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KROK 1.

Postrzegaj siebie pozytywnie

C ho¢ nasza komunikagja i relacje z innymi sg kluczowe dla satysfakcjo-
nujacego zycia, naszym gléwnym priorytetem powinna by¢ dobra
relacja z samym sobg. Je$li zabraknie nam poczucia wlasnej wartosci, nie
bedziemy mieli szans na stworzenie obrazu samego siebie jako osoby, ktéra
inni zechcg poznaé i jej zaufaé. Stworzenie pozytywnego obrazu samego
siebie i pokazywanie go $wiatu to pierwszy stopien do osiggniecia sukcesu

1 szczedcia.

Uwierz w siebie! Wierz w swoje mozliwosci! Bez pokornej,
ale rozsqdnej wiary we wlasne sity nie da si¢ osiggnaé sukcesu

1 szczescia.

Musimy kochac¢ siebie samych

»Bedziesz mitowal swego blizniego jak siebie samego”. Ten i podobne
nakazy gloszone s3 w Starym i Nowym Testamencie, a takze w pismach
i doktrynach wiekszosci religii i filozofii na przestrzeni wiekow.
Wiekszos¢ kazan i dyskusji o tym dogmacie skupia si¢ jednak na jego
czterech pierwszych stowach. Koncentrujg si¢ na tym, jak traktujemy in-

nych, zaktadajac, ze mito$¢ do siebie samego jest czym$ oczywistym.
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Niestety nie zawsze tak jest. Zbyt wielu ludzi nie kocha samych siebie.
Sa niezadowoleni ze swojego wygladu, osobowosci, umiejetnosci oraz
wielu innych elementéw swojego zycia.

Aby wie$¢ szczesliwe, satysfakcjonujace zycie, musimy najpierw nauczy¢
sie kocha¢ samych siebie. To pierwszy stopiefi na drabinie do lepszego
zycia. Kochanie samych siebie nie oznacza, ze musimy by¢ catkowicie
egocentryczni. Mito$¢ do siebie samych to fundament, na ktérym budujemy
nasz stosunek do relacji ze wszystkimi ludzmi, z ktérymi co$ nas laczy
w zyciu. Mito§¢ do siebie prowadzi do pewnosci siebie, szacunku do siebie
oraz pozytywnego postrzegania przez innych. Kochajac siebie samych,
uczymy sie kocha¢ innych.

Starozytny hebrajski filozof, Hillel, zwiezle sformutowat te idee: ,,Jesli ja
nie jestem dla siebie, kt6z bedzie dla mnie? A jesli jestem tylko dla siebie,

czym jestem?”

Czyz to nie bytaby prawdziwa potega zakochac si¢ w sobie tak mocno,
ze uczynithys prawie wszystko, co mogloby cig uszczesliwic?
Wiasnie tak mocno kocha cig zycie i pragnie, bys o siebie dbaf.

Im bardziej kochasz siebie, tym bardziej wszechSwiat bedzie
potwierdzal twojq wartosé. Wowczas bedziesz mogt przez cate Zycie
cieszy¢ si¢ mitoscig, ktora da ci najwicksze spetnienie od wewnagtrz.

— ALAN COHEN, AMERYKANSKI BIZNESMEN

Budowanie pewnosci siebie

Mitos¢ do siebie samego pomaga rozwija¢ i podtrzymywaé pewno$¢ siebie.

Oto niektore z elementdéw pewnosci siebie:

Akceptacja samego siebie

Akceptacja samego siebie ma zrédlo w umiejetnoéci zaakceptowania siebie

jako cztowieka poprzez skupienie na swoich pozytywnych aspektach —
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naszych zaletach, dobrych cechach i silnych stronach — dzieki ktérym
jestesmy soba. Gdy koncentrujemy sie na tych obszarach, wplywamy pozy-
tywnie zaréwno na swoja pewno$¢ siebie, jak i szacunek do siebie samego.
Ludziom zbyt czesto zdarza sie, ze skupiajg si¢ na swoich staboéciach zamiast
na zaletach. Takie podej$cie ma wiecej negatywnych niz pozytywnych skut-

kéw. Musimy wspierad siebie i innych w dostrzeganiu swoich silnych stron.

Stwérz i trwale wyry) w swoim umysle obraz siebie
Jjako cztowieka sukcesu. Wytrwale podtrzymuj ten obraz.
Nigdy nie pozwdl mu zbledngé. Twdj umyst bedzie dazyt do jego
urzeczywistnienia. .. Nie stwarzaj dla niego przeszkod w swojej

wyobrazni.

Szacunek do siebie samego

Kluczem do osiagniecia szacunku do siebie samego jest koncentracja na
naszych dotychczasowych sukcesach i dokonaniach oraz poszanowanie dla
dobra, ktére czynimy. Duzo ltatwiej jest rozpamietywaé swoje niepowo-
dzenia. Inni ludzie zbyt gorliwie nam je wytykaja. Nasza perspektywa
zmienia sie, a pewno§¢ siebie ro$nie, gdy po$wiecamy czas na rozmysélanie
o swoich sukcesach.

Cennym ¢wiczeniem jest stworzenie Spisu Sukceséw. Jest to lista sukce-
séw 1 dokonan, ktére mialy miejsce w ciagu naszego zycia. Poczatkowo
stworzenie jej moze by¢ trudne, ale dzigki wytrwatej pracy mozemy ja roz-
budowywaé, rozwijajac przy tym pewnosé siebie. Zacznij od zalozenia
teczki i od dzi§ wkladaj do niej symbole i dowody swoich sukceséw. Moga to
by¢ listy od nauczycieli , ktérzy chwala nasze prace, notatki od pracownikéw
na temat naszych zastug w pracy, e-maile od klientéw z podzickowaniem
za dobrg obstuge, listy od organizacji non profit, ktérym poswiecilismy
swoj czas i wysitek oraz podobne pisma. Dodatkowo zal6z dziennik i zapisuj
w nim swoje osiagniecia i dziatania, z ktérych odczuwasz szczegdlng dume.

Gdy poczujemy sie smutni lub nie bedziemy mogli odnalez¢ sie w jakiejs
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sytuacji, mozemy siegna¢ do swojej teczki i przypomnieé sobie, ze odnosili-

$my sukcesy weze$niej i mozemy osiagaé je ponownie.

