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ROZDZIAL 2

Dbaj o swobode i pewno$¢ siebie w mys$leniu

Jeste§ zdecydowana, aby zrobi¢ co§ ze zlym wplywem przesztosci
na Twoja charyzme?
Zatem pozwol najpierw przyjrzec si¢ sposobowi, w jaki przenosisz

wezesniejsze negatywne sady, wartoSci 1 przezycia do terazniejszosci.

Przytap swoje negatywne wewnetrzne glosy

na goracym uczynku

Nie boj si¢. Nie chce Ci wmoéwié, ze masz dzwickowe halucynacje.
Moéwigce o wewngtrznym glosie, mam na mySli rozmowy z sama soba.
Kiedy si¢ skupisz, zauwazysz, ze przez caly czas prowadzisz ze soba
konwersacje. Kazdy z nas to robi. Zastanawiamy si¢, gdzie chcemy
spedzi¢ nast¢pny urlop, dlaczego nasza kolezanka si¢ nie odzywa
i czy kupic sobie czarna, czy tez zielong koszulke. Wewnetrzny glos
nigdy nie milczy.

Jak dtugo jest dla nas uzyteczny i pomaga pokonywaé codzienne
trudnosci, mozemy moéwic o pogytywnym glosie. Istnieje rowniez glos,
ktéry przypomina nam wszystkie negatywne zdarzenia z przeszlosci.
Jego perfidia polega na tym, ze takie mysli przemykaja w naszej
glowie tak szybko, iz sa prawie niezauwazalne.

Nie mamy pojecia, ze podczas pierwszego zebrania w nowej
szkole naszego dziecka po przedstawieniu sie rodzicow pomyslimy:
»0J, ludzie tutaj majg takie dobre zawody. Jako gospodyni domowa
nie mogg si¢ z nimi mierzyc”. Albo ze to my same pozbawiamy si¢
pewnoSci siebie podczas kursu obstugi komputera: ,,Wszyscy to

rozumieja. Tylko nie ja”. Wyraznie odczuwamy tylko dziatanie
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tych mysli na nas: nagle czujemy sie Zle, stajemy si¢ bojazliwe 1 trzy-
mamy si¢ z tylu.

Przydarza si¢ to zaréwno Tobie, jak i innym. NieSwiadomie
my§lisz o sobie negatywnie wiele razy kazdego dnia.

Pierwszym krokiem na drodze do pozbycia si¢ tego negatywnego
glosu bedzie przylapanie go na goracym uczynku. Pomocne mogg
okazac si¢ tutaj Twoje uczucia.

Kiedy znéw poczujesz si¢ niepewnie i niedobrze, zastandw si¢:
,»Co wlasciwie pomys$latam przed chwilg?”. Na pewno natkniesz sie
na zdanie, ktére przed momentem przemkneto Ci przez glowe.

Moze brzmieé tak:

o ,Jestem Zle ubrana”.

o ,Nikt nie dba tutaj o mnie”.

o ,Wygladam staro”.

o ,Nie moge¢ sobie na to pozwolic”.

o ,,Z moich cienkich wloséw nie mozna utozy¢ zadnej fryzury”.

o ,To mnie zawstydza”.

Takie mysli ostabiajg Twoja charyzme. Musisz si¢ im energicznie

przeciwstawié.

Odbierz moc meczacemu glosowi wewnetrznemu

Najlepiej, je§li od razu zareagujesz na wypowiedZ swojego nega-
tywnego wewnetrznego glosu i przeciwstawisz mu pozytywny.
Przyjmijmy, ze pomyslatas przed chwila: ,,Z moich cienkich
wloséw nie mozna ulozy¢ zadnej fryzury”. W normalnej sytuacji nie
skomentowalabys tego 1 uznataby§ za prawde. Przezwyci¢z to 1 stworz

niszczacy kontrargument.
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Mozesz sobie na przyklad powiedzieé: ,,Za to moje wlosy sg jak
jedwab” albo ,,Znajde¢ najlepszego fryzjera w mieScie 1 sprawdze,
czy potrafi dobrze cigc”, albo ,Moje wlosy nie sa tak wazne. Mam
wyrazistg twarz, a to dziala lepiej”, albo ,Nadja Auermann ma réw-
niez cienkie wlosy 1 nie przeszkadza jej to w byciu supermodelkg”.

