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Zaczyna sie od ciebie

Jezeli potrzebujesz wigcej szacunku, mitosci, akceptacji, optymizmu i po-
twierdzenia wlasnej wartosci, musisz ¢wiczy¢ dawanie sobie tego same-
mu. Nie zartuje. Wszystko zaczyna si¢ od ciebie. Jesli nie kibicujesz
sobie ani swoim marzeniom, kto inny to zrobi? Jezeli patrzac w lustro,
nie dostrzegasz w nim osoby wartej milosci, dlaczego mialby ja pokocha¢
kto$ inny? A gdy juz mowa o innych: zdolno$¢ do kochania i wspierania
siebie przelozy sie z korzyscia na kazda relacje w twoim zyciu. Umiejet-
nos¢ doceniania siebie pozwala jeszcze mocniej dopingowac¢ ludzi, kto-
rzy ci¢ otaczaja — przyjaciol, kolegow, bliskich, sasiadow czy partnera — bo

relacja z samym sobg jest podstawg kazdej innej wigzi w twoim Zyciu.

Mate ostrzezenie

Przybijanie pigtki czasami zdaje si¢ blahe — wrecz zbyt banalne czy dziwne.
Pozwol wiec, ze wyjasnig jego istote, bo przemawia za nim wiele badan.

Gest ten ma bardzo gleboki wplyw na podswiadomos$¢ oraz na Sciezki
neuronalne w mézgu. Wywolane nim zmiany utrzymuja si¢ znacznie dtu-
zej niz odciski dloni, ktdre zostawisz na lustrze w tazience. Na poczatku
przybijanie pigtki jest zaledwie czynno$cig, lecz z uptywem czasu jego sym-
boliczny wymiar w postaci potwierdzenia wlasnej wartosci, pewnosci sie-
bie, szacunku, optymizmu i dzialania przetozy si¢ na poczucie tozsamosci.

Warto tutaj podkresli¢ co$, co stalo si¢ dla mnie objawieniem: mozna
ciezko pracowad, a zarazem by¢ dla siebie wyrozumiatym. Mozna ryzy-
kowa¢, potykac sie i wyciagaé wnioski, nie pograzajac sie w upokorzeniu.
Da si¢ mie¢ ogromne ambicje, a przy tym nadal okazywac zyczliwo$¢ so-
bie i innym. Mozna mierzy¢ si¢ z bardzo trudnymi, koszmarnymi zrza-
dzeniami losu i znajdowa¢ w sobie optymizm, odpornos¢ i wiare, dzigki
ktérym da si¢ je pokonac. A gdy przestaniesz sie beszta¢ za samopoczu-
cie, od razu poczujesz sie lepie;j.

Dopiero kiedy nauczysz si¢ sobie kibicowaé, motywowac si¢ i wspieraé

tak podczas wzlotdw, jak i upadkow, przestaniesz si¢ szamotag, a zycie po-
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plynie w oczekiwanym kierunku. Nie masz pojecia, o ile fatwiejsze stajg sie
rozne sprawy, o ile piekniejsze jest zycie i o ile wigksza satysfakcje przyno-

sza osiagniecia, gdy czlowiek przestaje w kotko psychicznie sie zadreczac.

Zastugujesz na uznanie

Nie za rok. Nie wtedy, kiedy dostaniesz awans, zrzucisz zbedne kilogra-
my czy osiagniesz wyznaczony cel. Zastuzyle$ na kibicowanie taki, jakim
jestes, tu i teraz, poczawszy od dzis. Nie tylko na to zastugujesz — potrze-
bujesz tego. Zaspokaja to twoje podstawowe potrzeby emocjonalne: by-
cia widzianym, styszanym i docenianym. Co wiecej, z badan naukowych
wynika, ze tego rodzaju wsparcie pozwala rozwijac si¢ i kwitna¢. Zacheta,
wiara we wlasne sity i uznanie to najbardziej inspirujgce sily na $wiecie.