Rozmawiaj ze sobg pozytywnie

Kazdy z nas rozmawia ze sobg samym — moéwi do siebie rézne rzeczy
o sobie samym. Gdy zbierzemy razem elementy opisane powyzej, umozli-
wimy sobie pozytywna rozmowe z soba samym, poparta dowodami i argu-
mentami nie do podwazenia. Im silniejsze i bardziej przekonujace dowody,
tym bardziej wiarygodna i potezniejsza jest wiadomosé. Takie pozytywne
rozmawianie ze sobga jest narzedziem, dzigki ktéremu mozemy przejaé
kontrole nad tym, nad czym jedynie mozemy mie¢ w rzeczywistosci kon-

trole — naszym mys$leniem.

Podejmowanie ryzyka

Pewno$¢ siebie mozemy takze budowaé poprzez gotowosé do podejmo-
wania ryzyka. Nowe do$wiadczenia mozemy traktowaé jako okazje do
uczenia sie, a nie jako mozliwo$¢ odniesienia zwycigstwa lub porazki.
W ten sposéb otwieramy si¢ na nowe perspektywy i mozemy zwigkszy¢
swoje poczucie wilasnej wartosci. W przeciwnym wypadku hamujemy
swéj rozwdj osobisty 1 wzmacniamy w sobie wiare w to, ze nowa okazja
to mozliwo$¢ poniesienia porazki.

Niektorzy ludzie nigdy nie podejmuja ryzyka. Zawsze zachowuja
ostrozno$é. Najprawdopodobniej zawsze beda wszystko robi¢ na prze-
cietnym, miernym poziomie. Nigdy nie odniosg prawdziwych sukceséw.
Nie ryzykujac tego, ze wspierane przez nich przedsiewziecie skoniczy sie
niepowodzeniem, unikajg bolu porazki, ale nigdy nie do§wiadcza dreszczu
Zwyciestwa.

Z6kw jest niczym zywa forteca. Odporna skorupa chroni zwierze od
wszelkiej krzywdy. Jesli jednak z6tw chee sie przemiescié, musi wystawié

glowe i szyje ze skorupy, narazajac je na zagrozenia ze srodowiska. Podobnie
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jak zotwie, jesli chcemy i§¢ naprzéd, nie mozemy otoczy¢ si¢ idealna
ochrong. Musimy wystawié¢ glowy, aby méc sie rozwijaé.

Podejmowanie ryzyka nie oznacza, ze mamy dziata¢ brawurowo.
Rozsadni ludzie podejmujg rozsadne ryzyko, ale z samej definicji ryzyko
moze zakoficzy¢ si¢ niepowodzeniem. W biznesie odnoszacy sukcesy
menedzerowie podejmuja ryzyko z kazda nowa decyzja. Maksymalizuja
jednak swoje szanse na sukces, zbierajac informacje i przeprowadzajac
analizy przed podjeciem decyzji. Natomiast kiedy przychodzi moment
ostatecznego decydowania, menedzer musi by¢ gotéw zaryzykowaé ewentu-
alng utrate pieniedzy, czasu, energii i nerwéw. Bez ryzyka nie ma mozliwoéci
zysku. Podejmujac ryzyko, nawet gdy rezultat nie jest tym najbardziej

pozadanym, pokazujemy sobie i innym, ze wierzymy we wlasne mozliwosci.

Oczekuj najlepszego
Nie ma bardziej budujacego nawyku niz nastawienie pelne nadziei, wiara
w to, ze wszystko skonczy si¢ dobrze, nie zle; ze odniesiemy sukces, a nie po-
razke; ze niezaleznie od tego, co si¢ wydarzy lub nie wydarzy, bedziemy
szcze$liwi.

W budowaniu pewnoféci siebie nie ma nic bardziej pomocnego niz to
optymistyczne, pelne wyczekiwania nastawienie — nastawienie, ktére szuka
i oczekuje tego, co najlepsze, najwyzsze, najszcze$liwsze — oraz unikanie
popadania w pesymistyczny, peten zniechecenia nastrdj.

Musimy wierzy¢ z calego serca, ze osiggniemy to, do czego jeste$my
przeznaczeni. Nie wolno nam choéby przez chwile w to watpi¢, musimy
oddawac sie tylko pomocnym myélom — ideatom rzeczy, ktére chcemy
osiagnaé. Powinni$my odrzucaé negatywne mys$li— wszystkie zniechecajace
nastroje, wszystko, co cho¢by sugeruje porazke lub nieszczescie.

Nie ma znaczenia, co chcemy robi¢ lub kim by¢, o ile zawsze podejdziemy
do tego z optymistycznym, pelnym oczekiwania i nadziei nastawieniem.
Dzigki temu znajdziemy sie na drodze do poprawy naszych umiejetnosci

i ogdlnego rozwoju.

11

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


http://sensus.pl/rf/jakpop
http://sensus.pl/rt/jakpop

JAK POPRAWIC JAKOSC SWOJEGO ZYCIA

Budowanie poczucia wlasnej wartosci

Poczucie wlasnej warto$ci mozna zdefiniowa¢ jako dobre zdanie na wlasny
temat. Ludzie o silnym poczuciu wlasnej wartosci wierza, ze w wiekszoéci
rzeczy, ktore robia, maja wieksze szanse na powodzenie niz porazke.
Wiedza, ze inni ludzie ich szanuja. Nie oznacza to, ze kto§ ma nierealistycz-
nie optymistyczne podejscie do wszystkiego, co robi. Kazdy z nas miewa
zlty dzien i czasami czuje, ze wszystko idzie Zle. Osoby o silnym poczu-
ciu wlasnej wartosci potrafia zaakceptowaé niesprzyjajace zdarzenia, nie
pozwalajac, by je przyttoczyly lub kazaly poczué sie niepewnie.

W badaniach przeprowadzonych przez Instytut Gallupa dla magazynu
»Newsweek” 89 procent respondentéw wskazato, ze poczucie wlasnej
warto$ci jest istotnym elementem motywowania do ciezszej pracy i odno-
szenia sukceséw. 63 procent os6b odpowiedzialo, ze warto pos$wiecaé czas
i wysitek na wzmacnianie poczucia wlasnej wartosci, a jedynie 34 procent
uwaza, ze ten czas i wysitek lepiej spozytkowaé na prace.

