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  Od autorki


  Pi­szę róż­ne książ­ki: dłuż­sze i krót­sze, lek­kie i ta­kie, któ­re wy­ma­ga­ją wię­cej uwa­gi, mo­no­te­ma­tycz­ne – sta­ran­nie opi­su­ją­ce kon­kret­ny ob­szar psy­chicz­ne­go ży­cia czło­wie­ka – albo do­ty­czą­ce wszyst­kich jego aspek­tów. Zwy­kle są to książ­ki skła­da­ją­ce się z wie­lu roz­dzia­łów. Za­uwa­ży­łam jed­nak, że lu­dzie bar­dzo lu­bią tek­sty krót­kie i zwar­te, a jed­nak wy­ja­śnia­ją­ce ja­kiś te­mat; do­bre do po­ran­nej kawy, po­cią­gu czy na wie­czor­ny re­laks. Pew­no w dzi­siej­szym świe­cie, w któ­rym mamy wie­le moż­li­wo­ści spę­dza­nia cza­su i ty­sią­ce lu­dzi chęt­nie go nam za­go­spo­da­ru­ją, zna­le­zie­nie wol­nych chwil na krót­ką, in­spi­ru­ją­cą lek­tu­rę jest ła­twiej­sze. Ta­kie mi­nia­tur­ki od lat umiesz­czam na blo­gu. Wie­lu lu­dzi tra­fi­ło na moje książ­ki dzię­ki tym tek­stom. Za­pra­gnę­li cze­goś wię­cej, a może po­lu­bi­li po­dej­ście, zro­zu­mia­ły i po­zy­tyw­ny ję­zyk oraz bra­ne z ży­cia przy­kła­dy. Ta książ­ka to zbiór fe­lie­to­nów mi­nia­tu­rek po­ru­sza­ją­cych róż­ne te­ma­ty, któ­re bar­dzo in­te­re­su­ją współ­cze­snych lu­dzi. Nie są uło­żo­ne w żad­nym lo­gicz­nym po­rząd­ku, dla­te­go moż­na je czy­tać, otwie­ra­jąc książ­kę w do­wol­nym miej­scu – szu­ka­jąc wśród ty­tu­łów cze­goś kon­kret­ne­go – albo po ko­lei. Naj­le­piej za­sto­so­wać oba te spo­so­by i wra­cać do tych tek­stów wie­lo­krot­nie. Nie­ste­ty, dość ła­two za­po­mi­na­my na­wet oczy­wi­ste rze­czy i trze­ba wie­lu po­wtó­rzeń, aby pew­ne nowe tre­ści po­zwo­li­ły nam zmie­nić prze­ko­na­nia czy – je­śli tra­fia­ją nam do ser­ca od razu – wy­two­rzyć nowy na­wyk. Otóż to – tra­fia­ją do ser­ca. Pi­szę te mi­nia­tur­ki nie dla ro­zu­mu, roz­sąd­ku i lo­gi­ki, choć nie ma w nich ni­cze­go, co za spra­wą tych ludz­kich na­rzę­dzi in­te­lek­tu da­ło­by się pod­wa­żyć, ale dla du­szy. W przy­pad­ku roz­wo­ju oso­bi­ste­go, zmian i wszel­kich za­in­spi­ro­wa­nych dzia­łań to wła­śnie ser­ce i du­sza mają de­cy­du­ją­cy głos. Niech te fe­lie­to­ny dzia­ła­ją tak, jak tego po­trze­bu­jesz: będą wska­zów­ką, in­spi­ra­cją do kon­kret­nych dzia­łań albo po pro­stu wpro­wa­dzą Cię w lep­szy na­strój. Wiem jed­no, na pew­no bę­dzie Ci z tym wszyst­kim do­brze, bo w każ­dej z mi­nia­tu­rek jest cząst­ka mo­jej mi­ło­ści do lu­dzi i wia­ry w to, że pro­po­no­wa­ne na­sta­wie­nie zwięk­sza szan­sę na od­czu­wa­nie szczę­ścia. Ta książ­ka jest też moim oso­bi­stym wy­zna­niem. Zna­na je­stem z otwar­te­go dzie­le­nia się swo­imi do­świad­cze­nia­mi, na­wet tymi bar­dzo in­tym­ny­mi, tu­taj jed­nak jest tego wię­cej. Miej­sca­mi trak­tu­ję to pi­sa­nie jak szki­ce au­to­bio­gra­ficz­ne. W tych swo­bod­nych, pły­ną­cych z ser­ca sło­wach kry­je się nie tyl­ko moja wie­dza psy­cho­lo­gicz­na, lecz tak­że wie­lo­let­nie do­świad­cze­nie pra­cy ze sobą i z in­ny­mi, za­rów­no w cza­sie szko­leń, jak i in­dy­wi­du­al­nych spo­tkań. Każ­dy fe­lie­ton jest roz­wi­nię­ciem mo­ich my­śli za­war­tych w róż­nych książ­kach, któ­re w cza­sie ich lek­tu­ry po­ru­szy­ły jed­ną z dwóch pań: Elż­bie­tę Skwa­rę i Kor­ne­lię Pi­sa­rek-Błacz­kow­ską. Każ­da z nich uzna­ła za sto­sow­ne za­pi­sać je, by le­piej za­pa­mię­tać. Po­tem po­dzie­li­ły się ze mną tymi cy­ta­ta­mi. Tak po­wsta­ła mała ksią­żecz­ka Sło­wa na każ­dą oka­zję. Mogę śmia­ło po­wie­dzieć, że to, co za­czy­nasz czy­tać, jest jej roz­wi­nię­ciem. I jed­nak zo­stał za­cho­wa­ny po­rzą­dek al­fa­be­tycz­ny. A mi­nia­tu­rek jest sto. Mogę za­tem po­wie­dzieć: Po­da­ruj so­bie sto dni i po­zwól mi w tym cza­sie so­bie to­wa­rzy­szyć.
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  Moje pierwsze słowa do kobiety i mężczyzny


  Aby być speł­nio­ną ko­bie­tą ży­ją­cą w zgo­dzie z wła­snym mo­de­lem we­wnętrz­nym i re­ali­zu­ją­cą się na swój wła­sny spo­sób w każ­dym ob­sza­rze ży­cia, trze­ba mieć po­czu­cie wła­snej war­to­ści.


  Męż­czy­zno, nie kończ czy­ta­nia! Wszak na pew­no za­le­ży Ci na tym, aby Ko­bie­ta, któ­rą co­dzien­nie wy­bie­rasz, była speł­nio­na i szczę­śli­wa. Pew­no wiesz, że wte­dy i na Cie­bie roz­le­je się jej szczę­ście. Może za­tem mo­żesz w ja­kiś spo­sób przy­czy­nić się do Jej wzra­sta­nia, po­móc w od­kry­ciu wła­snej wiel­ko­ści i dro­gi? A poza tym te sło­wa są tak­że dla Cie­bie.


  Są ko­bie­ty, są męż­czyź­ni, ale przede wszyst­kim są lu­dzie. Wię­cej nas łą­czy, niż róż­ni. I nic nie może dzie­lić.


  Ko­bie­to – Ko­ro­no Stwo­rze­nia – masz w so­bie wszyst­ko, cze­go po­trze­bu­jesz, aby wieść speł­nio­ne ży­cie. Tyl­ko nie patrz do­oko­ła sie­bie, a ra­czej zwróć się w swo­ją stro­nę, do sie­bie… Tam szu­kaj. Szu­ka­my dro­gi, pa­trząc na inne (a bywa, że i na in­nych), po­rów­nu­jąc się, sta­ra­jąc się im do­rów­nać albo wręcz wy­prze­dzić. Usi­łu­je­my się do­pa­so­wać do oto­cze­nia, tak fi­zycz­nie, jak i w wy­mia­rze psy­cho­lo­gicz­nym. Jak po­ka­zu­ją ba­da­nia Way­ne’a Dy­era, na­sze głów­ne war­to­ści w po­ran­ku na­sze­go ży­cia to ro­dzi­na, po­czu­cie nie­za­leż­no­ści, ka­rie­ra za­wo­do­wa, pa­so­wa­nie do resz­ty, do śro­do­wi­ska, i… by­cie atrak­cyj­ną. Waż­ne jest za­tem dla nas tak na­praw­dę nie na­sze wnę­trze, ale od­bi­cie w spo­łecz­nym lu­strze. Chęć nie­za­leż­no­ści jed­nak ist­nie­je, jest za­tem w nas wła­ści­wy głos, któ­ry u więk­szo­ści nie ucichł.