Dlatego uwazam, ze twoja codzienno$¢ powinna by¢ przesigknieta na-
wykiem doceniania siebie i optymizmu. Dzigki intencjonalnemu kibico-
waniu sobie od chwili, gdy rano otworzysz oczy i zaczniesz dzien; dzieki
wyrabianiu nawykow pozwalajacych wspiera¢ si¢ bez wzgledu na
wszystko, mozesz pokona¢ kazdg bariere, odmieni¢ zycie na lepsze
i osiggnac osobiste spetnienie.

Po kilku tygodniach przybijania sobie pigtki w lustrze dosztam do
wniosku, ze ten prosty nawyk bardzo mnie odmienil. Przestatam skupia¢
sie na tych aspektach siebie, ktorych wczesniej nienawidzitam. Zaczetam
sobie uswiadamia¢, ze wyglad jest najmniej interesujacy czescig mojej

osoby. Najlepsze i najbardziej godne milosci jest to, co w $rodku.

To, co przydarzyto sie mnie,
stanie sie takze twoim udziatem

Gdy uczynisz z przybijania sobie pigtki codzienny nawyk, odkryjesz
tajemnice kochania i akceptowania siebie takim, jaki jestes. To kolejny
specyficzny aspekt przybijania sobie pigtki: przestajesz dostrzegac¢ swoja
fizyczno$¢, a widzisz siebie w sobie. Osobe i wszystko, co reprezentuje

twoje zycie.

Zastugujesz na zycie na pigtke 19



Nie tylko patrzysz na swoje odbicie, lecz je pozdrawiasz tak, jak wi-
ta cie przyjaznym machaniem sasiad, ktéry wlasnie wyszedt na ganek.
Kazdego ranka unosisz reke i zwracasz si¢ do siebie cicho: ,,Cze$¢! Jak sie
masz? Dasz rade. Dzialaj!”. Wszystko to bedzie mialo ogromny wplyw na
twdj nastrdj, uczucia, motywacje, odpornos$c¢ i zyciowa postawe.

Zanim odkrytam ten nawyk, zaczynatam ranek, czujac sie tak, jakbym
pchala glaz pod gore. Teraz wychodze z fazienki z wrazeniem wiatru
w zaglach.

Unoszac reke dzien po dniu i pozdrawiajac swoje odbicie, umacniatam
wiez z samg sobg.

Ktdregos$ dnia poczutam sie tak dobrze, ze zrobilam fotke tego gestu
i umiescitam jg w serwisie spotecznosciowym. To dla nas, opiniotwor-
cow, typowe. Dzielimy si¢ mitoscig. Nie dodatam podpisu ani wyjasnie-
nia. Pominetam nawet hasztag. Po prostu wkleitam na Instagrama zdje-
cie, na ktérym przybijam sobie pigtke w tazienkowym lustrze, i wrécitam
do swoich zajec.

Jak si¢ okazalo, nie bylam jedyna osoba na $wiecie, ktéra tego dnia
potrzebowala przybicia piatki.



DLACZEGO INNYM
WSZYSTKO IDZIE JAK Z PLATKA,
A MNIE NIE?

Przez dlugi czas miatam problem z zazdroscig. Gniew i frustracja dostow-
nie zjadaly mnie od $rodka. Pamietam, jak jeden z naszych przyjaciot ku-
pit pickny dom i urzadzit ogromng parapetéwke. Przechodzac przez prog
domostwa pig¢ razy wigkszego od naszego - a dzialo si¢ to, gdy mielismy
malutkie dzieci i ledwie udawalo si¢ nam sptaca¢ kredyt hipoteczny - my-
slatam, ze spale sie z zazdroéci. Zazdrosci tak poteznej, ze nie wytrzymatam
izrobilam to, co w podobnych sytuacjach czyni wiele 0sdb: przelatam gniew
na meza. W drodze do domu wdali$my si¢ w wielka kidtnig, bo zaczetam
rozpacza¢ nad tym, ze nigdy nie bedziemy mie¢ takiego fadnego domu.
Zytam w toksycznym przeswiadczeniu, ze jedli kto$ inny ma co$, czego
pragne, to znaczy, ze ja nigdy tego nie zdobedg. Nie rozumialam zazdrosci
i nie wiedzialam, jak obraca¢ jej dziatanie na swojg korzys¢, pozwalatam
jej wiec drazni¢ wszystkie czule struny mojej niepewnosci. Jezeli zyjesz
w cieniu nieustannego, uporczywego, przygnebiajacego poréwnywania
sie do innych, zawsze bedziesz czul niedosyt i nigdy nie zdotasz ujrze¢
w sobie cztowieka zdolnego do osiagniecia tego samego, co oni. Bohate-
rami bedg ci inni, a ty bedziesz siedzie¢ z boku i tylko si¢ im przygladac.
Miedzy innymi wlasnie dlatego zazdros¢ bywa tak przygnebiajaca, jesli
zaczniesz si¢ w niej nurza¢. Chce ci jednak pokaza¢, ze moze ona by¢