Wiele os6b ma niskie poczucie wlasnej wartosci i bardzo zte zdanie
na temat swoich mozliwoéci. Postrzegaja siebie jako porazke, a gdy odniosa
sukces, uznaja go za przypadek. Dlaczego tak jest?

Kevin byt bystrym i sympatycznym miodym mezczyzna, ale nie uwazat
sie ani za bystrego, ani za sympatycznego. Czul, ze jest nudny i nigdy
w zyciu niczego nie osiggnie. Mimo $wietnych stopni w szkole nie aplikowat
do najlepszych szkot wyzszych, poniewaz uwazal, Ze nie jest wystarczajaco
dobry, by sie do nich dostaé. Jego szkolny doradca sprébowat odkry¢,
skad u niego tak niska samoocena. Ojciec Kevina pracowat w korporacji,
byl dynamicznym kierownikiem, ktéry wymagat od swoich dzieci perfekdji,
i nigdy nie zadowalato go nic ponizej idealnych wynikéw. Gdy Kevin
uzyskiwal wynik 90, jego ojciec chcial wiedzieé, dlaczego nie byto to 100.
Podczas rodzinnych positkéw ojciec dominowat i nie dopuszczat ze strony
dzieci zadnych sprzeciwéw wobec jego pomystéw. Poniewaz Kevin nigdy
nie byl w stanie zadowoli¢ swojego ojca, z czasem pojawito sie w nim poczu-

cie, ze jest nieudolny.
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Sarah byta pewnym siebie dzieckiem. Swietnie radzita sobie w szkole,
przejawiata talenty plastyczne i muzyczne. Kiedy jednak skonczyla studia
iweszla na rynek pracy, zatrudnita sie kolejno na kilku niesatysfakcjonuja-
cych stanowiskach — a na kazdym z nich byla nieszczesliwa i nie odniosta
sukcesu. Jej pewnos$¢ siebie ostabta i pojawito sie w niej poczucie, ze nigdy
nie zacznie jej sie dobrze wie$¢ w zyciu.

Steve byt $wietnym sprzedawca przez wiele lat, ale pewnej wiosny
przydarzyt mu si¢ zastdj. Nic, co robit, nie dawato efektéw i nie mégt do-
mkna¢ Zadnej nowej transakeji. Zaczat czué, ze jego najlepszy czas minat.
»Stracitem talent — mys$lal. — Nigdy nie uda mi si¢ nic sprzedaé”.

U Kevina rozwinely sie gleboko zakorzenione problemy psycholo-
giczne i bylo mato prawdopodobne, aby zdotal poprawi¢ swoja samoocene
bez pomocy profesjonalisty. Dzigki sugestii swojego doradcy rozpoczat
serie sesji psychoterapeutycznych, ktére pomogly mu dostrzec, ze jest nie-
zwykle uzdolniony, oraz wypracowa¢ zdrowe postrzeganie wlasnej wartosci.

Wiekszos¢ ludzi o niskim poczuciu wlasnej wartosci nie potrzebuje
jednak psychologéw. Moga poméc sami sobie. Sarah wiedziata, ze potrafi
osiagna¢ sukees. Zdawata sobie sprawe, ze jej porazki nie wynikaly z braku
umiejetnosci, ale raczej z niewlasciwych wyboréw w pracy, ktérg podejmo-
wata. Myslata: ,,Radzitam sobie w szkole i z pracami zwigzanymi z plastyka
i muzyka. Odnositam sukcesy i moge odnosi¢ je ponownie”.

Z takim podej$ciem przemys$lata raz jeszcze swoje plany zawodowe
izaczeta szukaé pracy w obszarach blizej zwigzanych z jej rzeczywistymi
zainteresowaniami. W rezultacie znalazta prace, w kt6rej mogta wykorzystaé
swoje talenty i gdzie zostala w petni doceniona przez swoich zwierzchni-
kéw i wspotpracownikow.

Kierownik Steve’a byt zaniepokojony trudnosciami swojego podwtad-
nego — nie tylko ze wzgledu na ich wplyw na wyniki finansowe, ale
z powodu ich wplywu na Steve’a. W konicu porozmawiat z pracownikiem.
»Steve — powiedzial. — Nie zmienile$ si¢ w zaden sposdb, a gorsze wyniki

moga przydarzy¢ sie kazdemu. Masz talent. Jeste§ dobrym sprzedawca.
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Uda ci si¢”. Dzieki zachetom szefa Steve podszedt do kolejnego projektu
z wieksza pewnoscia siebie i domknat sprzedaz. Byt to pierwszy krok do od-
budowy jego ostabionego poczucia wlasnej wartosci.

Poczucie wlasnej wartosci jest wazne — nie tylko, by$my odnosili
sukcesy w swoich dazeniach, ale takze dla naszego ogélnego dobrego samo-
poczucia. Ludzie o silnym poczuciu wlasnej wartosci sa szczesliwsi, a czesto
takze zdrowsi od tych o niskiej samoocenie. Musimy dba¢ o swoje morale.
Nie pozwoli¢, by niepowodzenia nas przygnebity. W zyciu beda nam sig
zdarzaly porazki i rozczarowania, ale dzieki skupianiu si¢ na sukcesach,
na dobrych chwilach, nasze poczucie wlasnej wartosci pozostanie silne

i pomoze nam przetrwacl gorsze okresy.

Dopéki bedziesz przejmowat sig tym, co sqdzq o tobie inni,
bedg cig mieli w reku. Dopiero kiedy przestaniesz wypatrywaé
uznania z zewngtrz, bedziesz panem samego siebie.

