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Bardzo istotny wstep

Podstawowq decyzjqg emocjonalng w stosunku do drugiego
czlowieka jest decyzja zblizenia sie do niego lub oddalenia.
Antoni Kepinski

Od razu przyjmijmy naczelng my$l, ktéra bedzie Ci przy$wiecala
w trakcie lektury. Poniewaz to Ty zdecydowale$ sie siegnac po te
ksigzke, to Twoje zycie ma sie dzieki niej poprawié. W tej chwili po-
czule$ pewnie cheé zakrzyknaé z ironia: ,,C6z za gteboka idea autora!
Eureka!”. Zaraz sie dowiesz, dlaczego nie jest to takie oczywiste.

Wiedza zawarta w ksigzce pomoze Ci wydatnie poprawi¢ Twoje kon-
takty z ludzmi. Jednak zakres, w jakim jej uzyjesz, zalezy od Ciebie.
Umiejetnos¢ zycia z ludZmi, cho¢ bezcenna, wymaga bowiem po$wie-
cenia Twojego czasu i energii. Dzieki opanowaniu tej sztuki mozesz
zyska¢ bardzo wiele: znajomych, przyjaciol, sukcesy zawodowe i oso-
biste. Niech jednak ponizsza mys$l zapadnie Ci w pamie¢:

Ty decydujesz, jak bardzo zalezy Ci na drugiej
osobie, na bliskich z niq kontaktach. dlatego
Ty sam postanowisz, ile jestes w stanie jej
poswiecié.
Wyobraz sobie wage szalkowa, jakby czarodziejska, na ktorej mo-
zesz mierzy¢ ciezar rzeczy niematerialnych. Po jej jednej stronie
spolozysz” starania, jakie podejmujesz, by osiagnaé upragniong
relacje z inng osoba. Na drugiej szali umiescisz to, co dzieki nim
otrzymujesz. Czyli jak wiele szczeScia lub jakichkolwiek débr przy-
nosza Ci Twoje zabiegi. Kto wie, moze same starania sprawiaja Ci
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przyjemnos$¢ — tak czesto bywa, jeéli zalezy nam na innych ludziach.
Woweczas na szalce ,trudéw” nie spoczywa zaden ciezar.

Najwazniejsze, by poSwiecenia nie wazyly wiecej niz korzysci. In-
nymi slowy, aby inne osoby warte byly Twoich staran: niezaleznie
od tego, czy chcesz sie z nimi przyjazni¢, dobrze bawi¢ czy po pro-
stu porozumie¢. Tego wymaga poczucie sprawiedliwo$ci wobec sa-
mego siebie. Dlatego, powtérzmy jeszcze raz, stosowanie wiedzy,
ktora znajdziesz na stronach tej publikacji, moze daé¢ Ci wspaniale
nagrody, jak np. sympatie duzego grona znajomych albo prawdziwa
przyjazn. Do Ciebie natomiast nalezy decyzja, wobec kogo i w jakim
stopniu bedziesz zgodnie z tymi regulami postepowac. Przeciez nie
nabyle$ tej ksiazki, by zamieni¢ sie w jednoosobowy oddzial milo-
sierdzia. Zrobile$ to po to, by poprawi¢ swoje wlasne zycie. By by¢
szczeSliwszym i lubianym.

Postaram sie Ciebie przekona¢, ze udane stosunki z innymi sa wazne.
Pewnie styszales$ o hierarchii potrzeb Abrahama Maslowa. O tym, ze
pragnienie afiliacji, czyli kontaktow z ludzmi, stoi tuz za potrzeba-
mi fizjologicznymi i pozadaniem bezpieczenstwa. To zbyt pospolity
przyktad i ma dluga brode. Dlatego przytocze tu, jak sadze, ciekawa
teorie ze wspolezesnej psychologii, wskazujaca na pierwszoplanowa
role kontaktow z ludzmi w naszym zyciu. Jej autorem jest Ameryka-
nin Stevan Hobfoll. Naukowiec zza oceanu uznal, ze udane relacje
z innymi sg bardzo istotne do gromadzenia przez nas tzw. zasobow
osobistych. Natomiast od tego, ile tych zasobéw w sobie ,,zmagazy-
nujemy”, zaleza nasze reakcje na wydarzenia stresowe. Dzieki tym
zapasom potrafimy sprosta¢ wyzwaniom i nieszcze$ciom. Tak jak-
by$my mieli przetrwac zime na Antarktydzie w jakim$ podziemnym
bunkrze. Uda nam sie, jesli zgromadzimy tam wystarczajaca ilo$¢
opatu i zywnoSci.

