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Dedykuje te ksigzke wszystkim,
ktorzy majg odwage wreszcie cos zmienic.
Droga, ktéra jest przed tobg, nie bedzie tatwiejsza.
Ale jest warta kazdego kroku, ktory zrobisz.
Obiecuje.



PRZEDMOWA

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

T 0, ze zdanie innych ludzi jest dla nas wazne, nie jest zadna
tajemnica. Jednak tylko niewiele oséb jest sSwiadomych, jak
wielki wplyw ma ono na nasze zycie. Kilka lat temu w gazecie
przeczytalem o pewnym badaniu, w ktérym udowodniono, ze
wiekszos$¢ ludzi obawia si¢ opinii otaczajacych ludzi bardziej
niz $mierci! Podczas poszukiwania informacji do napisania tej
ksigzki nie moglem juz go znalez¢, ale tak naprawde wcale go nie
potrzebujemy, zeby wiedzie¢, ze to prawda. Podczas ostatnich
pieciu lat pracy jako autor ksigzek, bloger i coach spotkalem sig¢
z tysiacami osob, ktore otworzyly mi oczy i zrozumiatem jedno:
za kazdym razem, gdy co$ robimy, natychmiast myslimy o tym,
co na ten temat moga pomysle¢ inni. Oczywiscie u kazdego jest
to w odmiennym stopniu uwydatnione, ale u wigkszosci z nas
pojawiaja sie takie my$li. Tak miedzy nami: czy wzialbys do reki
te ksigzke, gdyby tak nie bylo? Nawet ja jako ,ekspert” tapie si¢
czasem na tym, ze patrze rano w lustro, oceniam swoja fryzure
i mysle: ,,O matko, przeciez nie mozesz i$¢ tak do ludzi!”.
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Brzmi znajomo, prawda? Swiadomo$é, co inni moga o nas
pomysle¢ lub powiedzie¢, zawsze nam towarzyszy i jest ona bar-
dzo meczaca. Ponizej prosty przyklad: czy kiedy$ myslates o tym,
zeby zafundowac sobie calkowicie nowg fryzure, a potem tego
nie zrobites? Jesli tak, to zastanow sie, dlaczego tak sie stato. Czy
nagle stwierdziles, ze nie podoba ci si¢ to, na co od dawna bardzo
czekales? A moze bylo to pytanie, co sie stanie, kiedy przyjdziesz
tak do domu lub gdy pojawisz si¢ w pracy? Moze byl to strach
przed o$mieszajacymi spojrzeniami lub ztodliwymi komentarza-
mi? Jesli tak, to musi by¢ to dla ciebie bardzo nieprzyjemne. Po
pierwsze dlatego, ze chocby czytasz te ksiazke, a po drugie prak-
tycznie wszyscy znaja to uczucie pojawiajgce si¢ we wszystkich
mozliwych sytuacjach.

Kiedy w miejscu publicznym potkniemy sie i upadniemy,
nasza pierwsza reakcja nie jest obejrzenie i opatrzenie ran. Nie,
najpierw rozgladamy sie wokot w nadziei, ze nikt tego nie widzial.
Kiedy kupujemy nowe spodnie, pytamy siebie, czy nie wygladamy
w nich ,,za grubo” A co tak naprawde¢ oznacza to ,za grubo’?
No wlasnie. To, co mysla o nas inni. Ciagle méwimy ,,tak’, cho¢
mamy ochote powiedzie¢ ,,nie”. Robimy nadgodziny za naszych
kolegéw z pracy — mimo ze tak naprawde woleliby$Smy siedzie¢
w domu pod kocem - tylko po to, zZeby nie zrobi¢ ztego wra-
zenia. Zadziwiajaco duzo oséb uzaleznia swoja cala zawodowa
przysztos¢ od zachcianek innych. Méwimy wtedy, ze ,,nie chce
zawie$¢ swoich rodzicow”. To szalone, prawda? Do tego dochodza
codzienne klasyki, na przyklad symbole statusu. Czy nie byloby
pieknie jezdzi¢ wreszcie malym, tanim autem i pod koniec mie-
sigca nie wyrywac sobie wloséw z glowy, bo twoj luksusowy sa-
mochdd pozarl niezliczone ilosci paliwa? Ale niestety tak si¢ nie
da. Bo przeciez co pomysleliby sasiedzi, gdybys nagle przesiadt sie



PRZEDMOWA

do matego, taniego pojazdu? Jakie wrazenie by to zrobilo? A wiec
nie, nie mozemy poddac si¢ stabosci. Trzeba pokazac sgsiadom,
przyjaciolom i znajomym, ze sta¢ nas na nowy samochod.

Do calej tej sytuacji idealnie pasuje ponizsze przystowie: Ku-
pujemy rzeczy, ktorych nie potrzebujemy, za pienigdze, ktorych nie
mamy, Zeby zaimponowac ludziom, ktérych nie lubimy. A potem
pytamy sami siebie, dlaczego jesteSmy niezadowoleni z naszego
codziennego zycia. Po prostu genialnie.