— NEALE DONALD WALSCH, AMERYKANSKI PISARZ

Jesli brakuje nam wiary we wlasne umiejetnosci i w determinacje do
odniesienia sukcesu, nigdy nie uda nam si¢ nawet znalez¢ na drodze prowa-
dzacej do osiagniecia postawionych sobie celéw. Musimy oczekiwaé od
siebie wielkich rzeczy. Ta wiara wydobedzie z nas to, co mamy w sobie

najlepszego. Jak méwig stowa pewnego wiersza:

Zyciowe bitwy nie zawsze wygrywa
Silniejszy czy szybszy przeciwnik;

Ale predzej czy pézniej tym, kro wygra,
Jest ten, kto M YSLI, ze potrafi.

Ludzie, ktérym brakuje pewnosci siebie, przyktadaja duza wage do
zdania innych, na tej podstawie decydujac, co mysla o sobie samych.
Unikaja podejmowania ryzyka ze strachu przed porazka i zazwyczaj

nie spodziewaja sie, ze odniosa sukces. Czesto sami siebie umniejszaja,
5
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odrzucaja pozytywna ocene i przyjmuja krzywdzace zatozenia, utrwalajace
szkodliwe wzorce my$lowe oraz negatywne nastawienie. Oto niektére spo-

$rod takich szkodliwych wzorcow myslowych:

e Myslenie czarno-biate — pojedyncze niepowodzenie moze
prowadzi¢ do poczucia: ,,Jestem kompletng porazka, bo moje
wyniki nie s3 idealne”.

e Nieuchronna katastrofa — zaktadanie, ze katastrofa czyha za
kazdym rogiem i trzeba si¢ jej spodziewaé. Przyktadowo:
pojedynczy negatywny detal, odrobina krytyki lub krotki
komentarz przyémiewajg rzeczywisto$¢. ,,Zawalitem te
prezentacje i teraz juz nigdy nie dostane awansu”.

e Wyolbrzymianie negatywéw — dobre wyniki nie s3 tak istotne,
jak nieudane dziatania. ,,Wiem, ze w poprzednim kwartale moje
wyniki sprzedazy byly najlepsze, ale to bylo tylko szczescie.
Teraz wracam do swojej zwyklej formy. W tym kwartale

wykonam tylko norme”.

e Przykladanie zbyt duzej wagi do stwierdzen typu ,,powinienem”.
Takie stwierdzenia majg za zadanie motywowac nas do osiggania
perfekcyjnych wynikow, ale powinny wigzac si¢ z realistycznym
myséleniem, dzieki ktéremu ustalimy, co musimy zrobié, aby dotrze¢
do punktu, w ktérym ,,powinni$my” by¢. Czesto patrzymy na to,
gdzie jeste$my, i zastygamy ze strachu, gdy dostrzegamy,
ze daleko nam do punktu, w ktérym powinni$my si¢ znalez¢.
Zamiast tego powinien by¢ to moment na zatrzymanie sie,

zaplanowanie kolejnych krokéw, a nastepnie wdrozenie tego planu.

Kazdemu z nas moga zdarzy¢ sie chwile zwatpienia we wlasne mozli-
wosci lub osiggniecia, w ktorych poczucie wartoéci zaczyna stabnaé. Po-
garszajac jeszcze sprawy, skupiamy si¢ i rozmyslamy o tym, jak naszym
zdaniem ocenia nas inni, prébujac w ten sposob ustali¢, jak czujemy si¢ sami

ze sobg i swoimi mozliwo$ciami. Ten spos6b myslenia moze prowadzi¢
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do unikania ryzyka ze strachu przed porazks. Takim rozumowaniem
doprowadzamy do sttamszenia samych siebie, odrzucenia pozytywnych
ocen i przyjecia krzywdzacych zatozen, ktdre utrwalaja szkodliwe wzor-
ce my$lowe oraz negatywna postawe.

Nie wolno nam nigdy zapominaé, ze pewno$¢ siebie jest nieodlgcznym
elementem poczucia wlasnej warto$ci. Zanim zdobedziemy pewnos¢
w podejmowaniu decyzji, musimy uwierzy¢ w siebie. Musimy prawdziwie
poczud, ze jeste§my warto$§ciowymi osobami. Jesli brakuje nam poczucia
wlasnej wartosci, jak mozemy by¢ pewni, ze podejmowane przez nas decyzje

s3 warte zachodu?

Nie jest wolnym zaden cztowicek, ktory nie jest panem samego siebie.

— EPIKTET, GRECKI FILOZOF

Jeste$my tym, za kogo my sami — nie inni — siebie
uwazamy
Zbyt czesto bardziej przejmujemy sie tym, co inni my$la o nas, niz tym,
co sami o sobie sadzimy. William Becker, dwudziestowieczny duchowny
i pisarz, pouczal swoich czytelnikéw: ,Nie przejmujcie si¢ tym, co ludzie
o was mys$la. Moga was przecenia¢ lub nie docenia¢! Zanim poznaja wasza
prawdziwg warto$¢, wasze sukcesy zaleza przede wszystkim od tego, co sami
o sobie sadzicie i czy wierzycie w siebie. Mozecie odnies$¢ sukees, gdy
nikt inny w to nie wierzy, ale nigdy go nie odniesiecie, je$li nie uwierzy-

cie sami w siebie”.

Im bardziej lubisz siebie, tym mniej jestes jak wszyscy inni,
co czyni cig wyjgtkowym.
— WALT DISNEY
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Kreowanie obrazu samego siebie

Obraz nas samych to sposdb, w jaki prezentujemy sie wobec $wiata ze-
wnetrznego. Niektérzy ludzie majg silne, pozytywne wyobrazenie o tym,
kim sa, i to wyobrazenie przekazuja innym. W ich osobowoéci jest cos,
co umyka fotografom, czego nie jest w stanie odda¢ malarz, a rzezbiarz
nie potrafi uchwyci¢. Ta subtelna cecha, ktérej obecnos¢ kazdy wyczuwa, ale
nikt nie potrafi opisaé, ktorej zaden biograf nigdy nie scharakteryzowat
w ksigzce, ma wiele wspo6lnego z sukcesami takich os6b.

Niektére osobowosci sa wigksze niz zwykle pigkno fizyczne i potez-
niejsze niz nauka. Osoby, ktére posiadaja ten magnetyzm, nie§wiadomie
robig wrazenie na kazdym, z kim wchodza w relacje. Gdy kto§ znajdzie
sie w ich obecnoéci, od razu odczuwa ich wielko$¢. Sam kontakt z nimi
poszerza jego horyzonty, dzieki niemu odczuwa przeplyw sily. Czy nie

byltoby wspaniale, gdyby ludzie reagowali na nas w ten sposéb?

