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    Wstęp


    Uświadomienie ludziom, że to oni sami decydują oswoim życiu, stało się przewodnią myślą tej książki, pisanej w2005 roku, dla mojej ówczesnej żony Asi. Kilkanaście lat temu spotkałem dziewczynę, która była inna. Kontrowersyjna, zbuntowana, anawet czasem wredna dla innych  ito mnie bardzo pociągało. Uwierzyłem whistorię, że mogę kogoś rozkochać tak bardzo, że próbowałem wszystkiego, co może przeciętny chłopak zrobić; wybaczałem to, co niewybaczalne, tłumaczyłem, prosiłem, krzyczałem, płakałem. Nie miałem świadomości, że nie można wsobie nikogo rozkochać, jeśli ktoś tego nie chce. Nie mogąc porozumieć się zAsią, postanowiłem dla niej napisać książkę iopisać wniej wszystko to, co dla mnie jest ważne. Moje poglądy iprzekonania, wartości ispostrzeżenia. Kiedy po wielu miesiącach ciężkiej pracy wnocy (bo normalnie chodziłem do pracy), skończyłem pisanie, zrobiłem okładkę, zdobyłem ISBN iznalazłem drukarnię, która zgodziła się wydrukować ją wmałym nakładzie  wydana książka przybyła do domu. Asia po przeczytaniu kilku stron stwierdziła, że nie będzie czytać, bo książka jest zbyt osobista iczyta ją się tak, jakby się ze mną rozmawiało (awiadomo, że nie lubiła ze mną rozmawiać na tematy egzystencjalne).


    Życie trwa dalej, adziś, kiedy mieszkam sam zsynem, uświadomiony, że związki tworzą ludzie, którzy chcą razem być zwłasnej woli, anie ludzie, którzy mają wspólne dzieci, postanowiłem podzielić się moimi przemyśleniami zWami.


    Już kilkaset lat przed Chrystusem Sokrates głosił tezę, że warto poznać siebie, bo wiedział, że rzeczywistość, którą widzimy, nie jest prawdą obiektywną. Sokrates ostrzegał, że „życie nieświadome nie jest warte tego, aby je przeżyć”.


    Książka Zburzę ten mur! to moja praca nad tym wszystkim, co mnie spotkało, co chciałem przekazać żonie, zmyślą, że jest warte zastanowienia, rozpatrzenia iwprowadzenia, aby napełnić siebie wartościami, które dają możliwość przeżycia radosnych iszczęśliwych chwil na tej planecie.


    Teraz jestem trenerem rozwoju osobistego iuczę ludzi, jak nie być zamrożonym emocjonalnie człowiekiem, pozbawionym rozumienia siebie, atakże innych ludzi.


    Wierzę, że ta książka zapoczątkuje zmiany potrzebne do zdrowego myślenia. Uprzedzę od razu, że niewiele zmieniałem wjej treści ima ona pierwotny kształt izamysł, taki jaki był przed 5 laty, kiedy to nie znałem technik NLP czy innych narzędzi do zmian. To czysta praca intuicyjna, oparta na przekonaniach, zbardzo małymi dodatkami dzisiejszej wiedzy oludzkim zachowaniu.


    Czytaj tę książkę wskupieniu, najlepiej po 2 razy każdy rozdział, zanim przejdziesz dalej, gdyż Zburzę ten mur to próba zachęcenia Cię do autorefleksji, to droga do odkrycia siebie prawdziwego.


    To nie jest poradnik pozytywnego myślenia, tu nie zawsze będzie pozytywna treść, gdyż nie uważam, aby puste pozytywne myślenie było zdrowym myśleniem.


    To naprawdę wyjątkowa książka, Twoja książka…


    Sławek

  






  Uświadomienie zmian


  Wielu ludzi pozbawiło się nadziei na to, że może być lepiej, bo przeżyli już tyle rozczarowań ikrzywd, że przyjęli pozycję bierną ipasywną  postanowili żyć tym, czego już nie ma. Przeszłością.


  Ileż postaci już tak zesztywniało wswoich poglądach, wswoich zasadach, których zburzenie wydaje się niemożliwe? Tak mocno oplotły ich nawyki działania istereotypy myślenia, że rozkruszenie ich izastąpienie nowymi, aco ważne, może lepszymi, wydaje się bardzo trudne. Podczas gdy niektórzy ludzie szybko się wypalają ipoddają, niczego od życia już nie oczekując, inni nigdy nie zaprzestają walki oswój lepszy byt, oswój rozwój czy lepsze życie. Walczą okażdą sekundę, aby ją przeżyć wszczęściu iradości. Świadomie być obecnym wszędzie, gdzie się pojawią. Nie obserwują życia  są obecni wnim pełną świadomością…


  Jednak niektórzy znas stają się trupami za życia. Zawężają swoje myślenie izasady działania do tak wąskiej skali, że niczego już nie oczekują, wnic się nie angażują. Myślą tylko stereotypowo ikierują nimi tylko skostniałe inieaktualne poglądy. Aniestety świat się zmienia imy także musimy się zmieniać razem znim, aby się nie cofać. Wkażdej sekundzie obumiera wTobie wiele komórek, ale też tysiące się rodzi, dlatego nigdy nie spotkam Ciebie takiego samego. Nigdy.


  Życie to szkoła, która przecież nigdy się nie kończy, bo wiedzę możemy gromadzić cały czas. Jedynym sposobem, aby wnasze życie nie wdała się nuda, aco za tym idzie  śmierć mimo bijącego serca, jest ciągłe rozwijanie zainteresowań iich poszerzanie. Zdrowa osobowość nigdy nie pozwoli przestać interesować się światem, ludźmi, sobą, kulturą. Nigdy nie przestanie się uczyć  niezależnie od upływu lat istatusu społecznego. Nigdy nie jest za późno, aby zacząć się rozwijać czy zmienić podejście do nurtujących spraw. Zawsze bądź świadomy swego istnienia iistnienia innych. Staraj się nie oceniać ludzi, tylko rozum ich, odczuwaj, wejdź wich skórę ipoznaj głęboko, azobaczysz, że stereotypowe myślenie jest kłamliwe wbardzo wielu przypadkach.


  Wdzisiejszych czasach czujemy się bezsilni, jeśli chodzi ozmianę naszego obecnego położenia. Ktoś, kto stracił trzeciego partnera, już nie wierzy, że kiedyś będzie szczęśliwy czy kochany; ktoś, kto stracił pracę lub zamknął firmę, nie wierzy, że stanie zpowrotem na nogi. Człowiek zadłużony pogodził się już ztym, że nie wykaraska się zdołka finansowego. Dlaczego? Bo opierają swoją przyszłość na przeszłości, aprzecież przeszłości już nie ma. Jest tylko TERAZ, tylko ta chwila. Sądy na temat tego, co będzie jutro, są bezsensowne, bo jutro jest daleko. Przewidujesz problemy? Nie ma ich, ale na pewno będziesz miał doświadczenia. Używaj słowa „doświadczenie” zamiast „problem”, bo problem pochodzi zTwojego umysłu iTwoje ego tak nazywa doświadczenie. Zawsze, bez względu na to, jak Ci ciężko, to Ty wybierasz sposób zareagowania na doświadczenie. To Ty decydujesz, czy coś Cię zdenerwuje czy zaskoczy. Od Ciebie zależy, czy dane doświadczenie wywoła uCiebie uśmiech czy stres. Człowiek jest wolny, sam decyduje otym, czy wybierze drogę pozytywnego reagowania, spokojnego, nieagresywnego, które jest zdrowym podejściem iszybciej pomaga wychodzić ze złych inegatywnych doświadczeń, czy wybierze drogę reagowania „czarnego”, negatywnego, które osłabia zdrowie, relacje międzyludzkie, niszczy więzi partnerskie irodzinne. Jesteś wolny  wybieraj…


