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Zaczyna się od ciebie
Jeżeli potrzebujesz więcej szacunku, miłości, akceptacji, optymizmu i po-
twierdzenia własnej wartości, musisz ćwiczyć dawanie sobie tego same-
mu. Nie żartuję. Wszystko zaczyna się od c i e b i e. Jeśli nie kibicujesz 
sobie ani swoim marzeniom, kto inny to zrobi? Jeżeli patrząc w lustro, 
nie dostrzegasz w nim osoby wartej miłości, dlaczego miałby ją pokochać 
ktoś inny? A gdy już mowa o innych: zdolność do kochania i wspierania 
siebie przełoży się z korzyścią na każdą relację w twoim życiu. Umiejęt-
ność doceniania s i e b i e  pozwala jeszcze mocniej dopingować ludzi, któ-
rzy cię otaczają – przyjaciół, kolegów, bliskich, sąsiadów czy partnera – bo 
relacja z samym sobą jest podstawą każdej innej więzi w twoim życiu.

Małe ostrzeżenie
Przybijanie piątki czasami zdaje się błahe – wręcz zbyt banalne czy dziwne. 
Pozwól więc, że wyjaśnię jego istotę, bo przemawia za nim wiele badań.

Gest ten ma bardzo głęboki wpływ na podświadomość oraz na ścieżki 
neuronalne w mózgu. Wywołane nim zmiany utrzymują się znacznie dłu-
żej niż odciski dłoni, które zostawisz na lustrze w łazience. Na początku 
przybijanie piątki jest zaledwie czynnością, lecz z upływem czasu jego sym-
boliczny wymiar w postaci potwierdzenia własnej wartości, pewności sie-
bie, szacunku, optymizmu i działania przełoży się na poczucie tożsamości.

Warto tutaj podkreślić coś, co stało się dla mnie objawieniem: można 
ciężko pracować, a zarazem być dla siebie wyrozumiałym. Można ryzy-
kować, potykać się i wyciągać wnioski, nie pogrążając się w upokorzeniu. 
Da się mieć ogromne ambicje, a przy tym nadal okazywać życzliwość so-
bie i innym. Można mierzyć się z bardzo trudnymi, koszmarnymi zrzą-
dzeniami losu i znajdować w sobie optymizm, odporność i wiarę, dzięki 
którym da się je pokonać. A gdy przestaniesz się besztać za samopoczu-
cie, od razu poczujesz się lepiej.

Dopiero kiedy nauczysz się sobie kibicować, motywować się i wspierać 
tak podczas wzlotów, jak i upadków, przestaniesz się szamotać, a życie po-



Zasługujesz na życie na piątkę  19  

płynie w oczekiwanym kierunku. Nie masz pojęcia, o ile łatwiejsze stają się 
różne sprawy, o ile piękniejsze jest życie i o ile większą satysfakcję przyno-
szą osiągnięcia, gdy człowiek przestaje w kółko psychicznie się zadręczać.

Zasługujesz na uznanie
Nie za rok. Nie wtedy, kiedy dostaniesz awans, zrzucisz zbędne kilogra-
my czy osiągniesz wyznaczony cel. Zasłużyłeś na kibicowanie taki, jakim 
jesteś, tu i teraz, począwszy od dziś. Nie tylko na to zasługujesz – potrze-
bujesz tego. Zaspokaja to twoje podstawowe potrzeby emocjonalne: by-
cia widzianym, słyszanym i docenianym. Co więcej, z badań naukowych 
wynika, że tego rodzaju wsparcie pozwala rozwijać się i kwitnąć. Zachęta, 
wiara we własne siły i uznanie to najbardziej inspirujące siły na świecie.

Dlatego uważam, że twoja codzienność powinna być przesiąknięta na-
wykiem doceniania siebie i optymizmu. Dzięki intencjonalnemu kibico-
waniu sobie od chwili, gdy rano otworzysz oczy i zaczniesz dzień; dzięki 
wyrabianiu nawyków pozwalających wspierać się b e z  w z g l ę d u  n a 
w s z y s t k o, możesz pokonać każdą barierę, odmienić życie na lepsze 
i osiągnąć osobiste spełnienie.

Po kilku tygodniach przybijania sobie piątki w lustrze doszłam do 
wniosku, że ten prosty nawyk bardzo mnie odmienił. Przestałam skupiać 
się na tych aspektach siebie, których wcześniej nienawidziłam. Zaczęłam 
sobie uświadamiać, że wygląd jest n a j m n i e j  interesującą częścią mojej 
osoby. Najlepsze i najbardziej godne miłości jest to, co w środku.