Pierwsze wrazenie

Za kazdym razem, kiedy spotykamy nowa osobe, w zaledwie trzydziesci
sekund formutuje ona calg liste wrazen, pogladéw i zalozen na temat tego,
kim jeste$my i czego sic moze po nas spodziewaé. Te zatozenia to kwestie
duzo istotniejsze niz to, ile zaplaciliémy za swoje ubranie lub czy nasz
kolor wlosow jest naturalny. Wsréd nich znajduje sie wszystko, od poziomu
wyksztalcenia do sytuacji finansowej, sukceséw zawodowych, a nawet
rzeczy tak subiektywnych, jak nasza szczero$é¢ i uczciwosé. Wszystkie te
przekonania ksztattowane sa, niemal pod$wiadomie, w ciggu pierwszych
trzydziestu sekund znajomosci.

Stare powiedzenie ,,Nie oceniaj ksiazki po oktadce” jest rozsadne, ale
wiekszo$¢ z nas niestety ocenia ludzi po ,,oktadce” — po ich wygladzie i spo-
sobie bycia. Niektdrzy ludzie naprawde ksztaltuja swoja opinie o innych

w ciagu pierwszych trzydziestu sekund kontaktu.
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Jesli podczas pierwszego spotkania zrobimy negatywne albo niepozadane
wrazenie, moze ono narzuci¢ charakter relacji z konkretna osobg na wiele
kolejnych lat. Potrzeba nieco namystu i wysitku, aby opanowa¢ podstawy
robienia dobrego wrazenia, ale warto ten wysitek w caly proces wlozy¢.
Musimy pami¢tag, ze zaprezentujemy innym duzo pozytywniejszy obraz

siebie, jesli bedziemy o sobie mysle¢ w pozytywny, peten mitoéci sposdb.

Jak mozesz zyskac charyzme? Bardziej staraj si¢ sprawic, zeby inni
mieli dobre zdanie o sobie, niz zeby mieli dobre zdanie o robie.

— DAN REILAND, AMERYKANSKI DUCHOWNY

Potrafimy stworzy¢ wspanialy obraz

Kiedy Robert poznat Lise, swoja nowa szefowa, byt pod wrazeniem jej po-
godnej osobowosci. Co$ w jej sposobie bycia sprawiato, ze Robert czut
si¢ jej pewien, podziwial j3, a jednoczesnie czut sie przy niej swobodnie.
Myslat: ,, Ta kobieta ma charyzme. Chciatbym by¢ taki jak ona”.

Moze nam si¢ wydawad, ze ludzie podobni do Lisy juz tacy sie urodzili.
Niektore aspekty naszej osobowosci sa wrodzone — nasz wyglad zewnetrzny,
podstawowa inteligencja oraz niektére talenty — lecz kazdy z nas ma
mozliwo§¢ wydoby¢ jak najwiecej z naszych wrodzonych cech, rozwija-
jac je w sposob, dzieki ktéremu inni bedg podziwia¢ naszg osobowos¢.

Trzeba pamietad, ze jesteSmy w stanie zbudowad wlasny obraz serdecznej,
pogodnej osoby. Nie jest tatwo sta¢ si¢ charyzmatyczna osoba, ktéra chcemy
by¢, ale wszystko zaczyna si¢ od silnego pragnienia i zaangazowania
w wykreowanie otwartego, radosnego, optymistycznego i pozytywnego
sposobu bycia — obrazu, ktéry zyska aprobate kobiet i mezczyzn, z ktérymi
wchodzimy w relagje. Jesli prawdziwie kochamy siebie samych i nie brakuje

nam checi ani zaangazowania, mozemy zbudowa¢ w sobie ten magnetyzm.
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Nasz wyglad fizyczny

Kiedy poznajemy nowych ludzi, pierwszym czynnikiem, ktéry ma wplyw na
wywolywane przez nas wrazenie, jest to, jak wygladamy. Wyglad odgrywa
gléwna role w tym, jak jeste$my postrzegani. Moze skutecznie otwieraé
nam drzwi... lub je zamyka¢. Kazda osoba zajmujaca sie sprzedaza rozumie
frustracje, jaka pojawia sie, gdy nie moze dostaé sie do potencjalnego
klienta z powodu ,straznika drzwi” — recepcjonistki, sekretarki lub pod-
wladnego, ktéry monitoruje niepozadanych gosci. W pewnym sensie pierw-
sze wrazenie, jakie na kim$ robimy, jest najsilniejszym ,,straznikiem drzwi”.
Czesto wlasnie ono decyduje, czy zostaniemy gdzie§ wpuszczeni, zaréwno
w przenoéni, jak i dostownie.

Niektére sposréd czynnikéw majacych wplyw na innych — pozytywny
czy negatywny — s3 poza nasza kontrola. Nie jeste§my w stanie zmieni¢
podstawowych elementéw naszego fizycznego wygladu, mozemy jednak
w pelni wykorzysta¢ nasze zalety i zminimalizowa¢ to, co moze by¢ uznane
za wady. Nie musimy mie¢ wygladu gwiazdy filmowej, aby robi¢ pozy-
tywne wrazenie.

Wiele elementéw obrazu, jaki reprezentujemy, jest przekazywanych wi-
zualnie. Badania pokazuja, ze impulsy wzrokowe s3 przekazywane bez-
posrednio do o$rodka emocji w mdzgu, z pominieciem typowego systemu
przekazywania, powodujac natychmiastowe wytworzenie reakgji.

Schludny wyglad, wlasciwe ubranie, serdeczny u$miech i wlasciwe
maniery to pierwsze kroki do stworzenia dobrego wrazenia. Mozemy zmak-
symalizowa¢ swoje szanse na sukces, ubierajac si¢ w sposéb, ktéry wysyta
pozytywna wiadomo$¢ na temat naszych umieje¢tnoscei i nas samych. Od
czasu powszechnego przyjecia swobodnego dress-code’u w biznesie nie ist-
nieje dzi$ jeden styl ubierania wilasciwy dla $rodowiska biznesowego.
Musimy zrobi¢ rozeznanie, by ustalié, co jest wlasciwe w danej branzy,

regionie i kulturze.
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Whiglad i osobowos¢ to tylko pierwsze elementy tworzenia
i podtrzymywania sposobu, w jaki widzq nas inni.
Musimy kreowad go poprzez rozwijanie w sobie szczerego

zainteresowania innymi ludzmi.