  Według mnie jedna znajgorszych frustracji zachodzi uosób samotnych, które straciły już nadzieję, że znajdą czułość wuścisku kochającej osoby, oraz wmałżeństwach, wktórych zgasła już nadzieja na normalność. Gdzie iskry woczach przestały się palić, gdzie wnieprzespane noce wgłowie wirują tysiące myśli negatywnych, wywołujących stres. Czy musi tak być? Czy nic się już nie zmieni? Czy uda się przełamać tę rutynę? Czy to koniec? Odejść? Zacząć wszystko od nowa? Oczywiście, że nie. Wystarczy sobie uświadomić, że Twoje życie jest wTwoich rękach ijesteś wstu procentach odpowiedzialny za własne życie. Eureka? Nie, wiesz dobrze otym, tylko łatwiej Ci się żyje, jak narzekasz, że ktoś Cię nie kocha, prawda? Jak złościsz się na pracodawcę, że za mało zarabiasz, krzyczysz na dzieci, że się nie uczą czy nie sprzątają. Odpowiedzialność po Twojej stronie. Nie czujesz się kochany, przyjacielu? Bo nie możesz się czuć, gdyż kochać możesz tylko siebie iświat takim, jaki jest, ajeśli oczekujesz kochania od kogoś innego  oddajesz odpowiedzialność za szczęście wobce ręce. Tak skazujesz się na cierpienia. Kochaj siebie, ale mieszkaj zkimś inie oczekuj niczego od niego, tylko zawsze oczekuj od siebie. Tylko sobie możesz ufać, od siebie wymagać. Możesz chcieć zkimś mieszkać, jeśli Ci zkimś dobrze, możesz też przestać zkimś mieszkać, jeśli tego nie chcesz. Jesteś wolny iwybierasz, jakie życie chcesz prowadzić, jakie uczucia iemocje mają wnim dominować. Ty jesteś odpowiedzialny.


  Jest tylko jeden czynnik winny niekorzystnej sytuacji, złego samopoczucia, wktórym jesteśmy, stanu wewnętrznej pustki odczuwanego tyle razy po przebudzeniu. Ten czynnik to nasza mentalność. Wybierasz sobie sposób patrzenia ireagowania na świat, albo biały  widząc dobre strony zdarzeń, albo czarny  złe strony zdarzeń. Iwtaki sposób później się zachowujesz itak programujesz, istaje się to częścią Ciebie. Nieraz mówimy okimś: „Ten człowiek jest pozytywnie nastawiony do życia”, oinnym natomiast: „Ten to czarno widzi świat”. Sam decydujesz, jaki scenariusz przejścia przez życie wybierzesz. Jednak ten biały, pozytywny, daje szanse przeżywania szczęścia imiłości pełnej, osiągania celów imarzeń, kochania ludzi ibycia kochanym. Sam wybierasz.


  Przyznasz, że jeśli milionerowi zabrałbym wszystkie pieniądze ikazał zaczynać od zera, to za kilka lat najprawdopodobniej znów byłby bogaty. Dlaczego? Bo zamożność czy bogactwo też są często stanem umysłu, anie dziełem przypadku czy fartu. Sam wybierasz przekonania, swój system wartości, swoją mentalność, która będzie zTobą każdego dnia.


  Jeśli osobie posiadającej grupę cudownych znajomych zabrałbym tych ludzi, to na 100% za jakiś czas ta jednostka znów otoczona byłaby grupą przyjaciół. Dlaczego? Bo przyjacielem trzeba być, anie przyjaciół szukać. Jak będę szukał przyjaciół, to wżyciu ich nie znajdę. To moja tożsamość iusposobienie przyciągają ludzi. Moje prawdziwe ja. Dlaczego więc wokół tyle samotnych serc? Ponieważ nie jesteśmy otwarci na zmiany wpostrzeganiu świata isiebie samych. Padamy ofiarami kompleksów, które nabyliśmy od otoczenia inie są prawdziwe. Padamy ofiarami naszych czarnych przekonań iwartości, które są fałszywe, ale my wnie wierzymy. Łatwiej jest nam uwierzyć, że jesteśmy beznadziejni, że świat jest beznadziejny, niż wto, że jesteśmy miłością idoskonałością już teraz  izawsze byliśmy.


  Czy spotkałeś kiedyś człowieka, od którego odeszła partnerka imieszka sam zsynem, zamknął swoje interesy, bo kryzys zniszczył całą firmę, stracił wszystkie oszczędności, walczył ozdrowie dziecka, ukradli mu dwa auta bez AC, aitak potrafił zTobą swobodnie rozmawiać, uśmiechać się inie skarżyć na swój los? Rozmawiasz znim. Dlaczego? Prawdopodobnie potrafił wytłumaczyć sobie, że te rzeczy są nabyte  dziś pieniądze mam, jutro mogę ich nie mieć; że nie ma najgorzej, bo wtej chwili na świecie żyją miliony ludzi, którzy cierpią po stokroć bardziej. Bo on stara się żyć wteraz, bo przeszłość jest już zamknięta.


  Spróbuj wczuć się wczłowieka, który zderzył się czołowo zinnym samochodem ima połamane kości miednicy czy piszczele, ana dodatek jest przytomny, czeka wbólu na pogotowie. Czy wczuwałeś się kiedyś wosobę, która dostała właśnie diagnozę lekarską, że ma nowotwór złośliwy, ama dwójkę małych dzieci isama je wychowuje? Hej! Czy naprawdę masz powody do narzekań? Czy życie czarnymi przekonaniami, które powodują, że jesteś chodzącym trupem, to Twoje przeznaczenie? Sam wybierasz! Zastanów się…


  Czego Ci brakuje do tego, byś przyznał się sam przed sobą, że jesteś człowiekiem szczęśliwym? Że masz powody, by się uśmiechać, żartować, żyć normalnym życiem? Abyś innym niczego nie zazdrościł? Czego Ci brak? Masz zdrowie pozwalające normalnie funkcjonować? Masz dach nad głową? Jesteś najedzony? Masz potomstwo? Masz kogoś, na kim Ci zależy? Wszystko masz, bo masz siebie. Nie czujesz się kochany? Kochaj siebie. Nie masz zkim iść na randkę? Idź sam ze sobą! Ubierz się elegancko, wyperfumuj ibaw się cudownie we własnym towarzystwie. Idź do restauracji czy kawiarni ikochaj siebie. Zawsze zaczynamy zmiany od siebie.


  To podstawowy czynnik szczęśliwej egzystencji, żyć wteraz zbiałymi przekonaniami, reszta zależy tylko iwyłącznie od Ciebie. Niech poczucie szczęścia gości na Twej twarzy zawsze, nawet gdy komornik zabiera Ci samochód czy ukochana osoba Cię zdradziła. Ty wybierasz, jak zareagujesz. Uśmiechnij się, bo bez auta będziesz więcej czasu spędzać zludźmi ina spacerach. Ajeśli partner Cię zdradza, ciesz się, że jest mu dobrze wramionach innej osoby, bo przecież jak kochamy, to chcemy dobrze dla innych, prawda? Co nie oznacza, że dalej musisz znim mieszkać.


