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    Wstęp


    Wszystko o grzecznych dziewczynkach


    Jeśli często czujesz się, jakbyś była niewidzialna, jeśli masz wrażenie, że jesteś wykorzystywana, inni nie okazują Ci należnego szacunku albo nie wiesz, jak zdobyć to, na czym najbardziej Ci zależy w życiu — to witaj w klubie grzecznych dziewczynek. Grzeczne dziewczynki to kobiety, które nie pozwalają sobie na rozwój w życiu, ponieważ trzymają się stereotypowych zachowań, zgodnie z wpojonymi im przekonaniami, koniecznych dla przetrwania. To kobiety, które niechcący sabotują związki z innymi — w swoim życiu uczuciowym, rodzinnym, zawodowym lub jakiekolwiek inne — i w rezultacie nie udaje im się zdobyć tego, czego najbardziej pragną. Jako kobiety bywamy przez całe życie bombardowane przekazem, że bycie „miłą” jest ważniejsze niż zdobywanie tego, czego się pragnie. Nawet jeśli nikt nigdy nie powiedział Ci tego wprost, to założymy się, że prawdopodobnie przyswoiłaś sobie przekaz, iż stawianie swoich potrzeb na pierwszym miejscu sprawi, że znajdziesz się na liście „wrednych suk”.


    Oto przykład tego, jak przekaz z dzieciństwa może Cię skrzywdzić teraz. Renata jest menedżerką w dużej firmie lotniczej. W biurze jest otaczana szacunkiem, jednak jej rodzice wciąż traktują ją jak dziecko. Jest samotna i podczas świątecznych spotkań rodzinnych musi siadać przy stole dla dzieci, ponieważ przy głównym stole w jadalni nie ma dość miejsca dla wszystkich dorosłych. Nic dziwnego, że bardzo jej to przeszkadza, jednak nie wie, co mogłaby z tym zrobić. Gdy zasugerowała, że czas już, by siedziała przy stole dla dorosłych, usłyszała, iż jest przewrażliwiona. Teraz woli trzymać język za zębami i cierpi w milczeniu, nie chcąc psuć atmosfery na rodzinnych spotkaniach.


    Niechęć do robienia zamieszania wpływa nie tylko na jej życie prywatne, lecz również zawodowe. Jest znana jako osoba łatwa w pożyciu i przyjazna, jednak nie jest uważana za kogoś o „dużych możliwościach”, ponieważ nie wyraża swojego zdania, nawet gdyby to mogło pomóc firmie w rozwoju. Bycie grzeczną dziewczynką doprowadziło ją do tego, kim jest teraz, jednak nie zaprowadzi jej tam, gdzie chciałaby dotrzeć. Przekaz, który otrzymywała w dzieciństwie i wniosła w dorosłe życie, niczym zbędny bagaż utrudnia jej realizację swoich marzeń.


    Dziecinne zachowania, przyswojone czy to na skutek niewyrażonych oczekiwań rodziców, czy też ich formułowanych wprost wymagań, przenikają wszystkie aspekty życia wielu dorosłych kobiet. Przejawem tego, że grzeczne dziewczynki bardziej przejmują się reakcjami innych niż własnym dobrym samopoczuciem i życiowym powodzeniem, może być nieumiejętność zakwestionowania proponowanego przez lekarza sposobu leczenia, stagnacja zawodowa czy niemożność porzucenia toksycznego związku.


    Nie zrozum nas źle. Bycie miłą jest ważne, jednak nie wystarczy, by osiągnąć to, czego pragniesz w życiu. Bycie osobą uprzejmą, troszczącą się o innych i hojną jest istotne dla sukcesu w każdym przedsięwzięciu czy relacjach z innymi, jednak nie jest wystarczające. Na podstawie wielu lat osobistych i zawodowych doświadczeń możemy powiedzieć, że możesz osiągnąć swoje cele osobiste i zawodowe, a przy tym pozostać miłą osobą — nie ma sprzeczności między jednym i drugim.