To, co przydarzyło się mnie,  
stanie się także twoim udziałem

Gdy uczynisz z przybijania sobie piątki codzienny nawyk, odkryjesz 
tajemnicę kochania i akceptowania siebie takim, jaki jesteś. To kolejny 
specyficzny aspekt przybijania sobie piątki: przestajesz dostrzegać swoją 
fizyczność, a widzisz s i e b i e  w sobie. Osobę i wszystko, co reprezentuje 
twoje życie.



Nie tylko patrzysz na swoje odbicie, lecz je pozdrawiasz tak, jak wi-
ta cię przyjaznym machaniem sąsiad, który właśnie wyszedł na ganek. 
Każdego ranka unosisz rękę i zwracasz się do siebie cicho: „Cześć! Jak się 
masz? Dasz radę. Działaj!”. Wszystko to będzie miało ogromny wpływ na 
twój nastrój, uczucia, motywację, odporność i życiową postawę.

Zanim odkryłam ten nawyk, zaczynałam ranek, czując się tak, jakbym 
pchała głaz pod górę. Teraz wychodzę z łazienki z wrażeniem wiatru 
w żaglach.

Unosząc rękę dzień po dniu i pozdrawiając swoje odbicie, umacniałam 
więź z samą sobą.

Któregoś dnia poczułam się tak dobrze, że zrobiłam fotkę tego gestu 
i umieściłam ją w serwisie społecznościowym. To dla nas, opiniotwór-
ców, typowe. Dzielimy się miłością. Nie dodałam podpisu ani wyjaśnie-
nia. Pominęłam nawet hasztag. Po prostu wkleiłam na Instagrama zdję-
cie, na którym przybijam sobie piątkę w łazienkowym lustrze, i wróciłam 
do swoich zajęć.

Jak się okazało, nie byłam jedyną osobą na świecie, która tego dnia 
potrzebowała przybicia piątki.
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DLACZEGO INNYM  
WSZYSTKO IDZIE JAK Z PŁATKA, 

A MNIE NIE?

Przez długi czas miałam problem z zazdrością. Gniew i frustracja dosłow-
nie zjadały mnie od środka. Pamiętam, jak jeden z naszych przyjaciół ku-
pił piękny dom i urządził ogromną parapetówkę. Przechodząc przez próg 
domostwa pięć razy większego od naszego – a działo się to, gdy mieliśmy 
malutkie dzieci i ledwie udawało się nam spłacać kredyt hipoteczny – my-
ślałam, że spalę się z zazdrości. Zazdrości tak potężnej, że nie wytrzymałam 
i zrobiłam to, co w podobnych sytuacjach czyni wiele osób: przelałam gniew 
na męża. W drodze do domu wdaliśmy się w wielką kłótnię, bo zaczęłam 
rozpaczać nad tym, że nigdy nie będziemy mieć takiego ładnego domu.

Żyłam w toksycznym przeświadczeniu, że jeśli ktoś inny ma coś, czego 
pragnę, to znaczy, że ja nigdy tego nie zdobędę. Nie rozumiałam zazdrości 
i nie wiedziałam, jak obracać jej działanie na swoją korzyść, pozwalałam 
jej więc drażnić wszystkie czułe struny mojej niepewności. Jeżeli żyjesz 
w cieniu nieustannego, uporczywego, przygnębiającego porównywania 
się do innych, zawsze będziesz czuł niedosyt i nigdy nie zdołasz ujrzeć 
w sobie człowieka zdolnego do osiągnięcia tego samego, co oni. Bohate-
rami będą ci inni, a ty będziesz siedzieć z boku i tylko się im przyglądać. 
Między innymi właśnie dlatego zazdrość bywa tak przygnębiająca, jeśli 
zaczniesz się w niej nurzać. Chcę ci jednak pokazać, że może ona być 
niezwykle przydatnym i ważnym uczuciem.

8
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Oto kilka przykładów komentarzy ludzi, którzy czują zazdrość:
„Wszyscy wygrywają w tej grze zwanej Życiem, a mnie zawsze trafiają 

się blotki. To niesprawiedliwe… Mam dość słuchania o czyimś szybkim 
metabolizmie, relaksujących wakacjach, wyszukanych remontach do-
mów i mądrych psach, które nie gryzą kanap… Chcę tego wszystkiego!”

„O, to znowu ona i jej typowe wpisy: »Schudłam i osiągnęłam 
wszystko«… Gdybym miała trenerkę, też bym tak wyglądała… Niech 
tylko spróbuje jeszcze raz powiedzieć »dla mnie to pestka«”. 