  Świadomość bycia szczęśliwym mogą mieć dzisiaj wszyscy, anawet chcą ją mieć wszyscy, lecz zróbmy wtym miejscu autorefleksję.


  Życie nigdy do końca nie będzie szczęśliwe, jeżeli będziesz skierowywał swoje poczucie szczęścia na zewnątrz  na przedmioty ina ludzi. Żyjemy wbłędnym przekonaniu, że gdzieś to szczęście na nas czeka, że kiedyś będziemy je mieć. Nie, moi drodzy. Świadomość bycia szczęśliwym jest autorefleksją, jest tylko iwyłącznie stanem umysłu, niezależnie od posiadanych dóbr icnót.


  Możemy cieszyć się zczego tylko chcemy, wkażdym czasie, bez względu na stan majątkowy, status społeczny, zdrowie czy związek, wktórym jesteśmy. Możemy wziąć 100 osób zróżnych warstw społecznych ispytać je, czy są wpełni szczęśliwe. Nie znajdziemy ludzi wpełni szczęśliwych. Ani biedak, ani milioner, zdrowy ani chory, gruby ani chudy, niski ani wysoki, rudy ani czarnowłosy. Rozumiesz? Pojmujesz, że szczęście to dla każdego coś innego? Zburzone budynki itysiące zabitych to szczęście dla Al-Kaidy, możliwość uzbierania pod marketem pieniędzy ikupno taniego alkoholu to szczęście dla menela; dla bezrobotnego  znalezienie pracy. Adla samotnej osoby, która wreszcie poznała bratnią duszę, nie będzie nic bardziej uszczęśliwiającego niż fakt, że już nie jest sama. Tak więc model życia szczęśliwego wkażdym aspekcie jest nie do zrealizowania, jeśli kierujesz go na inne przedmioty izdarzenia. Poczucie szczęścia nie może mieć żadnych warunków. Żadnych! Szczęśliwym nie jesteś dzięki czemuś, tylko po prostu jesteś radosny ot tak. Teraz. Na zawsze. Szczęście płynie zserca oraz zumiejętności życia tu iteraz.


  Do osiągnięcia poczucia szczęścia konieczne jest uświadomienie sobie wyjątkowości chwili, wyjątkowości cudu, jakim jest życie; uświadomienie sobie własnych pragnień imarzeń oraz zamienianie marzeń na cele. Cele niech wywołują wnas motywację, ata doprowadzi do działania, dzięki którym spełnimy nasze marzenia.


  Przestań na chwilę czytać iprzemyśl sobie tę kwestię szczęścia: jak Ty je odbierasz, jak do tego podchodzisz. Czy potrafisz znaleźć wabsurdzie życia swoje poczucie szczęścia? Odłóż czytanie.


  Żyć sobie wtu iteraz iorganizować swoje dążenia oparte na sercu. Wszelkie zmiany zależą tylko iwyłącznie od nas, czy to będzie poprawa finansów, czy atmosfery rodzinnej, własne słabości czy zmiana poczucia sensu istnienia albo zmiany fizyczne. Nie możemy czekać na cud, bo cudu nie będzie; jedyny cud to Ty itylko od Ciebie zależy Twoje samopoczucie iświadomość bycia potrzebnym. Marzenia czekają, rodzina czeka, pieniądze też czekają, anawet miłość wTobie czeka, aż ją znów obudzisz. Nie można dopuścić, aby nasze cele spoczęły na dnie naszych serc, bo po kilku nieudanych próbach zaprzestaniemy dalszej walki, jakby zapominając, że cele trzeba koniecznie szturmować wielokrotnie, nigdy się nie poddając. Złota zasada mówi, że jedyną przyczyną tego, że mi coś nie wychodzi, jest właśnie zaprzestanie robienia tego, co zaplanowałem. Profesjonalny handlowiec wie, że każde „nie” prowadzi do „tak”, cele możemy osiągnąć zawsze, jeśli nie skapitulujemy. Jeśli będą płynęły zserca, anie zmody.


  Nikt nie lubi zmian  to jest fakt, bo każdy boi się nieznanego, lecz jeśli czytasz tę książkę ianalizujesz pytania, to może jednak znalazłeś wsobie coś, co chciałbyś poprawić? Czy robienie wkółko tego samego da nam jakieś inne rezultaty? Nie. Amy właśnie tacy jesteśmy, robimy te same błędy, tak samo się zachowujemy, tak samo reagujemy na bodźce, aoczekujemy innych rezultatów. Źle traktowałem swego pierwszego partnera (partnerkę), ale drugiego traktuję tak samo, łudząc się, że ten nie odejdzie. Gdy jednak odchodzi, nabieram postawy wrogiej wobec płci przeciwnej, nie wierząc, że znajdę kogoś, kto będzie ze mną na zawsze. Nabieram też przekonania, że mam życiowego pecha. Tymczasem wystarczy spokojnie przeanalizować moją postawę izachowanie, amoże odkryjesz, że to nie partner mnie zostawił, tylko ja sam go „wyrzuciłem” zmojego życia? Czy wogóle ktoś Cię może zostawić? Nie, zostawić możesz tylko samego siebie, nikt Cię nie może zostawić, bo nikt nie jest Twoją własnością ani Ty nie jesteś niczyją własnością. Ktoś zTobą mieszka, apotem odchodzi mieszkać gdzie indziej. Tak się dzieje wśród ludzi od zarania dziejów. Dlaczego odszedł? Może on się starał, był wyrozumiały icierpliwy, amy, widząc jego pobłażliwość, nie potrafiliśmy przestać go gnębić isię wyprowadził. Po prostu źle się czuł wnaszym towarzystwie.


  Rozsądna osoba potrafi wprowadzić zmiany do swojego życia, spojrzeć na siebie zdystansem. Wyjść zciała ipopatrzeć na własne zachowanie zgóry.


  Wielu rodaków uwielbia narzekać na swój los, lecz jeśli pojawia się propozycja zmian, odrzucają ją, bo się boją. Lęk przed nieznanym jest normalny. Znasz swój świat, choć może nie do końca jesteś szczęśliwy; tkwisz wnim, bo go znasz iwiesz, czego się spodziewać. Zmiany powodują wejście wnieznane, wobce środowisko.


  Człowiek mało zarabiający zazdrości innym bogactwa, lecz jeśli ktoś do niego zadzwoni izaproponuje mu dodatkowy dochód, odmawia, bo najczęściej nie chce mu się ruszyć po pracy ispotkać zludźmi. Woli siedzieć zpiwem wręku inarzekać na swój los. Przyzwyczaił się do tego, że nie ma wakacji czy nie kupi samochodu, choć chciałby zobaczyć na własne oczy piramidy. Ego trzyma go wsidłach, wwygodnym życiu, bo boi się konfrontacji zmarzeniami czy celami.