Czy to nie jest meczace? Jak fatwe i nieskomplikowane byloby
zycie, gdyby$my mieli wolng glowe i martwili sie o to, co napraw-
de wazne: o samych siebie! Jak pigknie bytoby po prostu olewa¢
zdanie innych i w konicu robi¢ to, co ma sens? Byloby swietnie.
I dokladnie tak jest. Wyobraz sobie, ze mozesz zy¢ zgodnie ze
swoimi marzeniami i wyobrazeniami. Po prostu pilnowa¢ wia-
snego nosa. Jak wyzwalajace byloby dla odmiany dzielenie si¢
swoim zdaniem? Jak wiele przestrzeni otworzyloby to w twoim
codziennym zyciu, gdybys nie probowat stale zadowala¢ innych?
O ile wigcej czasu i pienigdzy mialbys dla siebie i jak poprawilaby
sie jako$¢ twojego zycia? Naprawe wiele by sie odmienilo, a ja
moge cie zapewnic, ze bylaby to zmiana na lepsze.

Bede z tobg szczery: za posrednictwem tej ksigzki chce ci po-
moc olewac to wszystko, co powstrzymuje ci¢ przed cieszeniem
sie zyciem w pelni. Olewaj negatywnych ludzi, ktérzy ciagna cie
w dét. Olewaj oczekiwania innych. Olewaj rozczarowania i poraz-
ki przesztosci. Olewaj wszystkie te rzeczy, ktorych tak naprawde
nie potrzebujesz. Olewaj swoje niezadowolenie i zacznij dopaso-
wywac wlasne zycie do swoich marzen i wyobrazen. Oczywiscie
o wiele tatwiej jest to powiedzie¢ niz zrobi¢ i by¢ moze nie masz
wlasciwie pojecia, jak powinienes zacza¢. Ale dokladnie w tym
pomoze ci ta ksigzka. To poczatek. Twdj poczatek. A jesli masz
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wszystkiego po dziurki w nosie i naprawde chcesz co$ przemie-
ni¢, ponizsze stowa bedg dla ciebie nieoceniong pomoca.

By¢ moze zadajesz sobie teraz pytanie, jakie wlasciwie mam
kwalifikacje, zeby sktadac ci takg obietnice. Jak juz pewnie za-
uwazyle$, przy wyborze tytulu ksigzki olalem obowiazujaca
etykiete. Dlatego tez moge cie zapewnié, ze pisze z wlasnego
doswiadczenia. Olewanie odpowiednich rzeczy bylo zaptonem
inicjujagcym moj sukces. Nazywam si¢ Michael Leister i naleze
do grupy autoréw, blogeréw i coachéw odnoszacych najwieksze
sukcesy na terenie Niemiec, Austrii i Szwajcarii. Oczywiscie nie
zawsze tak bylo. Nie bede tutaj w szczegotach opowiadal, jak do
tego doszlo, bo ksigzka znacznie zwigkszylaby swoja objetosc.
Wazne jest jednak to, aby wspomnie¢, Ze nie osiagnalbym tego,
gdybym nie olal opinii i oczekiwan innych ludzi.

Kilka lat temu $mier¢ mojego syna kompletnie mnie zalama-
ta. Mialem depresj¢, zbankrutowalem i nie widziatem zadnych
perspektyw na przyszlos¢. Trwalo to kilka miesiecy, az stwierdzi-
tem, Ze dotarlem na dno i teraz jedyna opcja jest pdjscie w gore
i tworzenie czego$ nowego. Wreszcie znalaztem w sobie odwage,
z czego oczywiscie cieszyli sie otaczajacy mnie ludzie. Wszy-
scy wierzyli, ze si¢ opamigtam, wznowi¢ studia, a moje Zycie
codzienne wroci na ,wlasciwe tory”. Ale ja mialem inne plany.
Wiesz, kiedy czlowiek upadnie tak bardzo, ze zycie nie spra-
wia mu juz zadnej przyjemnosci, zaczyna wszystko analizowac.
W ten sposob najbardziej bolesne przezycie w moim Zyciu oka-
zalo si¢ by¢ najcenniejsza lekcja. Nie chcialem juz biegaé niczym
chomik w kotowrotku. Chciatem sprawi¢, aby moje zycie byto
niezalezne od konsumpcjonizmu i symboli statusu i nie chcia-
tem sie juz zastanawia¢ nad tym, co mysla o mnie inni ludzie, ani
jakie maja wobec mnie oczekiwania. Powoli, ale konsekwentnie



Y, ludzie, jeste$my istotami spotecznymi. Juz od wczesnych

lat dziecinstwa zaczynamy zwracaé uwage na odpowied-
nie relacje z innymi. Nasi rodzice daja nam pierwsze punkty
odniesienia pod wzgledem tego, co jest prawidlowe, a co nie.
Jesli zachowujemy si¢ ,,dobrze” (wedlug kryteriéw naszych ro-
dzicow), jestesmy chwaleni, a atmosfera w domu jest pozytywna.
Jesli za$ nie spelniamy oczekiwan, jeste$my karceni, a dobra aura
nagle mija. Instynktownie zaczynamy dazy¢ do tego, aby nasze
zachowanie podobalo si¢ naszym rodzicom. W konicu pochwatly
i rados¢ sg przeciez lepsze niz krytyka i kary. Tutaj pojawia si¢
pierwszy powod, w zwigzku z ktéorym w zyciu nigdy nie jesteSmy
w stanie zadowoli¢ wszystkich: rodzice sg, tak jak my wszyscy,
tylko ludzmi z subiektywnymi opiniami. Jedni uwazaja, ze do-
brze jest, gdy dziecko jest odwazne i nigdy nie robi glupot. Inni
za$ wspieraja aktywnos¢ i zadze przygdd swoich dzieci, poniewaz
dzieki temu moga one szybciej zebra¢ wlasne doswiadczenia.
Pomiedzy tymi dwoma perspektywami istnieje tez wiele innych
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pogladéw na temat tego, co jest wlasciwe, a co nie. Niesie to za
soba wyksztalcenie wielu réznych wzorcéw zachowan. Oznacza
to, ze madroéci, ktore rodzice wpajali nam w dziecinstwie, nie
beda stanowily idealnego rozwigzania kazdego problemu, jaki
spotka nas w zyciu. Predzej czy pdzniej musimy zweryfikowac,
czego sie nauczyliémy i sprawdzi¢, czy pomaga nam to i$¢ przez
zycie. Wciaz spotykamy w naszym zyciu ludzi, ktérych rodzice
mieli inne poglady i nieuchronnie prowadzi to do tego, ze w wie-
lu kwestiach mamy odmienne zdanie, a kazdy z nas wierzy, ze
jego sad jest tym wlasciwym. Brzmi logicznie, prawda?