Przy calej gamie przyjemnych doswiadczen zycie oferuje nam nie-
stety klopoty w pracy, problemy finansowe czy rodzinne nieporozu-
mienia. Cze$¢ ludzi nie potrafi sobie z takimi sytuacjami poradzié.
Ich reakcja moze by¢ uczucie wypalenia zawodowego lub kryzys
psychiczny. Sa jednak tacy, ktorzy, jak wskazaly badania, podobne
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przykro$ci znosza dzielnie. Pokonujac je, wzmacniaja wrecz w sobie
chet do zycia. Dzieje sie tak dzieki wsparciu, jakie otrzymuja od in-
nych ludzi: bliskich, przyjaciét czy znajomych.

To jeden z element6éw, ktére maja olbrzymi wplyw na nasza zdol-
nos$¢ przetrwania w $wiecie. Przyjazni nam ludzie podtrzymaja nas
na duchu i przejawia bezinteresowng troske. Wyshuchaja nas, po-
zwola uwolni¢ sie od napiecia emocjonalnego i wzbudza nadzieje.
Beda uczestniczy¢ w rozwigzywaniu naszych probleméw, pomoga
zrozumie¢ naszg sytuacje i udziela serdecznej rady. Takze ci ludzie
chetnie pozycza nam w potrzebie pieniadze, zaopiekuja sie nami,
gdy zachorujemy. Oni daja nam poczucie bezpieczenstwa i tworza
mur, ktory chroni nas przed atakami samotno$ci.

Dobre kontakty z ludzmi realnie wplywaja na nasze zdrowie i chec
do zycia. Lisa Berkman i Leonard Syme udowodnili w swoich ba-
daniach, ze osoby, ktére maja najwiecej kontaktéw spolecznych,
wykazuja najnizszy wskaznik umieralnosci. Ci z najskromniejszymi
relacjami z ludZzmi, niestety, osiaggaja wspolczynnik najwyzszy.

Inny eksperyment dowiédt z kolei, ze osoby otoczone bliskimi
znacznie szybciej wracaja do zdrowia po chorobach. Bogate kon-
takty z ludZmi zmniejszaja ich napiecie emocjonalne, co sprawia, ze
staja sie bardziej podatne na terapie.

W Polsce w 2008 roku przeprowadzono program SOPKARD. Ba-
dania wykonane wérdd os6b w wieku 50—60 lat wykazaly, ze ludzie
z tak zwanym niskim wsparciem spolecznym sa przynajmniej dwu-
krotnie bardziej sklonni do zapadania na choroby ukladu krazenia
niz ci, ktérzy posiadaja liczne kontakty z innymi.

Zapewne nie musze Cie przekonywac, ze umiejetno$c zycia z ludzmi
w robieniu kariery jest tak samo wazna jak same kompetencje za-
wodowe. Naprawde warto sie jej uczy¢. Tak, uczyé — w sztuce przy-
ciggania ludzi mozesz sie szkoli¢ jak w plywaniu czy grze na gitarze.
Tak samo musisz sie w proces ksztalcenia zaangazowac i podjac
wyzwanie. Nie ma na co czekaé, bo zycie mija i ani sie obejrzymy,
a ucieknie nam to, co w nim najlepsze.



Bardzo istotny wstep

Ksigzka, ktora czytasz, bedzie stopniowo wprowadzala Cie w tajniki
udanego zycia z innymi ludZmi. Krok po kroku — od rzeczy podsta-
wowych do bardziej szczegblowych. Tresé, ktora poznasz, powstala
na podstawie kilkudziesieciu starannie wyselekcjonowanych Zrodet
najlepszych autoroéw. Kazdy z rozdzialéw, a nawet poszczegolne za-
gadnienia, znacznie poprawia Twoje kontakty z innymi.

Pierwsza czesc¢ potraktuj jak trening indywidualny. By¢ moze musisz
troche popracowa¢ nad wlasna osobowoscig. To znacznie zwiekszy
Twoja zdolnoé¢ przyciggania innych. Potem dowiesz sie, jak poste-
powa¢ z ludzmi, jesli chcemy, by okazali nam przychylno$é, polubili
nas, a moze by sie z nimi zaprzyjaznic.

Mozesz odnie$¢ czasem wrazenie, ze pewne rzeczy w jakims$ sensie
sie powtorza, ale to dlatego, ze wiele szczegdtow krazy wokot tych
samych, podstawowych zasad zycia z innymi. Dzieki temu latwiej
ogarniesz calos¢ wiedzy zawartej w ksiazce.

Zapewniam Cie, ze wszystko, co zostalo tu napisane, sprawdzilo
wielu ludzi i to naprawde dziala. Osoby uznawane powszechnie za
~Sympatyczne” posiadajg zaledwie kilka umiejetnosSci sposérod tych,
ktore dostaniesz do dyspozycji. Dlatego pole do popisu bedziesz
mial niezwykle.