Jak widzisz, istnieje wiele mozliwosci, by przeciwstawic si¢ me-
czgcym przekonaniom. Najwazniejsze jest, aby$ odszukala te ar-
gumenty, ktére najbardziej beda na Ciebie dziataly. Musisz wlozyc
w ich odnalezienie wiele wysitku. Nie znajdziesz ich bowiem w ksigzce

o pozytywnym mysSleniu.

Tak rozwiniesz swoj pozytywny wewnetrzny glos

Wypisz najpierw pierwotng negatywng mysl. Zastanéw si¢ w spo-
koju, jakie argumenty moglabys przeciwko niej wytoczyc. Badz przy
tym kreatywna i nie cenzuruj si¢ od poczatku.

Wyprébuj, ktore zdanie jest dla Ciebie najbardziej przekonuja-
ce. Gdy tylko natkniesz si¢ na odpowiednie, doswiadczysz naglego
ol$nienia, okre§lanego jako ,efekt aha!”. Pozwoli Ci to stwierdzié,
ze znalazla$ zdanie, w ktére bedziesz naprawde wierzyla.

Ta strategia moze wyglada¢ na pracochlonna. Nie martw si¢
jednak. Nie musisz ciaggle notowac¢ mysli i formutowac kontrargu-
mentow. Na pewno nie masz na to ani czasu, ani ochoty. To niepo-
trzebne. Zauwazysz z pewnoscia, ze klopotow przysparzaja Ci zwy-
kle te same negatywne zdania. Mozliwe, ze ciagle chodzi o mysli,
ktore kraza wokol jednego tematu: wygladu zewngetrznego, inteli-
gencji, kontaktéw spotecznych, zwiazkéw i szans. Zrédto tych myéli
jest Ci juz znane.

Jesli zatem przylozysz sie do tego, osiggniesz dtugotrwate ko-
rzy$ci. Gdy tylko negatywne zdanie pojawi si¢ w Twoich myslach,

juz bedziesz miata argument, by mu si¢ przeciwstawic.
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Albert Ellis, tworca terapii racjonalno-emotywnej, byl przeko-
nany, ze mozemy si¢ zmienic przez nasze mysli. Twierdzil: ,Moze-
my sami nada¢ naszemu najniebezpieczniejszemu zachowaniu nowy
kierunek. Nie jesteSmy niewolnikami naszych przyzwyczajen, po-
niewaz mozemy by¢ swiadomi naszego wlasnego otoczenia 1 siebie.
Rodzimy si¢ z rzadkim potencjalem, bo mozemy zastanawiac sig
nad naszym sposobem postrzegania 1 umiej¢tnoSciami oraz prze-

. o | D . . . P
ciwstawiad je sobie” . Widzisz zatem, jak wiele zalezy od Ciebie.

I kto to mowi

Jestes czltowiekiem pelnym fantazji, ktoremu podobajg si¢ wszelkie
wizualne przedstawienia? Zatem mozesz w specjalny sposob zasta-
pi¢ w sobie negatywny wewnetrzny glos pozytywnym. Wyobraz sobie,
ze obydwa glosy to ludzie o okreslonym wygladzie i noszacy kon-
kretne imiona.

Poczekaj na nast¢pna okazje, gdy negatywna czes¢ Ciebie dojdzie
do glosu. Zamknij na chwil¢ oczy. Postuchaj, co ona stara si¢ po-
wiedzie¢. Stuchaj dokladnie, jakim tonem sie¢ wypowiada, na przyktad:
surowym, narzekajacym, zlym, strachliwym, zimnym, ponizajacym,
nonszalanckim.