W zasadzie chcemy podobad si¢ wszystkim, ale kazdy ma
rézne mniemanie na temat tego, co jest dobre a co zle. Jak wiec
bytoby mozliwe przypodobanie si¢ wszystkim? To po prostu nie
dziala — wiecej na ten temat pdzniej.

O wiele bardziej interesujace jest pytanie, dlaczego w ogole
chcemy podobac¢ si¢ innym. Jak juz wspomniano, automatycznie
dostosowujemy si¢ do oczekiwan naszych rodzicéw, aby otrzy-
mywac pochwaty. Ale dlaczego zalezy nam na pochwalach? Od-
powiedZ na to pytanie moze udzieli¢ nam psychologia. Stawni
uczeni, tacy jak Zygmunt Freud czy John Dewey ustalili, ze oso-
biste poczucie waznos$ci i marzenie o byciu waznym naleza do
najsilniejszych napedéw ludzkiej natury. W naszych genach lezy
wigc pragnienie bycia wyjatkowym. Chcemy by¢ wazni i przede
wszystkim pragniemy czué, ze to, co robimy, jest dobre i prawi-
diowe. Tylko w ten sposéb czlowiek przez tysigce lat mogt mo-
tywowac si¢ do ogromnego wysiltku i dalszego rozwoju. Musial
stawac si¢ coraz lepszym, aby czu¢ si¢ coraz szczesliwszym, a ten
odwieczny ped do triumfu trwa do dzis. To esencja naszego po-
stepu. Niestety ta pierwotna potrzeba ma swoje zte strony: chce-
my pozytywnego potwierdzenia za wszelka cene. Jesli jednak
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nie nauczymy si¢ dawa¢ go samemu sobie, skad mamy je bra¢?
Oczywiscie — szukamy go u innych i w pewnym momencie sta-
jemy sie od tego zalezni.

Wré¢my na chwile do wezesnego dziecinstwa! Przychodzi-
my na $wiat wyposazeni w potrzebe bycia waznym i uznanym.
Pragniemy pochwal i zauwazenia, ktére - jak wspomniano
wczedniej — otrzymujemy od naszych rodzicéw. Nie dzieje si¢ to
jednak bezwarunkowo. Aby uzyskac to, do czego instynktownie
dazymy, musimy gra¢ wedtug regul naszych rodzicéow. Przy-
zwyczajamy sie wiec do uzyskiwania potwierdzenia od innych.
W pewnym momencie §wiadomie lub nie§wiadomie sprawiamy;,
ze kto$ si¢ na nas zlodci. Nasi rodzice chcg dobrze i przekazuja
nam to, czego sami si¢ nauczyli. W konicu maja oni juz wielolet-
nie doswiadczenie, podczas gdy my dopiero wyruszamy w po-
droz zwang ,,zyciem”

W koncu idziemy do przedszkola, a pézniej do szkoly, gdzie
poznajemy wiele 0sob. Z zaskoczeniem stwierdzamy, ze nie ma
juz naszych rodzicéw, od ktérych mozemy uzyska¢ potwierdze-
nie. Nagle odkrywamy wiele nowych zrédet stodkiego uznania,
ktoérego pragniemy. Ponadto zauwazamy, Ze istnieje wiele roz-
nych drég i srodkow, aby je uzyskac. Pozyskujemy je na przy-
kfad dzieki rozémieszaniu kogo$ lub dzigki byciu brawurowym
i odwaznym. Mozliwe jest nawet otrzymanie pochwaty za dobry
wyglad! Prawdopodobnie jest to czas, w ktérym zaczynamy roz-
wija¢ nasze preferencje. Coraz wazniejsze staje si¢ to, co mysla
o nas inni i jak na nas reaguja. Dlaczego mielibysmy zyskiwa¢
uznanie i zadowolenie przez wlasne dzialanie, kiedy dobrze si¢
nauczylismy, jak czerpac je od innych?

Istnieje pewna prosta i calkowicie naturalna mozliwos¢
uzyskania uznania przez nasze wlasne dzialanie: prébowanie.
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/wigzki, partnerstwo i zycie mitosne

iesz, jaka jest roznica miedzy zwigzkiem a partnerstwem?