  Po­ra­nek mija. W po­po­łu­dniu ży­cia war­to­ścią sta­ją się zaś dla nas: wła­sny roz­wój, po­czu­cie war­to­ści, du­cho­wość, szczę­ście i wy­ba­cza­nie. Moż­li­we, że nie by­ło­by po­trze­by wy­ba­cze­nia, gdy­by­śmy wcze­śniej wej­rza­ły w sie­bie i wy­bra­ły swo­ją dro­gę. To pięk­nie, że chce­my dbać o ro­dzi­nę czy ka­rie­rę za­wo­do­wą, ale nie może się to od­by­wać bez pod­łą­cze­nia do sie­bie, do swo­je­go wnę­trza, do tego gło­su, któ­ry cze­ka, by pod­po­wie­dzieć nam naj­lep­szy spo­sób na ży­cie. Ro­dzi­na może mieć róż­ny wy­miar, pra­ca – tak­że.


  Męż­czyź­ni mniej zaj­mu­ją się i mniej przej­mu­ją swo­im po­czu­ciem wła­snej war­to­ści. Nie zna­czy to, że i oni nie po­trze­bo­wa­li­by za­ję­cia się tą naj­istot­niej­szą ce­chą. Świat czło­wie­ka był­by lep­szy, a hi­sto­ria świa­ta ła­twiej­sza i spo­koj­niej­sza, gdy­by nie dzia­ła­nia nie­któ­rych męż­czyzn, ma­ją­ce im dać po­czu­cie wiel­ko­ści. A dzi­siaj może bar­dziej niż kie­dy­kol­wiek ta po­trze­ba jest wi­docz­na.


  Dla­cze­go do­pie­ro w doj­rza­ło­ści za­czy­na­my zaj­mo­wać się sobą? Mą­drzy, któ­rzy ro­bią to o po­ran­ku.


  Dla­te­go wszyst­kich na­ma­wiam: Znajdź co­dzien­nie chwi­lę dla sie­bie, taką, któ­ra po­zwo­li Ci po­słu­chać wła­sne­go gło­su, od­kryj swo­ją in­dy­wi­du­al­ną, nie­po­wta­rzal­ną wiel­kość, zro­zum, że je­steś do­sko­na­ły, że ża­den czło­wiek nie jest po­mył­ką ani wy­bra­ko­wa­nym eg­zem­pla­rzem. To tyl­ko na­sze wzo­ry i ocze­ki­wa­nia po­wo­du­ją ta­kie wi­dze­nie. Gdy­by od sa­me­go po­cząt­ku po­zwo­lić so­bie na wła­sną dro­gę i ta­kie my­śle­nie, by­li­by­śmy szczę­śliw­si i speł­nie­ni.


  Po­chyl się dziś nad swo­ją wiel­ko­ścią i po­słu­chaj swo­je­go gło­su.


  Zrób krok w stro­nę, któ­rą Ci pod­po­wia­da.
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  Spójność wewnętrzna


  Aby być sys­te­ma­tycz­nym, trze­ba wzmoc­nić we­wnętrz­ną spój­ność.


  Cza­sem sły­szę: „To, co pani mówi, jest cie­ka­we i na pew­no słusz­ne… Tyl­ko, wie pani, ja nie mam sil­nej woli. A bez tego co tu moż­na zro­bić?!”.


  Każ­dy czło­wiek ma wolę, to nie­ja­ko ele­ment ludz­kie­go wy­po­sa­że­nia. Każ­dy z niej ko­rzy­sta, rzecz w tym, że nie każ­dy robi to świa­do­mie i nie każ­dy o nią świa­do­mie dba. Praw­dą jest też i to, że moż­na ją wzmac­niać lub osła­biać.


  Wolę wzmac­nia każ­da do­trzy­ma­na obiet­ni­ca, każ­de dane sło­wo, któ­re wpro­wa­dza się w czyn, ale tak­że praw­da na­sze­go wnę­trza, któ­rą prze­ka­zu­je­my świa­tu.


  Spój­ność we­wnętrz­na to ce­cha cha­rak­te­ru, któ­ra po­zwa­la za­mie­nić po­ten­cjał woli w jej siłę. O spój­no­ści we­wnętrz­nej moż­na jed­nak mó­wić do­pie­ro wte­dy, kie­dy ma się świa­do­mość war­to­ści, któ­re są dla nas istot­ne, oraz re­guł, praw czy pryn­cy­piów, w zgo­dzie z któ­ry­mi chce­my po­stę­po­wać w cią­gu ży­cia.


  Tym­cza­sem znacz­na część lu­dzi w ogó­le się nad tym nie za­sta­na­wia i przy­swa­ja te wzo­ry za­cho­wa­nia i war­to­ści, któ­re do­cie­ra­ją do nich z ze­wnątrz, z naj­bliż­sze­go oto­cze­nia. Naj­pierw to ro­dzi­ce i opie­ku­no­wie (tak, tak, to bar­dzo waż­ne, ja­ki­mi war­to­ścia­mi kie­ru­je się nia­nia) okre­śla­ją nam za­sa­dy po­stę­po­wa­nia i po­ka­zu­ją, co jest istot­ne. Po­tem do­łą­cza­ją do nich na­uczy­cie­le, ko­le­żan­ki i ko­le­dzy oraz prze­kaz z me­diów. Aż wresz­cie to my sami, do­ro­śli i po­nie­kąd nie­za­leż­ni lu­dzie, de­cy­du­je­my o swo­ich war­to­ściach i za­sa­dach po­stę­po­wa­nia. War­to wie­dzieć, że w za­leż­no­ści od tego, w ja­kiej gru­pie spo­łecz­nej się ob­ra­ca­my, ja­kie­go ra­dia słu­cha­my, co czy­ta­my, czy cho­dzi­my do ko­ścio­ła i jak dłu­go oglą­da­my te­le­wi­zję (i ja­kie pro­gra­my), ta­kie war­to­ści mogą stać się na­szym udzia­łem.


  Kie­dy dzia­ła­my nie­ja­ko we­dług pro­gra­mów in­nych lu­dzi, nie jest nam ła­two o sys­te­ma­tycz­ność. Ła­twiej o nią wte­dy, kie­dy od­no­si­my się do swo­ich wła­snych pra­gnień, oso­bi­stych war­to­ści i kie­dy mamy wpo­jo­ne pew­ne za­sa­dy po­stę­po­wa­nia. Sło­wa klu­cze to: wła­sne, moje, świa­do­mie wy­bra­ne… Cho­dzi o my­śle­nie: Ro­bię to nie dla­te­go, żeby za­do­wo­lić ko­go­kol­wiek, albo dla­te­go, że na­le­ży czy wy­pa­da tak po­stę­po­wać, czy to mieć, ale dla­te­go, że jest to moje pra­gnie­nie, moja chęć, moje za­da­nie w świe­cie. Je­że­li ktoś chce wsta­wać wcze­śnie tyl­ko dla­te­go, żeby się po­chwa­lić, czy dla­te­go, że ktoś inny, kto mu im­po­nu­je, wsta­je tak rano, albo że po pro­stu do­brze jest wcze­śnie wstać i czymś się za­jąć, to ła­two mu nie bę­dzie. Naj­waż­niej­sza bo­wiem jest od­po­wiedź na py­ta­nie: Czym się chce­my za­jąć? Je­że­li ktoś ma do zro­bie­nia waż­ne dla nie­go rze­czy i do tego ta­kie, któ­re lubi, bo ko­re­spon­du­ją z jego ta­len­ta­mi czy choć­by zdol­no­ścia­mi, to na pew­no wsta­nie rano. Może na­wet nie móc się do­cze­kać rana. Ktoś, kto na­praw­dę ko­cha ży­cie, a nie je­dy­nie jego wy­bra­ne frag­men­ty, nie bę­dzie od­da­wał się dłu­gim go­dzi­nom snu. Wszak tak na­praw­dę trud­no po­wie­dzieć, że się wów­czas żyje. Nie za­wsze wsta­je się od razu z uśmie­chem na ustach. Cza­sem trze­ba so­bie po­móc, ale wte­dy uru­cha­mia się cały ar­se­nał po­mo­cy. Ja na przy­kład my­ślę o chwi­li, kie­dy z kawą na biur­ku sią­dę do pi­sa­nia albo wy­obra­żam so­bie cze­ka­ją­cych na mnie lu­dzi – na szko­le­niach albo gdzieś przy kom­pu­te­rze – i czu­ję tę cu­dow­ną moż­li­wość wpły­wu. A ona mo­ty­wu­je mnie do dzia­ła­nia. Wiem, że są tacy, któ­rych pod­no­si z łóż­ka myśl o po­ran­nym spa­ce­rze, a na­wet o moim wpi­sie na Fa­ce­bo­oku. Sły­sza­łam też, że nie­któ­rym do­brze robi zwy­kłe uświa­do­mie­nie so­bie, że szko­da ży­cia na zbyt dłu­gi sen albo trak­to­wa­nie po­ran­ne­go wsta­wa­nia jako ćwi­cze­nia wy­cho­dze­nia ze stre­fy kom­for­tu. Po­dob­nie rzecz ma się w in­nych sy­tu­acjach, kie­dy cho­dzi o sys­te­ma­tycz­ność. To wszyst­ko może nas wspie­rać.