    Kobiety sukcesu to te, które nauczyły się, jak zyskać szacunek, na jaki zasługują, sukces, na który zapracowały, i życie, jakiego pragną, nie narażając się przy tym na etykietkę „wrednej suki”. Nie chodzi nam jedynie o osiągnięcie takich rzeczy jak nowy dom, upust przy zakupie samochodu czy lepsza posada. Chodzi nam o tworzenie sytuacji, w których Twój głos jest słyszany, Twoje potrzeby są zaspokajane i niezależnie od wszystkiego czujesz się dobrze z tym, jak się zachowałaś. Bycie kobietą sukcesu nie oznacza, że zawsze dostajesz to, czego chcesz, jednak oznacza, że dążysz do realizacji swoich celów w sposób, który jest celowy, autentyczny, dojrzały i umiejętny. Przyjrzyj się teraz różnicom pomiędzy miłymi dziewczynkami a kobietami sukcesu:


    
      
        
        
      

      
        
          	
            MIŁE DZIEWCZYNKI

          

          	
            KOBIETY SUKCESU

          
        


        
          	
            Stawiają swoje potrzeby na ostatnim miejscu.

          

          	
            Znajdują równowagę pomiędzy zaspokajaniem potrzeb swoich i innych ludzi.

          
        


        
          	
            Rzadko proszą o to, co jest dla nich ważne.

          

          	
            Jasno i bez wykrętów wyrażają swoje potrzeby.

          
        


        
          	
            Tolerują niewłaściwe zachowanie.

          

          	
            Nie obawiają się konfrontacji z osobami, które nie traktują ich z szacunkiem.

          
        


        
          	
            Niechętnie podejmują asertywną komunikację.

          

          	
            Jasno i zwięźle formułują swoje wypowiedzi.

          
        


        
          	
            Nie potrafią wykorzystywać związków z innymi.

          

          	
            Rozumieją, jak istotne są związki z innymi w ich życiu, i troszczą się o nie.

          
        


        
          	
            Przesadnie obawiają się, że kogoś obrażą.

          

          	
            Robią wszystko, co możliwe, by utrzymać zdrowe, korzystne dla obu stron związki z innymi, w których jednak potrafią stawiać odpowiednie granice.

          
        

      
    


    


    W jaki sposób ta książka pomoże Ci stać się kobietą sukcesu?


    W książkach Grzeczne dziewczynki nie awansują. 101 błędów popełnianych przez kobiety, które nieświadomie niszczą własną karierę oraz Her Place at the Table skupiałyśmy się na tym, jak przełamać zachowania grzecznych dziewczynek, które mogą przeszkodzić Ci w realizacji Twoich celów zawodowych. Z tego, co wiemy, wiele kobiet, które przeczytało te książki i zastosowało się do zawartych w nich rad, naprawdę odmieniło swoje życie! Niektóre z nich napisały do nas, by powiedzieć nam, że otrzymały awans, którego pragnęły, dostały podwyżkę, a jeszcze inne znalazły w sobie odwagę, by odejść z niezdrowego i toksycznego środowiska pracy. Chylimy przed nimi czoła. Teraz chciałybyśmy przedstawić Wam szerszy zakres umiejętności, które mogą się Wam przydać wszędzie: w rozmowie z właścicielem lokalu, który wynajmujecie, teściową, klientami, sąsiadami, dziećmi — kim tylko zechcesz. Prawda jest taka, że wiele z tych umiejętności, z niewielkimi modyfikacjami, można zastosować w wielu sytuacjach i w różnych związkach. Wszystko zaczyna się od Ciebie. W jakim stopniu rozumiesz, dlaczego zachowujesz się w taki, a nie inny sposób? Na ile gotowa jesteś się zmienić?


    Jeśli jesteś typową miłą dziewczynką, osobą, która zachowuje się tak, jak ją wychowano, to osoby obecne w Twoim życiu nie będą zainteresowane tym, by pomóc Ci się zmienić. Dlaczego miałyby to zrobić? Stawiając swoje potrzeby na ostatnim miejscu, zaspokajasz ich potrzeby. Jednak nie chodzi tu o nich, lecz o Ciebie. W tej książce pomożemy Ci przeciwstawić się wywieranej z zewnątrz presji, byś się nie zmieniała, i pomożemy Ci rozpoznać Twoich prawdziwych sprzymierzeńców, którym naprawdę leży na sercu Twoje dobro. To osoby, które mogą być dla Ciebie wzorami, nauczycielami lub sojusznikami. Będziesz potrzebowała ich wsparcia, by rozbudować swój mięsień kobiety sukcesu.