W stowie ,,zwigzek” mowa jest o ,zwigzaniu si¢” i wlasnie
o to chodzi w tego rodzaju relacji. Jedna osoba potrzebuje czego$
od drugiej, aby lepiej si¢ czu¢. W wielu przypadkach opiera si¢ to
nawet na przeciwno$ciach. W partnerstwie z kolei spotykaja si¢
ze sobg dwie szczedliwe osoby, ktére dzielg sie swoi szczedciem,
wzajemnie si¢ wspierajg i w ten sposob tworzg wspoélne zycie.
Zwiazek moze z czasem przeksztalci¢ si¢ w partnerstwo, jesli
obie osoby beda dalej si¢ rozwija¢ i przestang szuka¢ uznania
i poczucia wlasnej wartosci u drugiej osoby. Zwigzki jednak bar-
dzo czgsto konczg sie, zanim do tego dojdzie i prawdopodobnie
sam to przezyle$. Jesli tak, to wiesz tez, jak bolesne moze by¢
zdanie sobie sprawy pewnego dnia, Ze zostaliSmy wykorzystani.
Czujemy si¢ ograbieni z zaufania i czasu. Chciatbym zaja¢ sig
takze tym tematem, poniewaz jest on zwigzany z emocjonalnym
obcigzeniem, od ktérego cudownie mozna si¢ uwolnic, jesli zro-
zumie si¢ jego powody.
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Tylko niewielu ludzi ma to szcze¢icie, ze przy pierwszej pro-
bie znajduje partnera na cale zycie. Wszyscy inni muszg poca-
towac¢ kilka zab, zanim poznaja swojego wymarzonego ksiecia
lub ksi¢zniczke. Z biegiem czasu zbieramy wiele doswiadczen
i uczymy sie czego$ o nas samych. Aby zobrazowac ci ten proces,
chce ci opowiedzie¢ histori¢ Thomasa.

Thomas, mlody, samoswiadomy, przystojny mezczyzna
w glebi serca byl romantykiem i szukat kobiety, z ktora spedzi
reszte zZycia. Mial dosy¢ samotnej wedréwki przez zycie i przy-
siggl sobie, ze znajdzie odpowiednig kobiete tak szybko jak to
mozliwe. Romantycznie marzyl, ze kiedys$ bedzie mogt jej powie-
dzie¢, ze poruszyl niebo i ziemie, aby ja znalez¢. A wigc wyruszyt
na intensywne poszukiwania. Zarejestrowat si¢ na przerdznych
platformach randkowych on-line, co tydzien wychodzil ze zna-
jomymi, a nawet brat udzial w spotkaniach ,szybkich randek”
Byl tak zaangazowany, ze réwniez w zyciu codziennym wyko-
rzystywal kazda mozliwo$¢. Kiedy w sklepie zauwazal atrakcyjna
kobiete, pomagal szczgsciu i zaczynat z nig rozmowe. Jak wiemy,
bycie pilnym si¢ optaca, i oto Thomas po krétkim czasie wszed!t
w kontakt z wieloma interesujacymi kobietami. Watpil, ze pod-
czas jednej rozmowy bedzie w stanie ocenic, ze spotkat idealna
osobe dla siebie, wiec umawiat sie na randke z kazdg kobieta,
ktora go zainteresowala. Podczas tych spotkan z zaskoczeniem
odkrywal, jak wszystkie byly sympatyczne. Jak mial teraz co$
ustali¢ i podja¢ decyzje¢ na cale zycie? Nie bylo to takie proste
i dlatego zdecydowal on, ze pojdzie o krok dalej ze wszystkimi
kobietami, z ktérymi nadawat na tych samych falach. Nie mo-
wit o tym nikomu oprécz najblizszym przyjaciotom. Oczywiscie
takze nie wspominal o tym kobietom, z ktérymi si¢ umawial.
Podswiadomie wiedzial, ze jego zachowanie jest niemoralne, ale
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usprawiedliwial je swoja niepewnoscia co do partnerki na cate
zycie. Aby méc podjac taka trudng decyzje, potrzebowal wiecej
informacji. Zaczat si¢ dla niego zwariowany czas. Byl w zwiazku
jednocze$nie nawet z piecioma kobietami. Wiele z nich konczylo
sie bardzo szybko, ale z powodu randek on-line, na ktére nadal
chodzit oraz z powodu regularnych wizyt w klubach ciagle do-
chodzily nowe. Cala ta sytuacja stawala si¢ coraz bardziej mecza-
ca, a Thomas zaczal mie¢ wyrzuty sumienia. Ciggle oktamywat
mile, przyzwoite osoby. Ponadto coraz trudniej byto mu ukrywaé
swoje klamstwa i historie. Jego pierwotne marzenie o znalezieniu
tej jedynej mocno si¢ skomplikowato. Uzaleznil si¢ od ciaglego
zawierania nowych znajomosci oraz od zwigzanych z nimi przy-
god. Nie mialo to zbyt wiele wspdlnego z zamiarem blizszego
poznania kogos$ i wejscia w partnerstwo. Dodatkowo przeslado-
wala go mysl, Ze jego zwigzek na cale zZycie nie miatby zdrowych
podstaw, poniewaz bazowalby na klamstwach i braku zaufania.
Thomas odkryl, Ze posunal si¢ za daleko i chcial postapi¢ dobrze.
Powiedzial wszystkim swoim przyjaciétkom prawde. Wszystkie
byty gleboko zranione i zostawity go. Thomas ponownie byt sam
i czul si¢ jeszcze gorzej niz przed rozpoczetym planem. Jego idea
znalezienia tej jedynej runeta.