Jesli chcesz naprawde skorzystacé z tej ksiazki i znaczaco poprawié
swoje stosunki z ludzmi, oto, jak powinienes ja czytac:

¢ Zaangazuj sie. To, co przeczytasz, jest wazne i ciekawe. Niech
nauka bedzie zabawa.

¢ Nie ,le¢” z lektura zbyt szybko. Rob sobie przerwy, aby przemy-
Sle¢, jak to, czego sie dowiedziales, odnosi sie do Twojego zycia
i jak mozesz to wykorzystac.

¢ Wracaj do weze$niejszych tresci, ktdre juz przeczytale$. Wiedzy
jest duzo, jesli bedziesz do niej czesto zagladal, dobrze ja sobie
posegregujesz. Dla ulatwienia na koncu kazdego z rozdzialéw
znajdziesz krotkie podsumowanie w punktach.

¢ Wychodz z domu i praktykuj, praktykuj i jeszcze raz...
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+ Jesli Ci to pomaga, prowadz notatki z postepow, jakich doko-
nale$; z obserwacji, jakie poczyniles; sukcesow, ktére odniosles,
lub z popelionych bledow. Wypisuj tez sobie najwazniejsze
Twoim zdaniem rzeczy z publikacji. Pol6z w latwo dostepnym
miejscu kartke z krokami, nad jakimi w tej chwili pracujesz.

* Zajaki$ czas przeczytaj ksiazke po raz drugi. Ocen, co i na ile Ci
pomoglo w stosunkach z innymi ludzmi. Bedziesz juz miat do-
Swiadczenie praktyczne i przy ponownej lekturze zauwazysz to,
co moglo Ci umkna¢ lub wylecie¢ z pamieci.

¢ Badz dobrym czlowiekiem. Szanuj innych i samego siebie.

Milosz Karbowski
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Czesc |
Zacznij od siebie



Tylko nie mow: ,,to nie dla
mnie”

Zasady postepowania z ludZmi to jedno. Czym innym jest natomiast
ich naturalne przyciaganie nasza osobowos$cig. Ona powinna dzia-
taé na naszg korzys$é. Stanowi¢ stonce, wokol ktérego chea krecic sie
Swiaty innych ludzi.

Osoby wyjatkowe sa podziwiane, kazdy pragnie sie z nimi zadawag,
nawet mimo ich wad. Bo ludziom nietuzinkowym ,wolno wiecej”,
przeciez maja tyle atutdw, ze i tak sa warci blizszego poznania.

Zasada, jaka powinni$my sobie wpoi¢, brzmi: rozwijajac siebie, in-
westujemy w nasze relacje z innymi. Nie oszukujmy sie, ze to nie
ma znaczenia. Bedac kim$ interesujacym, budzimy w ludziach nie-
przeparta cheé poznania nas i przebywania z nami. Nie méwmy tez
sobie: ,to nie dla mnie” — przekonasz sie, ze rozkwit osobowos$ci
tak naprawde wymaga tylko zaangazowania w ten proces.

Tego zagadnienia beda dotyczyly nastepne dwa rozdzialy. Zaczyna-
my na dobre!
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»Po prostu taki jestem” — to zdanie, ktore zabija marzenia.
Anthony Robbins

Jestes tyle wart, naile sie sam wyceniasz

Twoje zachowanie powinno dawa¢ innym ludziom do zrozumienia,
ze jeste$ kim$ wyjatkowym. Twoje slowa i podejmowane decyzje
maja budzi¢ ich szacunek i zainteresowanie. Tak sie dzieje — i to
bez wielkiego wysitku z Twojej strony — gdy masz wysokie poczucie
wlasnej warto$ci. Najpierw musisz bowiem sam siebie docenia¢, je-
§li inni maja mysle¢ o Tobie dobrze.

Ludzie zauwaza Twoje poczucie wlasnej wartoSci. Ono bowiem de-
terminuje Twoje postepowanie. To naprawde wida¢, stychac i czué,
czy sam uznajesz siebie za ,,Kogo$” przez wielkie ,,K”. Ludzie po pro-
stu zgodza sie z oceng, jaka sobie wystawiasz. Uznaja, ze skoro sa-
mego siebie cenisz wysoko, to przeciez masz ku temu jaki$ powod.

Jeste$ niczym wlasciciel sklepu z jednym, jedynym towarem —
Toba. Twoje poczucie wlasnej wartoéci okreéla cene. Ty ustalasz,
czy stanowisz asortyment ekskluzywny, czy artykul z promocji w hi-
permarkecie. ,Klienci”, czyli ludzie, ktorzy Cie otaczajg, oszacowu-
jac Twoja ,jako$¢”, najpierw zasugeruja sie wlasnie ceng, jaka sam
sobie przypiszesz.