Pozwdl, by powstal w Tobie obraz osoby, ktéra wypowiada sie

w ten sposéb:
o Jak ona wyglada?
o Jak jest ubrana?

o Jakie imi¢ do niej pasuje?

! Albert Ellis, Training der Gefiihle, Monachium 1989, s. 21; tytut oryginatu
wydanego w jezyku angielskim: How to Stubbornly Refuse to Make Yourself
Miserable About Anything — Yes Anything!.
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Barbarka Grzeczna i Ludwik Zrezygnowany

Wewngtrzny negatywny glos Barbary nazywa si¢ Barbarka, grzecz-
na dziewczynka. To mala wstydliwa istotka, ktéra nie ma odwagi,
by zazadac czego§ dla siebie. Zawsze, gdy Barbara chce o co§ poprosié
me¢za lub kolegéw z pracy, pojawia si¢ Barbarka i szepcze: ,Nie
mozesz o to prosiC. To egoistyczne i bezczelne”. W ten sposb Bar-
barka przeszkadza Barbarze w §miatych wystapieniach i ogranicza
jej charyzme.

Negatywny wewnetrzny glos Kariny uosabia Ludwik Zrezygno-
wany. Jest to me¢zczyzna w wieku okolo trzydziestu lat, z krotka
broda. Nosi czarny golf, marynarke w kratke i niebieskie dzinsy.
Ludwik wkracza na scen¢ zawsze wtedy, gdy Karina wyznacza so-
bie zawodowe 1 osobiste cele. Typowe jego powiedzonka to: ,Inni
moze by temu podotali, jednak ty nie jeste§ do§¢ twarda”, ,Jestes
zodiakalnym rakiem — a raki sg zbyt wrazliwe do takiej pracy (lub
bliskiej przyjazni)”. Ludwik odbiera Karinie zapal oraz sprawia, ze
robi ona wrazenie pesymistycznej 1 przygnebionej. W ten sposob

jest on prawdziwym zabdjca charyzmy.

Jak mozesz odkry¢ w sobie pozytywna osobe

Czy uosobienie negatywnego glosu szybko pojawito sie w Twojej
wyobrazni? Nie dziwi mnie to, przeciez znacie si¢ juz dtugo. Z po-
zytywnym przypuszczalnie nie pojdzie tak tatwo.

W trakcie seminariéw dowiedziatlam si¢ jednak, ze udaje si¢ to
nawet najbardziej opornym przypadkom. Podczas wieczornego
spotkania rozmawialiSmy o tym, ze wewnetrzne glosy mozna przed-
stawiC jako osoby. Liza, 36-letnia piel¢gniarka, czula si¢ bardzo
ograniczana przez swoj negatywny glos. Mowit jej weiaz o klopotach,
bez jakiejkolwiek przyczyny: ,,To na pewno si¢ nie uda. Kto wie, co

si¢ zdarzy w tym czasie. Moze nawet stanie si¢ nieszcz¢Scie”. Nie
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Niech Cie zauwazga! Obudz w sobie charyzme

tylko jako$¢ zycia Lizy, ale i jej charyzma na tym cierpiala. Zacho-
wywala si¢ jak tchorzliwy zajac.

Liza skorzystataby z argumentéw pozytywnej osoby, aby stawic
opoér tym przestaniom, jednak nikt, kto mégtby wypetnié to zadanie,
nie przychodzil jej do glowy. Pocieszatam ja, moéwiac, ze wkrétce
pojawi si¢ odpowiednia istota.

W nocy co§ nas przestraszyto. W hotelu wyla syrena alarmowa.
Ogien! Na korytarzach réznych pigter zgromadzili si¢ ubrani w pi-
dzamy 1 koszule nocne, zaspani goScie. Nikt nie wiedzial, co si¢
dzieje. Tymczasem pojawili si¢ strazacy w mundurach, ktérzy po
chwili odwotali alarm. Widocznie byl fatszywy. Wszyscy z ulga udali
si¢ z powrotem do t6zek.

