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    Dla wszystkich kobiet, które były, są i będą w moim życiu — dla mojej najukochańszej Mamy, cudownych Przyjaciółek, wspaniałych Koleżanek i wyjątkowych Uczestniczek moich szkoleń.


    Dziękuję Wam za to, że jesteście, za nasze rozmowy, inspirację, jaką mi dajecie, i dobrą energię.


    


    


    

  


  
    Wstęp. Zatrzymaj się. Dlaczego warto przeczytać tę książkę?


    Jeżeli czasem masz wrażenie, że żyjesz „na szpilkach”, i chciałabyś:


    
      	przestać się stresować, denerwować i martwić różnymi sprawami;


      	przestać przejmować się opiniami i oczekiwaniami innych bez poczucia winy;


      	przestać nosić szpilki, sztywne uniformy i sztuczny uśmiech na twarzy.

    


    Zamiast tego chciałabyś żyć „w balerinkach”, czyli:


    
      	w swoim rytmie, na luzie i z prawdziwym uśmiechem cieszyć się życiem;


      	umieć elegancko przekonywać do swoich racji;


      	zacząć swobodnie wyrażać siebie w różnych wymiarach;


      	odnaleźć swoją własną drogę do szczęścia.

    


    Ta książka jest właśnie dla Ciebie ☺.


    Znajdziesz tutaj proste, łatwe do wykonania techniki, które pozwolą Ci dokonać zmiany, jakiej chcesz. Opierają się one głównie na NLP, które jest znane przede wszystkim jako sposób na przekonywanie innych, ale oferuje też wiele sposobów na to, żeby odzyskać wolność osobistą i radość życia.


    Jednak większość trenerów tej metody to mężczyźni, na szkoleniach z tego zakresu pojawiają się też głównie panowie, bo NLP ma opinię bardzo technicznej dziedziny, zorientowanej na cel; rzadko mówi się o szerszym planie czy o szczęściu.


    Na szczęście ja jestem trenerem NLP i kobietą ☺ i dzięki doświadczeniu potrafię znaleźć to, co istotne dla nas, i przekazać techniczną wiedzę w zrozumiały sposób.


    Zatem raczej nie znajdziesz tutaj fachowych nazw ani jedynie procedur do wykonania.


    Ta książka to przewodnik zawierający praktyczne opisy technik do zastosowania, które pomogą Ci stać się — krok po kroku — szczęśliwą kobietą.


    Oczywiście nie samym NLP człowiek żyje, więc przedstawię Ci też wiedzę i umiejętności innego rodzaju — od technik wywodzących się z badań nad mózgiem aż do duchowości. Jedyną miarą, która zdecydowała o tym, że zdecydowałam się je opisać, jest ich skuteczność.


    Zdaję sobie sprawę, że czasami mogą się pojawiać pewne wątpliwość typu „to zbyt proste, żeby było skuteczne”, „no, może na innych to działa, ale ja wolę być sobą”. Hm… gdyby bycie sobą dawało Ci szczęście, to pewnie nie sięgnęłabyś po tę książkę.


    Istnieje też pewna różnica pomiędzy męskim i kobiecym sposobem podejścia do życia. Mężczyźni szukają sposobów rozwiązywania problemów, my raczej wolimy je zrozumieć, przegadać, przetrawić i liczyć na to, że same sobie poradzimy. To trochę tak, jakby zamiast iść do lekarza z bolącym zębem, czekać, aż samo przejdzie lub używać tabletek przeciwbólowych. Podziała na chwilę, ale ból może wrócić! Dlatego też na przykład na szkoleniach z uwodzenia dla mężczyzn średnia wieku wynosi około 20 lat, a na tych dla kobiet — znacznie więcej.


    Jednak Ty, moja Droga Czytelniczko, należysz do tej wyjątkowej grupy osób, które chcą działać, chcą się zmienić i chcą coś zrobić, żeby być szczęśliwe, i dlatego wierzę, że zamiast tylko po prostu przeczytać tę książkę do końca, będziesz korzystać z technik i wyruszysz w swoją drogę do szczęścia ☺.