Ludzie z wysokim poczuciem wlasnej wartoSci pociggaja nas, chet-

niej ich poznajemyiznimi przebywamy. Ona z nich emanuje. Osoba,
ktéra swoja postawa wiecznie przypomina zmoczonego deszczem
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szczeniaka, wydaje sie znacznie mniej interesujaca. Gdy cenimy sie
sami nisko, ludzie moga uzna¢, ze tak nieciekawymi typami nie ma
co zawracaé sobie glowy. I to w chwili, gdy jeszcze nic prawdziwe-
go o nas nie wiedza. Uslyszg falszywa nute, zanim zaczniemy stroié¢
swoje najlepsze instrumenty. Sami dostarczamy im niekorzystnej
dla nas informacji o sobie.

Istnieje taki cytat z Buddy: ,jeste§my tym, co o sobie my$limy”. Na
nasze potrzeby mozemy te prawde zmieni¢ na nastepujaca: ,inni
uwazaja nas za takich, za jakich sami sie uwazamy”.

Jak wzmacniaé poczucie wlasnej wartos$ci? W kolejnych punktach
poznasz dwa mechanizmy $ci$le z nim zwigzane. Dowiesz sie, jak
dzialajg przekonania na swj temat i jak je zmieni¢ oraz jak zbudo-
wacé niewzruszalny wiezowiec wiary w siebie. Zanim do tego przej-
dziemy, popracujmy nad zasadami, ktore tworza fundament poczu-
cia wlasnej wartosci.

Nie wiem, jak wielkie masz zyciowe plany. Jednak nawet jesli nie
zamierzasz wynaleZ¢ lekarstwa na raka albo globalnie walczy¢ ze
zuzyciem surowcOw naturalnych, to poczuciem wlasnej wartosci
i tak mozesz doréwnac najstynniejszym przywddcom.

Zrédlem tej wewnetrznej sily sa... wartoéci. To, co uznajemy w na-
szym zyciu za najcenniejsze. Jesli kiedykolwiek miates watpliwosci
przy podejmowaniu decyzji, walczyle$ sam ze soba, prawdopodobnie
powodowal to fakt, ze nie posiadasz ustalonej hierarchii wartosci.

Jak juz wiesz, inni ludzie wysoko Cie cenig, jesli sam my$lisz o sobie
dobrze. Kiedy natomiast nie masz zasad albo nie potrafisz postepo-
wact zgodnie ze swoimi warto$ciami, nigdy sam sobie nie zaimpo-
nujesz. Dlatego to takie istotne, by okresli¢, co jest dla Ciebie wazne
i kroczy¢ tak wyznaczong Sciezky. Bedziesz sie woéwcezas szanowal,
odnajdziesz w sobie spokoj i sile, ktére wzbudza szacunek ,na ze-
wnatrz”. Tego nie zapewni Ci nawet szeSciocyfrowa liczba na ban-
kowym koncie.

15



Mitosz Karbowski

Cwiczenie

PrzejdZzmy od stéow do czynu. Poléz przed soba kartke papieru lub, jak
wolisz, otworz na monitorze okno edytora tekstu. Na poczatek wyno-
tuj wartosci, ktére uwazasz w swoim zyciu za najcenniejsze. Powinny
nimi by¢ uczucia lub stany, np. mito$¢, zdrowie, szczeécie albo pasja. Nie
myl warto$ci ze Srodkami. Pienigdze (Srodek), owszem, mogg Ci pomoc
osiagnac¢ szczedcie czy zdrowie (warto$c). Przeciez zarabiasz je po to, by
je jako$ wykorzysta¢, prawda? Uzbieranie miliona dolaréw samo w so-
bie nie moze by¢ jednak celem ostatecznym, jakim jest np. komfort.

Ustalmy, ze na poczatek tych wartos$ci bedzie dziesie¢. Jesli kiedy$
zechcesz, mozesz ten katalog poszerzy¢. To nie jest trudne ¢wicze-
nie. Gdy sie skupisz, zajmie Ci moze kwadrans.

Jesli juz stworzyte$ liste Twoich wartosci, przejdz do drugiego eta-
pu. Teraz uldz je hierarchicznie. Dobrze sie zastanow. Na pierw-
szym miejscu ustaw warto$¢ dla Ciebie najcenniejsza, nastepna na
drugiej pozycji — i tak dale;j.