Podczas spotkania nast¢pnego dnia Liza promieniata: ,Nie
uwierzycie, ale tej nocy odnalaztam swoja pozytywng osobe! Kiedy
bieglam w panice przez korytarz, na mojej drodze pojawit si¢ stary
strazak. Wzial mnie troskliwie pod r¢ke 1 powiedzial, ze nie ma
powodu do niepokoju i ze mam spokojnie potozyc si¢ do t6zka.
Rzeczywiscie bytam po tym catkowicie spokojna i spalam jak susel.
Tego strazaka bede sobie od teraz wyobrazata zawsze, gdy zaczng
si¢ niepotrzebnie martwic”.

Jesli pragniesz wyobrazi¢ sobie swéj pozytywny glos, powinnas
najpierw zastanowic sie, jak odpowiadalby negatywnemu w okre-
§lonych sytuacjach. Stuchaj jego wypowiedzi i1 skorzystaj z nich.
Czy dodaje on odwagi, uspokaja, wspiera, jest dobrotliwy, pelen
zrozumienia, silny, wesoly, kochany, madry, a moze spokojny? Ten
dzwick naprowadzi Ci¢ na to, jak wyglada uosobienie Twojego po-
zytywnego glosu i jakie imi¢ do niego pasuje.

Pozytywny glos Barbary to Burkhard Pewny. Ma okoto pi¢cdzie-
siatki, nosi granatowy garnitur i jest adwokatem. Reprezentuje jej
prawa, méwi: ,, To ci przystoi” lub ,,Twoje zadania sa uzasadnione”.

Uswiadamia Barbarze, ze moze ona wyrazic swoje zyczenia.
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Pozytywny glos Kariny nazywa si¢ Lulu Wolna. To elfia istota
o krotkich ciemnych wlosach 1 ztotych skrzydetkach. Moze przeniesc¢
si¢ w dowolne miejsce i posiada magiczne moce. Uwaza, ze wszystko

jest mozliwe, jesli si¢ tego naprawdg chce.

Spotkanie przeciwnikéw

Widzisz uosobienia obu swoich gloséw przed soba? Wigc jeste§ gotowa
na wielkie przedstawienie. Podobnie jak w westernach, w ktérych
finale pozytywny bohater spotyka negatywnego, tak w Twojej glo-
wie spotkaja si¢ dwaj przeciwnicy. I tak jak w westernach — od
poczatku wiadomo, ze dobro zwyci¢zy. Zamiast dramatycznego po-
jedynku na rewolwery odbedzie si¢ walka na slowa. Powinna trwac
tak dtugo, az negatywny glos zostanie pokonany.

Chcialabym przedstawic przebieg spotkania Barbarki i Burkharda,
tak aby$ mogla wyobrazi¢ sobie taki pojedynek.

Barbarka kontra Burkhard

Zwykle Barbara dopasowuje sie, jest skromna, kochana i rzadko
wymaga czego$ dla siebie.

Tym razem miejscem akgeji jest biuro Barbary. Nasza bohater-
ka chce wzig¢ sobie urlop pomig¢dzy dwoma dniami §wigtecznymi.
Waha sie¢ jeszcze, czy powiedzie¢ o tym szefowi 1 kolezance. Jest
temu winna Barbarka, jej negatywny glos.

— Nie mozesz tego zrobi¢. Twodj szef pomysli na pewno, ze nie
jeste§ dos¢ zaangazowana. Twoja kolezanka be¢dzie wéciekla i za-
rzuci Ci, ze nie umiesz wspolpracowaé. W koncu chce wyjechad.
Zrezygnuj z tego dla $wigtego spokoju. Mozesz wyjechad innym razem
— moéwi Barbarka cicho.