    I jeszcze jedna ważna rzecz — to nie jest poradnik o tym, jak być idealną pod każdym względem, ani o tym, jak zostać wojowniczką, zdobywczynią czy kobietą sukcesu mierzonego tylko tym, co się posiada.


    Idealność nie daje szczęścia, masz pełne prawo popełniać błędy, czegoś nie wiedzieć czy nie umieć, czy też przyznać się do słabości. Kiedy będziesz testowała techniki, które opiszę poniżej, niektóre mogą być dla Ciebie łatwe, inne mogą stanowić wyzwanie i nie wychodzić od razu. Spokojnie — tak się czasem zdarza i tak naprawdę ważne jest to, że się starasz, że coś robisz — bo szczęście to cel, ale droga do niego powinna być jak najbardziej przyjemna, bez stresów i obaw, więc jedyne, o co Cię proszę, to po prostu testuj, ćwicz i sprawdzaj, co na Ciebie działa najlepiej, i to właśnie stosuj.


    A wszelkie rzeczy związane z walką o swoje, toczeniem bitew i pokonywaniem innych czy osiąganiem statusu to raczej domena męskiego świata, który chcemy na siłę powielać.


    Przez ostatnie dziesięciolecia świat poczynił olbrzymi postęp, mężczyźni z wojowników i zdobywców stali się naszymi partnerami, a my czasami za bardzo chcemy być takie jak oni. I to jest OK, jeżeli pasuje do Twojej osobowości i typu charakteru. Jeżeli natomiast nie sprawia Ci przyjemności życie na wojnie wśród wrogów, to pamiętaj, że jesteś kobietą i masz swoje unikalne umiejętności — tworzenia związków i relacji, rozumienia innych — matczyne instynkty, szersze pole widzenia niż mężczyźni i ponad walkę przedkładasz dobro swoich bliskich. Miewasz też czasem wahania nastrojów wywołane przez hormony, czasem zbyt dużo czasu zajmuje Ci dbanie o swoje „zewnętrze” czy martwienie się lub troszczenie o swoich najbliższych. I to też jest OK, jeżeli Ci odpowiada, i warto to sobie uświadomić.


    Masz pełną wolność, aby żyć w taki sposób, jaki Ci odpowiada, i nic nie musisz robić. Jedyne, co możesz zrobić, to sprawić, żeby Twoje życie było jak najlepsze i po prostu szczęśliwe.


    Jednak szczęścia nie dadzą Ci ani pieniądze, ani podróże, ani drugi człowiek — to stan umysłu i sama możesz nauczyć się, jak go osiągnąć. I ta książka ma Ci wskazać różne możliwości i sposoby na to, żeby osiągnąć szczęście!


    Zapraszam zatem do lektury ☺.

  


  
    Krótka część teoretyczna — czym jest NLP i jak mózg, umysł oraz emocje wpływają na Twoje życie


    NLP — pod tym tajemniczym skrótem kryje się nie mniej zagadkowa nazwa: programowanie neurolingwistyczne.


    Co to takiego?


    Najbardziej ogólnie można powiedzieć, że jest to sztuka komunikacji z samym sobą i z innymi ☺, a bardziej praktycznie: zestaw technik, które pozwalają zarządzać swoimi myślami i emocjami oraz wpływać na innych.


    Powstało w latach 70. XX wieku w USA, a jego twórcami są John Grinder i Richard Bandler. Jednak nie stworzyli oni kolejnej teorii, która wyjaśnia, jak działa człowiek, tylko na samym początku zaczęli obserwować osiągnięcia najlepszych terapeutów tamtych czasów (m.in. Virginii Satir — genialnej terapeutki rodzin, i Miltona Ericksona — wspaniałego hipnoterapeuty) i sprawdzali, na czym konkretnie polega ich wyjątkowość, bo ich praca z klientami wyglądała trochę jak magia — była tak skuteczna, że aż prawie czarodziejska! I okazało się, że pod wieloma względami robią oni podobne rzeczy: zadają podobne pytania, podobnie rozmawiają — i to właśnie udało się twórcom NLP uchwycić i opisać w pierwszej książce na ten temat, opublikowanej pod znaczącym tytułem Struktura magii. Co więcej, każdy może się nauczyć owej magii i stosować ją w praktyce.


