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Jak stac sie
osoba lubiana?

W iesz juz, co teoretycznie sprawia, ze kto$ jest osoba
sympatyczng — z tej czesci ksigzki dowiesz sie, jak
Ty mozesz staé sie taka wlasnie osoba. Bede prosita Cie
o wykonywanie ¢wiczen, zagladanie w glab swojej duszy,
przemyS$lenia — bedzie to wymagato od Ciebie troche
wysitku i niektére z Twoich mysli moga Ci sie nie spodobag,
ale gdyby mozna bylo sobie wyobrazi¢ wszystkie korzysci
plynace z tego, ze zyjesz w $wiecie jako kto§ naprawde sym-
patyczny, to co by Ci naprawde sie w tym podobato? Pomysl
tylko, jak wtedy wygladatoby Twoje zycie, jak dobrze mozna
by sie czué kazdego dnia? Czy to wszystko warte jest tych
kilku chwil wysitku? Oczywiscie mozesz uznaé, ze wystarczy
przeczytaé, ale z tym jest jak z kazdym doswiadczeniem:
mozesz tylko patrzy¢ na swoja ulubiong potrawe i czué, jak
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40 ETYCZNA MANIPULACJA

Ci plynie slinka i robisz sie gtodny, albo mozesz ja po prostu
zjes$¢, rozkoszujac sie kazdym kesem i odczuwajac przy-
jemno$¢ ©
Zatem zaczynamy — zycze Ci pysznej zabawy!
1. Jak polubié samego siebie?
Na poczatek chcialabym Ci zaproponowaé male éwiczenie.
Pomysl przez chwile o tym, jaka jestes osoba, i wypisz
ponizej te swoje cechy, ktére u siebie lubisz:
A teraz wyobraz sobie, ze jestes kims, kto Cie kocha (kto$
z rodziny, partner czy przyjaciel), i wypisz ponizej te cechy,
ktére on by w Tobie lubil najbardzie;:
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Jak stac si¢ osobq lubiang? 41

A teraz popatrz na siebie jak obserwator, z boku, i zasta-
noéw sie, jakie on by w Tobie cechy mégt polubié? T wypisz
je tutaj:

Czy to wszystko? Czy jeszcze co§ mozesz dopisaé do tej
listy?

Nie wiem, czy kiedykolwiek zdarzylo Ci sie zastanawiaé
sie nad soba w ten sposob. Jaka osoba teraz pojawia sie przed
Tobg (i w Tobie), gdy juz uswiadamiasz sobie, ze nig jestes?
Czy juz teraz mozesz naprawde sie polubié? Jak mozesz sie
zachowywad, zeby te cechy staly sie jeszcze bardziej wyrazne
w Twoim zachowaniu?

Na przyktad osoba uprzejma pierwsza méwi ,,dzien dobry”
swoim znajomym; pomaga, jezeli jest tylko taka okazja; moze
na przyktad raz w tygodniu dzwonié do swoich bliskich, zeby
sie dowiedzieé, co u nich stychaé; moze zaprzyjaznic sie
z jaka$ sasiadka, ktéra potrzebuje wsparcia, a nawet moze
zaczaé dziata¢ w jakiej$ organizacji charytatywne;j.

Masz juz jakies pomysly? Mozesz sobie zrobié plan: jak
mozesz sie zachowywa¢ w r6znych sytuacjach, aby poczué
wyraznie, ze masz w sobie te wszystkie cechy. Zapisz to
tutaj:
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A teraz chcialabym Cie poprosié, zeby$ przez siedem
kolejnych dni oprécz wprowadzenia w zycie tych wszystkich
pomystéw chwalit siebie! Kazdy z nas toczy swéj wlasny
dialog wewnetrzny, wiec mozesz to zrobi¢ w myslach, ale
m6w sobie komplementy! Tak czesto kazdy z nas w myslach
krytykuje siebie. A gdyby tak naglosni¢ Twéj dialog, tak
aby mogt go ustysze¢ Twéj najlepszy przyjaciel? Wiesz, co
by sie stalo? Ucieklby z krzykiem i nigdy juz nie odezwal
sie do Ciebie stowem! A Ty sam tak méwisz do siebie.
Moze wiec teraz jest najlepsza chwila, zeby zosta¢ swoim
najlepszym przyjacielem? Jak bedziesz sie czué, gdy zaczniesz
siebie chwalié? T tak jako§ zawsze sie dzieje, ze to, co jest
wewnatrz Ciebie, staje sie Twoja rzeczywisto$cia. Wiem,
0 czym pisze, bo sama z mojego wlasnego zycia mam dosko-
naly przyktad tego, jak wyobrazenia i stowa skierowane do
siebie przekladaja sie na to, co dzieje sie wokol. Miatam
wielkie szczescie, ze moi rodzice wychowywali mnie bardzo
madrze. Nigdy nie kazali mi by¢ idealna uczennica przyno-
szaca same piatki (gdy sie uczylam, to jeszcze nie bylo sz6-
stek i jedynek), za to zawsze mi powtarzali, ze jestem inte-
ligentng dziewczynka i na pewno sobie poradze. I tak byto!
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Chociaz nie spedzalam wiekszosci czasu na nauce, bardzo
rzadko zdarzato mi si¢ przynosi¢ do domu oceny niedosta-
teczne. Najwyrazniej widzialam efekty tego dziatania na stu-
diach — jak to na psychologii, musiatam sie uczy¢ wielu
teorii o tym, jak dziala cztowiek; niektore z nich byly inte-
resujace, niektére za$ poznawalam po to, zeby zapomnied¢ je
zaraz po egzaminie... W sesji miewatam ponadto duzo egza-
minéw i nie zawsze miatlam czas porzadnie sie nauczy¢. Ale
zawsze przed egzaminem méwitam sobie: ,, Agnieszko, jestes
inteligentna dziewczynka i na pewno sobie poradzisz!”.
I zdawalam wszystkie egzaminy w pierwszym podej$ciul
OczywiScie, nie zawsze na piatki, raz nawet uslyszalam, ze
moja wiedza jest jak mata kropelka, ktérg zamierzam umy¢
cale okno, ale robie to z takim wdzigkiem i przekonaniem,
ze moge dosta¢ ocene dostateczng © Tak to wlasnie dziata:
gdy jestes sam dla siebie sympatyczny i sie wspierasz, to
wtedy dzialasz duzo lepiej i wiecej Ci sie uda! Dlatego tez
warto sie chwalié!