  Nie jest bo­wiem waż­ne, ja­kich środ­ków uży­jesz, aby zro­bić to, co so­bie (czy in­nym) obie­ca­łeś.


  Za każ­dym ra­zem, kie­dy speł­nisz daną obiet­ni­cę, Two­ja wola się wzmac­nia, po­dob­nie jak osła­bia się, kie­dy obie­casz coś i tego nie zro­bisz.


  Je­śli ja­kąś czyn­ność po­wta­rzać bę­dziesz do­sta­tecz­nie dłu­go, wy­ro­bisz so­bie na­wyk. A wte­dy sys­te­ma­tycz­ność sta­nie się oczy­wi­sto­ścią. Po­dob­no śred­nio po­trze­ba na to sześć­dzie­siąt sześć dni, ale już osiem­na­ście dni cza­sem wy­star­cza, a trzy­dzie­ści – bar­dzo czę­sto.


  Dziś za­tem uwa­żaj, co so­bie i in­nym obie­cu­jesz. I je­śli już to zro­bisz, speł­nij to. A w naj­bliż­szym cza­sie wstań wcze­śniej i po­myśl, naj­le­piej pi­sząc o tym, co jest dla CIE­BIE tak na­praw­dę w ży­ciu waż­ne: ja­kie są Two­je war­to­ści. Ustal też kil­ka za­sad, ja­ki­mi chciał­byś się w ży­ciu kie­ro­wać.
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  Proaktywna miłość


  Aby ko­chać, trze­ba mieć do sie­bie na­wza­jem pro­ak­tyw­ny sto­su­nek: my­śleć tak, jak się chce, żeby było, tak mó­wić i po­stę­po­wać.


  „Ko­chać” to cza­sow­nik, a ten za­kła­da ak­cję, ruch, dzia­ła­nie. Mó­wie­nie, a na­wet my­śle­nie to też ro­dzaj czyn­no­ści. W znacz­nym stop­niu wpły­wa­ją one za­rów­no na za­cho­wa­nia w sto­sun­ku do part­ne­ra, jak i na same uczu­cia.


  To nie jest tak, że mi­łość trwać bę­dzie wiecz­nie, i w do­dat­ku nie­za­leż­nie od tego, co bę­dzie­my ro­bić, a zwłasz­cza, co my­śleć i mó­wić.


  To za­baw­ne, że tak zwa­ne fil­my o mi­ło­ści czę­sto koń­czą się ślu­bem. I co? Czy te­raz – ni­czym w baj­ce – będą żyli dłu­go i szczę­śli­wie? Tak na­praw­dę do­pie­ro te­raz za­cznie się cała świa­do­ma pra­ca nad mi­ło­ścią. W fa­zie ostre­go za­ko­cha­nia, kie­dy to tak na­praw­dę fe­ro­mo­ny i hor­mo­ny od­po­wia­da­ją za stan na­szych emo­cji, wszyst­ko ukła­da się po ich my­śli… to zna­czy zgod­nie z pro­gra­mem bio­lo­gicz­nym. Jed­nak­że kie­dy pierw­sza fa­scy­na­cja nie­co opad­nie, to czy nasz zwią­zek bę­dzie szczę­śli­wy, w du­żej mie­rze za­le­ży od pro­ak­tyw­no­ści part­ne­rów, czy­li od tego, co będą wy­bie­rać mię­dzy bodź­cem a re­ak­cją, mię­dzy tym, co do nich do­cho­dzi, a tym, jak na to od­po­wie­dzą, mię­dzy za­cho­wa­niem part­ne­ra czy part­ner­ki a jego in­ter­pre­ta­cją, mię­dzy sło­wa­mi, któ­re wy­po­wia­da­ją a ich ro­zu­mie­niem i ob­ja­wia­ną na nie re­ak­cją.


  „Nikt nie jest mnie w sta­nie zra­nić bez mo­je­go wła­sne­go udzia­łu” – mó­wi­ła Ele­ono­ra Ro­ose­velt i jest w tym wiel­ka praw­da. To od nas za­le­ży, jak po­dej­dzie­my do usły­sza­nych słów, co z nimi zro­bi­my, jak da­lej pro­wa­dzić bę­dzie­my roz­mo­wę. Bar­dzo prze­strze­gam, aby nie uży­wać słów osta­tecz­nych, o któ­rych nie jest ła­two za­po­mnieć. Może bo­wiem zda­rzyć się tak, jak w pio­sen­ce Pio­tra Szcze­pa­ni­ka – „Mogę póź­niej nie za­po­mnieć, co mi po­wiesz”. Oby tak nie było. Dużo rów­nież za­le­ży od tego, ja­kie sło­wa wy­bie­ra­my, aby mó­wić o ko­cha­nych oso­bach do in­nych i do… sie­bie. Tak, tak – do sie­bie – za każ­dym ra­zem, kie­dy o nich my­śli­my. Je­śli my­ślisz (i mó­wisz) o kimś „mój ko­cha­ny” czy „moja ko­cha­na”, albo „skarb”, „słon­ko” czy „mi­siu”, to po­wsta­ją inne uczu­cia niż wte­dy, kie­dy na­zy­wasz go czy ją „sta­ry” lub „sta­ra”, na­wet – „mąż” czy „żona”, albo – tak też sły­sza­łam – „mój” i „moja”. Tak przy oka­zji war­to so­bie uświa­do­mić, że choć istot­nie mąż czy żona, choć może na­wet i sta­rzy, to nie „twój” i nie „two­ja”, ale wol­ni lu­dzie. I dla­te­go co­dzien­nie swo­im dzia­ła­niem trze­ba da­wać ko­cha­nym oso­bom wol­ność, a jed­no­cze­śnie wzbu­dzać w nich chęć do dal­sze­go prze­by­wa­nia z nami.


  Wiem do­sko­na­le, nie­ste­ty rów­nież z au­top­sji, że sło­wa­mi sku­tecz­nie moż­na so­bie po­móc nie tyl­ko w od­ko­cha­niu się, lecz tak­że wręcz w zbu­do­wa­niu nie­chę­ci do czło­wie­ka, któ­ry kie­dyś był nam bli­ski. Nie­ła­two jest po­tem nie tyl­ko być dla sie­bie mi­łym, lecz tak­że prze­by­wać pod wspól­nym da­chem. Dla­te­go cho­dzi tu o to, aby nie utrwa­lać w swo­ich my­ślach tego, co nie słu­ży cie­płym uczu­ciom. Wia­do­mo, że kon­cen­tro­wa­nie się na po­tknię­ciach czy sła­bo­ściach na­szych bli­skich jest tym wła­śnie, cze­go nie po­win­ni­śmy ro­bić. Taka po­sta­wa nie wy­klu­cza oczy­wi­ście do­brej pro­ak­tyw­nej roz­mo­wy z part­ne­rem o tym, cze­go by­śmy chcie­li, a tak­że co nas boli czy bar­dzo nam prze­szka­dza. Tyle tyl­ko, że zno­wu trze­ba pro­ak­tyw­nie dbać o to, by była to ko­mu­ni­ka­cja uświa­do­mio­na i sku­tecz­na, a nie je­dy­nie re­ak­tyw­na pre­ten­sja czy przy­pad­ko­we uwa­gi.


  Je­śli się ko­goś ko­cha, to dba się o nie­go, po­ma­ga tam, gdzie to jest moż­li­we, robi drob­ne i więk­sze przy­jem­no­ści, cza­sem nie­spo­dzian­ki. Rób to za­tem. Za­ska­kuj uko­cha­ną czy uko­cha­ne­go nie­spo­dzie­wa­ny­mi pre­zen­ta­mi, przy­go­tuj pięk­ną ko­la­cję czy za­aran­żuj wyj­ście z domu. Nie mu­szę chy­ba za­zna­czać, że wcze­śniej na pew­no po­win­no się wie­dzieć, że są to rze­czy, któ­re ucie­szą na­szych part­ne­rów.


  Ko­chać to cią­gle wy­bie­rać wła­ści­we my­śli, sło­wa, ge­sty i uczyn­ki. To sztu­ka za­pa­no­wa­nia nad od­ru­cho­wą my­ślą czy sło­wem na rzecz tych wy­bra­nych, do­brych, prze­zna­czo­nych prze­cież dla ko­goś, z kim wie­le nas łą­czy.