To, co wyzej opisalem, to klasyczna wycieczka ego, przez kto-
ra regularnie cierpi wiele kobiet. Oczywiscie nalezy tez powie-
dzie¢, ze takze niektére kobiety moga zachowywaé w podobny
sposob. Czy mozesz odnalez¢ si¢ w tej historii? By¢ moze zosta-
te$ zraniony w podobnych okoliczno$ciach? Jesli tak, powinienes
czyta¢ uwaznie, poniewaz pokaze ci, jak sie z tym pogodzi¢ i po
prostu ola¢ przesztos¢.

Bycie zdradzanym i oktamywanym nigdy nie jest przyjemne.
To jedno z najbardziej bolesnych do$wiadczen miedzyludzkich
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i mija chwila, az nauczymy si¢ z tym obchodzi¢. Niektérzy nigdy
nie znajdujg na to sposobu i do konca zycia cierpia z powodu
blizn pozostawionych w przesztosci. Kazdy medal ma jednak
dwie strony. Wszechswiat Zyje w réwnowadze i nawet z naj-
gorszych do$wiadczen zyciowych mozna wyciagna¢ cos pozy-
tywnego. B6l emocjonalny sprawia, ze ro$niemy i dojrzewamy;,
a takze uczy nas docenienia dobrych rzeczy. Wszystkie kobiety,
ktére zostaly zranione przez Thomasa, dostaly szanse¢ na to,
aby wykazac sie¢ odpowiedzialnoscia i powiedzie¢: ,,Moglam to
przewidziec. Juz nigdy wiecej mi si¢ to nie zdarzy. Teraz chce
poznawac tylko odpowiednich mezczyzn”. Brzmi to nieco zbyt
tatwo? Przyznaje, ze na pierwszy rzut oka moze sie tak wydawac.
Pomys$lmy jednak, co tak naprawde to oznacza. Te emocjonalnie
zranione kobiety zyskaly wiecej szacunku dla szczerosci i zaufa-
nia, co umozliwi im tworzenie glebszych i bardziej szczerych
zwigzkow. Ponadto po bolesnych rozstaniach pojawia si¢ w nas
potrzeba wzmocnienia poczucia wilasnej wartosci. Ten, kto
w tym momencie nie rzuci si¢ w wir powierzchownych zwigz-
kow dla odwrdcenia swojej uwagi, przejmuje odpowiedzialnos¢.
Z tej odpowiedzialnosci rozwija si¢ wigksza samoswiadomos¢.
Wieksza samoswiadomos¢ oznacza, ze nie potrzebujemy zwigz-
kow, ale jesteSmy gotowi na partnerstwo. Wiesz co? W zwiazku
swoje poczucie wartosci opieramy na innych. Podczas pierwsze-
go czytania ta mys$l nie jest fatwa do zrozumienia, wiec jeszcze
raz powoli cofnij si¢ o krok. W pierwszym momencie moze to
nawet nie zadziala¢, ale w koncu zacznie. Czasami potrzeba
chwili, aby to rozpozna¢. W przypadku odpowiedzialnosci za
wlasne zycie nie chodzi o poczucie sprawiedliwosci. Chodzi
o to, aby nawet z najgorszych doswiadczen wyciagnaé cos po-
zytywnego. Wszyscy mamy wybodr: mozemy si¢ poddac i przy-
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pisa¢ innym wine za nasze nieszczescie lub samemu sprawowac
kontrole nad wlasnym zyciem i tworzy¢ szanse na podstawie
przezytych do$wiadczen.

Jesli zdecydujesz si¢ na to drugie, mozesz si¢ nauczy¢ olewac
negatywne wspomnienia i wczorajsze cierpienia. Ten, kto cie
zranil, byl bardzo niepewny siebie i ukrywat swéj bol, ranigc cie-
bie. Tak dfugo jak masz potrzebe zadania ciosu tej osobie, nigdy
sie od tego nie uwolnisz. Dopdki odczuwasz zawis¢, zatruwasz
swoje mysli negatywnoscig. By¢ moze brzmi to nieco ezoterycz-
nie, ale w zasadzie jest to logiczne. To nie twoje zadanie, aby ka-
ra¢ innych za ich bledy. Ten, kto Zle ci¢ potraktowal, poniést juz
wystarczajacg kleske. Po pierwsze dlatego, ze cie stracil (hasto:
poczucie wlasnej wartoséci). Po drugie dlatego, ze musi Zy¢
z wyrzutami sumienia i po trzecie dlatego, ze zebrat ztg karme.
Tak, ona naprawdg istnieje. Ty z kolei otrzymales szanse, aby si¢
uczy¢, rozwija¢ i wzmacnia¢ samo$wiadomos¢. Mozesz z tego
stworzy¢ co$ lepszego i bardziej doceni¢ partnerstwo, kiedy juz
poznasz odpowiedniego cztowieka.

Thomas kilka miesiecy pdzniej poznal kobiete, w ktorej zako-
chat si¢ po uszy. Na nieszczescie (i tez ironicznie) byla ona wtedy
na dzikiej wycieczce ego, podczas ktorej prowadzita kilka zwigz-
kow rownoczesnie. Thomas byl zatamany, ale dzieki temu prze-
zyciu naprawde zrozumial, jak zranit innych. Réwniez on zyskat
szanse, aby nauczy¢ sie, rozwija¢ i wzmacnia¢ samoswiadomos¢.