To jasne, kazda jest bardzo istotna. Dlugo gryzlem olowek, gdy wy-
konywalem identyczne ¢wiczenie. Ale dzieki temu teraz moge Ci
pomoc przyktadem. Pokaze Ci moja, do tej pory sekretng liste war-
toéci, jaka ulozylem kilka lat temu:

Milosé

Zdrowie

Przygoda

Sukces

Swoboda

Sila

Pasja

©N T pH W hd

Bezpieczenstwo
9. Intymno$¢
10. Komfort
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Hierarchizacji wartoéci dokonujemy, poniewaz nawet wéréd na-
szych najwazniejszych celow zyciowych powinniSmy wyodrebnié
priorytety. Nie da sie jednocze$nie skupié na dazeniu do spelniania
wszystkich. W pierwszej kolejnosci powinni§émy zaspokajac¢ te dla
nas najcenniejsze. Nie zmienia to faktu, ze zawsze istnieje sposob
na zycie zgodne ze wszystkimi naszymi wartoSciami i nie wolno
nam godzi¢ sie na zadne kompromisy.

To ¢wiczenie pozwoli Ci latwiej podejmowacé zyciowe decyzje. Poste-
powa¢ zgodnie z wlasnym sumieniem i idealami bez wzgledu na to,
czy otoczenie Cie za to nagradza. W og6lnym rozrachunku zawsze
zyskasz — bedziesz szanowal sam siebie, a inni ludzie wyczuja Two-
je poczucie wlasnej wartosci, ktore przyciagnie ich jak magnes.

Pamietasz posta¢ kapitana Nathana Algrena? Wcielil sie w nig Tom
Cruise w filmowej megaprodukcji z 2003 roku — Ostatni samuraj.
Bohater opowiesci z alkoholika, nekanego wyrzutami sumienia we-
terana wojny secesyjnej, staje sie czlowiekiem spojnym, pewnym
swoich celéw i konsekwentnym. Na jego przykladzie wida¢, jaki
wplyw ma na nas odnalezienie zyciowych warto$ci. Wszystko dzieki
temu, ze los rzuca go do odcietej od $wiata japonskiej wioski.

Jak zachowuja sie zamieszkujacy ja samuraje? Ze wzgardzonego
jenca czynig Algrena jednym ze swoich liderow. Gdy czlowiek ma
wartoSci i jest w stanie dla nich wiele poswiecié, budzi uznanie na-
wet najbardziej wymagajacych towarzyszy. Sam Tom Cruise, zafa-
scynowany historia i postacia, jaka kreowal, po zakonczeniu zdjeé
powiedzial: ,Nie moglem sie temu oprze¢. Kiedy po raz pierwszy
rozmawialem na temat realizacji filmu, po prostu wiedzialem, ze
musze w nim zagraé”.

Superbohater, czyli nowa tozsamos¢

Zastanawiales$ sie kiedys, dlaczego ludzie obdarzeni takimi samy-
mi zdolno$ciami osiggajg zupelnie inne rezultaty? Jesli nie wchodzi
w gre zadna wyjatkowa szansa od losu lub przypadek, to co o tym
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decyduje? Jasne, ze co$, co zalezy od nich samych. Tym, co sprawia,
ze ten sam czlowiek moze zostaé biedakiem albo rekinem gieldo-
wym, sg jego wlasne przekonania na temat samego siebie i swoich
mozliwosci. Tozsamo$¢, jaka z réznych przyczyn sobie ,wybiera”,
staje sie czynnikiem decydujacym o osigganiu sukcesoéw lub nie.
Osoba, ktora uwaza sie za geniusza, daje sobie wielokrotnie wieksze
szanse na powodzenie w jakiejkolwiek dziedzinie niz kto$, kto uzna
siebie za nieudacznika.

Niedlugo nauczysz sie technik porozumiewania, sprawiania, by inni
czuli sie z Toba dobrze, a takze dowiesz sie, jak zbudowaé prawdzi-
wa przyjazi. To jednak, jak oceniasz swoje mozliwosci, ma niebaga-
telny wplyw na Twoja zdolno$¢ przyciagania ludzi swoim najpraw-
dziwszym ,ja”.

Ponizsza historia pozwala tatwo zrozumie¢ zagadnienie, nad kto-
rym pracujemy.

Dzialo sie to w 1968 roku. Psycholog z Harvardu, Robert Rosenthal,
oraz dyrektorka szkoly podstawowej w ubogiej dzielnicy poludnio-
wego San Francisco, Lenore Jacobson, przeprowadzili ekspery-
ment, ktory ma znaczny wklad w rozwoj psychologii spotecznej. Ro-
senthal przyjechal do placowki prowadzonej przez Jacobson. Cate
do$wiadczenie zaczeli od przeprowadzenia testu na badanie pozio-
mu inteligencji wsrod ucznidéw 18 klas. Nastepnie z kazdej z nich
Rosenthal i Jacobson wybrali po 20% dzieci — zrobili to w sposéb
losowy, w ogole nie sugerujac sie wynikami testow. Wowczas dyrek-
torka wezwala do siebie trzech, rownie przypadkowo wyselekcjono-
wanych nauczycieli i oznajmila:

— Obserwujac wasze metody, doszlam do wniosku, zZe jesteScie naj-
lepszymi nauczycielami w szkole. Dlatego dam kazdemu z was klase
zlozona z najzdolniejszych uczniéw, ktérych wybraliémy na podsta-
wie testow IQ. Oczekujemy, ze 0siggna postepy w nauce wynoszace
20-30%.