  Osoba, która cierpi na samotność, nie daje się zaprosić na spotkanie czy wieczorek towarzyski, aktoś mający kłopot znerwicą czy depresją nie da się namówić na wizytę uspecjalisty, który może pomóc mu zmienić ten stan. Dlaczego? Bo przyzwyczaił się do życia takiego, jakie ma. Wytłumaczył sobie, że tak musi być, że nie da rady lepiej żyć iże się nie nadaje do bycia szczęśliwym. Ato nieprawda! Każdy może przeżywać życie na swój sposób, bez względu na grubość portfela możesz tryskać radością; bez względu na to, czy sam śpisz, możesz ekscytować się każdą godziną ikażdym oddechem  bez względu na okoliczności. Potrafisz, jeśli chcesz, tylko podejmij decyzję, aby zmienić stosunek do życia już teraz. Wybierz pozytywną energię, wybierz własną ścieżkę, świeć własnym światłem…


  Jest takie prawo: jeśli Ci smutno iźle, zmień sposób myślenia, wartości, które wyznajesz, przekonania, którymi się kierujesz. Postaw wżyciu na miłość, radość ibezinteresowność. Skup się na sobie, bądź odpowiedzialny za siebie, za swoje czyny, emocje. Kochaj siebie idawaj innym miłość, nie oczekując wzajemności. Zmiana na lepsze to cieszenie się chwilą, reagowanie na wszystko świadomie, słuchanie ptaków, patrzenie na ludzi, patrzenie na dziecko ipartnera, gdy śpi, gdy je, gdy się kąpie. Patrzenie na księżyc itrawę, wąchanie kwiatów idrzew, kochanie się zpasją iprzeżywanie ekstazy.


  Jeśli jest jakaś definicja człowieka szczęśliwego, to na pewno jest to istota, która patrzy na życie świeżym okiem, jak dziecko. Dla niej codzienne zajęcia są pewnego rodzaju doznawaniem. Ma poczucie, że robi coś słusznego iangażuje się wto pełną mocą. Nie możemy dopuścić do tego, aby dopadła nas egzystencjalna pustka oraz takie podłe odczucie, że życie straciło sens. Nie wolno dopuścić do tego, abyśmy się nudzili. Nawet podczas spaceru możesz czuć, że żyjesz, kiedy się myjesz, pracujesz czy idziesz ulicą, możesz być wteraz, anie rozmyślać, co będzie ibać się lub myśleć otym, co było imieć kompleksy, czuć się gorszy od innych. Nigdy więcej…


  Ponad połowa pacjentów wszelkich klinik psychiatrycznych to osoby, które straciły poczucie sensu życia, wich codzienność wkradł się marazm, pustka, nie miały marzeń, nie miały celów, nie były wnic zaangażowane, więc „sfiksowały”. Osoby oniskim statusie społecznym czy niskiej hierarchii zawodowej to właśnie jednostki, które wżyciu się nudzą, nie podejmują odpowiednich działań, aby podnieść swój status czy osiągnąć poczucie szczęścia. Status to ego, które się porównuje zinnymi iim zazdrości. Namawia Cię do wzięcia kolejnych kredytów, bo ego chce mieć takie auto jak sąsiad itłumaczy Ci, że jak będziesz jeździł superfurą, będziesz szczęśliwy. Jak kupisz tę furę, okaże się, że szczęście trwa do momentu przyjścia dokumentów zbanku iwpłaty pierwszej raty. Ego do szczęścia potrzebuje rzeczy ipowodów do osiągania kolejnych celów. Twoje prawdziwe ja nie potrzebuje niczego, aby być szczęśliwym, wszystko już masz od urodzenia. Tylko wyrzuć warunki osiągania szczęścia. Od teraz na zawsze.


  Nuda jest jednym znajwiększych wrogów ludzi, tak samo groźna jak alkohol czy narkotyki, bo gdy się nudzimy, nie jesteśmy otwarci iciekawi, zamykamy się wczterech ścianach własnego domu iskupiamy się na negatywnych stronach życia. Poznawanie jest dla dziecka doznawaniem, dlatego dzieci są wszystkiego ciekawe iotwarte. Rozumiesz aluzję? Bądźmy dziećmi.


  Czy Ty jesteś człowiekiem otwartym na propozycje? Odbywasz różne spotkania biznesowe, naukowe, towarzyskie? Odpowiedz sobie, bo może czas zacząć zmiany pod tym względem? Może zaszyłeś się przed swym komputerem, telewizorem lub wpracy ireszta świata Cię już nie obchodzi? Czy należysz do tych ludzi, którzy wiecznie na wszystko narzekają, asami nic nie robią?


  Ten rozdział to próba przekonania Cię, że czasem zmiany są potrzebne, anawet konieczne, aby wreszcie stać się sobą. Aby znaleźć wsobie istotę taką, by na twarzy zagościł uśmiech, duma iradość, poczucie godności iwartości oraz własna ijedyna tożsamość.


  Ty także zastanów się nad tym, czy chciałbyś coś wsobie zmienić, czy jest coś, co pozwoliłoby Ci lepiej żyć, mieszkać, amoże pracować, gdybyś „to” wsobie zmienił. Na pewno każdy znas ma piętę achillesową, która trzyma wniewłaściwym miejscu. Rusz do przodu, obudź się ispójrz na świat świeżym okiem.


  Zastanawiałeś się głębiej, czemu warto coś zrobić ze swym życiem? Bo człowiek, który się nie zmienia, cofa się, bo świat się zmienia, aznim ludzie icałe otoczenie. Woda wrzece nigdy nie jest taka sama, ciągle płynie.


  Zapytam Cię teraz, jakie jest Twoje nastawienie do ludzi, pozytywne czy negatywne? Obdarowujesz ich na początku zaufaniem czy uprzedzasz się do nich? Jesteś pogodny? Jak Cię postrzegają bliscy: jako osobę oradosnym iotwartym nastawieniu, czy raczej zamkniętą izrzędliwą? Odpowiedz teraz, jak myślisz…


  Powiedz, jak Ty sam siebie postrzegasz, opisz sam siebie. Czy ta sytuacja nie wymaga nowego spojrzenia ipodejścia? Zainstaluj sobie pozytywną, budującą irozwijającą postawę już dziś, teraz.


  Ileż ludzi czyta motywujące książki, apod ich wpływem są może 2 dni? Ileż ludzi słucha mądrych kazań iwduchu obiecuje sobie poprawę, lecz tylko przez chwilę trwa wswoim postanowieniu?


  Czytałeś inne ebooki, inne książki, czy pracowałeś nad tym, aby zmiany były trwałe?


  Zmienić paradygmat myślenia, czyli przeprogramować swój światopogląd na stałe  nie na krótką chwilę  jest trudno, bo ego broni się przed zmianami wTwoim życiu. Ale możesz to zrobić, bo Ty wybierasz swoje paradygmaty myślenia. To Ty decydujesz, jaką ścieżkę wybierzesz, aby egzystować tutaj na Ziemi: będą to pozytywne iradosne spoglądanie na ludzi iświat czy też jad, który będziesz sączył wokół.


  Powtórzę, że wnaturze człowieka leży pragnienie, aby świat się zmienił, lecz nie my. Przemiana naszego nastawienia do ludzi, naprostowanie obrazu rzeczywistości wymaga przekroczenia dobrze strzeżonych granic naszego dobrego samopoczucia oraz otwarcia na zmiany. Zawsze musimy zaczynać od siebie, zanim będziemy czegoś wymagać od innych. Wszelkie metamorfozy zaczynają się wewnątrz. Zobaczysz, że jeśli zmienisz się wewnątrz, świat zmieni się na zewnątrz. Świat to lustro Twego umysłu. Pomyśl, na co zwracasz uwagę, jakie cechy wludziach widzisz…


  Jeśli więc nawet dostrzeżemy wnas niedoskonałości charakteru ibędziemy chcieli zmienić ten stan, czeka nas ciężka batalia zwłasnym umysłem, znaszym ego, broniącymi przed poczuciem winy iprzyzwyczajeniami, które zautomatyzowały nasze działania. Czeka nas starcie zuprzedzeniami iprzesądami. Przykładem jest wyjście znałogu palenia tytoniu czy brania narkotyków  wielu próbuje, lecz niewielu się udaje. Palacz wmawia sobie, że „pali, bo lubi, bo sprawia mu to przyjemność”. Ciekaw jestem, czy jest świadom skutków palenia, bojeśli tak, to jest samobójcą. Ato nic innego jak sprawka naszego umysłu, który podrzuca nam wymówki, aby uniknąć stresu związanego zporzucaniem nałogu. Nie dopuszcza do świadomości prawdziwego uświadomienia skutków palenia. Prawda jest wypierana iniedopuszczana do świadomości. Mnie odechciało się palić, kiedy widziałem, jak dziadek męczy się zrurką wkrtani  rzuciłem palenie od ręki. To była jedna decyzja. Do zmiany potrzebna jest prawdziwa decyzja płynąca zserca.