— DALE CARNEGIE

Zachowanie pozytywnego nastawienia

Nastawienie jest wazne dla wszystkich aspektéw obrazu, jaki budujemy,
ale w zadnym nie jest tak kluczowe, jak w podejéciu do samego siebie.
Eleanor Roosevelt czesto cytowana jest jako autorka stéw ,,Nikt nie moze
sprawi¢, by$ poczut sie gorszy, bez twojego przyzwolenia”.

Wielu z nas — nawet tych pozornie odnoszacych najwieksze sukcesy
— niesie ze soba mentalny bagaz pelen opinii na wlasny temat. Moglismy
ustysze¢ je od rodzicdéw, nauczycieli, szeféw, wspdtpracownikow lub
nawet je sobie wmdwi¢, ale mozemy na nie wplyna¢ i $wiadomie skupi¢
sie na pozytywnych osadach.

Pozytywne nastawienie wobec innych moze znacznie si¢ przyczynié
do poprawy budowanego przez nas obrazu. Jesli w glebi serca wierzymy,
ze Swiat pelen jest przyjaciol, ta wiara bedzie dla nas niczym dobrze do-
pasowany ubidr, wysylajacy sygnat do nowo poznawanych oséb, ze jestesmy
rzeczywiscie kims, z kim chcg si¢ zaprzyjaznic. Jesli nie bedziemy postrzegaé
kazdego dnia jako bogostawienstwa, ktorym nalezy sie cieszy¢ i delektowad,
nasze zycie bedzie nieszczesliwe i najprawdopodobniej bezproduktywne.

Niektorzy ludzie przez lata zywig gorzka nienawis¢ lub wielkg za-
zdro$¢ wobec innych. Chociaz moga nie by¢ tego §wiadomi, takie psy-
chiczne nastawienie uniemozliwia im osiagniecie szczytu swoich mozli-
wosci 1 niszczy ich szczedcie. 1 nie tylko to; ta destruktywna atmosfera
promieniuje na innych, przez co wywotuja uprzedzenia u spotykanych
ludzi, wzbudzaja niechec i nieustannie pogarszaja swoja pozycje we wszyst-

kich aspektach zycia.
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Nie bedziemy w stanie dad z siebie tego, co najlepsze, oddajac si¢ méci-
wym lub nawet nieprzyjaznym myslom wobec innych. Nasze zdolnosci moga
ujawni¢ sie w pehni tylko wowczas, gdy dziatamy w petnej harmonii. W na-
szych sercach musi by¢ dobra wola, jesli mamy wykonywaé dobra prace
sercem i rekami. Uprzejme nastawienie, poczucie dobrej woli wobec innych
doprowadza do zycia w pokoju i réwnowadze. Zminimalizuja rozdzwieki
W naszym zyciu i pomoga nam zachowa¢ harmonijne relacje z innymi.

Nie mozemy zywi¢ ukrytej nienawisci i uprzedzen, zazdroéci i méciwych
uczué, a przy tym nie szkodzi¢ powaznie wlasnej reputacji. Wielu ludzi
zastanawia sie, dlaczego nie sa popularni, dlaczego sa ogélnie nielubiani,
dlaczego maja tak mate znaczenie we wlasnej spotecznosci, kiedy tak na-
prawde wynika to z ich wlasnych gorzkich, niezgodnych uczué, ktoére
zabijaja osobisty magnetyzm.

Z drugiej strony, jesli podtrzymujemy w sobie zyczliwe, kochajace,
pomocne i pozytywne mys$li, podchodzimy przyjaznie do innych, a przy
tym nasze serca s3 wolne od rozgoryczenia, nienawisci oraz zazdro$ci,
tworzymy przyciagajacy, szcze$liwy i pogodny obraz siebie.

Kobiety i mezczyzni, ktdrzy odnosza najwieksze zyciowe sukcesy,
zawsze s3 radoéni i petni nadziei, zajmuja sie swoimi sprawami z uémiechem
na twarzy, przyjmuja zmiany i szanse, jakie przynosi im codzienne zycie,
stawiajac czola trudnym i fatwym momentom z takim samym nastawieniem.

Czesto mozemy poprawi¢ swoja sytuacje, dostaé wieksza pensje, awan-
sowaé, zwiekszy¢ sprzedaz, sta¢ si¢ skuteczniejszym menedzerem lub spe-
cjalista dzieki pogodnemu i radosnemu nastawieniu, a jednoczesnie zyskaé

w ten sposOb przyjemniejsze, szcze$liwsze zycie.

Czy lubisz spedzad czas z ludzmi, ktorzy sqg marudni, przybici
i nieszczesliwi, czy wolisz przebywad z tymi, ktorzy sq szczesliwi
i promienni? Ich uczucia i nastawienie sq tak samo zakazne jak odra.
Dlatego powinnisnmy promieniowad tym, co cheemy widzie¢
w innych ludziach.

— DALE CARNEGIE
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Usmiech

Charyzmatyczne osoby wiedza, jak i kiedy sie u$miecha¢. Usmiech to
oznaka przyjaznego nastawienia. To ludzki odpowiednik merdania ogonem
u pséw. Oczywiécie nie mozemy ani nie powinni$my u$miecha¢ sie caly
czas. U$miech nie jest czyms, co naktadamy mechanicznie, niczym kapelusz.
Prawdziwy u$miech to jedynie zewnetrzna oznaka naszego wewnetrznego
stanu. Tak naprawde mozna zachowywac sie uprzejmie i czarujaco, w ogdle
sie nie uémiechajac. Zdarzaja sie sytuacje, w ktérych u$miech jest zupeknie
nie na miejscu, a na pewno nikt nie powinien u$émiechac si¢ nieustannie.