Zanim zaskoczeni belfrzy zdazyli sie odezwaé, dodala:
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— Na pewno zdajecie sobie sprawe, ze mozemy zosta¢ posadzeni
o dyskryminacje dzieci mniej zdolnych. Dlatego nasz plan musimy
utrzymac w tajemnicy przed rodzicami i samymi uczniami.

Przez nastepnych osiem miesiecy nauczyciele pracowali na najwyz-
szych obrotach. Okazywali wiecej cierpliwo$ci wobec uczniéw, bo
z gbry zakladali, ze jesli dziecko ma klopoty, wina lezy po stronie
systemu nauczania. CzeSciej sie z podopiecznymi komunikowali,
motywowali ich i zapewniali, ze sa w stanie osiagga¢ duze postepy.
Chcac, tak jak oczekiwala tego dyrektorka, podnie$¢ poziom uczniow
0 20—30%, byli jednocze$nie wobec nich bardzo wymagajacy.

Eksperyment dobiegl konca, a jego wyniki okazaly sie zdumiewa-
jace. Uczniowie poczynili zakladane postepy. Nauczyciele byli za-
chwyceni porywajacym doswiadczeniem. Jakze musieli sie zdziwié,
gdy Lenore Jacobson o$wiadczyla, ze dzieci wybrano losowo. Wca-
le nie mialy najwyzszego IQ w szkole. Ba, wspaniale pracujacy na-
uczyciele ostupieli, gdy dowiedzieli sie, ze sami réwniez trafili do
klas przypadkowo.

Co jest jednak najlepsze — po przeprowadzonym eksperymencie
uczestniczace w nim dzieci poddano kolejnemu testowi na inte-
ligencje. Osiggnely wynik o 15—27 punktow lepszy od swoich po-
przednich rezultatéw! Srednio wypadli o 12 punktéw lepiej niz resz-
ta szkoly. Uczniowie traktowani przez nauczycieli jako jednostki
wybitne dostosowali sie do tego obrazu. Rozwijali sie lepiej, nizby
to mialo miejsce, gdyby dostawali takie same zadania jak ich kole-
dzy i kolezanki z innych klas.

Ksigzka, w ktérej Rosenthal i Jacobson opisali eksperyment, nosi
tytul Pigmalion w klasie i udowadnia tzw. efekt Pigmaliona. Polega
on na speknianiu sie pozytywnego oczekiwania wobec kogo$ tylko
dlatego, ze to oczekiwanie w sobie wytworzyliSmy. Nazwa wziela sie
ze sztuki George’a Bernarda Shawa Pigmalion. Jej bohater, profesor
Higgins, zaklada sie z przyjacielem pulkownikiem Pickeringiem, ze
nauczy biedna kwiaciarke Elize, jak by¢ dama. Udaje mu sie to, po-
niewaz zawsze traktuje ja wlasnie z szacunkiem naleznym kobiecie
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z wyzszych sfer. Po uplywie pewnego czasu Eliza dostosowuje sie do
nadanej jej roli i zaczyna spehniac jego oczekiwania.

Juz wiesz, na czym polega nasze zadanie? OczywiScie na tym, by to
samospelniajace sie proroctwo zastosowac wobec samego siebie. By
pojé¢ Sladem ucznidw i wywolaé w sobie efekt Pigmaliona. Okreslaj
sie wiec jako ,geniusz”, a nie ,nieudacznik”. Uznaj sie za ,,mistrza”
zamiast ,przegranego”. Tylko to pozwoli Ci wykorzysta¢ caly poten-
cjal, jaki w sobie nosisz — i to we wszystkich dziedzinach. Uwolnisz
swoje cale, czesto skrywane, bogactwo zasobdow.

Niniejsza ksigzka w swojej gtownej czesci uzbroi Cie w arsenal tech-
nik i umiejetnosci interpersonalnych. Jesli wmowile$ sobie, ze ciez-
ko przychodzi Ci nawigzanie z kim$ rozmowy, to skorzystasz z niej
z wiekszym trudem, niz kiedy oznajmisz z pewno$cia: ,naprawde
jestem w stanie $wietnie radzi¢ sobie w kontaktach z innymi ludz-
mi” albo ,,moge sie nauczy¢ zachowywac przy obcych osobach”.