niezwykle przydatnym i waznym uczuciem.
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Oto kilka przyktadow komentarzy ludzi, ktorzy czuja zazdro$é:

Wszyscy wygrywaja w tej grze zwanej Zyciem, a mnie zawsze trafiajg
sie blotki. To niesprawiedliwe... Mam do$¢ stuchania o czyim$ szybkim
metabolizmie, relaksujacych wakacjach, wyszukanych remontach do-
mow i madrych psach, ktdre nie gryza kanap... Chce tego wszystkiego!”

»0, to znowu ona i jej typowe wpisy: »Schudlam i osiagnetam
wszystko«... Gdybym miala trenerke, tez bym tak wygladala... Niech
tylko sprobuje jeszcze raz powiedzie¢ »dla mnie to pestka«”.

»Dziesie¢ lat temu wpadlem na pomyst zalozenia takiej firmy jak
Uber. Nawet chciatem sie za to zabraé...”

»Jest o wiele fatwiej, gdy nie masz dzieci...”

»Gdyby tylko méj maz mnie rozumial...”

»Miatam znacznie trudniejszg przeszio$¢ i nie obnosze sie z tym...”

»Filtrow do zdje¢ w serwisach spotecznosciowych kazdy gtupi uzy-
je, sprobuj tak wyglada¢ na zywo...”

~Wszyscy sa ode mnie lepsi i nie mam zadnego pola do popisu”.

»Dla mnie to juz koniec. Teraz zdaje sobie sprawe, ze chciatem, aby ich
sukces stal sie¢ moim udziatem. Ale oni juz go osiagneli. Spdznitem sie.
Bede sie teraz kisi¢ w swoim poczuciu kleski”.

Prawda jest taka, Ze na jakims etapie kazdy czuje, iz jego wymarzona
wersja zycia zostata mu skradziona (nie bez powodu - poznasz go w dal-
szej czesci tego rozdziatu).

Tego rodzaju wewngtrzny monolog mentalnie zatrzaskuje drzwi do
marzen, tylko dlatego ze kto$ inny juz je ziscil. Rezygnujemy z siebie.
Zazdro$¢ przejmuje stery i zamiast cieszy¢ si¢ zyciem, ktdrego pragniesz,
wpadasz w spirale przygnebiajacych uczu¢ i mysli na wlasny temat.

Chce, abys potraktowal zazdro$¢ jako wskazéwke sygnalizujaca,
ze mozesz i powiniene$ osiagnac to, czego pragniesz. Dam ci kil-
ka narzedzi pozwalajacych na zmiane¢ sposobu myslenia, dzieki ktérym
zaczniesz spoglada¢ w przyszlo$¢ z wigksza ekscytacja i zyskasz site do
budowania wymarzonego zycia.

Najpierw jednak prosze, abys$ przemyslal swoje podejscie do sukcesu.

Czy wierzysz, ze zasoby sukcesu, szczedcia i milosci sg ograniczone? Ja
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sama bylam o tym przekonana przez dlugi czas i skutecznie mnie to ha-
mowalo. Wychodzitam z zalozenia, ze skoro pula sukcesu i szczescia jest
skonczona, to dla mnie ich nie wystarczy.