    Potem zaczęli obserwować ludzi, którzy odnosili sukcesy, i znów szukali struktury, która będzie wspólnym mianownikiem i której każdy może się nauczyć.


    Bardzo ciekawa jest historia o tym, jak powstała uniwersalna technika likwidacji fobii. Tak, tak, za pomocą technik NLP można usunąć, i to na stałe, fobię — czyli paniczny lęk przed czymś konkretnym (i nie ma znaczenia, czy to są pająki, czy latanie samolotem, czy otwarta lub zamknięta przestrzeń). Otóż twórcy tej techniki dali ogłoszenie, że szukają osób, które kiedyś miały fobię, ale same się jej pozbyły. I zaczęli pytać tych ludzi, jak to zrobili. I znów okazało się, że w ich przypadku istnieje podobna struktura, której można użyć, żeby pomóc komuś innemu pozbyć się fobii.


    W tym sposobie myślenia zawiera się też podstawowe założenie operacyjne NLP: jest to generatywny model ludzkiego zachowania ☺.


    Łał! Brzmi mądrze i „po psychologicznemu”, ale co to znaczy?


    Otóż ni mniej, ni więcej tylko to, że z Tobą wszystko jest OK ☺. Nawet jeżeli masz problemy — nie do końca radzisz sobie ze swoimi myślami czy emocjami albo z innymi ludźmi — potrzebujesz tylko nauczyć się czegoś, rozwinąć swoje umiejętności, ale niczego Ci nie brakuje do szczęścia. To właśnie oznacza „generatywny model”.


    A co to są założenia operacyjne?


    To zestaw kilku zaledwie stwierdzeń, które pomagają lepiej zrozumieć stosowanie technik NLP. Nie ma w tym modelu żadnej złożonej teorii wyjaśniającej, jak działa człowiek, czy wielu definicji do przyswojenia. Jest tylko kilka założeń, które warto przyjąć.


    Jakich?


    Po pierwsze: poznajemy świat za pomocą zmysłów.


    Tak naprawdę nie widzisz rzeczy, tylko Twoje oczy odbierają falę świetlną, która potem przekształca się w impuls nerwowy, a on dociera do odpowiedniego miejsca w Twoim mózgu i to jest właśnie to, co powoduje, że masz wrażenie, że widzisz. Podobnie jest z dźwiękami, smakami, zapachami czy odczuciami płynącymi z zewnątrz i wewnątrz Twojego ciała.


    To trochę tak, jakby każdy z nas żył wewnątrz jakiejś maszyny, która ma kamery obserwujące to, co jest na zewnątrz, mikrofony rejestrujące dźwięki, czujniki temperatury, ruchu, związków chemicznych dających zapach i smak. A Ty masz w środku panele kontrolne odbierające to wszystko i tak naprawdę tylko z tym masz kontakt, a nie z realną rzeczywistością.


    W dodatku te wszystkie urządzenia nie zawsze są najlepszej jakości, na przykład kamery nie widzą całego spektrum światła; są tylko dwie umieszczone z przodu i nie zauważają rzeczy z tyłu; pomijam już to, że mogą być zmęczone lub mieć jakąś wadę [image: morda_1.jpg].


    I jeszcze jedno: informacja z zewnątrz, zanim dotrze do środka, przechodzi przez cały system filtrów — Twojego stanu (gdy jesteś zmęczona, wielu rzeczy nie rejestrujesz), Twojej uwagi (gdy coś Cię zainteresuje, nie dostrzegasz innych rzeczy), Twoich przekonań (czyli tego, co myślisz o świecie — jeżeli wierzysz na przykład, że ktoś jest sympatyczny, to raczej dostrzeżesz jego zalety, nie wady).


    Drugie założenie mówi, że na podstawie tak zdobytych doświadczeń każdy z nas tworzy sobie wewnętrzną „mapę” rzeczywistości.


    Już pewnie sobie uświadamiasz, jak mało wspólnego ma ona z tzw. obiektywną rzeczywistością, ale — co ciekawe — większość ludzi na świecie wierzy, że ich mapa jest jedyną prawdziwą i powszechnie obowiązującą.