„Dziesięć lat temu wpadłem na pomysł założenia takiej firmy jak 
Uber. Nawet chciałem się za to zabrać…” 

„Jest o wiele łatwiej, gdy nie masz dzieci…” 
„Gdyby tylko mój mąż mnie rozumiał…” 
„Miałam znacznie trudniejszą przeszłość i nie obnoszę się z tym…”
„Filtrów do zdjęć w serwisach społecznościowych każdy głupi uży-

je, spróbuj tak wyglądać na żywo…”
„Wszyscy są ode mnie lepsi i nie mam żadnego pola do popisu”.
„Dla mnie to już koniec. Teraz zdaję sobie sprawę, że chciałem, aby ich 

sukces stał się moim udziałem. Ale oni już go osiągnęli. Spóźniłem się. 
Będę się teraz kisić w swoim poczuciu klęski”.

Prawda jest taka, że na jakimś etapie każdy czuje, iż jego wymarzona 
wersja życia została mu skradziona (nie bez powodu – poznasz go w dal-
szej części tego rozdziału).

Tego rodzaju wewnętrzny monolog mentalnie zatrzaskuje drzwi do 
marzeń, tylko dlatego że ktoś inny już je ziścił. Rezygnujemy z siebie. 
Zazdrość przejmuje stery i zamiast cieszyć się życiem, którego pragniesz, 
wpadasz w spiralę przygnębiających uczuć i myśli na własny temat.

Chcę, abyś potraktował zazdrość jako wskazówkę sygnalizującą, 
że możesz i p o w i n i e n e ś  osiągnąć to, czego pragniesz. Dam ci kil-
ka narzędzi pozwalających na zmianę sposobu myślenia, dzięki którym 
zaczniesz spoglądać w przyszłość z większą ekscytacją i zyskasz siłę do 
budowania wymarzonego życia.

Najpierw jednak proszę, abyś przemyślał swoje podejście do sukcesu. 
Czy wierzysz, że zasoby sukcesu, szczęścia i miłości są ograniczone? Ja 
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sama byłam o tym przekonana przez długi czas i skutecznie mnie to ha-
mowało. Wychodziłam z założenia, że skoro pula sukcesu i szczęścia jest 
skończona, to dla mnie ich nie wystarczy.

Dopiero gdy pojęłam, że ich zasoby są nieograniczone i dostępne dla 
wszystkich – naprawdę w s z y s t k i c h! – zebrałam się na odwagę i na-
brałam przekonania, że uda mi się je osiągnąć. Sama ta myśl pozwoliła 
mi przestać dusić się we własnej zazdrości i zacząć pracować nad tym, na 
czym mi zależało.

Przez całe życie powtarza się nam, żebyśmy nie zazdrościli, jakby to 
było coś, czego należy się wstydzić – uczucie niestosowne, małostkowe 
i złe. Tymczasem zazdrość jest po prostu zablokowanym pragnieniem. 
Gdybyś umiał przekuć ją w inspirację, blokada by zniknęła. Jeśli umiałbyś 
potraktować zazdrość jako sygnał do zrobienia w życiu kolejnego wiel-
kiego kroku, z miejsca zdjąłbyś z siebie ciężar frustracji i niepewności, by 
pójść przed siebie, przybijając piątkę życiu.

Aby zrozumieć, jak działa zazdrość i jak można ją przemienić w inspi-
rację, trzeba zacząć od bagna zawiści, nienawiści do samego siebie, ni-
skiej samooceny i zwątpienia: serwisów społecznościowych.

Nieznana prawda o zazdrości
Któregoś dnia patrzyłam, jak nasza córka przewija informacje w serwi-
sach społecznościowych.

– O czym myślisz? – zapytałam.
– Kiedy wchodzę na Instagrama, po prostu przyglądam się życiu in-

nych ludzi, ich zajęciom i doświadczeniom i mam ochotę żyć podobnie, 
lecz wmawiam sobie, że to niemożliwe, choćbym nie wiem jak tego pra-
gnęła. Dołuje mnie to.

– Masz jakąś wizję, którą chciałabyś zrealizować, lecz sądzisz, że to 
niemożliwe?

– Któregoś dnia w serwisie społecznościowym widziałam film nakrę-
cony przez dziewczynę, która przeprowadziła się na jakąś wyspę w Mek-
syku, znalazła tam robotę i teraz żyje na rajskiej plaży – odparła.
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– Świetny pomysł. Czemu miałabyś go nie zrealizować?
– Mamo, coś takiego łatwiej powiedzieć, niż zrobić. Po obejrzeniu tego 

filmu ogarnęła mnie zazdrość, bo zapragnęłam zrobić to samo. Zawsze 
marzyłam o podróżowaniu i oglądaniu świata, ale nawet nie dopuszczam 
do siebie myśli o pójściu w jej ślady, bo w głębi duszy myślę sobie: „Faj-
nie, że u niej się to sprawdziło, ale mnie się to nie uda”. Mam wrażenie, 
że życie przecieka mi przez palce, mamo. Mam już dwadzieścia dwa lata.

