazo-
waniu to, co moglo trwa¢ miesigcami, nam zajmuje trzydzie$ci dni.

Pamietaj, ze zmiana mojego zycia zabrata mi 20 lat. Cale swoje doswiad-
czenie i wiedze zawartam w tej ksigzce. Ucz sie ode mnie i z doswiadczenia
moich klientéw. Wykorzystaj te historie w swoim wlasnym zyciu, a po-
przednie 20 dni pomoze Ci wybi¢ sie dalej, niz kiedykolwiek weczesniej
mogles sobie wyobrazié. Przez nastepne dziesieé¢ dni nabierzesz predko-
$ci, ktéra pozwoli Ci na kolejny niezwykly skok do przodu.

Mozliwe, ze dolaczyles do mnie, poniewaz chciates zmienié swoja ka-
riere, zycie milosne, albo zdrowie — nie ma to znaczenia. Zmiana to zmia-
na. W tej chwili poznajesz narzedzia, dzieki ktérym odmienisz swoje zy-
cie, jesli tylko bedziesz chcial. Pokazuje Ci, jak zapanowa¢ nad lekami,
abys stal sie panem swojego losu. Zycie w zgodzie z samym soba to co§
wiecej niz intencja, to takze klucz do wewnetrznego szczescia. Nie zwalniaj.
Zmieniaj swoje zycie...
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