By¢ moze twoje do$wiadczenia nie sg identyczne jak te opi-
sane w powyzszym przykladzie. Zasada jest jednak taka sama:
ludzie robig bledy, aby dalej si¢ rozwija¢. Czasami jest si¢ ofiarg
tych nieprawidtowosci, a czasami samemu sprawia sig, ze to inni
przez nie cierpig. Wazne jest to, aby uczy¢ si¢ na nich i ich nie
powtarzacd. Jeszcze wazniejsze jest to, aby nie robi¢ z siebie ofiary
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Media spotecznosSciowe

N ie moze w tej ksigzce zabrakna¢ tematu mediéw spolecz-
no$ciowych. Te miejsca w sieci sg absolutnym hitem pod
wzgledem poszukiwania uwagi, uznania i podziwu. Zalozyciele
tych portali stali si¢ milionerami, bazujac na tym, ze przykladamy
duzg wage do opinii innych ludzi. Zbierajg przy tym wszystkie
nasze osobiste dane, na czym zarabiaja kolejne miliony. Wiek-
szo$¢ z nas to ignoruje, bo w zamian dostaje mozliwo$¢ brania
udzialu w obecnym Zyciu spotecznym. Nawet ja musze przy-
znad, ze jestem czescig tego systemu. Nawet jesli nie korzystam
z portali spoleczno$ciowych w celach prywatnych, to korzystam
z Facebooka i Instagrama, aby szerzy¢ pozytywne myslenie i re-
klamowac¢ swoje ksigzki. Kieruje mna wyobrazenie, ze robie cos
dobrego. Jednoczesnie od czasu do czasu zaskakuje mnie, jak
ograniczony i odciety od informacji jest cztowiek, jesli nie korzy-
sta z medidéw spolecznosciowych. Jeszcze bardziej szokujgce jest
to, ze niektdrzy ludzie sg silnie uzaleznieni od tych platform. Lu-
dzie dzielg si¢ tam swoim prywatnym zyciem ze wszystkimi, aby
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uzyskac¢ uznanie dla swoich czynéw w formie interakcji. Osoby
z silng potrzeba dzielenia si¢ znajdujg w tym spelnienie swojego
pragnienia i sg zachecani do dalszego rozwijania tej potrzeby.
To naprawde¢ niewiarygodne, i nalezy to wyraznie podkredli¢,
ze jeden z najwieckszych modeli spotecznych naszych czaséw
bazuje na naszej potrzebie uznania. Przede wszystkim miodsze
pokolenia beda w przyszto$ci musialy walczy¢ ze zmniejszong
samos$wiadomoscig, poniewaz nie majg poréwnania z czasami,
w ktorych nie istnialy media spotecznosciowe. W zwiazku z tym
potrzebe przypodobania si¢ innym uznajg za catkowicie nor-
malna. To sens i cel sieci spolecznosciowych. Czlowiek robi cos,
niewazne co. Chodzi tylko o to, aby podobalo si¢ to innym i zeby
wyrazili to poprzez naci$niecie przycisku. Jak juz powiedziatem:
to niewiarygodne.

Facebook, Instagram i spdtka to miejsca, w ktorych przewija
sie cale mnostwo informacji. Sg tam tresci pouczajace, zabawne,
szokujace oraz oczywiscie nudne. Kazdy daje swoj wklad do ob-
razu catosci, a réznorodno$¢ jest tak ogromna, Ze na skrolowa-
niu mozemy spedzi¢ nieskonczenie wiele czasu. Uzaleznienie od
mediéw spoleczno$ciowych jest choroba, a przecietny czas ko-
rzystania z nich stale wzrasta. Oznacza to, ze spoleczenstwo in-
westuje coraz wigcej czasu w opinie innych ludzi i staje si¢ od niej
coraz bardziej uzalezniony. W tym rozdziale opowiemy o kilku
skutkach, ktore z tego wynikajg. Dzigki temu bedzie nam fatwiej
rozpoznag, z jakimi czynnikami nalezy obchodzi¢ si¢ ostroznie,
a co mozesz po prostu olac.

Moja dotychczasowa najmlodsza klientka byla 18-letnia
Clara. Zmagata si¢ ona z niskim poczuciem wlasnej wartosci
i regularnie probowala je sobie podnosi¢ przez umieszczanie
zdje¢ na Instagramie. Prawie codziennie wstawiata tzw. ,,selfie”
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i cieszyta sie z kazdego polubienia jej zdjecia. Rados¢ trwata jed-
nak krétko. To dobre uczucie bycia uznang i podziwiang znika-
to tak szybko, jak si¢ pojawialo. Clara chciala wiecej, ale ilos¢
polubien byla wciaz taka sama. Na jej zdjecia reagowaly wcigz
te same osoby i szybko jej si¢ to znudzito. Musiala zrobi¢ cos,
aby by¢ bardziej interesujaca i azeby przyciggnac wiecej nowych
0s6b. Zrobita wiec maly eksperyment. Opublikowala zdjecie
z glebokim dekoltem i zauwazyla, ze ilo$¢ reakcji wzrosta. Clara
byta zachwycona, wigc zrobila to po raz kolejny. W nastepnych
tygodniach publikowala zdjecia w kusych ubraniach, ustawiala
sie tylem do aparatu i upewniala sie¢ w tym, ze wyglada dobrze.
Kiedy w nowym rzucie dla odmiany wstawila zdjecie, na ktérym
widoczna byta tylko jej twarz, prawie nikt sie¢ nim nie zainte-
resowal, co bardzo zranito Clare. Poprosita przyjaciétki o rade,
a te powiedzialy jej, Ze powinna po prostu wstawia¢ wiecej zdje¢,
ktére podobaja si¢ innym. Jednak jej to nie odpowiadato. Miata
wrazenie, ze jest traktowana powierzchownie. Jednocze$nie bata
sie, ze nikt nie bedzie jej lubil, jesli nie bedzie wstawiata oczeki-
wanych zdje¢. Sytuacja stawiala si¢ napieta i sprawiata, ze Clara
czula si¢ nieszczesliwa.