Kazdy z nas bardziej lub mniej §wiadomie przykleja sobie rozne ety-
kietki. ,,Taki juz jestem” — wymowile$ kiedys te stowa? To znaczy
jaki? Dobrze, jesli oznacza to: ,,ciekawy”, ,uczynny”, ,dzielny”, ,,dum-
ny”, a nawet ,uparty”. Bywa jednak, ze kto$ okresla siebie samego
stowami: ,przecietny” (brrr!), ,nieporadny”, ,,ulegajacy wplywom”.

W naszym mozgu przechowujemy do$wiadczenia calego naszego
zycia. Tylko przez to, jak je interpretujemy, powstaja nasze prze-
konania o wszystkim, takze o samych sobie. To, kim jeste$, zalezy
od tego, jak wyjasnile$ sobie zdarzenia z Twojego zycia. Jesli tak
stworzona Twoja etykietka ogranicza Twoje mozliwosci, odklej ja
i zastap nowa. Kiedy zmienisz swoje przekonania na temat tego,
kim jeste$, Twoje zachowanie podazy w tym samym kierunku — tak
by wspiera¢ Twoja tozsamo$é. Prawdopodobnie nic nie wskorasz,
gdy idac na rozmowe kwalifikacyjng, pomyslisz o sobie: ,jestem
jednym z wielu takich samych kandydatéw”. Zaprezentujesz sie bo-
wiem rzeczywiScie jak osoba przecietna, jedna z thamu. Pomys$l za
to, jaka sile wzbudzisz w sobie, jesli w glowie zakodujesz zdanie:
sJjestem dla tej firmy wymarzonym pracownikiem!”. W czasie spo-
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tkania bedziesz sie dostosowywal do tego wzmacniajacego przeko-
nania i zrobisz wszystko, by znudzonym facetom w garniturach daé
do zrozumienia, ze to na Ciebie wlaénie czekaja.

Cwiczenie

Czas na kolejna, przyjemna prace domowa. Zalézmy, ze opis osobo-
wosci kazdego z nas ma trafi¢ do internetowej Wikipedii. Otrzymu-
jesz zadanie stworzenia pisemnie szczerej definicji samego siebie.
W tym celu zadaj sobie kilka, a moze kilkana$cie razy pytanie: ,kim
jestem?”. Pisz to, co Ci przyjdzie do glowy. Baw sie zainteresowa-
niem samym soba. Badz zarazem wnikliwy i szczery. Dla dobra tego
¢wiczenia bardzo wazne jest wynotowanie cech, ktére w sobie ce-
nisz, ale tez elementéw Twojej tozsamoSci, jakich nie lubisz. Poza
tym — spokojnie — zakladamy, ze na razie nic nie trafia na serwer.
Piszesz ,,na brudno”.

Co mozesz zanotowac? Na przyklad:
~Jestem blyskotliwy i dowcipny.”
~Jestem $rednio pracowity.”

LJestem wyksztalcony, ale nie znam jezykow.”
sJestem inteligentny, jednak czasem przemadrzaly.”

* 6 & o o

sJestem atrakcyjny, cho¢ nie wysportowany.”

Teraz przyjrzyj sie swojemu dzietu i ocen, jak podoba Ci sie defini-
cja samego siebie. Jesli stworzyles ja uczciwie, to prawdopodobnie
Twoja tozsamo$¢ nie spelia wszystkich Twoich wymagan. To nic,
przeciez pisales w brudnopisie. Czas przej$¢ do drugiego etapu za-
dania. Wymien teraz elementy tozsamosci, ktére chcialby$ posia-
daé. Kim chcialby$ by¢? Zrob to bez najmniejszego skrepowania,
jakby kompletnie nic Cie nie ograniczalo. Zabawa zaczela sie na do-
bre! Jak mozna by okresli¢ kogo$, kim chcesz sie sta¢?

¢ OPTYMISTA
¢ GENIUSZ
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¢ ZWYCIEZCA
¢ MISTRZ ZARADNOSCI
¢ PRZYWODCA

Jesli jako dziecko marzyle$ o takiej roli, napisz nawet o sobie ,,su-
perbohater”!

Czy taka nowa tozsamo$¢ Ci sie podoba? Bez watpienia udzielisz
odpowiedzi twierdzacej! NapisaleS o swoim wymarzonym ,ja”.
Stworzyle$ na papierze czlowieka, jakim chcialby$ by¢. Proponu-
je, by p6jéc na calo$c i wlasnie te definicje wklei¢ do Wikipedii. To
spore zobowigzanie. Dlatego pora na postanowienie, ze naprawde
zaczniesz zy¢ w zgodzie z tozsamoscig, ktora sobie wybrales. Cho¢-
by niebo walilo Ci sie na glowe, bedziesz sie go trzymal. Przeciez
nie mozesz swoim postepowaniem zaprzeczy¢ temu, co napisale$
o sobie milionom internautow.

