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Na poczatek

Jestem kobieta, ktéra kocha zycie, szanuje siebie i docenia to, co po-
siada. Nie zawsze tak byto... Ale dzi$ moge zduma powiedzie¢, ze je-
stem coachem, trenerem oraz praktykiem pewnosci siebie, ktora
budowatam przez dtugie lata, krok po kroku. Pomagajac ludziom
w odkrywaniu ich tozsamosci i wzmacnianiu ich poczucia wtasnej
wartosci, rozwijatam wtasne kompetencje. Uwazam, ze w temacie
pewnosci siebie moge Smiato mianowac sie ekspertem. By¢ moze
prébujesz doszukac sie teraz we mnie wyniostosci i pychy? Zapew-
niam Cie jednak, ze dobrze znam swoja wartos¢ i umiejetnosci
$wiadczace o mojej fachowosci — dzieki konsekwentnie wypraco-
wanej... pewnosci siebie.

Na kartach tej ksigzki z przyjemnoscia dziele sie z Toba swoja wie-
dza i doswiadczeniem. Prezentuje proste sposoby na to, co zrobi¢,
zeby poczu¢ moc tej pewnosci siebie i zacza¢ ja traktowac jako cos
oczywistego. Podpowiadam, jak wykorzystywac ja w odpowied-
nich momentach, by zy¢ w petnej harmonii i zgodzie ze soba.

Bardzo czesto otrzymuje wiadomosci, ktérych tres¢ rozpoczyna sie
od stéw:,Gdybym miata pewnos¢ siebie, to..."albo,Brak mi pewno-
$ci siebie. Gdybym ja zdobyt, to...; i tutaj pojawia sie lista réznych,
fantastycznych celéw i marzen czekajacych na spetnienie. Co stoi
wiec na przeszkodzie, zeby zbudowac te pewnosc siebie? Na pewno
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nie jest ona cechg wrodzona. Kazdy, kto jg posiadt, przeszedt proces
okupiony mniejszym badz wiekszym wysitkiem. Oczywiscie jest
wiele osobistych uwarunkowan, ktérych klarowne rozpoznanie be-
dzie stanowito usprawnienie pracy nad soba. Uswiadomisz sobie,
Ze to, co dziato sie w Twojej przesztosci, odbija sie donosnym echem
dzi$ i bedzie miato istotny wptyw na kolejne, dtugie lata zycia. Jesli
przekonania wyniesione z czaséw dziecinstwa dziatajg na Twoja ko-
rzys¢, warto je wzmacniac. Te niewspierajace, ktére juz od dawna
sg dla Ciebie ciezarem, niekiedy mocno wgniatajacym w ziemie,
bedziesz mie¢ sposobnos¢ poddac gtebokiej refleksji — i zastano-
wic sie, jak zmienic je na pozytywne. W pozyskaniu cennej wiedzy
na wiasny temat przyjda Ci z pomoca zaproponowane przeze mnie
¢wiczenia. Wykonaj je rzetelnie! | na koniec pozostaje mi zacheci¢
Cie do praktykowania, ktére jest najwieksza moca w osigganiu suk-
ceséw. Nie od dzi$ wiadomo, ze trening czyni mistrza. A ponadto...

Zeby byé mistrzem, musisz wierzyé w siebie,
kiedy inni juz przestali.
Sugar Ray Robinson

Drogi Czytelniku, zapraszam do lektury ©

Barbara Lech
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Podréz do przesztosci,
czyli jak to sie stato,
ze brakuje Ci pewnosci siebie

Z tego rozdzialu dowiesz sie:

jaki wptyw na Twoje zycie maja stowa ustyszane

w dziecinstwie;

jak rodza sie kompleksy;

na czym polega samokoncept;

jak zamieni¢ negatywne przekonania na pozytywne;
co jest Twoim talentem;

jak brzmia Twoje przekonania dotyczace réznych
obszaréw zycia.