Kazdy z nas ma i wady, i zalety, lepsze i gorsze chwile.
Niestety wiekszo$¢ z nas najczesciej komentuje w myslach
te negatywne rzeczy, roztrzasajac je po stokroé. Nasuwa sie
proste pytanie: po co? Co osiggasz dzieki temu, ze sie dotu-
jesz, krytykujesz i wytykasz sobie bledy? Zamiast tego lepiej
sie zastanowié, jak w przyszlo$ci uniknaé¢ mozliwych pomy-
Tek, i skupié sie na swoich lepszych cechach, zachowaniach
i... sukcesach. Bo tutaj jest jeszcze jedna ciekawa rzecz —
kazdy z nas ma w glowie plan tego, jak sie bedzie zacho-
wywal, ale rzeczywisto$¢ najezesciej nie pozwala nam wyko-
na¢ wszystkiego na 100% — zatem nawet jezeli odniesiemy
obiektywny sukces, to wewnatrz nie jest on peten, bo nie
spelnia w calosci naszych spelnia oczekiwan. .. Zastan6wmy
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sie chwilke — czy to ma sens? Tego, co minelo, i tak nie da
sie zmieni¢. Mozesz to oglada¢ jako niedoskonalg fotografie
z przeszlosci, skupiajac sie na jej brakach, albo dostrzec
w niej co$ wartego pochwalenia... Wybér nalezy do Cie-
bie — Twoje wspomnienia moga by¢ albumem pelnym
zdjed, o ktorych lepiej zapomnieé, lub tych, do ktérych mito
jest wracac. A przeciez wiadomo, ze gdy sie patrzy na piekne
zdjecie, to sie czlowiek od razu lepiej czuje!

Pamietaj, ze nie da si¢ lubi¢ innych, jezeli nie lubi sie
siebie, i jezeli masz juz za soba pierwszy krok i mozesz zaczaé
dostrzega¢ w sobie te wszystkie cechy, za ktére mozna Cie
polubié, to teraz czas ugruntowac te zmiany.

2. Metody, ktére pozwalaja skupiaé sie na swoich zaletach
i akceptowaé swoje wady

Pamietasz to, co pisatam w poprzednim rozdziale o mapie
Twojej rzeczywisto$ci? Bardzo czesto uzywam poréwnania,
ze kazdy z nas zyje w swoim wlasnym matriksie, i kiedy
juz sobie w peli zdasz z tego sprawe, to masz wybér: albo
nadal pozwala¢ innym w pelni kontrolowaé¢ Twojg rzeczy-
wistosé, albo zaczaé ja samemu kreowaé. Mozesz wybraé:
niebieska lub czerwona pigutka © Jezeli chcesz, zeby Twoja
rzeczywisto$é pozostata bez zmian, to pewnie nie wpadloby
Ci do glowy czytanie tej ksiazki, wiec zajmijmy sie druga
opcja. Zeby méc zmienia¢ swéj $wiat, najpierw dobrze byloby
zmieni¢ zasady, ktére nim kieruja. Teraz zajmujemy sie tym,
jak tworzy¢ przyjazi, wiec zajmiemy sie tymi regutami, ktére
rzadza w Twoich relacjach z innymi. To znaczy rzadzity do
tej pory, bo przeciez TY mozesz decydowag, jakie one beda!
Jak to zrobié? Bardzo prosto!
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