    Dlatego tak często zdarza nam się spierać o „obiektywną” prawdę, chociaż z punktu widzenia NLP najlepiej jest przyjąć, że każdy z nas ma swoją własną subiektywną prawdę i nie ma sensu udowadniać komuś swojej racji, tylko znacznie użyteczniej jest umieć dotrzeć do jego „mapy”.


    Dobrze jest też pamiętać, że z założenia „mapa” jest tylko pewnego rodzaju odwzorowaniem rzeczywistości, pełnym skrótów, uproszczeń, znaków, które pomagają nam się po niej poruszać.


    Kiedy chcesz ją opisać, używasz słów, ale one też odnoszą się tylko do Twojej „mapy” i Twoich doświadczeń, więc tak naprawdę trudno jest powiedzieć, co dokładnie masz na myśli.


    Na przykład mówisz takie proste słowo jak „buty”. Pomyśl, ile jest modeli i rodzajów na tym świecie — to mogą być czerwone szpilki na niebotycznym obcasie, sportowe adidasy, botki na koturnie, japonki czy słodkie balerinki z kokardkami. A gdy chcesz uściślić i już określisz rodzaj, to pomyśl tylko, ile istnieje modeli i kolorów, o niuansach typu rodzaj podeszwy czy materiału nawet nie wspominam.


    Kolejne założenie mówi, że każdy z nas ma dwa umysły: świadomy i nieświadomy (ten drugi powszechnie znany jest jako podświadomość).


    I o ile umysł świadomy jest łatwy do określenia, zawiera bowiem to, co wiesz i pamiętasz ze swojej mapy, to z podświadomością wiąże się wiele nieporozumień.


    Krzywdę zrobił jej znany psychiatra z XIX wieku Zygmunt Freud — twórca psychoanalizy — określając ją jako siedlisko wszystkich naszych stłumionych pragnień i niemoralnych popędów. I niestety takie ujęcie pokutuje dalej w społecznej opinii traktującej tę ważną część umysłu albo jako coś złego, z czym należy walczyć, albo jako bezrozumną istotę z niższego poziomu, którą należy tresować, a w najlepszym przypadku — jako wewnętrzne dziecko.


    W ujęciu NLP podświadomość ma inne znaczenie — to ta część Ciebie, która odpowiada za Twoje emocje, uczucia, sprawne funkcjonowanie Twojego ciała i przede wszystkim dba o Twoje bezpieczeństwo. Jest jak najwspanialsza przyjaciółka, która wie o Tobie wszystko, zawsze chce dla Ciebie jak najlepiej, zawsze wysłucha, stara się rozumieć, chronić i kocha Cię z całego serca!


    Umysł świadomy jest na swój sposób ograniczony — badania z początku XX wieku wskazują, że jednocześnie możemy w świadomości utrzymać 5 +/– 2 informacje, a najnowsze badania mówią, że jeżeli chodzi o czynności wymagające skupienia, to tak naprawdę może być tylko — uwaga — jedna (!) informacja. Poza tym umysł jest logiczny, uporządkowany, myśli liniowo, jest skoncentrowany na celu i uważa, że to on rządzi — trochę jak typowy facet [image: morda_1.jpg].


    Podświadomość też ma swoje ograniczenia — chociaż widzi i pamięta wszystko, co się zdarzyło w Twoim życiu, to starając Ci się pomóc, na swój własny, wyjątkowy sposób filtruje informacje, lubi działać według znajomych schematów i jest jak każda z nas — ma swoje nastroje, czasem się obraża, czasem strzela focha, czasem się wkręci w jakiś temat i z igły robi widły… Ale za to potrafi myśleć całościowo, metaforycznie, dostrzegać niewidoczne zależności i — zawsze pamiętaj — kocha Cię z całego serca.


    I z tym są powiązane następne dwa założenia: za każdym zachowaniem kryją się pozytywne intencje i spośród wszystkich możliwych zachowań podświadomość zawsze wybiera to, które jest w jej mniemaniu dla Ciebie najlepsze.


    Te założenia sprawiają, że człowiek przestaje się na siebie złościć i wściekać, bo jak można tak traktować kogoś, kto się bardzo stara?