Przesztos¢ jest tym, co wydarzyto sie kiedys i zdecydowato, jacy je-
stesmy dzis. To ona zapisata w osobistej pamieci kazdego z nas do-
$wiadczenia, na fundamencie ktérych nasze mysli i reakcje buduja
to, co wazne, cenne, piekne, ale réwniez trudne i bolesne. Co naj-
czesciej z czasoéw dziecinstwa wrzucamy do wielkiego kufra wspo-
mnien? By¢ moze ulubionego pluszaka przytulanego kazdego
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wieczora podczas zasypiania, usmiech mamy, smak ulubionego
ciasta, zapach choinki i emocje towarzyszace rozpakowywaniu
dtugo wyczekiwanych prezentéw, stowa ulubionej piosenki, za-
bawy z kumplami na podwérku, wakacje u babci na wsi, pierwsza
mitos$¢, pochwate za tadnie posprzatany pokéj, akceptacje naszych
szalonych pomystéw, a nade wszystko opieke i wsparcie, kiedy tego
bardzo potrzebowalismy... Taka kolekcja pamiatek jest bez wat-
pienia zrédiem naszej wewnetrznej sity i motywacji, aby nie bac sie
smakowac zycia, kiedy stajemy sie dorosli.

Charakterystyczng cecha kufra wspomnien jest jego nieograni-
czona pojemnos¢. Gromadzimy w nim réwniez to, co gasi nasz
usmiech, wzrusza nas do gtebi, a nawet bardzo czesto doprowadza
do tez. By¢ moze znalazty sie tu przesmiewcze zachowania kolegow,
kara za niski stopien z matematyki, pretensje o Zle wykonane po-
lecenie, krzyk pijanego ojca i szloch przerazonej matki, drzenie rak
i $ciszony gtos podczas wystepu na szkolnej akademii, smutek sa-
motnego wieczoru, narzekanie rodzicoéw na ciagly brak pieniedzy
albo fotografia bliskiej osoby, juz nieobecnej, a tak bardzo kochanej.

Ktore z tych wspomnien dominujag w Twoim zyciu? Potrafisz cie-
szy¢ sie ich dobrg energig? A moze przyttaczajg Cie nieustannie
brzmigce bolesne stowa przypominajace o wszelkich wtasnych de-
ficytach — réwniez tych tak naprawde nigdy niepotwierdzonych?
Czujesz sie nieudacznikiem? Ofiarg losu? Masz obawy, ze jeste$ za
gruby lub za szczupty? Denerwujg Cie piegi na Twoim nosie, zbyt
dtugie rece albo odstajace uszy? Styszates czesto, ze jestes gtupi
albo przemadrzaty? Pamietasz jeszcze o tym, chociaz mineto kil-
kanascie, a moze nawet kilkadziesiat lat od czasu, kiedy tego typu
opinie o Tobie byly wypowiadane przez osoby z najblizszego Ci
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Podréz do przesztosci, czyli jak to sie stato, ze brakuje Ci pewnosci siebie

otoczenia? Jezeli one wciaz zyjg swoim zyciem i nie chca ustapic
miejsca biezgcym sprawom oraz wydarzeniom, to wiasnie nadeszta
pora, by przyjrzec¢ sie temu wszystkiemu z bliska.

Dziecinstwo jest dobre dlatego, ze kazdy dzien
zaczyna zycie na nhowo, bez ciezaru dnia wczorajszego.
Anna Kamienska

Zapraszam Cie na krotka wycieczke do przesztosci, Twojej wiasne;j.
Nikt nie zna jej lepiej niz Ty. Jednak sama, nawet najwierniejsza pa-
miec¢ o niej nie wystarczy. Trzeba jg po prostu rozpoznac i dobrze
zrozumied. Podczas tej podrézy zastanowimy sie, co takiego wtedy
sie wydarzyto, ze dzisiaj by¢ moze jest Ci trudno wykreowac przy-
sztos$¢, o jakiej w gtebi serca marzysz.

Kiedy bytes matym, niewinnym dzieckiem, Twéj umyst przypominat
niezapisang kartke albo dysk komputera, na ktérym nie ma wpro-
wadzonych jeszcze zadnych danych. W dziecinstwie nie istniejg
dla nas ograniczenia zwigzane z zawstydzeniem, oniesmieleniem,
obawa przed kompromitacjg albo oSmieszeniem i zazenowaniem.
Dziatamy bez zahamowan, dlatego wszystko wydaje sie mozliwe.