Us$miech musi pochodzi¢ z serca. Dzieki temu bedzie wydobywat sie
na zewnatrz, ukazujac sie w naszych oczach, glosie i czynach. Zachowujmy
sie rado$nie, a poczujemy si¢ rados$nie. Usmiechu nie da si¢ udawaé. Fal-
szywy u$miech wyglada doktadnie na to, czym jest — na falsz.

Dale Carnegie udziela kilku sugestii na temat sztuki u$émiechania sie.
Zwraca uwage, ze po pierwsze musimy mie¢ wlasciwe nastawienie psychiczne
wobec §wiata i ludzi. Zanim je wypracujemy, nie bedziemy odnosi¢ znacza-
cych sukceséw. Jednak nawet niedbaly uémiech bedzie pomocny, poniewaz
wywota zadowolenie u innych, a ono wréci do nas niczym bumerang.
Powodujac u innych odczucie przyjemnosci, sami poczujemy przyjemnosé,
i wkrotce nasz u$miech stanie sie szczery.

Ponadto kiedy sie usmiechamy, ttumimy w sobie nieprzyjemne lub nie-
szczere wrazenie, ktdre odczuwamy wewnetrznie. Sprobuj wypracowad na-
wyk u$miechania si¢; to cudownie prosty sposéb, by poczué sie wewnetrznie
dobrze i da¢ innym sygnal, ze jesteSmy kims$, kogo przyjemnie mieé

W swoim otoczeniu.

Umdéwmy sie, ze bedziemy spotykac si¢ ze sobg z usmiechem
na twarzach, kiedy trudno bedzie si¢ usmiechac.

— MATKA TERESA
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Entuzjazm w prezentowanym obrazie

Charyzmatyczne osoby z entuzjazmem podchodza do swojego zycia,
pracy, relacji i celéw. Stowo ,entuzjazm” pochodzi od dwéch greckich
stéw oznaczajacych ,,Bég wewnatrz”, a sam entuzjazm bierze sie z glebi
nas samych. Entuzjazmu nie da si¢ udawal. Nieszczery entuzjazm, pozoro-
wany w sztucznych gestach, wymuszonym §miechu i przesadnych komenta-
rzach bardzo fatwo jest dostrzec. Jesli wierzymy, ze to, co robimy, jest
warto$ciowe, znaczace, ekscytujace i osiagalne, wiara ta bedzie widoczna
w naszym sposobie bycia i dziataniach.

Osoby o entuzjastycznym nastawieniu do siebie samych i tego, co
robig, podchodza do swojej pracy z pewnoscia sukcesu. Pracownicy, ktérzy
do swoich zadan podchodz z energia, determinacja i entuzjazmem, daja
swoim przelozonym pewnos$¢, ze nie tylko wykonajg swoje zadanie, ale zrobia
to dobrze. Swiat zawsze pozytywnie reagowat na entuzjazm. Dzieki niemu
pomnazamy swoj3 energie, wznosimy sie na szczyty swoich mozliwosci.

Entuzjazm jest doskonalym wsparciem w biznesie. Jest tak zarazliwy,
ze udziela nam sie, zanim sie zorientujemy, nawet jesli staramy sie tego
uniknaé. Kiedy wkiadamy serce w swoja prace, nasz entuzjazm czesto jest
w stanie sprawié, by potencjalny klient zapomnial, ze prébujemy co$ sprzedac.

Jest co$ w przyjeciu roli, ktéra chcemy odegraé, i odgrywaniu jej z entu-
zjazmem. Je$li mamy ambicje, by robi¢ wielkie rzeczy, musimy mys$le¢
o swoich mozliwoéciach z entuzjazmem i przyjac role, ktorej dane dziata-
nie wymaga.

Czgsto wykonywana przez nas praca moze nie by¢ ekscytujaca ani
nawet ciekawa. Moze by¢ monotonna, nudna i nuzaca. Powinni$my odszu-
ka¢ w niej co$, co wywotla nasz entuzjazm. Moze to by¢ sposéb na wyko-
nanie jej lepiej lub szybciej, albo wyznaczenie sobie ilosciowych lub jako-
$ciowych celéw, ktore beda dla nas wyzwaniem. Jesli nie potrafimy w swojej
pracy znaleZ¢ sposobu na wywolanie entuzjazmu, poszukajmy innej aktyw-
nosci w spolecznosci, rodzinie, kosciele, dziatalnosci politycznej lub spo-

tecznej i zaangazujmy sie w nia.
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Jest co$ w atmosferze tworzonej przez ludzi pelnych entuzjazmu,
wierzacych w swdj sukees, co§ w samym ich wygladzie, dzieki czemu nie-
malze wygrywaja bitwe, zanim sie ona rozpocznie.

Entuzjazm przenika atmosfere i daje innym pewnos¢, ze dokonamy tego,
co zamierzaliémy. Z czasem wzmacnia nas nie tylko sita naszego wiasnego
entuzjazmu, ale takze tego plynacego od innych oséb. Nasi przyjaciele
iznajomi potwierdzaja nasza zdolnoé¢ do odniesienia sukcesu, a kazde ko-
lejne zwycigstwo staje sie dzigki niemu tatwiejsze do osiggniecia niz po-
przednie. Nasze opanowanie, pewno$¢ siebie 1 umiejetnosci rosng wprost
proporcjonalnie do liczby naszych osiagnie¢. Sama intensywno$¢ naszego
entuzjazmu, z jakim podejmujemy sie swoich zadan, z pewnos$cia ma zwia-
zek z poziomem wynikéw, jakie osiggamy.

Entuzjazm nadaje dynamike naszej osobowosci. Bez niego nasze umie-
jetno$ci pozostang u$pione; mozna tez $miato powiedzie¢, ze kazdy z nas
ma wiecej ukrytych mozliwosci, niz kiedykolwiek nauczymy sie wykorzy-
stywaé. Mozemy posiada¢ wiedze, rozwazny osad, rozsadne rozumowanie;
nikt jednak — nawet my sami — nie dowie si¢ o tym, dopdki nie odkryjemy,
jak wktada¢ serce w mygélenie i dziatanie. Dzieki entuzjastycznemu spo-
sobowi bycia zbudujemy obraz osoby pewnej siebie i kompetentnej.