Dopiero gdy pojetam, ze ich zasoby s3 nieograniczone i dostepne dla
wszystkich — naprawde wszystkich! - zebratam sie na odwage i na-
bratam przekonania, ze uda mi si¢ je osiggna¢. Sama ta mysl pozwolila
mi przesta¢ dusi¢ si¢ we wlasnej zazdrosci i zaczaé pracowad nad tym, na
czym mi zalezato.

Przez cale Zycie powtarza si¢ nam, zeby$my nie zazdroscili, jakby to
byto co$, czego nalezy sie wstydzi¢ - uczucie niestosowne, matostkowe
i zte. Tymczasem zazdro$¢ jest po prostu zablokowanym pragnieniem.
Gdybys umial przeku¢ ja w inspiracje, blokada by zniknela. Jesli umiatbys
potraktowa¢ zazdros¢ jako sygnal do zrobienia w Zyciu kolejnego wiel-
kiego kroku, z miejsca zdjalbys z siebie ci¢zar frustracji i niepewnosci, by
pojs¢ przed siebie, przybijajac piatke zyciu.

Aby zrozumie¢, jak dziata zazdros¢ i jak mozna jg przemieni¢ w inspi-
racje, trzeba zacza¢ od bagna zawisci, nienawisci do samego siebie, ni-

skiej samooceny i zwatpienia: serwiséw spolecznosciowych.

Nieznana prawda o zazdrosci

Ktoregos dnia patrzylam, jak nasza cérka przewija informacje w serwi-
sach spoteczno$ciowych.

- O czym myslisz? - zapytatam.

- Kiedy wchodze na Instagrama, po prostu przygladam si¢ zyciu in-
nych ludzi, ich zajgciom i do$§wiadczeniom i mam ochote zy¢ podobnie,
lecz wmawiam sobie, ze to niemozliwe, cho¢bym nie wiem jak tego pra-
gnela. Doluje mnie to.

- Masz jaka$ wizje, ktora chcialaby$ zrealizowad, lecz sadzisz, ze to
niemozliwe?

- Ktorego$ dnia w serwisie spolecznosciowym widzialam film nakre-
cony przez dziewczyne, ktora przeprowadzila si¢ na jakas wyspe w Mek-

syku, znalazla tam robote i teraz zyje na rajskiej plazy — odparta.

Dlaczego innym wszystko idzie jak z ptatka, a mnie nie? 107



— Swietny pomyst. Czemu miataby$ go nie zrealizowac?

— Mamo, co$ takiego latwiej powiedzie¢, niz zrobi¢. Po obejrzeniu tego
filmu ogarneta mnie zazdros¢, bo zapragnetam zrobi¢ to samo. Zawsze
marzylam o podrézowaniu i ogladaniu $wiata, ale nawet nie dopuszczam
do siebie mysli o pojsciu w jej slady, bo w glebi duszy mysle sobie: ,,Faj-
nie, Ze u niej si¢ to sprawdzilo, ale mnie si¢ to nie uda”. Mam wrazenie,
ze zycie przecieka mi przez palce, mamo. Mam juz dwadziescia dwa lata.

Styszac o dwudziestu dwdch latach w pierwszym odruchu chciatam
powiedzie¢: ,,Chyba sobie kpisz..., czego na szczescie nie zrobitam. Po-
tem przyszto mi na mysl: ,Niewiarygodne, jaka presje wywiera na siebie
juz teraz. Dopiero wkracza w dorostos¢. Ma przed sobg cale zycie, a pora
na robienie takich niesamowitych rzeczy jest wlasnie teraz”. Tego tez nie
wyartykutowatam glosno. Stuchatam jej dalej.

- Bardzo chciatabym méc polaczy¢ wyjazdy z praca. Marze o podroézo-
waniu. Ale widze jedynie przeszkody i problemy, ktére to uniemozliwiajg.
Po prostu nie jestem tym typem czlowieka. Zresztg to i tak nie mialoby
szans sie sprawdzi¢. Patrze na jej raj na ziemi w Meksyku i mysle sobie, ze
to poza moim zasiegiem.