Słysząc o dwudziestu dwóch latach w pierwszym odruchu chciałam 
powiedzieć: „Chyba sobie kpisz…”, czego na szczęście nie zrobiłam. Po-
tem przyszło mi na myśl: „Niewiarygodne, jaką presję wywiera na siebie 
już teraz. Dopiero wkracza w dorosłość. Ma przed sobą całe życie, a pora 
na robienie takich niesamowitych rzeczy jest właśnie teraz”. Tego też nie 
wyartykułowałam głośno. Słuchałam jej dalej.

– Bardzo chciałabym móc połączyć wyjazdy z pracą. Marzę o podróżo-
waniu. Ale widzę jedynie przeszkody i problemy, które to uniemożliwiają. 
Po prostu nie jestem tym typem człowieka. Zresztą to i tak nie miałoby 
szans się sprawdzić. Patrzę na jej raj na ziemi w Meksyku i myślę sobie, że 
to poza moim zasięgiem.

Zadałam wtedy jedno z najlepszych pytań, jakie nauczyłam się stawiać 
jako rodzic.

– Mam cię po prostu wysłuchać czy wolałabyś poznać moją opinię?
Córka spojrzała na mnie i odparła:
– Powiedz, co o tym myślisz.
– Najbardziej zastanawia mnie, do jakiego stopnia zwątpienie uniemoż-

liwia ci odkrywanie swoich najgłębszych marzeń i pragnień czy choćby 
pochylanie się nad nimi. Przecież świetnie wiesz, czego chcesz. Odkąd 
w ósmej klasie wybrałaś się z babcią do Kambodży, tęsknisz za podróżami 
i poznawaniem świata. Twoje zmartwienia i wątpliwości są zupełnie nor-
malne. Wszyscy je mamy. Dopóki myślisz „mnie się to nigdy nie uda”, nie 
podejmiesz żadnych działań w kierunku zrealizowania tego, o czym ma-
rzysz – ciągnęłam. – To normalne, że czujesz zazdrość na widok innych 
ludzi robiących dokładnie to, czego pragniesz, tylko się boisz. Ale dopóki 
będziesz tylko o tym m y ś l e ć, nie będzie to marzeniem, lecz życzeniem. 
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Marzenia wymagają działania. Wymagają partnerstwa. Stają się praw-
dziwe dopiero wtedy, gdy znajdziesz w sobie odwagę do zrobienia kroku 
w ich stronę.

Jeśli ta rozmowa poruszyła w tobie czułe struny; jeżeli targają tobą 
podobne wątpliwości, powinieneś sobie uświadomić jedną rzecz: to nie 
świat powiedział, że nie możesz czegoś mieć. Ty  t o  z r o b i ł e ś.

Odwróć to
Musisz zrozumieć, że inni ludzie nie odebrali ci możliwości ziszczania 
pragnień. Wskazują ci kierunek, a po drodze mogą przybijać piątki! Kiedy 
patrzysz na siebie w lustrze, zamiast widzieć przegranego, ujrzyj prawdę: 
masz w sobie sojusznika, który pomoże ci w osiągnięciu celu. Potraktuj 
siebie jako najwierniejszego życiowego partnera, a będziesz zdumiony in-
nymi partnerstwami, które stworzysz, by zdobyć to, czego tak pożądasz. 
Dostrzeż w życiu potencjał, a się zmienisz. Staniesz się kimś, kto będzie 
przybijał sobie piątki, by się dopingować, zamiast kisić się w zazdrości. 
W ten sposób dosłownie przemienisz blokadę w inspirację do działania.

W dowolnym obszarze swojego życia, w którym zazdrościsz czegoś in-
nym, możesz przekuć zazdrość w inspirację:

Ograniczające cię przekonanie: 
„Jeśli ktoś inny to ma, mnie się nie uda”.
Odwróć to: 
„Jego sukces dowodzi, że także mogę to zdobyć”.

Zazdrość próbuje ci coś powiedzieć
Zastanów się przez chwilę, komu zazdrościsz – może to być ktoś bliski 
albo osoba podziwiana z oddali. Potraktuj tę zazdrość jak sygnał usiłu-
jący zwrócić na coś twoją uwagę. Nie odwracaj się od niej. Nie próbuj jej 
ukrywać i nie daj się jej zastraszyć ani zawstydzić. Wyjdź jej naprzeciw, 
gdyż to najszybszy sposób na sprawdzenie, czego naprawdę chcesz.