  Zmiany wżyciu człowieka są hamowane przez „wygodnictwo” oraz by ochronić nas przed stresem czy stanem depresyjnym. Strach przed zmianami, przed uświadomieniem jest reakcją obronną. Ilu ludzi jest świadomych swojego podłego charakteru, lecz nie potrafi przewidzieć skutków własnego zachowania, atakże rozpocząć przemian własnych, często zautomatyzowanych złych zachowań, gdyż zdrowy rozsądek wypierany jest przez konieczność dobrego samopoczucia?


  Zmiany wnaszym życiu są potrzebne, chyba że mamy pewność, że droga, którą idziemy, jest naszą drogą. Jeśli takiej pewności nie mamy, anic nie zmienimy, to skutki są do przewidzenia  stracimy życie. Aprzecież sukcesem jest przeżyć je we własny sposób, odkryć nieskończone pokłady miłości oraz doceniać chwilę obecną.


  Skoro wnaszej naturze leży wypieranie przez umysł konsekwencji popełnianych błędów czy skutków niedoskonałości charakteru, to włączmy analizatory iwyprzedźmy teraz naszą świadomość  mamy przecież wyobraźnię  iprzemyślmy. Do czego doprowadzić może Twoje dotychczasowe nieprzemyślane zachowanie? Twoje czasem egoistyczne podejście do świata? Do ludzi? Do partnera? Luzacki lub zbyt sztywny stosunek do pracy? Wyobraź sobie swoje małżeństwo za 5 lat. Swoją pracę za 5 lat. Swoje relacje zdzieckiem. Proszę, usiądź sobie wygodnie iwłącz wizualizację, zobacz siebie oczami innego człowieka  jaki będziesz za 5 lat? Jak chodzisz ubrany, jakie masz relacje wrodzinie, jaką sytuację finansową? Jaką firmę czy biuro? To ważne, aby uświadomić sobie, że to, co robię dziś, ma wpływ na jutro. Mój sposób myślenia dziś ukształtuje moją przyszłość. Czy aby na pewno jest właściwy? Postanów, że już dziś wyluzujesz, zwolnisz, zaczniesz obserwować świat, będziesz świadomy iprzytomny. Nie będziesz zazdrościł, porównywał ireagował negatywnym zachowaniem, bo świat nie jest taki, jak Ci się wydaje. To Twoja wizja świata, anie rzeczywistość. Twoja wizja świata nie jest jedyną słuszną, choć wydaje Ci się, że tak, gdyż ego dba oto, abyś wierzył wto, co widzisz.


  Jeśli nie masz sobie nic do zarzucenia, to Twoja wizualizacja wypadnie optymistycznie. Zobaczysz kochającego męża, dziecko pełne miłości izaufania do Ciebie, spokojną ipewną pracę, dobrze rokującą na przyszłość oraz wielu uśmiechniętych przyjaciół. Lecz jeśli jest inaczej, jeśli relacje zpartnerem nie są dobre, to co będzie za 5 lat? Jeśli teraz źle traktujesz swoje dziecko, to jak będzie wtedy wyglądała Wasza relacja? Jeśli nie potrafisz szanować pracy etatowej, czy nie kochasz własnego biznesu, to jaka przyszłość finansowa czeka Cię, gdy minie te 5 lat? Jeśli teraz nie potrafisz dogadać się zpracownikami, okazać im szacunku, to co Cię spotka za kilka lat? Ciągła wymiana ludzi? Jeśli nie masz życiowego celu, to kim będziesz? Wybierz radość iszacunek dla wszystkich już od teraz na zawsze.


  Zrób to teraz iwyprzedź swoją świadomość. Włącz wizualizację iprzenieś się wprzyszłość. Zrób to izobacz, jak wygląda Twoja rodzina, Twoje otoczenie, postawa duchowa czy finanse. Uświadom sobie jutrzejsze skutki przy braku zmian dzisiaj. Dokończ zdania:


  
    	Jeśli będę dalej pracował tam, gdzie pracuję, to za 5 lat…


    	Jeśli będę dalej traktował partnera tak jak obecnie, to za 5lat…


    	Jeżeli moje nastawienie do ludzi się nie zmieni, to za 5lat…


    	Jeżeli nie zwalczę swojej największej wady, to za 5 lat…

  


  Zamknij książkę…


  Wpewnym sensie pragnę, aby ta książka była budzikiem, który wyrwie Cię zletargu imarazmu codzienności oraz wyprowadzi zfałszywego obrazu otaczającego Cię świata, oczywiście jeśli jest niewłaściwy. Może dzięki niej zobaczysz, że można żyć inaczej, tylko wszelkie hamulce są wTobie.


  Człowiek ma tendencję do reagowania na bodźce zżycia według wyznaczonych schematów, tak ukształtował się wnas dzisiejszy sposób reagowania idziałania  tak narodził się nawyk. To dziedzictwo przeszłości. Niestety nie każdy jest dobry isłuży nam wdobrym tego słowa znaczeniu. Aby zmienić paradygmat myślenia idziałania  czyli stary nawyk  warto zacząć od jednej nowej rzeczy, która wejdzie wjego miejsce oraz powtarzać ją tak długo, aż stanie się przyzwyczajeniem  nowym nawykiem.


  Małe dziecko próbuje zrobić pierwszy krok, drugi krok, tak setki razy, zaczyna chodzić, aż robi to później automatycznie. Każdy nasz nawyk, dobry czy zły, to była zwykła czynność, powtarzana iutrwalana wiele razy, aż stała się częścią nas. Nawet nasze myślenie ipostrzeganie świata tak się kształtowało. Człowiek, który lubi narzekać, kiedyś zrobił to pierwszy raz, kolejny, ateraz dzieje się to automatycznie. Czynniki kształtujące nasze zautomatyzowane nawyki działania, myślenia, rozmowy, wykonywania pracy, poglądów czy okazywania uczuć utwierdziły się wpowtarzaniu pewnych praktyk ischematów. Zdając sobie sprawę, nad czym muszę pracować ina jaki zmienić paradygmat, czyli przyzwyczajenie, powinienem zacząć od prawidłowej zmiany nawyku. Czyli muszę przyzwyczaić swój organizm do nowego, innego myślenia czy reagowania na bodźce. Przykładem, takim najprostszym, może być typowe dla Polaków narzekanie na kraj. Jeśli ktoś do nas mówi: „Kurczę, trzeba stąd spadać, wtym kraju jest beznadziejnie”  nasza przeciętna odpowiedź brzmi: „No, masz rację, nie ma pracy ig… się zarabia, żadnych perspektyw”. Dostajemy od ludzi negatywny bodziec, który możemy podłapać, lecz jeśli chcemy zmienić postawę, przeprogramowujemy się iodpowiadamy: „Nie jest tak źle, są kraje, gdzie jest 100 razy gorzej”.