To ¢éwiczenie, w nieco innej odmianie, po raz pierwszy przeczyta-
tem u amerykanskiego mistrza motywacji, Tony’ego Robbinsa. Bylo
jednym z moich ulubionych. Dziala do dzi$§, niemal automatycz-
nie. Swietnie sprawdza sie w kazdej sytuacji. Grajac mecz w teni-
sa, powtarzam sobie, ze jestem zwyciezca i nie ma takiej sily, ktéra
moglaby sprawi¢, ze zejde z kortu pokonany. Kiedy pisze artykul,
mysle o sobie jako o wybitnie utalentowanym dziennikarzu, a pod-
czas wnoszenia lodéwki na czwarte pietro w duchu nazywam siebie
strongmanem.

OczywiScie nie zastepuje mi to godzin treningu na korcie, talentow
pisarskich czy sity mieéni. Pozwala jednak wydoby¢ wszystkie po-
klady mozliwo$ci, jakie w sobie mam. Jesli przegram mecz, moge
Smialo powiedzie¢: ,zrobilem naprawde wszystko, co potrafilem,
ale tego dnia znalaz} sie ktos lepszy ode mnie”.

Gdy nowa tozsamo$¢ przyjmiesz jako swoja, automatycznie za-
czniesz dazy¢ do jej potwierdzenia. Wrodzona potrzeba konse-
kwencji sprawia, ze dzialamy zgodnie z naszym wlasnym pogladem
na temat tego, kim jesteSmy.

22



Osobowosc jak magnes

CzytaleS moze albo ogladale$ ekranizacje szostej czeSci przygod
mlodego czarodzieja z Hogwartu? W ksigzce Harry Potter i Ksig-
ze Potkrwi glowny bohater otrzymuje magiczna fiolke — kazdy, kto
wypije jej zawarto$¢, ma zapewnione powodzenie w czyms, na czym
mu zalezy. Harry udaje, ze wlewa ja do napoju swego przyjaciela
Rona, ktory jest sparalizowany tremg przed meczem czarodziejskiej
dyscypliny sportu — quidditcha. Ron, przekonany o swoim stupro-
centowym powodzeniu, odbija latajaca miotla wszystkie ,kafle”,
czyli pitki rzucane przez ,Scigajacych” druzyny przeciwnej. Dopiero
po meczu, gdy staje sie gwiazda calej szkoly, okazuje sie, ze Harry
blefowal i magiczng fiolke zachowal na zalatwienie wazniejszych
spraw. Nie trzeba byto czaréw, by jeden z bohater6w opowiesci stat
sie kims$, kim chcial. To niby tylko bajka, ale nawet medrcy tego
Swiata uwazajg, ze wlasnie w nich zawiera sie cala prawda o zyciu.

Zupekie realna jest juz natomiast historia stynnego XIV Dalajlamy,
Tenzina Gjaco. Lhamo Thondup, bo tak brzmialo jego §wieckie imie,
urodzil sie w chlopskiej rodzinie, w pdinocno-wschodnim Tybecie.
Gdy mial zaledwie dwa lata, zgodnie z wszystkimi wymogami trady-
cji, wlasnie w nim odnaleziono inkarnacje XIV Dalajlamy, Thupte-
na Gjaco. Samo pelne imie, jakie otrzymal, brzmialo: ,Najczcigod-
niejszy, Doskonalej Chwaly, Elokwentny, Inteligentny Dzierzawca
Nauk, Ocean MadroSci”. Od tego momentu mial staé sie wielkim
czlowiekiem i, jak sadze, nikogo nie zawiddl. Jest to obecnie jed-
na z najbardziej rozpoznawalnych i szanowanych postaci na calym
Swiecie. Wypehil tozsamo$c, jaka otrzymal w dziecinstwie.

Nadszed! czas na ostatni krok — jest nim opracowanie planu dzia-
lania, ktory pozwoli Ci upewnic sie, ze zyjesz w zgodzie ze swoim
nowym ,ja”. To, tak jak poprzednie ¢wiczenie, najlepiej zréb na pa-
pierze.

Jesli postanowiles staé sie ,,optymista”, oznajmij sobie, ze w kazdej
trudnej sytuacji bedziesz do skutku szukal rozwigzania. Przeciez za-
wsze jest jakis sposob na jej zazegnanie, a co najmniej poprawe.
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