Kiedy podchodzimy z entuzjazmem do tego, co robimy, ekscytacja,
rado$¢, wewnetrzne poczucie satysfakcji przepelniaja wszystkie nasze
dziatania. Nie zawsze jest tatwo ekscytowac sie wieloma spoérdd rzeczy,
ktore robimy kazdego dnia, ale jest to mozliwe, jesli tylko si¢ postaramy.

U wiekszo$ci odnoszacych sukcesy ludzi entuzjazm jest sekretnym
sktadnikiem sukcesu, ale jest takze czynnikiem wywolujacym szczescie

w zyciu tych, ktérzy pozostaja entuzjastyczni.

To, co dzieje si¢ w umysle, decyduje o tym, co osiggamy na zewngtrz.
Kiedy ktos naprawdg odczuwa entuzjazm, staje sig on widoczny
w blysku oczu, w czujnej i zywej osobowosci. Mozna go dostrzec

w energii tej osoby. Entuzjazm zmienia twoje podejscie do innych ludzi
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i podejscie innych Iudzi do ciebie. To on decyduje o réznicy miedzy
byciem przecietng osobg a kims naprawde charyzmatycznym.

— NORMAN VINCENT PEALE

Podsumowanie

e Jesli chcemy prowadzi¢ zadowalajace, dajace satysfakeje zycie,

Kup ksigzke

najpierw musimy nauczy¢ sie prawdziwie kochaé siebie.

To pierwszy krok na §ciezce do lepszego zycia. Mitoé¢ do siebie
wplywa na nasza pewno$c siebie, poczucie wlasnej wartosci i to,
jak postrzegaja nas inni.

Poczucie wlasnej warto$ci najlepiej mozna opisac jako dobre

zdanie na wlasny temat.

Osoby o wysokim poczuciu wlasnej warto$ci wierza, ze w wigkszosci

rzeczy, ktore robia, maja wieksze szanse na sukces niz porazke.

W naszym zyciu beda zdarzaty si¢ porazki i rozczarowania,
ale skupiajac sie na sukcesach zamiast na niepowodzeniach,
zachowamy silne poczucie wlasnej wartosci i tatwiej przetrwamy
trudniejsze okresy.

Zbyt czesto bardziej przejmujemy sie tym, co my$la o nas inni,
zamiast skupia¢ sie na tym, co sami my$limy o sobie. Inni moga
nas przeceniaé lub nie doceniaé. Nasze sukcesy zalezg przede
wszystkim od tego, co my sadzimy o sobie. Mozemy je odnosi¢,
nawet jeli nikt inny w to nie wierzy, ale nie uda nam sie to, jesli
sami nie uwierzymy w siebie.

Przyjazny, serdeczny obraz mozna wypracowad.

Chociaz cze$¢ aspektow tworzacych nasz zewnetrzny obraz —
nasz wyglad zewnetrzny, podstawowa inteligencja oraz niektére

talenty — jest wrodzona, kazdy z nas ma mozliwo§¢ wydoby¢ jak
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najwiecej z naszych wrodzonych cech, rozwijajac je tak, by inni
nas podziwiali.

e Cechy osobowos$ci mozna rozwingé. Ludzie nie sg stworzeni jako
identyczni. Trzeba pamietad, ze nie wszyscy sa tak samo inteligentni,
silni fizycznie czy energiczni, ale jesli sie postaramy, mozemy staé
sie charyzmatyczni. Mozemy podjac decyzje i pracowaé nad
rozwojem tych cech, ktére chcieliby§my w sobie widzied.

Kluczem jest zaangazowanie.

e Osoby, ktore s3 entuzjastycznie nastawione do siebie samych
i swoich dziatan, podejmuja prace z pewnoscig odniesienia
sukcesu. Swiat zawsze pozytywnie reagowal na entuzjazm.
Dzieki niemu pomnazamy swoja energie, wznosimy sie na szczyt

swoich mozliwosci.
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Istnieja szczesliwey, ktorzy wioda wspaniale Zycie. Przyciagaja innych uro-
kiem osobistym, sa pogodni, promienni, szybko zjednuja sobie ludzi. Ciesza
sie popularnoscia, a ich kariery blyvskawicznie sie rozwijaja. Wydaje sie, ze jak
magnes przyciagaja powodzenie i pozytywne relacje — ze maja w zyciu praw-
dziwe szczescie. Dzieje sie tak w duzej mierze dlatego, ze wywieraja na innych
odpowiednie wrazenie.

Ta ksiazka przekona Cie, 7e wypracowanie silnej i magnetyceznej osobowosci
jest mozliwe. Znajdziesz tu 10 krokow, dzieki ktorym nauczysz sie z latwoscia
zjednywac sobie ludzi i wzmocnisz sile charakteru, aby wreszcie poczuc swoja
sprawcza moc. Dowiesz sie, jakie techniki pomoga Ci wkrotce stac sie ciepla,
kontaktowa i otwarta osoba — na szczescie te cechy nie musza by¢ wrodzone:
mozna je w sobie wyéwiczy¢! Siegnij po te inspirujaca ksiazke, by wkroczyc
na sciezke, ktora zaprowadzila do sukcesu, szezescia i hogactwa miliony ludzi
studiujacych nauki Dale’a Carnegiego.

Postaw pierwsze kroki na drodze do szczesliwszego Zycia:
= pokochaj siebie i traktuj innyvch dobrze
= wyznaczaj realne cele i pokonaj zmartwienia
« naucz sie stuchac i mow z przekonaniem
« utrzymuj dobre relacje i badz prawdziwym liderem
« pomagaj innym w odnoszeniu sukcesu i zvj w harmonii!

DALE CARNEGIE (1888 - 1955) byl amervkanskim pisarzem, pionierem w dzie-
dzinie samorozwoju i umiejetnosci interpersonalnych. Urodzil sie w biednej
farmerskiej rodzinie. Stal sie slawny po opublikowaniu w 1936 roku swojej
pierwszej ksiazki, ktora przeczytalo ponad milion osob. Nalezy do najwazniej-
szych autorow publikacji, ktore wspieraja w rozwiazywaniu problemow
zwiazanych z rozwojem osobistym i kariera.
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