  Poznając siebie, mamy szansę pozmieniać złe przyzwyczajenia, zktórymi ciężko nam się żyje. Walcząc zgłupim spóźnianiem, wystarczy przyzwyczaić organizm do wstawania 15 minut wcześniej lub do wychodzenia wcześniej. Walcząc znawykiem obżarstwa, powinniśmy przeprogramować swój odruch chwytania za jedzenie, kiedy głód daje znać; zamiast pędzić do lodówki, lepiej napić się wody czy wziąć się za sprzątanie. Zamiast nienawidzić innych kibiców ibyć chuliganem, można zrozumieć, że każdy ma prawo być fanem idopingować klub, jaki mu się podoba, co nie oznacza, że jeśli nie popiera moich poglądów, to jest moim wrogiem, którego muszę bić kijem.


  Najtrudniejsze są zmiany charakterologiczne, ale zasady przeobrażania wtej materii są takie same.


  Najpierw, abym coś zmienił, muszę sobie zdawać sprawę, muszę znać konsekwencje sytuacji, wiedzieć, co się stanie, jeśli się nie zmienię. Pierwsze jest uświadomienie, później stopniowe imozolne przestawianie mentalności.


  Na przykład jeśli nie mam poczucia humoru, to najpierw zdaję sobie sprawę, jakim jestem zamrożonym emocjonalnie człowiekiem, anastępnie ćwiczę się wczęstym iradosnym uśmiechaniu, przeszkalam się wopowiadaniu dowcipów, ale najważniejsza jest umiejętność śmiania się zsiebie samego.


  Wrelacjach zpartnerem zmiany przydałyby się wwielu związkach. Przejść zzimnych, nieczułych powitań do namiętnych pocałunków, powrócić do nawyku kupowania kwiatów, do wspólnych spacerów, do trzymania się za ręce, odejść od szybkiego „numerka” ipowrócić do namiętności idługich, nieprzespanych nocy, ale za to jakich gorących. To wszystko może być częścią Twojego życia, jeśli podejmiesz decyzję wtej chwili, że już nigdy do szczęścia nie będziesz potrzebował niczego zzewnątrz, bo wszystko jest Ci dane.


  Nikt nie zmieni siebie od razu we wszystkim  to jest jasne. Lecz są priorytety.


  Można zacząć od pozytywnego myślenia ioptymizmu każdego dnia iwstosunku do wszystkich ludzi, od braku narzekania na ten kraj, świat czy los idocenienia tego, gdzie mieszkamy ico mamy; od usunięcia kwaśnych iwyrażających nonszalancję min ipowrotu do uśmiechu, przeprogramowania się od poczucia wyższości do traktowania wszystkich jako równych sobie. Druga sprawa, która posłuży temu, aby poczuć życie, to wyznaczenie profesjonalnie celów, zastanowić się, jakie mam marzenia iodnaleźć przeznaczenie. Tak, jesteś potrzebny na tym świecie!


  Przyzwyczailiśmy się do pewnych schematów, one oplatały nas swymi sidłami, amoże nabraliśmy nawyków postrzegania otoczenia zjak najgorszej strony? Myślę, że czas zacząć widzieć świat wjasnych barwach, akażdą przeszkodę traktować jak wyzwanie, anie kłodę. Czas zrobić coś ze sobą izacząć jeść wreszcie tego „słonia” po kawałku.


  Każdą rzecz, októrej tu przeczytałeś lub sam stwierdziłeś, że chciałbyś zmienić, kontroluj przez minimum miesiąc. Tak, jedną rzecz  przez miesiąc. Lubisz narzekać? To skoncentruj się na tym, aby przez miesiąc pilnować negatywnych słów izmieniać słownik. Nie potrafisz doceniać współpracowników? To przez miesiąc zauważaj ich wkład wpracę. Nie chwalisz swego dziecka? To zauważaj wszystko, co zrobi. Już zapomniałeś oswym partnerze, że to świetny człowiek? To przez miesiąc nie szczędź mu komplementów. Ćwiczmy się wświadomości, dzień wdzień powtarzajmy czynności, które postanowiliśmy wykonywać, ale nie przechodźmy do następnej, jeżeli nie minie minimum miesiąc. Znawcy psychologii zmian twierdzą, że aby coś zmienić trwale, nie na krótki czas, trzeba to powtarzać tak długo, aż stanie się nawykiem ibędzie naszą naturalną reakcją. Gdy byłem upsychologa na rozmowie, dał mi jedną radę: „Jak pan chce coś zmienić, niech pan zmieni najpierw jedną rzecz, nie wszystko naraz, bo nic ztego nie wyjdzie”.


  Świętą rzeczą przy zmianie postawy jest zastąpienie negatywnych wzorców nowymi. Jeśli jestem nieśmiały, to ćwicząc się wzmianie postawy, muszę kierować się nowym wzorcem, nabrać nowego przekonania, czyli stać się śmiały, podchodzić do ludzi, rozmawiać, zagadywać, być otwartym na nowe znajomości irobić to tak długo, aż bariera paraliżu istrachu zostanie usunięta itaka postawa stanie się naturalną częścią mnie. Wystarczy na początek pytać ogodzinę, potem udawać, że jest się zinnego miasta ipytać odrogę. To łamie nasze ciasne boksy, czyli nasze granice wstydu ibariery.


  Od jutra zacznij zmieniać wsobie jeden aspekt. Malutki kroczek, nie duży, bo nie wyjdzie. Proponuję, aby każdy znas do 5. dnia każdego miesiąca zapisał na kartce gdzieś wportfelu lub wkalendarzu coś (np. cechę), co chce wtym miesiącu poprawić. Ja na przykład postanowiłem więcej czasu poświęcać na szczery uśmiech. Zaczynam małymi kroczkami, zczasem wiem, że to się stanie moim nawykiem, teraz nawet już otym pamiętam izanim odezwę się do kogoś, to staram się uśmiechnąć. Wiem, że to buduje ciepłą atmosferę idaje pozytywne pierwsze wrażenie. Zresztą  rozdaję uśmiechy, to zbieram uśmiechy.


  Zdałem sobie sprawę, że chcemy, aby inni natychmiast zauważali wnas zmiany, lecz tak nie jest. Często musi minąć dużo czasu, aby ktoś docenił nasze starania. Wytrwałość ibezinteresowność wtej materii są czynnikami decydującymi opowodzeniu. Życie to nie wyścig, wygrana nie jest na czas.


  Samo nic nam się nie przydarzy. To my powodujemy, że dzieją się wnaszym życiu rzeczy dobre, ale także ite złe. Jest to proste: tylko osoby angażujące się wróżne pomysły odniosą sukcesy. Zmień na początku podejście nie tylko do innych ludzi, ale ido siebie samego.


  Priorytet to osłabienie postawy negatywnej: zsilnej postawy negatywnej na słabą. Weźmy taką cechę, jak wybuchowość, postawę nerwową. Zcholeryka nigdy nie zmienisz się woazę spokoju, ale pierwszy krok można zrobić wkierunku przyznania się do tego, że jest się właśnie osobą nerwową. Przyznanie się  to już sukces. Następnie można zrobić listę rzeczy, listę bodźców, które najłatwiej wyprowadzają mnie zrównowagi. Jeśli ją mamy, zaczynamy od 1. pozycji. Przez miesiąc uważamy, abyśmy pilnowali siebie, by ta rzecz nie działała nam na nerwy. Zapisuję na karteczce, że wtym miesiącu nie zwracam uwagi na porozrzucane skarpetki  one mnie nie denerwują. Moje zdrowie jest ważniejsze niż wściekłość zpowodu takiej bzdury.