  Od rana zwra­caj dziś uwa­gę na to, co my­ślisz o swo­im uko­cha­nym czy swo­jej uko­cha­nej. Uży­waj do­brych słów, po­wiedz mu albo jej coś na­praw­dę mi­łe­go czy wy­jąt­ko­we­go. Po­wiedz o niej czy o nim coś do­bre­go – na pew­no ktoś się znaj­dzie, by jej lub jemu o tym po­wie­dzieć. Kup kwia­tek albo książ­kę. Zrób jej smacz­ną prze­ką­skę lub pysz­ną her­ba­tę, kie­dy oglą­da se­rial, albo jemu – kie­dy oglą­da mecz.
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  Mój kochany, moja kochana


  Agre­syw­na wy­po­wiedź zwięk­sza w nas, nie­ja­ko ry­ko­sze­tem, po­ziom pod­nie­ce­nia i wy­wo­łu­je je u od­bior­cy.


  Czy sły­szysz cza­sem, jak ktoś tłu­ma­czy swo­je agre­syw­ne, zbyt gło­śne czy zbyt do­sad­ne, a na­wet wul­gar­ne wy­po­wie­dzi tym, że robi to, aby wy­rzu­cić z sie­bie uczu­cie zło­ści, gnie­wu czy fru­stra­cji? A może sły­sza­łeś rów­nież, że ta­kie wy­ła­do­wa­nie emo­cji jest po­trzeb­ne? Może tłu­ma­czył Ci ktoś, że kie­dy cza­sem pro­wa­dząc sa­mo­chód, ma w dro­dze do czy­nie­nia z bar­dzo nie­roz­sąd­nym czy nie­umie­jęt­nym kie­row­cą, musi ja­koś wy­ła­do­wać swo­ją złość? I nie mó­wił ci przy­pad­kiem, że ta­kie prze­kleń­stwo pod ad­re­sem kie­row­cy wy­da­je się cał­kiem do­brym spo­so­bem?


  Rzecz w tym, że choć czę­sto kie­row­ca na­wet tego nie sły­szy, sły­szy ten, kto to po­wie­dział, a nie­do­bra ener­gia tego sło­wa wra­ca do nie­go. Może na­wet fak­tycz­nie w da­nej chwi­li po­czu­je się nie­co lżej (bo chy­ba nie le­piej?), jed­nak to ne­ga­tyw­ne ła­do­wa­nie do­trze do pod­świa­do­mo­ści, za­gnieź­dzi się tam i bę­dzie się pa­no­szyć. Po­cze­ka so­bie i wyj­dzie póź­niej w ko­lej­nym ak­cie agre­sji. Je­śli bę­dzie to sy­tu­acja, w któ­rej moż­na jej użyć, jest szan­sa, że oka­że się sil­niej­sza, a je­śli nie, to stłu­mio­na uro­śnie jesz­cze bar­dziej i może wy­buch­nąć bez na­szej kon­tro­li, a na­wet bez winy tego, na kim się sku­pi. Tym ra­zem może to być na­sze dziec­ko albo inna bli­ska oso­ba.


  Ba­da­nia po­ka­zu­ją, że sło­wa o ne­ga­tyw­nym za­bar­wie­niu i agre­syw­ne za­cho­wa­nia nie osła­bia­ją w nas agre­sji, ale prze­ciw­nie – wzmac­nia­ją ją.


  Po­nad­to da­jąc so­bie ta­kie pra­wo raz, dru­gi, trze­ci i ko­lej­ny, two­rzy­my – w sy­tu­acji emo­cji, któ­re naj­czę­ściej na­zy­wa­my gnie­wem lub zło­ścią – na­wyk agre­syw­nych za­cho­wań. I może się po­tem zda­rzyć, że na­wet bez spe­cjal­nych przy­czyn na­sze za­cho­wa­nia będą bar­dziej agre­syw­ne, a spo­sób mó­wie­nia ata­ku­ją­cy, osą­dza­ją­cy, na­wet wul­gar­ny.


  Nie war­to tego ro­bić, po­nie­waż jest to ty­po­wo re­ak­tyw­ne za­cho­wa­nie, od­da­ją­ce in­nym kon­tro­lę nad na­szy­mi emo­cja­mi i spo­so­bem, w jaki na nie re­agu­je­my. Nie war­to tego ro­bić, bo prze­sta­je­my sza­no­wać, a cza­sem na­wet lu­bić, lu­dzi, któ­rych tak trak­tu­je­my. Nie war­to tego ro­bić, bo i dla sie­bie sa­mych tra­ci­my sza­cu­nek. Nie war­to tego ro­bić rów­nież dla­te­go, że wpro­wa­dza­my do świa­ta wię­cej ne­ga­tyw­nej ener­gii i rzad­ko za­spo­ka­ja­my w ten spo­sób ja­kąś po­trze­bę. Wresz­cie nie war­to tego ro­bić, po­nie­waż nie bu­du­je to otwar­tych, bez­piecz­nych re­ak­cji – zmie­nia ludz­kie za­cho­wa­nia, czę­sto po­wstrzy­mu­je od szcze­ro­ści czy go­to­wo­ści do da­wa­nia in­for­ma­cji zwrot­nych albo po­dej­mo­wa­nia de­cy­zji gro­żą­cych na­wet drob­nym nie­po­wo­dze­niem. Nie war­to ro­bić tego rów­nież dla­te­go, że nie słu­ży to na­sze­mu cia­łu. Reszt­ki ne­ga­tyw­nej ener­gii za­le­ga­ją w nas i od­dzia­łu­ją na ko­mór­ki na­sze­go cia­ła.


  Wiem do­brze, co mó­wię, bo sama by­łam nie­złą zło­śni­cą i bar­dzo czę­sto po­zwa­la­łam so­bie na wy­ła­do­wy­wa­nie na oto­cze­niu swo­ich ne­ga­tyw­nych na­pięć, któ­re to po­cho­dzi­ły głów­nie z fru­stra­cji. Dziś na­to­miast zda­rza mi się to nie­zwy­kle rzad­ko.


  Co za­tem ro­bić, żeby nie ule­gać nie­po­trzeb­ne­mu gnie­wo­wi, a już na pew­no nie re­ago­wać agre­sją wer­bal­ną?


  Kie­dy czu­jesz, że ja­kaś sy­tu­acja Cię de­ner­wu­je, na­zwij nie to, co się dzie­je w To­bie, ale to, co się dzie­je na ze­wnątrz, i zrób to w spo­sób, któ­ry osła­bi tę re­ak­cję.


  To bar­dzo pro­ste w wy­pad­ku kie­row­ców ja­dą­cych zbyt wol­no czy nie­pew­nie. „No skrę­caj, skrę­caj. Uwierz w sie­bie” – po­wie­dział kie­row­ca tak­sów­ki, któ­rą je­cha­łam, a moja ko­le­żan­ka nie­pew­nych kie­row­ców z obcą re­je­stra­cją sym­pa­tycz­nie pyta: „Jak się panu/pani War­sza­wa po­do­ba?”. Za­nim krzyk­niesz na dziec­ko, po­myśl so­bie: „Mój mały skarb, uczy się ży­cia” albo: „Moja có­recz­ka jesz­cze so­bie z tym nie ra­dzi…” czy co­kol­wiek in­ne­go, co usta­wi wła­ści­wie per­spek­ty­wę Two­je­go spoj­rze­nia na spra­wę. Nie na­krę­caj się, kie­dy na ko­goś cze­kasz, prze­cież mo­żesz nie cze­kać. Nim za­czniesz roz­ma­wiać z kimś, kto wy­da­je ci się win­ny ja­kichś nie­po­żą­da­nych dzia­łań, naj­pierw broń go i tłu­macz w swo­ich my­ślach.


  Za­pew­niam, że tak dzia­ła­jąc, bę­dziesz się le­piej czuł, a wszel­kie re­la­cje na tym zy­ska­ją.


  Dziś zwol­nij, nie re­aguj na­tych­miast, po­wiedz wcze­śniej do sie­bie coś, co Cię uspo­koi i po­zwo­li le­piej wi­dzieć daną sy­tu­ację. Za­nim coś po­wiesz, po­myśl so­bie: Mój ko­cha­ny… Moja ko­cha­na…


  5


  Nie kocha się za coś


  Ani na mi­łość, ani na przy­jaźń nie trze­ba za­słu­gi­wać re­zy­gna­cją z sie­bie i bez­sen­sow­nym po­świę­ca­niem się.