    Ważne też, byś od razu zrozumiała, że zinternalizowany przez grzeczne dziewczynki przekaz na temat tego, jak należy się zachowywać, jest głęboko zakorzeniony w kulturze. Jest stale wzmacniany przez tradycyjne struktury rodzinne, normy społeczne i ustalone praktyki biznesowe. Mamy nadzieję, że presja społeczna w końcu sprawi, że ten przekaz zostanie na nowo oceniony i zmieniony, jednak tak poważne zmiany wymagają czasu. Piszemy o tym nie po to, by Cię zniechęcić, lecz aby zasugerować Ci, że w międzyczasie musimy same tworzyć sobie szanse, by zmienić się z grzecznych dziewczynek w kobiety sukcesu. Ta książka ma właśnie pomóc Ci to zrobić.


    Grzeczne dziewczynki nie żyją tak, jak by chciały, z dwóch powodów: albo nie są świadome tego, że ich zachowanie je ogranicza, albo nie wiedzą, co z tym zrobić. Ta książka podsuwa rozwiązanie obydwu tych problemów. Niezależnie od tego, czy zajmujesz się wychowywaniem dzieci w domu, czy jesteś prezesem, przedsiębiorcą, studentką czy kimkolwiek innym, najprawdopodobniej masz jakąś swoją piętę achillesową, jeśli chodzi o zdobywanie rzeczy, których pragniesz i na które zasłużyłaś. Wierzymy, że zrozumienie i wzmocnienie tego najsłabszego ogniwa jest jedynym sposobem, by zmienić się z grzecznej dziewczynki w kobietę sukcesu. Damy Ci umiejętności, przekonania i wiedzę, których potrzebujesz, by rozpocząć proces tych zmian i pokonać przeszkody, które nie pozwalają Ci zdobyć tego, czego najbardziej pragniesz w swoim życiu. Aby Ci to umożliwić, wyodrębniłyśmy 7 kluczowych strategii i 99 taktyk, które były wykorzystywane przez niezliczone kobiety sukcesu, z którymi pracowałyśmy, by mogły osiągnąć swoje zawodowe i osobiste cele.


    Podobnie jak wiele czytelniczek naszych poprzednich książek, na tych stronach możesz poznać sekret, jak zdobyć to, na co zasłużyłaś, czego pragniesz i potrzebujesz.


    Strategie a taktyki


    Jednym z powodów, dla których rozróżniamy strategie i taktyki, jest to, że chcemy Ci pomóc osiągać Twoje cele w nowy sposób. Jak pokazuje poniższy rysunek, wyjście z sytuacji, w której jesteś teraz, i znalezienie się w takiej, w jakiej chciałabyś być, wymaga skomplikowanej interakcji różnych czynników. Postanowiłyśmy więc przedstawić zestaw strategii, czyli nadrzędnych zachowań, które musisz sobie przyswoić, jeśli chcesz zdobyć to, czego pragniesz. Nie będziesz używać jedynie jednej strategii, lecz połączenia kilku z nich, by móc przeprowadzić upragnione zmiany. Na przykład jeśli uważasz, że Twoja przyjaciółka wykorzystuje Twoją dobroduszną naturę, to powinnaś uwzględnić wszystkie poniższe strategie: ocenić przeszłość, by zrozumieć, dlaczego tolerujesz takie zachowanie; zarządzać oczekiwaniami; komunikować się jaśniej i przygotować się na opór. Krótko mówiąc, strategie pomagają Ci dostrzec szerszy obraz sytuacji.


    Jednak poznanie strategii nie wystarczy. Zapewne już wcześniej wiedziałaś, co powinnaś zrobić, nie wiesz tylko jak. Tutaj właśnie jest miejsce na taktyki, czyli konkretne rzeczy, które musisz zrobić, by wdrożyć strategie. Każda z 99 taktyk, które opisujemy w tej książce, może być zastosowana w różnych sytuacjach. Możesz myśleć o strategiach jako o skrzynkach z narzędziami, a o taktykach jako o konkretnych narzędziach, które możesz z nich wyciągnąć w dowolnej chwili. Podobnie jak niektóre zmiany behawioralne będą wymagały zastosowania kilku strategii, tak samo w konkretnych sytuacjach kilka taktyk może się okazać przydatnych. Ponieważ w różnych sytuacjach pomocne mogą być podobne działania, które umożliwiają spojrzenie na nie z różnych perspektyw, zauważysz, że niektóre taktyki nakładają się na siebie. Na przykład sugerujemy, że wykonywanie „zadań domowych” jest kluczowe dla taktyki 41., polegającej na wyobrażaniu sobie upragnionych rezultatów. Jest to również bardzo istotne w przypadku taktyki 44., „Opieraj się na faktach, nie na emocjach”.


