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Jak stac sie
osoba lubiana?

WIESZ JUZ, co teoretycznie sprawia, ze ktos jest osoba
sympatyczng — z tej czesci ksiazki dowiesz sie, jak
Ty mozesz sta¢ sie taka wlasnie osobg. Bede prosita Cie
o wykonywanie ¢wiczen, zagladanie w glab swojej duszy,
przemyS$lenia — bedzie to wymagato od Ciebie troche wy-
sitku i niektore z Twoich mysli mogg Ci sie nie spodobad,
ale gdybys mégl sobie wyobrazi¢ wszystkie korzysci ply-
nace z tego, ze zyjesz w $wiecie jako ktos naprawde sym-
patyczny, to co by Ci naprawde si¢ w tym podobalo? Po-
mysl tylko, jak wtedy wygladatoby Twoje zycie, jak bys sie
czul kazdego dnia? Czy to wszystko warte jest tych kilku
chwil wysitku? Oczywiscie mozesz uznaé, ze wystarczy
przeczytaé, ale z tym jest jak z kazdym do$§wiadczeniem:
mozesz tylko patrzy¢ na swojg ulubiong potrawe i czué, jak
Ci plynie slinka i robisz sie glodny, albo mozesz ja po prostu
zjesé, rozkoszujac sie kazdym kesem i odczuwajac przy-
jemnos¢ :-)



38 ETYCZNA MANIPULACJA

Zatem zaczynamy — zycze Ci pysznej zabawy!

1. Jak polubi¢ samego siebie?
Na poczatek chciatabym Ci zaproponowaé male éwi-
czenie.

Wypisz ponizej te swoje cechy, ktore u siebie lubisz:

A teraz wyobraz sobie, ze jeste$ kims, kto Cie kocha (ktos
z rodziny, partner czy przyjaciel), i wypisz ponizej te cechy,
ktére on by w Tobie lubit najbardziej:
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A teraz popatrz na siebie jak obserwator, z boku, i zasta-
noéw sie, jakie on by w Tobie cechy mégl polubié? T wypisz
je tutaj:

Czy to wszystko? Czy jeszcze co$ mozesz dopisa¢ do tej listy?

Nie wiem, czy kiedykolwiek zastanawiales sie nad sobg
w ten sposéb. Jaka osoba teraz pojawia sie przed Tobg (i w To-
bie), gdy juz uswiadomiles sobie, ze taki wlasnie jestes?
Czy juz teraz mozesz naprawde sie polubié? Jak mozesz
sie zachowywaé, zeby te cechy staly sie jeszcze bardziej wy-
raznie w Twoim zachowaniu?
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Masz juz jakie§ pomysly? Mozesz sobie zrobié¢ plan: jak mo-
zesz sie zachowywaé w réznych sytuacjach, aby poczué wy-
raznie, ze masz w sobie te wszystkie cechy? Zapisz to tutaj:

A teraz chcialabym Cie poprosié, zeby$ przez siedem ko-
lejnych dni, oprécz wprowadzenia w zycie tych wszystkich
pomystéw, chwalil siebie! Kazdy z nas toczy swéj wlasny
dialog wewnetrzny — wiec mozesz to zrobi¢ w myslach,
ale daj sobie komplement! Tak czesto kazdy z nas w myslach
krytykuje siebie — i gdyby tak naglosni¢ Twéj dialog, na-
wet w stosunku do Twojego najlepszego przyjaciela, to
wiesz, co by sie stato? Ucieklby z krzykiem i nigdy juz nie
odezwal sie do Ciebie stowem! A Ty sam tak méwisz do
siebie. Wiec moze teraz jest najlepsza chwila, zeby zostaé
swoim najlepszym przyjacielem? Jak bedziesz sie czué,
gdy zaczniesz siebie chwali¢? I tak jako$ zawsze sie dzieje,
ze to, co jest wewnatrz Ciebie, staje sic Twoja rzeczywisto-
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$cig. Wiem, o czym pisze, bo sama mam doskonaly przy-
klad z mojego wlasnego zycia na to, jak wyobrazenia i sto-
wa skierowane do siebie przekladaja sie na to, co dzieje sie
wokét. Mialam wielkie szczeScie, ze moi rodzice wycho-
wywali mnie bardzo madrze. Nigdy nie kazali mi by¢ ide-
alng uczennicy przynoszaca same piatki (gdy sie uczytam,
to jeszcze nie bylo széstek i jedynek), za to zawsze mi po-
wtarzali, ze jestem inteligentng dziewczynka i na pewno
sobie poradze. I tak bylo! Chociaz nie spedzatam wiekszo-
$ci czasu na nauce, bardzo rzadko zdarzalo mi sie przyno-
si¢ do domu oceny niedostateczne. Najwyrazniej widziatlam
efekty tego dzialania na studiach — jak to na psychologii,
musialam sie uczy¢ wielu teorii o tym, jak dzialta czlowiek;
niektére z nich byly interesujace, niektére zas poznawalam
po to, zeby zapomnie¢ ich zaraz po egzaminie... W sesji mie-
walam ponadto duzo egzaminéw i nie zawsze mialam czas
porzadnie si¢ nauczy¢. Ale zawsze przed egzaminem méwilam
sobie: ,,Agnieszko, jeste$ inteligentng dziewczynka i na pew-
no sobie poradzisz!”. I zdawalam wszystkie egzaminy w pierw-
szym podejsciu! Oczywiscie, nie zawsze na piatki, raz nawet
ustyszalam, ze moja wiedza jest jak mata kropelka, ktérg
zamierzam umy¢ cate okno, ale robie to z takim wdzigkiem
i przekonaniem, ze moge dostaé¢ ocene dostateczng :-) Tak
to wlasnie dziala: gdy jestes sam dla siebie sympatyczny i sie
wspierasz, to wtedy dzialasz duzo lepiej i wiecej Ci sie
uda! Dlatego tez warto sie chwalic¢!

Pamietaj, ze nie da si¢ lubi¢ innych, jezeli nie lubi sie
siebie, i jezeli masz juz za sobg pierwszy krok i dostrzegles$
w sobie te wszystkie cechy, za ktére mozna Cie polubié, to
teraz czas ugruntowac te zmiany.
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2. Metody, ktore pozwalaja skupiac sie
na swoich zaletach i akceptowa¢ swoje wady

Pamietasz to, co pisatam w poprzednim rozdziale o mapie
Twojej rzeczywistosci? Bardzo czesto uzywam poréwnania,
ze kazdy z nas zyje w swoim wlasnym matriksie, i kiedy juz
sobie w pelni zdasz z tego sprawe, to dalej masz wybér: al-
bo dalej innym pozwala¢ w pelni kontrolowaé¢ Twojg rzeczy-
wisto$é, albo zaczaé ja samemu kreowaé. Mozesz wybraé:
niebieska lub czerwona pigutka ;-) Jezeli chciatbys, zeby
Twoja rzeczywisto$¢ zostala taka, jaka jest, to pewnie nie
czytalbys tej ksiazki, wiec zajmijmy sie druga opcja. Zeby
moc zmienia¢ swij Swiat, najpierw dobrze bytoby zmieni¢
zasady, ktore nim kieruja. Teraz zajmujemy si¢ tym, jak
tworzy¢ przyjazn, wiec zajmiemy sie tymi regulami, ktore
rzadza Twoimi regulami w relacjach z innymi. To znaczy
— rzadzily do tej pory, bo Ty mozesz sam decydowad¢, ja-
kie one beda! Jak to zrobié¢? Bardzo prosto!