Ten przypadek jednoznacznie pokazuje, jak mocno mozemy
uzalezni¢ si¢ od opinii innych ludzi. To nalogowe zachowanie
moze zagrozi¢ calemu naszemu poczuciu wlasnej wartosci
i zmusi¢ nas do robienia rzeczy, ktorych tak naprawde nie chce-
my - jak Clara czula si¢ bardzo zle, kiedy publikowata pétnagie
zdjecia. Uznawala jednak, Ze jest to jedyna mozliwos¢, aby nie
zosta¢ odrzucong przez swoje otoczenie. To naprawde smutne,
jesli wezmie si¢ pod uwage, ze Clara jest autentycznie wspanialg
i interesujaca osoba. Opowiedziala mi o swojej pasji malowa-
nia, o tym, ze bardzo lubi uprawiac sport i ze jest wolontariuszka

— 111 —



OLEJ TO!

w lokalnym schronisku dla zwierzat. Jednak tymi cechami nie
mogla zaimponowac pozostaltym w mediach spotecznosciowych,
poniewaz w tym $wiecie ogromne znaczenie odgrywa powierz-
chownos$¢. Podczas naszej wspotpracy Clara wzmocnila swoja
samos$wiadomos$¢ i poczucie wlasnej warto$ci. Inwestowata co-
raz wiecej czasu w swoje zainteresowania i zrobila sobie przerwe
od mediéw spotecznosciowych, co zdecydowanie jej pomoglo.
Kiedy po trzech miesigcach rozmawialiSmy na temat jej wcze-
$niejszej sytuacji, sama byta zszokowana tym, ze tak bardzo data
sie omotac spolecznej presji.

W $wiecie cyfrowym, w ktérym mozliwe jest szybkie zaspo-
kojenie naszej potrzeby uznania, wielu z nas pokazuje swoje
przestodzone oblicze bez zastanawiania si¢ nad tym. To obecnie
catkowicie normalne. Niedawno opublikowatem na Instagramie
Story (relacje, ktora zostaje usunieta po 24 godzinach), ktéra wy-
wolala §miech u niektérych. Stwierdzitem w niej, Ze na Instagra-
mie mozna obejrze¢ wyjatkowo duzo tylkow i taka jest prawda.
Weiaz i weigz widze czyjes tytki ustawione jako zdjecia profilowe
i mam wrazenie, ze nasze spoteczenstwo nigdy nie bylo bardziej
wyzywajace niz obecnie. Przeciez w zdjeciu profilowym chodzi
o pokazanie twarzy, prawda? Co daje nam ten trend? Méglbym
teraz rozpocza¢ pseudonaukowa przemowe na temat tego, ze ten
trend szkodzi naszej samo$wiadomosci, poniewaz cztowiek pod-
$wiadomie przedstawia si¢ jako wlasny tytek. Jednak mam zle
przeczucie, ze dzigki takiej hipotezie nie zyskatbym uznania. Ale
teraz juz powaznie. Oczywiscie s3 tez mezczyzni, ktoérzy robiag
sobie zdjgcia w obcistych ubraniach lub bez nich i pokazuja swo-
je mieénie. I to z dobrego powodu! Podczas prywatnej rozmowy
pewny neurolog powiedzial mi, ze polubienia zdj¢¢ moga mie¢
podobny wplyw na psychike jak orgazm. Niezle, prawda? Pro-
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Mata t6dka mozesz przemierzyc
najwiekszy ocean