  Ważnym czynnikiem wzmianie postawy jest autosugestia oraz wytłumaczenie sobie, rozmowa zsamym sobą, że wcale nie muszę się „tym” przejmować idenerwować. Pamiętajmy, że „nerwy” to tylko iwyłącznie nasza interpretacja bodźca, który trafiając winną osobę, nie wywoła napięcia. Przykładowo denerwuje mnie spóźnianie się do pracy innych ludzi, bo ja się nie spóźniam, lecz analizuję, że przecież każdy jest inny, każdy mieszka gdzie indziej, azostanie 10 minut dłużej wpracy nie musi zaraz oznaczać popsutego nastroju. Mogę sobie porozmawiać ztym, na kogo czekam, dowiedzieć się oprzyczynę  może autobus jedzie co godzinę itak akurat dojeżdża, może babcia pilnująca dziecka tak kończy pracę inie może wcześniej przyjść. Gwarantuję, że będziesz zaskoczony, gdy dowiesz się, że większość naszego złego nastawienia czy postaw jest nieuzasadniona lub nie mamy na nie wpływu, atrwając wtakim stanie, tracimy dużo zdrowia ipsujemy atmosferę.


  Drugi sposób zmiany postawy czy nastawienia to uświadomienie sobie, że zostały one ukształtowane przez złe informacje lub ich brak. To, co przekazuję wcałej tej książce  to to, że dzisiejsze postawy są zaczerpnięte zotoczenia, lecz my przyswoiliśmy je jako nasze. Przykładem może być nienawiść do klubu sportowego  ojciec nienawidził danego klubu, aja tę postawę przejąłem.


  Negatywne stanowisko wynika także zluk wwiedzy na dany temat, np. ktoś mówi: „Ten biznes jest do bani…”. Askąd to wiesz? Znasz dokładnie jego metody działania, znasz produkty imechanizmy zarabiania? Działałeś wnim?


  Przyjrzyj się przedmiotowi negatywnej postawy ponownie, tak jakbyś to robił pierwszy raz. To jest szczególnie ważne wrelacjach ludzi ze stażem. Zanim wydasz osąd inastawisz się do czegoś pozytywnie lub negatywnie  dokładnie to zbadaj. Nigdy nie oceniaj czegoś lub kogoś na podstawie cudzych lub starych opinii. Jeśli małżonek jest negatywnie nastawiony do swojego partnera, może spróbować „ocenić” go jeszcze raz, ale obiektywnie, bez stereotypów iuprzedzeń. Wrelacjach międzyludzkich bardzo często wpadamy wpułapkę szufladkowania, co jest bardzo niekorzystne ikrzywdzące dla wielu osób. Odświeżajmy obserwację co jakiś czas, dajmy każdemu szansę na poprawę straconego konta emocjonalnego czy zaufania. Dlaczego? Bo my też czasem popełnimy błąd ichcemy, aby nam dawano takie szanse.


  Tyle lat działaliśmy automatycznie, byliśmy przywiązani do naszych idei, pomysłów czy światopoglądu, azmiany potrzebują przebudowy całego systemu wartości, atakże przebudowy psychiki. Może warto zrzucić stare, zeschłe liście iwypuścić nowe, zielone? Mamy tyle odwagi?


  Podświadomy umysł jest potęgą, która nas kształtuje. To, co sobie wyobrażamy, to właśnie nam się zdarza, awięc punkt widzenia zależy od punktu odniesienia, anie od rzeczywistości. Znajdźmy nasz własny, sprawiedliwy iprawdziwy punkt odniesienia do życia, anie sztuczne, cudze zachowania.


  Może przeczytałeś wiele książek, które pokazują, że każdy może być szczęśliwy, jeśli tylko chce. Oczywiste jest, że każdy chce, tylko niewielu potrafi. Należysz do tych właśnie ludzi? Jesteś zawiedziony? Nie chcesz się zmieniać, bo nie wierzysz, że można? Apowiedz mi, jak możesz zmienić cokolwiek wswoim życiu, skoro nigdy nie zastanawiałeś się dostatecznie mocno, co chciałbyś, żeby było inne? Ajeśli już nawet wiesz, co wymaga poprawki, to nie potrafisz wytrwać wpostanowieniu? Ludzie czytają różne poradniki, tylko nie wiedzą, po co im one, bo nie poznali, kim naprawdę są. Nie znamy siebie, bo za mało się diagnozujemy. Powiesz: „Czytam różne poradniki po to, aby się poznać…”. Nieprawda, przeciętne poradniki są po to, aby Cię sztucznie zmotywować ipocieszyć. Ana sztuczności nikt nie zbudował trwałego iprawdziwego sukcesu, bo nie odkrył swojego prawdziwego ja. Aby naprawić swoje problemy czy słabości lub znaleźć motywację, musimy umieć je wsobie zdiagnozować. Awięc rozpoznajmy wsobie nasze zalety iuczyńmy je naszym narzędziem do podnoszenia swojego poziomu rozwoju. Poznajmy nasze słabości istarajmy się likwidować je pomału, stopniowo, najpierw jedną, apo miesiącu lub dłużej  drugą, poprzez zmianę postaw. Przyzwyczajmy naszą podświadomość do zmiany nastawienia, do zmiany wizerunku świata, ale najważniejsze  do zmiany wizerunku samego siebie.


  Świadomość własnej wartości jest potężniejsza od pieniędzy. Ktoś, kto wsiebie wierzy, może wszystko. Ktoś, kto pozytywnie myśli inie wstydzi się tego  także będzie wielki. Widzieć siebie bez kompleksów, znać własną wartość jest ważniejsze od tego, jak widzą Cię inni. Wszyscy mamy potrzebę potwierdzenia przez środowisko, że jesteśmy coś warci. Człowieka szanuje się wtedy, kiedy jest godny we własnych oczach. Nieważne, zjakiego auta wysiada, wjakim ciuchu chodzi, jego wartość igodność widać wjego oczach. Świeci własnym światłem.


  Czy zastanawiałeś się kiedyś, dlaczego 2 różne osoby opodobnym wyglądzie potrafią zyskać tak różne opinie wśród ludzi? Przykład znaszych szkolnych lat, kiedy było 2 uczniów odużej wadze, zktórych jeden był traktowany zszacunkiem ipowagą, adrugi stawał się pośmiewiskiem klasowym. Tak samo ludzie wokularach czy zrudymi włosami  jedną osobę wyśmiewano, ainną, oidentycznych cechach, szanowano. Wdojrzałym wieku to prawo istnieje nadal, kiedy to jedna kobieta okrągłych kształtach czuje się świetnie wswoim ciele, ma powodzenie umężczyzn, nie ma żadnych kompleksów, ainna nie może sobie znaleźć żadnego partnera ijest przeczulona na punkcie swej fizyczności. Jeden niski chłopak podrywa każdą dziewczynę, nawet od siebie wyższą, ainny ma problem iwiecznie jest sam. Skąd to się bierze? Ze świadomości własnej wartości. Psycholodzy iterapeuci doskonale wiedzą, że nasz wygląd nie ma absolutnie żadnego znaczenia, jeśli tylko my sami siebie akceptujemy. Inikt nas nie poniży, nikt nie będzie się znas wyśmiewał, jeśli akceptujemy siebie.