— Ja jestem innego zdania. Barbara ci¢zko pracowala w ciggu

ostatnich tygodni i w ten sposob udowodnila, ze jest zaangazowana.
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Ma prawo wzigé urlop. Za to kolezanka b¢dzie mogta wybrac sobie
jako pierwsza dat¢ kolejnego urlopu — odpowiada Burkhard, po-
zytywny glos.

— Jeste$ egoista! — sprzeciwia si¢ Barbarka. — Gdyby wszyscy
byli tacy jak ty, to istnialyby jedynie kiétnie 1 spory. Powinno sig
czasem ustgpié. W ogéle to wszystko nie jest takie wazne — kon-
czy, chcac wywota¢ w Burkhardzie poczucie winy i jednoczesnie
zmniejszy¢ znaczenie zyczei Barbary.

— Chwileczke. Mamy tu bezsprzecznie konflikt intereséw. Ale
dlaczego akurat Barbara musi zawsze ust¢powac? Jej potrzeby sa
tak samo wazne, jak innych — atakuje prawnik Barbary.

— No tak, ale klimat firmy przez to cierpi — ratuje si¢ Bar-
barka.

— Nie wierze w to. Jesli Barbara otwarcie powie, czego chce,
bedzie to lepsze, niz kiedy nieSmiato wyraza swoje zyczenia. Be-
dzie si¢ jg bardziej zauwazato — ripostuje Burkhard.

— Mozliwe, ale ona piekielnie si¢ boi wysuwaé swoje roszczenia
— to Barbarka.

— Mozliwe, ale musi przez to przejSc. Jesli przezwyciezy swoje
leki, na pewno poczuje si¢ lepiej. W koncu nie moze jg spotkac nic
gorszego niz odmowa, a to nie takie straszne — konczy Burkhard,
pokonujac Barbarke.

Zakonczenie: Barbara rozmawia z szefem i kolezanka. Ten
pierwszy zgadza si¢, pod warunkiem ze Barbara wszystko odrobi.
Kolezanka co prawda troch¢ narzeka, ale przekonuje ja perspek-
tywa nastepnego urlopu, ktérego termin begdzie mogta wybrac jako
pierwsza. Barbara jest dumna ze swojej odwagi. Podnosi glowe

troche wyzej. Jej oczy blyszcza — punkt dla jej charyzmy.
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Dlaczego wewnetrzny dialog jest tak skuteczny

Przedstawianie sobie wewnetrznych glosow jako oséb to cos wigcej
niz tylko psychologiczna gierka. Znane psychoterapeutki, jak tera-
peutka rodzinna Virginia Satir lub Mary Goldberg, uzyly tej metody,
aby wywolta¢ godne podziwu zmiany u swoich klientéw. Specjalisci od
komunikacji stosuja ja, aby w czasie treningéw menadzeréw i specja-
listéw wydoby¢ mocne strony uczestnikow. Mowia przy tym o we-
wnglrznym zespole.

Zalety przekonujg rowniez laikow: wigkszosci ludzi fatwiej jest
wyobrazi¢ sobie osobe, niz myS$le¢ abstrakcyjnie.

Wykorzystaj te metode, jesli odpowiada Ci taki spos6b obrazo-
wania. Latwiej bedzie Ci rozpoznac¢ negatywny wewngtrzny glos,
jesli skojarzysz go z osoba. Wedle motta: ,,Aha, Barbarka znéw si¢
pojawila”.

Uosobienia pozytywnego glosu mozesz traktowaé jak aniotéw
str6zéw, ktorych wzywasz tylko wtedy, gdy sytuacja staje si¢ nie-
pewna. Pozwdl im dyskutowaé z negatywna osoba tak dlugo, az za-
braknie jej argumentéw i skapituluje. Jesli nie ustapisz, w koncu
si¢ to zdarzy.

Mozesz wreszcie zabraé si¢ do tego, by rozwinaé swoja chary-

zme w roznych obszarach.
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