tyszale$ juz o tym, ze malg 16dka mozna przemierzy¢ naj-
wiekszy ocean tak samo dobrze jak olbrzymim okretem?
Jasne, pewnie bedzie to mniej wygodne, ale zasada jest ta sama:
t6dka ptywa. Po tym, jak juz podzielilem si¢ z tobg rewolucyj-
nym stwierdzeniem, musze powiedzie¢ ci, o co tak naprawde
mi chodzi. Jaki jest warunek tego, aby 16dka ptywala? Nie moze
wlewac sie do niej woda. Niezaleznie od tego, czy plyniesz mala,
zdezelowang 16dka czy wielkim statkiem: kiedy znajdzie sie
w nim woda, zaczynaja si¢ problemys; a jesli szybko nie zadziata-
my, razem z 16dka znikniemy pod powierzchnig wody. Ta zasada
jest niesamowicie wazne i mozna jg przenie$¢ na ludzi oraz co-
dzienne zycie.
W innych ksigzkach uzytem juz tej metafory, aby pokazac,
jaki wplyw moze mie¢ na nas stres i zmartwienia. Je$li damy
sie pokona¢ tym czynnikom, wpadniemy w panike i utracimy
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zdolno$¢ myslenia nakierowanego na rozwigzanie problemu.
Nie jestesmy juz w stanie by¢ panem (albo panig) naszego losu
i zaczynamy si¢ potykac. Dlatego tak niewiarygodnie wazne jest
to, aby by¢ twardym, zachowac trzezwy umyst i nie bra¢ wszyst-
kiego do siebie. Pomaga to nie tylko zniwelowac stres, ale takze
dziala przeciwko strachowi przed opinig innych ludzi. To, co inni
o tobie mysla, znajduje si¢ w ich glowach i tam powinno zostac.
Kieruj sie zawsze tym, zZe nie mozesz mie¢ wptywu na mysli in-
nych oso6b. Twoim zadaniem nie jest réwniez zmienianie obrazu
ciebie, ktory znajduje si¢ w glowach innych oséb. Lepiej popra-
cuj nad swoja wlasng wizja, poniewaz dzieki temu staniesz si¢
najlepsza wersja samego siebie. W ten sposdb stworzysz nieza-
lezne, szczesliwe zycie i przyciagniesz do siebie osoby, z ktérymi
bedziesz chcial spedzi¢ reszte swoich dni. W tym momencie nic
innego nie powinno mie¢ dla ciebie znaczenia.

W momencie kiedy to, co znajduje si¢ w umystach innych,
wnika do twojej glowy, stajesz sie pitka treningowa cudzych opi-
nii. Czy to nie wystarczajacy powod, aby ola¢ negatywne zdanie
innych osob? Ty jestes w swojej skorze, w swojej todzi i potrze-
bujesz czystej glowy, aby przeciwstawic si¢ sztormom losu i prze-
mierzy¢ ocean swojego zycia. Utrzymuj czysto$¢ na poktadzie
i upewniaj sie, ze zawsze jeste$ na odpowiednim kursie.



2)
Nic i nikt nie robi
wszystkiego dobrze

I\/I usze przyznac, ze catkiem po6zno zainteresowalem si¢ Har-
rym Potterem. Kiedy po raz pierwszy przeczytalem ksiazki,
mineta diuzsza chwila i bytem juz dorosty. I wiesz co? Bardzo si¢
cieszytem, ze wczesniej ich nie czytalem. Uwielbialem zanurza¢ sie
w cudownym magicznym $wiecie i stawac si¢ czescia przygod Har-
ryego. Po przeczytaniu ostatniej ksigzki bytem pelny podziwu. Jako
autor chcialem przesta¢ swojej kolezance pisarce wyrazy ogrom-
nego szacunku i usiadlem przy komputerze, aby zostawi¢ recenzje
na Amazonie. Nie uwierzysz, co tam znalazlem: negatywne oceny!
Byli ludzie, ktorzy pisali, ze historia jest bezsensowna i niewiary-
godna. Az wyskoczylem z butéw! Po pierwsze dlatego, ze zadalem
sobie pytanie, w jaki sposéb mozna byto wiarygodnie przedstawi¢
czarodziejski $wiat; a po drugie, poniewaz nawet w snach nie po-
myslalem, ze ta historia mogtaby si¢ komus nie spodoba¢. Jak zaraz
zobaczymy, mozna nauczy¢ si¢ z tego czego$ waznego.
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A STUDIO
ASTROPSYCHOLOGII

www.studioastro.pl

Michael Leister — autor poczytnych ksigzek z dziedziny
rozwoju osobistego, populamy bloger i coach prowadza-
cy z sukcesem treningi motywacyjne i biznesowe. Jego
blog i media spotecznosciowe regularnie sledzi ponad
50 tysiecy osoéb. Pomaga réwniez budowac wieksza pew-
nos¢ siebie i doradza, jak likwidowaé¢ bariery na drodze
do szczegscia osobistego i zawodowego.

Zastanawiasz sig, jak by¢ soba i nie przejmowac sie tym,
co myslg i méwig inni?
Czesto rezygnujesz z wyrazania wtasnego zdania?
Czujesz, ze Twoje relacje z innymi ludzmi
nie sg oparte na zdrowych zasadach?

Dzieki tej ksigzce oczyscisz swdj umyst z negatywnych emociji i poczujesz
przyptyw pozytywnej energii. Nauczysz sie skutecznie radzi¢ z krytycznymi
opiniami na swdj temat i zlikwidujesz bariery ograniczajgce Twoj rozwoj
osobisty. Wszystko to za sprawa $wiadomego rozpoznania zyciowych ce-
6w i umocnienia wiary we wtasne mozliwosci.

Jesli chcesz sie cieszy¢ petnig zycia i bez ograniczen realizowa¢ swoje
marzenia, naucz sie... olewaé:

* negatywne i frustrujace opinie innych na swéj temat,

* ograniczajace Cie oczekiwania i presje spoteczng,

* rozczarowania i porazki, ktére nalezg do Twojej przesztosci,

* rzeczy, ktére tak naprawde nie sg Ci do szczescia potrzebne,

* tych, ktérzy wiedza lepiej od Ciebie, jak powinno wygladac¢ Twoje zycie.

Zrédtem szczescia jestes Ty, a nie inni!
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