  Ko­cha się za nic. To oczy­wi­ste! Nie zdą­żysz się jesz­cze za­słu­żyć uko­cha­ne­mu czy uko­cha­nej, kie­dy on albo ona czu­ją już owe mo­ty­le w brzu­chu. To oczy­wi­ście jesz­cze nie mi­łość, ale do­bry do niej wstęp, a naj­czę­ściej… bez za­sług. Dla­cze­go za­tem póź­niej przy­cho­dzi lu­dziom do gło­wy – zwłasz­cza ko­bie­tom, ale i męż­czy­znom tak­że – żeby re­zy­gno­wać ze spo­tkań z ko­le­żan­ka­mi czy ko­le­ga­mi, z ry­so­wa­nia, tań­ca czy siat­ków­ki raz w ty­go­dniu tyl­ko dla­te­go, że on czy ona nie po­dzie­la tych za­in­te­re­so­wań albo ich wręcz nie po­chwa­la? Dla­cze­go niby w imię mi­ło­ści (a na­praw­dę dla wy­łącz­ne­go pro­wa­dze­nia domu i zaj­mo­wa­nia się dzieć­mi albo za­ra­bia­nia pie­nię­dzy) nie­któ­rzy re­zy­gnu­ją ze stu­diów czy z cze­goś, co nie­gdyś na­zy­wa­li pa­sją? Tak na­praw­dę nikt na tym nie zy­sku­je. Szcze­gól­nie dzie­ci. A zwią­zek może wręcz stra­cić na ja­ko­ści. Na­wet je­śli do­dat­ko­wy czas spra­wia, że istot­nie dba się le­piej o do­cze­sne po­trze­by in­nych i wła­sne, to tra­ci czło­wiek, któ­ry re­zy­gnu­je z sie­bie, ze swo­jej toż­sa­mo­ści. Czę­sto sta­je się to przy­czyn­kiem do utra­ty po­czu­cia wła­snej war­to­ści czy przy­naj­mniej do spad­ku sa­mo­oce­ny. To zaś nie­ko­rzyst­nie wpły­wa na wza­jem­ne re­la­cje z tymi, dla któ­rych do­ko­na­ło się tych po­świę­ceń. Spo­ro jest ta­kich ak­tów – więk­szych i mniej­szych – któ­re nie­po­strze­że­nie spra­wia­ją, że ży­cie tra­ci blask, a cza­sem gubi się na­wet po­czu­cie jego sen­su. Jako mło­da ko­bie­ta mia­łam na tyle siły, że nie re­zy­gno­wa­łam z wła­snych ma­rzeń. Przez całe stu­dia to­wa­rzy­szy­ła mi có­recz­ka, któ­rą uro­dzi­łam na pierw­szym roku. Mia­łam też wspar­cie ro­dzi­ny, w tym męża. Zresz­tą on sam pie­lę­gno­wał swo­je pa­sje i po­dą­żał za ma­rze­niem. Ro­dzi­ciel­stwo nie po­zba­wi­ło nas cha­rak­te­ru i toż­sa­mo­ści.


  Nie­ste­ty nie za­wsze tak jest. A drob­ne akty re­zy­gna­cji cza­sem zmie­nia­ją się w pre­ten­sje czy żal, a bywa na­wet, że oso­ba, któ­ra na­wet nie wie­dzia­ła, że z cze­goś się dla niej re­zy­gnu­je, zo­sta­je obar­czo­na winą za nie­uda­ne ży­cie. „Przez cie­bie nie mo­głem ro­bić ka­rie­ry. Ma­mu­sia nie mo­gła skoń­czyć stu­diów, bo ty się uro­dzi­łeś” – sły­sza­łam to na wła­sne uszy. A prze­cież nie cały żal się wer­ba­li­zu­je, wie­le za­cho­wań zmie­nia się pod wpły­wem tkwią­ce­go w świa­do­mo­ści cier­nia bra­ku speł­nie­nia. Co gor­sza:


  Re­zy­gnu­jąc z mi­ło­ści dla sie­bie, tak na­praw­dę za­po­mi­na się, jak się ko­cha.


  Może wła­śnie dla­te­go, że gdzieś w pod­świa­do­mo­ści, a wręcz w ja­kiejś zbio­ro­wej mą­dro­ści, mamy za­ko­do­wa­ne, że na mi­łość trze­ba so­bie za­słu­żyć, tak wie­lu lu­dzi do­ko­nu­je tego ro­dza­ju wy­bo­rów.


  To już prę­dzej na przy­jaźń trze­ba so­bie za­słu­żyć, ale chy­ba też nie po­świę­ce­niem swo­ich pa­sji i ży­cia, ale życz­li­wą obec­no­ścią, go­to­wo­ścią do wy­słu­cha­nia, dzie­le­nia chwi­li, wspar­cia…


  Przy­jaźń i mi­łość się pie­lę­gnu­je, a po­le­ga to na tym, że po pro­stu masz ocho­tę zro­bić coś do­bre­go dla dru­giej oso­by i na­wet je­śli bę­dziesz mu­siał przy tym zre­zy­gno­wać nie­co z wła­snych ko­rzy­ści, ro­bisz to, bo więk­szą war­to­ścią jest dla cie­bie ta oso­ba. Nie ro­bisz tego po to, aby na przy­jaźń za­słu­żyć, ani na­wet w imię przy­jaź­ni, ale dla­te­go, że pra­gniesz do­bra tej dru­giej oso­by. I rzad­ko są to akty po­świę­ce­nia, nie re­zy­gnu­jesz wszak z sie­bie, swo­ich idei ani war­to­ści, nie za­tra­casz w przy­jaź­ni wła­snej toż­sa­mo­ści.


  Do przy­jaź­ni czy mi­ło­ści wno­si się przede wszyst­kim sie­bie sa­me­go – peł­ne­go, speł­nio­ne­go czło­wie­ka, któ­ry sza­nu­je i ko­cha sie­bie, a dzię­ki temu może roz­le­wać swo­ją mi­łość na in­nych.


  Za­rów­no przy­jaźń, jak i mi­łość ra­czej nas ubo­ga­ca i wzbo­ga­ca, po­wo­du­je, że mo­że­my ro­bić wię­cej, i po­zwa­la na sze­reg obo­pól­nych trium­fów. Wzmac­nia, nie osła­bia. We dwo­je, we dwóch czy we dwie – to wię­cej i pięk­niej.


  Za­dzwoń dziś do przy­ja­cie­la. Umów­cie się na wy­jąt­ko­we spo­tka­nie. A może war­to od­ku­rzyć ja­kąś za­po­mnia­ną re­la­cję?
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  Pozytywni ludzie


  Bar­dzo waż­ne jest, ja­kich uży­wa­my słów i jak pro­gra­mu­je­my na­szą pod­świa­do­mość. Bądź­my po­zy­tyw­ni i przy­dat­ni. Ge­ne­ruj­my do­brą ener­gię. Niech wszy­scy my­ślą, a nie­któ­rzy na­wet gło­śno mó­wią: Jak do­brze, że (już) je­steś.


  Znasz ta­kich lu­dzi, przy któ­rych świat się oży­wia, jak­by bar­dziej chce się żyć i rap­tem spo­strze­gasz, że się bez­wied­nie uśmie­chasz? Ta­kie oso­by są zwy­kle bar­dziej ener­ge­tycz­ne, we­sel­sze, po­zy­tyw­nie na­sta­wio­ne do wszel­kich co­dzien­nych wy­da­rzeń, a kie­dy po­da­ją rękę, czu­jesz cie­pło i jak­by… siłę. Nie ści­ska­ją ręki, nie po­trzą­sa­ją nią za­ma­szy­ście, a i tak czu­je się ich do­brą ener­gię i moc. Czę­sto się uśmie­cha­ją, nic za­tem dziw­ne­go, że – pra­wem mi­mi­kry – uśmie­chasz się i Ty. Roz­mo­wa z nimi pod­no­si na du­chu, cza­sem uskrzy­dla albo w obo­jęt­nej to­na­cji fak­tów roz­ma­wia się o tym, co mo­gło­by być le­piej. Zwy­kle w to­wa­rzy­stwie ta­kich osób czas szyb­ciej mija, a kie­dy się roz­sta­je­my, sami mamy wię­cej ener­gii, przy­chyl­niej pa­trzy­my na świat i przy­naj­mniej przez ja­kiś czas wszyst­ko przy­cho­dzi nam ła­twiej.


  Ja znam ta­kich lu­dzi. Na­wet spo­ro i to z róż­nych ob­sza­rów ży­cia: na­uczy­ciel­ka pol­skie­go, ksiądz Zyg­munt, pani Jó­ze­fa, Rex Mau­ghan, Ma­rian­ne Wil­liam­son, Ber­nie Sie­gel, Ste­phen R. Co­vey czy Way­ne Dyer – to tyl­ko nie­któ­rzy. To pod ich wpły­wem kie­dyś po­sta­no­wi­łam, że sama będę ta­kim czło­wie­kiem. Uję­łam to na­wet w swo­jej mi­sji:


  Z wdzięcz­no­ścią przyj­mu­ję dary co­dzien­no­ści.