    To trochę tak, jakby złościć się na dziecko, że czegoś nie potrafi! I w pewnym sensie Twoja podświadomość jest trochę jak dziecko — bo wiele reguł i zasad, których przestrzega, powstało, gdy Ty miałaś zaledwie kilka lat; w tamtym czasie były one dla Ciebie użyteczne, ale nie zawsze przydają się w dorosłym życiu!


    Jednak — i tutaj czarodziejskim kręgiem wracamy do pierwszego założenia — jeżeli nauczysz się nowego zachowania, to Twoja podświadomość zawsze wybierze to, które będzie dla Ciebie najbardziej użyteczne i przyjemne.


    Dlatego zamiast się złościć na siebie, lepiej będzie nauczyć się technik, o których piszę w kolejnych częściach tej książki.


    No i jeszcze warto pokochać swoją podświadomość tak samo mocno i bezwarunkowo, jak ona kocha Ciebie ☺.


    Jest jeszcze kilka innych założeń operacyjnych NLP, jednak 

Ciąg dalszy dostępny w wersji pełnej.

  
    I. Zdejmij szpilki, czyli jak się pozbyć negatywnych emocji

Dostępne w wersji pełnej.

  
    1. Znajdź odpowiednią perspektywę

Dostępne w wersji pełnej.

  
    2. Zacznij zmieniać swoje myśli

Dostępne w wersji pełnej.

  
    3. Przestań słuchać wewnętrznego krytyka

Dostępne w wersji pełnej.

  
    4. Wyrzuć z siebie negatywne emocje

Dostępne w wersji pełnej.

  
    5. Aktywuj obydwie półkule mózgu

Dostępne w wersji pełnej.

  
    6. Jak radzić sobie z lękiem?

Dostępne w wersji pełnej.

  
    7. Hormony też powodują napięcie

Dostępne w wersji pełnej.

  
    8. Przestań porównywać się z innymi i żyć pod presją obowiązków

Dostępne w wersji pełnej.

  
    9. Kiedy potrafisz się z czegoś śmiać, potrafisz też sobie z tym poradzić

Dostępne w wersji pełnej.

  
    II. Załóż balerinki, czyli jak wzmacniać pozytywne emocje

Dostępne w wersji pełnej.

  
    10. Uniwersalne pytanie, które prowadzi w stronę dobrych emocji

Dostępne w wersji pełnej.

  
    11. Duży daje więcej przyjemności

Dostępne w wersji pełnej.

  
    12. Pamiętaj o swoich zasobach

Dostępne w wersji pełnej.

  
    13. Miłe słowa dają pozytywne emocje

Dostępne w wersji pełnej.

  
    14. Ruch przynosi zadowolenie

Dostępne w wersji pełnej.

  
    15. Hipnoza

Dostępne w wersji pełnej.

  
    16. Dwa uczucia, które mogą wszystko zmienić

Dostępne w wersji pełnej.

  
    17. Wykorzystaj moc skojarzeń

Dostępne w wersji pełnej.

  
    III. Idź tanecznym krokiem przez życie, czyli jak z wdziękiem i skutecznie przekonywać innych

Dostępne w wersji pełnej.

  
    18. Jak być w dobrym kontakcie

Dostępne w wersji pełnej.

  
    19. Jak myślą ludzie

Dostępne w wersji pełnej.

  
    20. Co nas motywuje

Dostępne w wersji pełnej.

  
    21. Jak dotrzeć do mapy innych

Dostępne w wersji pełnej.

  
    22. Nadaj znaczenie temu, co się dzieje

Dostępne w wersji pełnej.

  
    23. Pokonuj obiekcje z wdziękiem

Dostępne w wersji pełnej.

  
    IV. Znajdź swoje szczęście we wszystkich wymiarach życia

Dostępne w wersji pełnej.

  
    24. Zaprzyjaźnij się ze swoją podświadomością

Dostępne w wersji pełnej.

  
    25. Prawo przyciągania

Dostępne w wersji pełnej.

  
    26. Spełniaj swoje marzenia

Dostępne w wersji pełnej.

  
    27. Trochę magii

Dostępne w wersji pełnej.

  
    28. Zacznij swoją drogę do szczęścia. Teraz ☺

Dostępne w wersji pełnej.
Dostępne w wersji pełnej.
Dostępne w wersji pełnej.
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