  Zatem kolejną zmianą, na którą zwrócimy uwagę, niech będzie pojęcie „własnego szacunku”. Jeśli nie chcemy być „klasowym głupkiem”, zacznijmy wierzyć wsiebie, szanujmy się, akceptujmy własne wady isłabości oraz nabierzmy dystansu do niedoskonałości wyglądu. Ja jestem chudy jak szczapa itaką walkę zwłasnym poczuciem wartości też prowadzę. Kiedyś, gdy miałem się na plaży rozebrać do kąpielówek, bardzo się krępowałem, bo sama „skóra ikości”  patrzyłem, żeby tylko jakieś psy się na mnie nie rzuciły, lecz zczasem zrozumiałem, że mam taką przemianę materii (lub kolegę wjelitach) inic na to nie poradzę. Nawet się cieszę, szczupłym żyje się łatwiej, choć szybko marzną wwodzie (nie, nie żyje się łatwiej, spadają spodnie…).


  Niskie poczucie własnej wartości jest przyczyną wielu naszych nieszczęść iproblemów  braku pracy, braku partnera iprzyjaciół. To wszystko wywołuje poczucie winy ioczywiście pełną krytykę siebie, co prowadzi do nerwic, anawet depresji. Wyjście ztego stanu umysłu to podjęcie decyzji ozmianie postawy już teraz. Potrzeba „burzy mózgu”, aby zmienić obraz samego siebie, który wpływa na nasze relacje zotoczeniem, na nasz system wartości, na samoocenę, na jakość naszych związków, pracy oraz na całe nasze życie.


  Odpowiedzialność za wysokie poczucie własnej wartości ciąży tylko iwyłącznie na nas ijest przyczyną wszystkiego, co nam się wżyciu przytrafia, jeśli więc czujesz, że Twoje życie nie jest takie, ojakim marzysz, pomyśl  może to brak wiary we własne siły?


  Obraz samego siebie to stan wiedzy osobie, znajomość własnych potrzeb, znajomość charakteru, wyglądu, fizyczności, umiejętności izdolności. Pełne uświadomienie da nam akceptację zarówno własnych możliwości, jak iograniczeń. Odrzućmy stereotypy wmyśleniu, które dostaliśmy wspadku od otoczenia, iznajdźmy nasze, prawdziwe, rzeczywiste spojrzenie na świat ina siebie. Nic nie szkodzi, jeśli stwierdzimy, że faktycznie nie mamy wysokiego poczucia wartości  to nic. Przecież to życie nas kształtowało imoże nie zrobiło tego dobrze, ale od dziś może być inaczej. Ważne, aby sobie uświadomić własną wartość, ato już da nam dużo więcej wiary ipoprawi nastrój. Czasem pogodzenie się zpewnymi sprawami daje nam spokój iopanowanie, które jest niezbędne do kontrolowania własnych emocji. Przyjdzie czas, że pewnymi technikami, afirmacjami ipoznaniem siebie odbudujemy naszą wiarę, aświat zacznie nas inaczej postrzegać.


  Tak jak niska samoocena ogranicza ludzkie możliwości, tak za wysoka niszczy relacje, zakłóca życzliwe irozsądne zachowanie irównowagę emocjonalną. Ludzie podejmują się zadań, którym nie są wstanie sprostać, bo wiedza, jaką mają, oraz przygotowanie są nieodpowiednie, ato frustruje. Samoocena oparta na ja idealnym, czyli na obrazie siebie takiego, jakim chciałoby się być, sprawia, że ludzie są zarozumiali inielubiani. Poziom akceptacji powinien być realny. Jeśli nie akceptuję siebie takim, jakim jestem wrzeczywistości, zaczynam mieć kłopoty osobowościowe, czyli nerwice ipoczucie niższości. Dlatego powinniśmy pamiętać, aby wydobywać zsiebie iinnych to, co najlepsze, ale też nie utwierdzać się ciągle wpoczuciu wspaniałości iwyjątkowości. Niech rozwój naszej osobowości idzie wkierunku samoakceptacji, awówczas podniesie się nam poczucie wartości, gdyż będziemy mieli poczucie kontroli  to, co robimy, czym się zajmujemy ijakich dokonujemy wyborów, zależy tylko od nas, anie od innych czy otoczenia.


  Poczucie własnej wartości też jest stanem umysłu, anie stanem faktycznym. Czy wsiebie wierzę ipokonuję progi życiowe, czy rezygnuję przy pierwszym niepowodzeniu, jest zależne także tylko od mojej mentalności. Poczucie wartości to jest mój obraz samego siebie ijeśli jest zaniżone, robię sobie bardzo dużą krzywdę.


  Szkody wynikające zbraku wiary wsiebie są ogromne. Mamy pracę owiele gorszą, niż możemy mieć, zarabiamy owiele mniej, niż moglibyśmy, poziom ludzi, zktórymi się przyjaźnimy, jest owiele niższy, niż mógłby być, mamy gorszych partnerów, niższe mniemanie osobie iwogóle czujemy się niegodni wielu rzeczy. Czas to zmienić na zawsze. Już nigdy więcej czegoś poniżej Twojej godności!


  To otoczenie sprawia, że wsiebie nie wierzymy; to rodzina powoduje, że odrzuca nas grupa, że jesteśmy nieśmiali, gorsi od innych, bo słabiej się uczymy czy nieatrakcyjnie wyglądamy lub nie robimy czegoś tak, jakby życzyli sobie tego opiekunowie. Zapamiętaj: nikt nie może Ci odebrać poczucia własnej wartości  tylko Ty sam. Nie szanujemy ludzi nieśmiałych, tchórzliwych, niewierzących wsiebie, bo oni nie mają poczucia godności. Nie grubych, zezowatych czy piegowatych. Nikomu to nie będzie przeszkadzać, jeśli to nie będzie przeszkadzać Tobie. Masz strachliwą postawę wobec życia? To czas na zmiany, czas na rozpoczęcie życia godnego Ciebie samego.


  Przerwij zatem czytanie izadaj sobie kilka pytań.


  
    	Czy masz wiarę wsiebie? Masz poczucie własnej godności czy wartości? Jeśli masz, to pomyśl, co sprawia, że ją masz.


    	Jeśli nie, pomyśl, dlaczego. Co powoduje, że boisz się innych ludzi? Że czujesz się gorszy lub lepszy? Wygląd? Stan majątkowy?


    	Czy Twoje dochody na pewno są takie, na jakie zasługujesz? Czy nie można zrobić czegoś więcej, dokształcić się, skończyć studia, zmienić pracę, poprosić opodwyżkę?

  


  Przerwij czytanie iprzemyśl to.


  Jako autor tej książki pragnę, by po przeczytaniu tych paru zdań, tych różnych myśli iidei, Czytelnik już nie był taki, jak przed lekturą. Marzę, by coś wnas wszystkich się zmieniło. Przyznam się, że podczas pisania wiele zrozumiałem. Wierzę, że czytając, Ty też poczułeś lub poczujesz pewien dreszcz, który jest oznaką uświadomienia. Lecz najważniejsze jest, aby te zmiany, oby na lepsze, były trwałe.


  Więc czas na zmiany, zmiany od wewnątrz  zacznij je od siebie. Zaczniesz od swych przekonań, nastawień imyśli, apóźniej zajmiesz się postępowaniem. Jednak największą batalię stoczysz zwyrównaniem własnej wartości, zprzekonaniem, że możesz wszystko, ajedyne, co Cię ogranicza, to Ty sam.


  Tak, ten ciężar to dziedzictwo Twojego otoczenia, ale od dziś rozkruszysz te przekonania izaczniesz normalnie funkcjonować, nie czując się gorzej od innych, tylko na równi, bo nikt nie jest lepszy od nikogo.
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