Zadatam wtedy jedno z najlepszych pytan, jakie nauczytam si¢ stawia¢
jako rodzic.

- Mam cig¢ po prostu wystucha¢ czy wolatabys$ pozna¢ moja opinig?

Corka spojrzata na mnie i odparla:

- Powiedz, co o tym myslisz.

- Najbardziej zastanawia mnie, do jakiego stopnia zwatpienie uniemoz-
liwia ci odkrywanie swoich najglebszych marzen i pragnien czy chocby
pochylanie si¢ nad nimi. Przeciez $wietnie wiesz, czego chcesz. Odkad
w 0smej klasie wybralas si¢ z babcig do Kambodzy, tesknisz za podrézami
i poznawaniem $wiata. Twoje zmartwienia i watpliwosci sg zupelnie nor-
malne. Wszyscy je mamy. Dopoki myslisz ,,mnie si¢ to nigdy nie uda’, nie
podejmiesz zadnych dziatan w kierunku zrealizowania tego, o czym ma-
rzysz — ciagnelam. — To normalne, Ze czujesz zazdro$¢ na widok innych
ludzi robigcych doktadnie to, czego pragniesz, tylko si¢ boisz. Ale dopoki

bedziesz tylko o tym my$le¢, nie bedzie to marzeniem, lecz zyczeniem.
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Marzenia wymagaja dzialania. Wymagaja partnerstwa. Stajg si¢ praw-
dziwe dopiero wtedy, gdy znajdziesz w sobie odwage do zrobienia kroku
w ich strone.

Jesli ta rozmowa poruszyla w tobie czule struny; jezeli targaja toba
podobne watpliwosci, powinienes sobie uswiadomi¢ jedna rzecz: to nie

swiat powiedzial, Ze nie mozesz czego$ mie¢. Ty to zrobiles.

Odwrac to

Musisz zrozumie¢, ze inni ludzie nie odebrali ci mozliwosci ziszczania
pragnien. Wskazujg ci kierunek, a po drodze moga przybijac piatki! Kiedy
patrzysz na siebie w lustrze, zamiast widzie¢ przegranego, ujrzyj prawde:
masz w sobie sojusznika, ktory pomoze ci w osiggnieciu celu. Potraktuj
siebie jako najwierniejszego zyciowego partnera, a bedziesz zdumiony in-
nymi partnerstwami, ktére stworzysz, by zdoby¢ to, czego tak pozadasz.
Dostrzez w zyciu potencjal, a si¢ zmienisz. Staniesz si¢ kims, kto bedzie
przybijal sobie piatki, by si¢ dopingowa¢, zamiast kisi¢ sie w zazdrosci.
W ten sposdb dostownie przemienisz blokade w inspiracje do dzialania.
W dowolnym obszarze swojego zycia, w ktérym zazdroscisz czego$ in-

nym, mozesz przekuc¢ zazdro$¢ w inspiracje:

Ograniczajgce cie przekonanie:

~Jesdli ktos inny to ma, mnie sig nie uda”.
Odwroéé to:

»~Jego sukces dowodzi, ze takze moge to zdoby¢”.

Zazdros¢ prdbuje ci cos powiedziec

Zastanow sie przez chwile, komu zazdroscisz — moze to by¢ kto$ bliski
albo osoba podziwiana z oddali. Potraktuj te zazdro$¢ jak sygnatl usitu-
jacy zwrdcic na co$ twoja uwage. Nie odwracaj si¢ od niej. Nie probuj jej
ukrywac i nie daj si¢ jej zastraszy¢ ani zawstydzi¢. Wyjdz jej naprzeciw,

gdyz to najszybszy sposob na sprawdzenie, czego naprawdg chcesz.

Dlaczego innym wszystko idzie jak z ptatka, a mnie nie? 109



MASZ DOSC RZUCANIA SOBIE KEOD POD NOGI?

W czasie przygnebiajacej zyciowej zawieruchy stanetam
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