Obiecywatam, ze techniki w tej ksigzce beda tatwe, i tak
bedzie. Teraz chce Cie poprosié, zebys wnikliwie spojrzat
w glab siebie i zapisat sobie ponizej, co my§lisz o innych lu-
dziach i o sobie. To beda Twoje osobiste zapiski, wiec radze
Ci traktowa¢ te ksigzke jako co$ bardzo prywatnego, i je-
zeli bedziesz chcial podzieli¢ sie nig z innymi, to pamietaj
0 usunieciu tego, co tutaj napiszesz, albo po prostu kup temu
komus§ osobny egzemplarz, bo chcialabym, zebys teraz po-
zwolil sobie na catkowita szczerosé.
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A zatem co tak naprawde myslisz o innych ludziach? Za-
pisz ponizej te mysli, ktére przychodza Ci do glowy.

A co myslisz o swoich umiejetnosciach tworzenia i utrzy-
mywania przyjazni?
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A jaki stopiefi waznosci maja w Twoim zyciu przyjazi i dobre
relacje z innymi?

Jaki jestes w stosunku do innych ludzi? Jaki jestes dla
swoich przyjaci6t?

A teraz pytanie, ktére moze by¢ dla Ciebie trudne albo
moze nigdy sie nad nim nie zastanawiales, ale teraz jest
odpowiedni moment. Wiec prosze, odpowiedz sobie na
pytanie: po co jestes tutaj na tym Swiecie?
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Drziekuje. Chciatabym, zebys teraz przyjrzal sie uwaznie temu
wszystkiemu, co powyzej napisates. To tak naprawde sg
Twoje przekonania na temat innych ludzi, przyjazni i Twoich
relacji z innymi. Niektére z nich pomagajg Ci w relacjach
z innymi, niektoére stojg Ci na przeszkodzie i ograniczajg Twdj
krag przyjaciél. Bo jak masz z ufnosciag patrzeé na innych,
gdy moze my¢lisz sobie, ze ludzie potrafig by¢ okrutni i fal-
szywi? Jak mozesz mysle¢ o powigkszeniu grona przyjaciot,
jezeli nie umiesz rozmawia¢ z innymi albo my§lisz o sobie,
ze jeste$ nieSmialy?

Wszystko, co Cie spotyka, interpretujesz zgodnie ze swo-
imi przekonaniami. I nie jest wazne tak naprawde, jacy s lu-
dzie i jak Ty sie zachowujesz, tylko jak interpretujesz te fakty!
Pamietasz moja historie o marudzacym uczestniku szkole-
nia? Ja zinterpretowatam jego zachowanie w specyficzny dla
mnie spos6b i uzyskatam rezultat, ktéry mnie zadowala.

Jezeli cheesz sta¢ sie dla innych ,stoneczkiem” i mieé¢
wielu przyjaciol, wazne jest, zeby Twoje przekonania byly
spojne i pomagaly Ci. Pozwol teraz, ze podziele sie z Tobg
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tym, co ja mysle na te wszystkie tematy. Uwazam, ze ludzie
sa naprawde dobrzy z natury, tylko czasem brakuje im
umiejetnosci. Zaktadam, ze kazdy, kogo poznaje, lubi mnie,
tylko jeszcze o tym nie wie, i dzigki swoim umiejetno$ciom
komunikacyjnym moge mu to w pelni uswiadomié. Mysle
tez, ze jestem dobrg przyjaciétka! A na tym Swiecie jestem
po to, zeby by¢ szczesliwa i uszezesliwiac innych. To wszystko,
jak widzisz, jest spéjne i pozwala mi nawigzywaé naprawde
tatwo bliskie kontakty z innymi!

Wiec teraz jest moment, zeby$ zdecydowal, jakie chcesz
mieé¢ przekonania na temat przyjazni i ludzi, a ja pomoge
Ci je zmienié. I nie bede kluta igla, tylko wykorzystam do
tego moc Twojej wyobrazni ;)

A zatem co chcesz mysleé o innych ludziach?
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A co chcesz mysleé¢ o swoich umiejetnosciach tworzenia
i utrzymywania przyjazni?

A jaki stopiei waznosci majg mie¢ w Twoim zyciu przy-
jazn i dobre relacje z innymi?