  Daję so­bie i in­nym do­wo­dy mą­drej mi­ło­ści.


  Dzia­łam w spój­no­ści z du­szą.


  Kreu­ję do­bro­stan i do­bro­byt we wła­snym ży­ciu.


  In­spi­ru­ję do tego in­nych.


  Kie­dy jest się z in­ny­mi ludź­mi, nie trze­ba się sta­rać, żeby to ro­bić… to przy­cho­dzi samo. Trze­ba na­to­miast sta­rać się wte­dy, kie­dy jest się sa­me­mu, wię­cej, trze­ba na­wet spe­cjal­nie o sie­bie dbać.


  Trze­ba uwa­żać, aby nie tyl­ko wy­po­wia­da­ne sło­wa były po­zy­tyw­ne, mia­ły taki za­kres emo­cjo­nal­ny, lecz tak­że dbać o to, by do­bre były my­śli. To waż­ne, co się oglą­da, co czy­ta i z kim prze­by­wa.


  Po­zy­tyw­ny na­strój, wi­docz­na chęć ży­cia i dzia­ła­nia nie ro­dzi się w próż­ni, to efekt wła­ści­wych pro­gra­mów wpi­sy­wa­nych do pod­świa­do­mo­ści.


  Przede wszyst­kim trze­ba też mą­drze sie­bie ko­chać, co za­owo­cu­je po­czu­ciem wła­snej war­to­ści i to­wa­rzy­szą­cą mu wy­so­ką, ade­kwat­ną sa­mo­oce­ną. Nie jest ła­two być peł­nym mi­ło­ści i do­brych uczuć dla in­nych, kie­dy nie ma się ich dla sie­bie. Jak moż­na być po­moc­nym dla in­nych, je­że­li so­bie po­móc się nie chce czy nie może? To dla­te­go w mo­jej mi­sji znaj­du­je się zda­nie o mi­ło­ści dla sie­bie i in­nych. Praw­dzi­wa mi­łość jest wy­łącz­nie mą­dra, ale do­oko­ła tyle po­zo­rów mi­ło­ści, a jed­nak „mi­ło­ścią” na­zy­wa­nych, że wpro­wa­dzi­łam to roz­róż­nie­nie.


  Kie­dy sta­je­my się ta­ki­mi oso­ba­mi, lu­dzie chęt­nie do nas pod­cho­dzą, chcą z nami roz­ma­wiać, być bli­sko nas, cza­sem wręcz ogrzać się w na­szym cie­ple. A kie­dy je­ste­śmy czę­ścią ich ży­cia i na chwi­lę znik­nie­my, tę­sk­nią. I wi­ta­ją nas ra­do­śnie, gdy wra­ca­my… albo gdy oni wra­ca­ją. To pięk­ne uczu­cie, kie­dy się sły­szy: „Jak do­brze, że (już) je­steś”. To do­wód, że wno­sisz ra­dość w ży­cie in­nych, że je ubar­wiasz.


  Za­dbaj dziś do­brze o sie­bie, tak aby ła­twiej Ci było roz­świe­tlić czy­jeś ży­cie. Po­sta­raj się czy­jeś roz­świe­tlić.
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  Doskonała ja, doskonały Ty


  Bądź­my sobą w spo­sób do­sko­na­ły.


  Chy­ba każ­dy za­uwa­żył, że pew­ne rze­czy przy­cho­dzą nam ła­twiej, inne zaś wy­ma­ga­ją cza­sem spe­cjal­nych sta­rań. Jest też tak, że w ja­kichś ro­lach czu­je­my się, jak­by były skro­jo­ne do­kład­nie na na­szą mia­rę, a w in­nych mu­si­my się na­pi­nać czy ja­koś nad­zwy­czaj­nie sta­rać. Po­dob­nie jest z in­ny­mi oso­ba­mi, choć­by z wła­sny­mi bądź po­wie­rzo­ny­mi na­szej opie­ce dzieć­mi, z part­ne­ra­mi, współ­pra­cow­ni­ka­mi, na­wet sze­fa­mi. Pew­no wie­le osób, po­dob­nie jak ja, za­sta­na­wia­ło się też, dla­cze­go tak jest. Je­śli o mnie cho­dzi, nie od razu to zro­zu­mia­łam i dłu­go moje wnio­ski nie były do koń­ca wła­ści­we. W koń­cu jed­nak zna­la­złam na sie­bie naj­lep­szy spo­sób. Na sie­bie! W tym wy­pad­ku, jak i wie­lu in­nych, nie ma bo­wiem wyjść uni­wer­sal­nych i pa­su­ją­cych do każ­de­go. Tak jest zresz­tą z psy­cho­lo­gią i wszel­ki­mi ra­da­mi: trze­ba je do­sto­so­wy­wać do wła­sne­go wy­jąt­ko­we­go, je­dy­ne­go w swo­im ro­dza­ju pro­fi­lu.


  Tak jak nie ist­nie­je je­dy­na słusz­na die­ta, za­pew­nia­ją­ca zdro­wie i wi­tal­ność, tak nie ist­nie­je je­dy­ny i naj­lep­szy spo­sób na to, aby stać się naj­lep­szą, naj­peł­niej­szą wer­sją sie­bie.


  Choć jako lu­dzie pod­le­ga­my tym sa­mym bio­lo­gicz­nym i psy­cho­lo­gicz­nym pra­wom, spo­sób na to, aby do­brze się od­na­leźć wśród tych praw, każ­dy po­wi­nien zna­leźć sa­mo­dziel­nie. Na pew­no ta­kim pra­wem – może ra­czej ak­sjo­ma­tem – jest stwier­dze­nie, że każ­dy z nas ma w so­bie ja­kieś ta­len­ty, zdol­no­ści, mnó­stwo war­to­ścio­wych cech, któ­re cze­ka­ją na od­kry­cie i roz­wi­nię­cie. Oso­bi­ście skła­niam się do wia­ry, że czło­wiek na naj­głęb­szym po­zio­mie w ogó­le jest do­bry, kom­plet­ny i wy­star­cza­ją­cy. Rzecz w tym jed­nak, żeby to po­ka­zać świa­tu, nie­ja­ko wy­jąć na ze­wnątrz. Nie ma in­nej dro­gi niż do­tar­cie do środ­ka i przyj­rze­nie się, co też tam jest. Trze­ba sie­bie po­znać, po­pa­trzyć na wła­sne za­cho­wa­nia, po­znać od­czu­cia w róż­nych sy­tu­acjach i wy­ła­py­wać te mo­men­ty, w któ­rych czu­je­my się naj­le­piej, naj­peł­niej, kie­dy czu­je­my tę nad­zwy­czaj­ną zgod­ność ze wszyst­kim do­oko­ła. Trze­ba sie­bie nie­co za­na­li­zo­wać. Zna­ko­mi­cie na­da­je się do tego pi­sa­nie dzien­ni­ka czy pod­da­nie się in­nej for­mie au­to­re­flek­sji.


  Czy przez więk­szość świa­do­mie prze­ży­wa­ne­go cza­su czu­jesz się speł­nio­ny? Czy czę­sto prze­ży­wasz zja­wi­sko, któ­re Mi­hály Csík­szent­mi­hályi na­zwał prze­pły­wem (ang. flow), kie­dy to nie­mal za­tra­casz się w tym, co ro­bisz, a czas prze­sta­je ist­nieć? Tak? To wspa­nia­le, je­steś na wła­ści­wej dro­dze. Nie? Może za­tem to, co ro­bisz, to nie jest Two­ja baj­ka? Może nie do tego zo­sta­łeś stwo­rzo­ny?


  Je­śli mimo sta­rań, mimo sto­so­wa­nia się do róż­nych wska­zó­wek sku­tecz­no­ści nie od­no­sisz suk­ce­sów, może jed­nak trze­ba za­jąć się czymś in­nym.


  Nie wiem, jak to jest w wy­pad­ku pa­nów, ale wiem na pew­no, że my, ko­bie­ty, ku­pu­je­my cza­sem ja­kąś su­kien­kę czy bluz­kę po to tyl­ko, aby jej ni­g­dy nie za­ło­żyć, albo za­ło­żyć raz, pod­czas kie­dy inne ciu­chy no­si­my na okrą­gło. A czy nie jest po­dob­nie z przyj­mo­wa­ny­mi ro­la­mi, ze spo­so­bem, w jaki peł­ni­my róż­ne funk­cje? Nie uda­waj ni­ko­go! Bądź sobą, tyl­ko sobą w naj­lep­szym wy­da­niu, w do­sko­na­łej wer­sji sie­bie. Spro­wa­dza się to do tego, aby w każ­dym mo­men­cie dzia­łać na naj­wyż­szym po­zio­mie swo­ich ak­tu­al­nych moż­li­wo­ści, nie po­zwa­lać so­bie na by­le­ja­kość i psy­cho­lo­gicz­ne roz­mem­ła­nie, ale nie sta­rać się być per­fek­cyj­nym w każ­dej roli. To nie przy­nie­sie do­brych efek­tów, bo stan­dar­dy tej per­fek­cji zwy­kle nie są na­sze wła­sne i czę­sto nas na taką per­fek­cję na­wet nie stać.