Kiedy ktos skieruje do grupy przedszkolakéw pytanie: ,Kto potrafi
zaspiewac piosenke?’, bez chwili wahania rosnie las podniesionych
w gére raczek. Kazde dziecko chce pochwali¢ sie swoimi umiejetno-
$ciami wokalnymi, nawet jesli s one dalekie od doskonatosci.,A kto
z was umie tanczy¢?” — na to pytanie reakcja maluchéw bedzie po-
dobna. Wszystkie dzieci nie tylko ochoczo sie zgtosza, ale nawet dla
wzmocnienia przekazu o swoich zdolnosciach tanecznych beda sie
coraz gtosniej przekrzykiwaty: ,Ja! Ja umiem! Ja potrafie!” Czyz nie
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jest to urocze, ze reakcje dzieci pedza z predkoscia Swiatta — wprost
z wnetrza, nie napotykajac na zadne przeszkody? Sg autentyczne
i tak bardzo oczywiste w swym przekazie. Dzieci nie pozorujg $mie-
chu, ptaczu, strachu czy ztosci. One uzewnetrzniajg to, co w danym
momencie czuja, i doktadnie w takim stopniu, w jakim to przezywaja.

Zgadnij, co sie wydarzy, jezeli podobna sytuacja zaistnieje w naszym
dorostym zyciu. Odpowiedz nie nalezy do kategorii trudnych. Wystar-
czy wyobrazi¢ sobie sale teatralng, koncertowg albo konferencyjna
wypetniong uczestnikami wydarzenia, a nastepnie gtos niosacy sie
ze sceny: Kto z panstwa potrafi $piewac?”. Wielce prawdopodobna
reakcjy ludzi bedzie pomruk zdziwienia, poruszenie, skrepowanie
i rozgladanie sie we wszystkie strony, czy moze jednak znajdzie sie
chociaz jeden $miatek, ktory wykrzyknie swoje autentyczne ,Jal”.
Ich odwaga i wiara we wtasne mozliwosci bedzie bliska zeru.

Czy dorosli ludzie nie znaja stéw zadnej piosenki? Zapomnieli, jak
sie $piewa? Nie, po prostu droga prowadzaca od uzewnetrzniania
prawdziwych reakcji u kazdej z tych oséb zostata tak zablokowana,
jakby po gwattownej burzy powalito sie na nig drzewo. Czym sg kon-
kretnie te zawalidrogi, trudne do pokonania przeszkody, ktére za-
staniajag szeroka perspektywe i nie pozwalaja dojs¢ do wytyczonego
celu? Dlaczego tak bardzo nas ograniczajg? Otéz wiekszo$¢ z nas
posiada kompleksy, czyli zaburzone sposoby myslenia na temat
wiasnego wygladu, charakteru czy zdolnosci. Sg to wytwory naszej
psychiki, wywotujace w nas doznanie beznadziei i odbierajace po-
czucie wiasnej wartosci. Mozna przyréwnac je do filtra, przez ktéry
patrzymy na Swiat. To one majg wptyw na nasze wartosci, poglady,
sposoby dziatania i uczucia, ogdlnie rzecz ujmujac — na catoksztatt
postawy, jaka kazdy z nas przyjmuje.
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A Ty? W czym jestes swietna?
W czym jestes naprawde dobry?

Ludzie, ktérzy wierza w siebie, maja w zyciu tatwiej. Pewnosé siebie
daje im dodatkowa moc. Pozwala podczas autoprezentacji mowicé

o sobie dobrze, w pracy zgtaszac sie do prestizowych zadan, a w dziata-
niu byé skutecznym — bo kto wierzy w siebie, ten wiecej moze. Czytajac
powyzsze stowa, by¢é moze cicho wzdychasz: ,Gdyby tak mieé wigcej
pewnosci siebie...”, by zaraz dodaé, takze w myslach: ,Ale pewnosé
siebie to przeciez wyniostosg, to pycha, to czesto niczym niepoparte
przekonanie o swojej przewadze nad innymi”.

Nic podobnego. Prawdziwa pewnosé siebie, taka, ktdra faktycznie
pozwala przenosi¢ goéry, bazuje na solidnym fundamencie faktow.
Cztowiek, ktéry jest w zdrowy (czyli wtasciwy) sposob pewny siebie,

ma do tego podstawy. Zna swoje mocne strony i na nich buduje. Zna
tez wtasne wady i potrafi je w sobie poskramiaé. Brzmi dobrze, ale masz
watpliwosci, czy jestes w stanie wypracowac taks postawe? Przeana-
lizuj, skad sie wzigt Twoj brak wiary w siebie. Dowiedz sig, jak mozesz
temu zaradzié. Przekonaj sie, co trzeba zrobi¢, by brak zastapié¢ pewno-
Scig. | ciesz sie petnig zycia w poczuciu zdrowej, dodajacej mocy
pewnosci siebie opartej na faktach!
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