  To tak jak z pa­nią domu. Jest wie­le od­mian do­sko­na­łych pań domu, nie trze­ba być per­fek­cyj­ną.


  W cza­sie pi­sa­nia tego tek­stu na­gle uświa­do­mi­łam so­bie, że nie je­stem naj­do­sko­nal­szą moż­li­wą wer­sją sie­bie w tym mo­men­cie. Od kil­ku dni nie­zbyt do­brze się czu­ję, po­zwa­la­łam so­bie za­tem na pew­ną ta­ry­fę ulgo­wą. I to jest w po­rząd­ku. Jed­nak dziś mo­głam wię­cej, dla­cze­go za­tem da­lej dzia­łam na tym sa­mym po­zio­mie moż­li­wo­ści, co wczo­raj? Prze­rwa­łam pi­sa­nie, wy­mo­de­lo­wa­łam wło­sy, wło­ży­łam ład­ną su­kien­kę i ko­ra­le i wró­ci­łam do tek­stu. Na­tych­miast po­czu­łam się le­piej… i we wła­snej skó­rze. Czy­tasz już wer­sję stwo­rzo­ną na naj­wyż­szym po­zio­mie mo­ich dzi­siej­szych moż­li­wo­ści.


  Spo­glą­daj dziś na sie­bie i na to, co ro­bisz. Czy to Two­ja baj­ka i Two­ja skó­ra? I czy wszyst­ko ro­bisz na naj­wyż­szym po­zio­mie swo­ich moż­li­wo­ści?


  8


  Lubić to znaczy…


  Bez lu­bie­nia nie ma mowy o przy­jaź­ni. Trze­ba od­czu­wać przy­jem­ność w kon­tak­tach z przy­ja­cie­lem, lu­bić jego spo­sób by­cia, tem­pe­ra­ment, po­dzie­lać – przy­naj­mniej czę­ścio­wo – za­in­te­re­so­wa­nia.


  Jak to się dzie­je, że kie­dy roz­sta­ją się kie­dyś za­ko­cha­ni w so­bie lu­dzie, rzad­ko mają ocho­tę spo­ty­kać się ze sobą? Na­wet wte­dy, kie­dy mają dzie­ci, któ­re prze­cież po­dob­no łą­czą? Przy­czyn jest na pew­no wie­le, ale głów­na to chy­ba ta, że czę­sto fa­scy­nu­ją nas ero­tycz­nie oso­by zu­peł­nie od nas róż­ne, cza­sem na­wet krań­co­wo. Ta­kie po­zna­wa­nie dru­gie­go czło­wie­ka, kie­dy w cie­le hu­la­ją fe­ro­mo­ny, do­star­cza wie­le przy­jem­no­ści, tym bar­dziej że naj­czę­ściej ró­żo­we oku­la­ry na­mięt­no­ści spra­wia­ją, że ta in­ność nas za­chwy­ca. Kie­dy jed­nak po­ziom fe­ro­mo­nów spad­nie, a ży­cie sta­nie się mniej ro­man­tycz­ne, a bar­dziej co­dzien­ne, oka­zu­je się, że nie ma się czym wspól­nie za­jąć, a cza­sem na­wet nie ma o czym roz­ma­wiać. Od­kry­wa­my w tej dru­giej oso­bie ob­sza­ry, któ­re nas iry­tu­ją albo któ­rych nie lu­bi­my, i za­czy­na się usi­ło­wa­nie zmie­nie­nia tej oso­by, czy­li do­sto­so­wa­nie do wła­snych… no nie­ste­ty… po­trzeb.


  Lubi się za coś.


  Mi­strzy­nia­mi są tu ko­bie­ty, zwłasz­cza one mniej lub bar­dziej świa­do­mie na­sta­wia­ją się na to zmie­nia­nie. Tak na­praw­dę koń­czy się wte­dy zwią­zek part­ner­ski. Cóż to bo­wiem za part­ner­stwo, kie­dy jed­na z osób przej­mu­je od­po­wie­dzial­ność za roz­wój dru­giej, sta­ra się ją zmie­nić, udo­sko­na­lić na wła­sny spo­sób? Trze­ba też spoj­rzeć w oczy praw­dzie na te­mat związ­ku: była na­mięt­ność, nie było in­tym­no­ści opar­tej na przy­jaź­ni. Taki zwią­zek nie naj­le­piej ro­ku­je. Ro­bert Stern­berg na­zy­wa to „mi­ło­ścią nie­do­rzecz­ną”.


  W przy­jaź­ni jest ina­czej – zwy­kle za­przy­jaź­nia­my się z oso­bą, z któ­rą coś nas łą­czy, z któ­rą lu­bi­my ro­bić róż­ne rze­czy, mamy o czym roz­ma­wiać. Tu­taj rów­nież się cza­sem uzu­peł­nia­my, ale to nas tyl­ko wzbo­ga­ca. Przy­ja­cie­la czy przy­ja­ciół­kę lu­bi­my. Lu­bi­my wspól­ne chwi­le, roz­mo­wy, na­wet mil­cze­nie, ot – prze­by­wa­nie ze sobą. A prze­cież nie ser­wo­wa­li­by­śmy so­bie tego, gdy­by taka oso­ba ro­bi­ła coś, co nas iry­tu­je. Zresz­tą nie iry­tu­je nas, bo na przy­ja­ciół wy­bie­ra się wła­śnie ta­kich lu­dzi, któ­rych spo­sób by­cia ak­cep­tu­je­my. W przy­jaź­ni je­ste­śmy otwar­ci, nie uda­je­my, nie zdo­by­wa­my. Lu­bie­nie tego nie wy­ma­ga, w mi­ło­ści ero­tycz­nej jest róż­nie. Oczy­wi­ście przy­jaź­niąc się i lu­biąc, mo­że­my mieć róż­ne zda­nia na ja­kiś te­mat, mo­że­my dys­ku­to­wać, ba, spie­rać się na­wet, je­śli coś jest dla nas waż­ne. Tyl­ko że… to tak­że lu­bi­my. W przy­jaź­ni zda­rza­ją się też pró­by, nie­ła­twe chwi­le. Prze­trwa taka przy­jaźń, w któ­rej na­praw­dę lubi się oso­bę na­zy­wa­ną przy­ja­cie­lem. Z lu­bie­niem jest ina­czej – cza­sem roz­wój po­wo­du­je, że już nie lubi się pew­nych rze­czy. Ob­ser­wu­ję to u sie­bie. Wie­le osób, któ­re kie­dyś lu­bi­łam, dziś stra­ci­ły dla mnie swo­ją atrak­cyj­ność. To jest na­tu­ral­ne.


  W moim ży­ciu to­wa­rzy­szą mi wciąż dwie oso­by, któ­re od daw­na zaj­mo­wa­ły w nim waż­ną po­zy­cję. Wciąż lu­bię ojca swo­ich dzie­ci, choć w ja­kimś mo­men­cie oka­za­ło się oczy­wi­ste, że nasz zwią­zek ra­czej nie jest mi­ło­ścią i nie naj­le­piej słu­ży­my so­bie na­wza­jem w roz­wo­ju. Przy­jaź­ni tu nie ma, bo nie ma i nie było in­tym­no­ści, jed­nak lu­bi­my się. Mam też przy­ja­ciół­kę z cza­sów li­ceum, któ­ra jest dla mnie dziś tak samo mi­łym uzu­peł­nie­niem ży­cia, ja­kim była jako na­sto­lat­ka. I wciąż jest in­tym­nie.


  Na­tu­ral­nie na mia­no przy­ja­cie­la czy przy­ja­ciół­ki za­słu­gu­je się przez lata. Nie każ­dy sym­pa­tycz­ny kon­takt zmie­nia się w przy­jaźń. Lu­bi­my wie­le osób. Po­do­ba nam się ich spo­sób by­cia, ale nie łą­czy nas głęb­sza więź. Nie lu­bi­my tej oso­by aż tak, by chcieć z nią spę­dzać wię­cej cza­su niż z in­ny­mi czy otwie­rać się przed nią. To, że ktoś nam się po­do­ba, nie zna­czy jesz­cze, że go spe­cjal­nie lu­bi­my.


  Praw­dzi­wa mi­łość opie­ra się tak­że na lu­bie­niu. To, że lubi się uko­cha­ną czy uko­cha­ne­go, po­zwa­la wie­rzyć, że kie­dyś zwią­zek ten bę­dzie tak­że przy­jaź­nią. Pięk­ne są też związ­ki, któ­re wy­wio­dły się z przy­jaź­ni, kie­dy to do przy­jaź­ni do­łą­czy ero­ty­ka. In­tym­ność bo­wiem to ele­ment cha­rak­te­ry­stycz­ny za­rów­no dla przy­jaź­ni, jak i mi­ło­ści. Za­an­ga­żo­wa­nie w zwią­zek, zo­bo­wią­za­nie to rów­nież ele­ment obu związ­ków. To, co je róż­ni, to obec­ność lub brak na­mięt­no­ści, ero­ty­zmu.


  Je­śli lu­dzie na­praw­dę się lu­bią, mogą od­bu­do­wać albo zbu­do­wać przy­jaźń, in­tym­ność, a na­wet obu­dzić czy roz­bu­dzić na­mięt­ność.


  War­to wie­dzieć, że lu­bie­nie za­czy­na się od szcze­ro­ści i od po­zna­wa­nia. Trze­ba chcieć po­znać dru­gie­go czło­wie­ka, ale mieć też go­to­wość do od­sło­nię­cia sie­bie.


  Kie­dy ostat­nio spo­tka­łaś czy spo­tka­łeś się z kimś, kogo na­praw­dę lu­bisz? Czy mo­żesz zro­bić coś, aby po­lu­bić ko­goś, z kim je­steś bli­sko z ra­cji sy­tu­acji?
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  Źródło siły


  Bez po­czu­cia wła­snej war­to­ści nie ma wia­ry w sie­bie, we wła­sne siły.


  Co po­zwa­la nam wie­rzyć w sie­bie, ocze­ki­wać po­wo­dze­nia w róż­nych sy­tu­acjach? Do­świad­cze­nie? Pa­mięć tego, że już wcze­śniej uda­ło nam się coś po­dob­ne­go, że w in­nych sy­tu­acjach da­wa­li­śmy so­bie radę? Na pew­no tak. To dość istot­na wie­dza, zwłasz­cza je­śli sa­me­mu utrwa­la się ją przez pod­kre­śla­nie wła­sne­go wkła­du, a do­dat­ko­wo sły­szy się po­chwa­ły in­nych. Świa­do­mość wy­star­czal­no­ści, kom­plet­no­ści le­piej się wte­dy utrwa­la w na­szej pod­świa­do­mo­ści, co zwięk­sza wia­rę w sie­bie. Do­brze to zna­my i wie­my, że damy radę. A co z dzia­ła­nia­mi, do któ­rych do­pie­ro się przy­mie­rza­my czy bę­dzie­my je prze­ży­wać po raz pierw­szy? Tu­taj świa­do­mość suk­ce­sów w in­nych sy­tu­acjach, choć wciąż istot­na, po­mo­że nam w znacz­nie mniej­szym stop­niu. Po­trzeb­ne jest ra­czej uogól­nio­ne prze­ko­na­nie, że po­ra­dzi­my so­bie w każ­dej sy­tu­acji, po­nie­waż mamy wszyst­ko, co jest nam po­trzeb­ne do osią­ga­nia suk­ce­sów. Resz­ty do­ko­na sta­ra­nie, za­an­ga­żo­wa­nie i sku­pie­nie na tym, co jest do zro­bie­nia, któ­re za­ła­twi­my so­bie po pro­stu – dzia­ła­jąc.


  To jest wła­śnie praw­dzi­wa wia­ra w sie­bie, opar­ta na po­czu­ciu wła­snej war­to­ści. Nie mu­sisz wie­dzieć, że to po­tra­fisz, bo już kie­dyś to ro­bi­łeś. Wie­rzysz, że dasz so­bie radę, bo ogól­nie znasz swo­ją siłę.


  Co­dzien­nie ob­ser­wu­ję wspa­nia­łych lu­dzi, któ­rzy do­ko­nu­ją zna­ko­mi­tych rze­czy, a nie czu­ją, by ro­bi­li to na­praw­dę do­brze, a tym bar­dziej, aby było to coś istot­ne­go. Za każ­dym też ra­zem, kie­dy sta­ją przed czymś no­wym, prze­ży­wa­ją lęki i na­pię­cia. Nie­po­trzeb­nie po­rów­nu­ją się wciąż do in­nych. A prze­cież jak się do­brze po­szu­ka, za­wsze może zna­leźć się ktoś, kto robi to co my na – choć­by odro­bi­nę – wyż­szym po­zio­mie. Moż­na się od nie­go uczyć, na­le­ży go po­dzi­wiać, jed­nak nie zmie­nia to prze­cież fak­tu, że my rów­nież to ro­bi­my… I ro­bi­my wciąż do­brze. Z wła­sne­go do­świad­cze­nia wiem, jak zmie­nia się ży­cie, kie­dy na­praw­dę uwie­rzy­my w sie­bie. Nie tyl­ko le­piej się czu­je­my, ale je­ste­śmy w sta­nie ro­bić pew­ne rze­czy na na­praw­dę wy­so­kim po­zio­mie, bez spe­cjal­ne­go wy­sił­ku, bez nie­po­trzeb­ne­go spi­na­nia.


  Ko­bie­ty czę­ściej wer­ba­li­zu­ją brak wia­ry w sie­bie. Mó­wią nie­po­trzeb­nie, że nie po­ra­dzą so­bie z czymś, że nie po­tra­fią. Cza­sa­mi jest to je­dy­nie ase­ku­ra­cja, uprze­dza­nie świa­ta, że może im nie wyjść, cza­sem szcze­re wy­zna­nie, rza­dziej – ko­kie­te­ria. Te wy­zna­nia są nie­po­trzeb­ne. Nie do­da­dzą siły, a za­brać ją mogą. Męż­czyź­ni wpraw­dzie nie wy­ra­ża­ją gło­śno swo­jej nie­pew­no­ści, ale je­śli nie mają po­czu­cia wła­snej war­to­ści (a czę­sto nie mają), to wszel­kie dzia­ła­nie znacz­nie wię­cej ich wów­czas kosz­tu­je. Je­śli w ich pod­świa­do­mo­ści nie ma wdru­ko­wa­nej in­for­ma­cji o tym, że so­bie po­ra­dzą, bo za­wsze so­bie (ja­koś) ra­dzą, stres to­wa­rzy­szą­cy dzia­ła­niu może być znacz­nie wyż­szy, niż by­ło­by to uza­sad­nio­ne daną sy­tu­acją. Łą­czy się to nie tyl­ko z ne­ga­tyw­nym wpły­wem na zdro­wie, co oczy­wi­ste, lecz tak­że może osła­biać siłę nie­zbęd­ną do wy­ko­na­nia da­ne­go za­da­nia. I mimo że oni w koń­cu prze­cież ja­koś so­bie ra­dzą, cza­sem na­wet w spo­sób za­do­wa­la­ją­cy, to ne­ga­tyw­ne kon­se­kwen­cje od­bi­ja­ją się na ja­ko­ści ich ży­cia, na jego wszyst­kich ob­sza­rach.


  Aby uwi­docz­nić swo­ją siłę, któ­ra zmie­nia na­szą moc – we­wnętrz­ny po­ten­cjał – w dzia­ła­nie, po­trzeb­na jest wia­ra w sie­bie. Wia­ra w sie­bie jest pro­stą kon­se­kwen­cją po­czu­cia wła­snej war­to­ści.


  Dla­te­go po­czu­cie wła­snej war­to­ści – czy­li z jed­nej stro­ny po­czu­cie god­no­ści, waż­no­ści i świa­do­mość war­to­ścio­wej toż­sa­mo­ści, z dru­giej zaś wdru­ko­wa­ne do pod­świa­do­mo­ści po­zy­tyw­ne in­for­ma­cje na wła­sny te­mat – jest tak waż­ne. Z nie­go pły­ną wy­so­ka i ade­kwat­na sa­mo­oce­na oraz wia­ra w sie­bie. War­to nad tą ce­chą pra­co­wać: do­cie­rać do ksią­żek i lu­dzi, któ­rzy mogą w tym po­móc, a już na pew­no sa­me­mu wzmac­niać ją każ­dym sło­wem, a na­wet my­ślą.


  Myśl dziś do­brze o so­bie i mów rów­nież w taki spo­sób. Nie wer­ba­li­zuj swo­ich wąt­pli­wo­ści na wła­sny te­mat. Po pro­stu dzia­łaj i osią­gaj do­bre wy­ni­ki albo… ucz się.
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