    Aby zilustrować sposoby, w jakie można wykorzystać strategie i taktyki, zawarłyśmy w tej książce scenariusze i przykłady zaczerpnięte z naszej praktyki doradczej. Oczywiście zmieniłyśmy imiona klientek, by chronić ich prywatność, a w niektórych przypadkach zmieniłyśmy także nieco realia, aby lepiej uwypuklić to, co chcemy przekazać, jednak są to autentyczne historie, niektóre zaczerpnięte z naszego własnego życia.


    Weźmy na przykład sprawę przedstawioną nam przez kobietę, którą nazwiemy Barbarą.


    Przez całe życie znana była z tego, że potrafi płynąć z prądem i dogadywać się niemal ze wszystkimi. Nauczyła się tego w dzieciństwie od matki, która nieustannie wzmacniała w niej przekonanie, że ważne jest, by sprawiać przyjemność innym i nie zachowywać się w sposób samolubny. Barbara przypomina sobie nawet pewne Boże Narodzenie, w czasie którego powiedziała matce, że rozwodzi się z mężem, i w odpowiedzi usłyszała, by o tym nie wspominała innym, aby nie zepsuć im świątecznego nastroju!
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    Ponieważ przyswoiła sobie tego rodzaju przekaz, w większej grupie Barbara zawsze skłonna była zrobić to, czego pragnęła większość jej przyjaciół — kosztem tego, czego sama pragnęła. Rzadko sugerowała jakiś plan alternatywny w stosunku do tego, który został zaproponowany przez bardziej wygadanych członków grupy. Później przydarzył jej się poważny wypadek samochodowy, w którym niemal nie zginęła. To było niczym przebudzenie. Zdecydowała, że życie jest za krótkie, by zawsze podporządkowywać się temu, czego pragnęli inni. Zapragnęła robić to, czego sama chciała. Strategie, które musiała w tym celu zastosować, obejmowały budowanie relacji z osobami, które uważały jej potrzeby za tak samo istotne jak swoje, zarządzanie oczekiwaniami innych w stosunku do tego, co chciała lub czego nie chciała zrobić, życie w zgodzie ze swoimi zasadami i jasne komunikowanie, czego pragnie. Jednak wciąż musiała zmienić swoje zachowanie grzecznej dziewczynki, którą była przez całe życie. Musiała więc zacząć od niewielkich zmian.


    Jeśli ktoś z jej przyjaciół sugerował na przykład wyjście do restauracji, w której niedawno była, stosowała taktykę 43. („Jeśli musisz powiedzieć „nie”, uzasadnij to i zaprezentuj alternatywne rozwiązania”), by powiedzieć innym o swoich życzeniach. Zamiast zgadzać się na sugestie innych, mówiła: „Bardzo lubię tę restaurację, jednak byłam tam zaledwie kilka dni temu. Może zamiast tego spróbujemy pójść do tej nowej tajskiej restauracji, którą wszyscy tak chwalą?”. Gdy przyjaciele chcieli, by pojechała z nimi na wycieczkę, na którą nie mogła sobie pozwolić, wykorzystywała taktykę 57. („Sztuka kontrastu”), by powiedzieć im o swoich prawdziwych uczuciach związanych z tym, że nie mogła z nimi pojechać: „Nie chcę, byście pomyśleli, że nie chcę z wami jechać, ponieważ bardzo bym chciała. Jednak biorąc pod uwagę, że od jakiegoś czasu nie mam pracy i staram się odkładać pieniądze na zakup domu, muszę tym razem zrezygnować z wyjazdu”. Z czasem Barbara odnalazła swój głos, przestała pozwalać innym, by mówili jej, jak ma spędzać swój czas i na co wydawać pieniądze, i w rezultacie poczuła, że ma większą kontrolę nad swoim życiem.


    Jeśli jesteś grzeczną dziewczynką, to wiele z przedstawionych przez nas taktyk może Ci się wydawać zupełnie obcych. Prosimy jedynie, byś zastanowiła się nad każdą z nich z osobna i nie czuła się przytłoczona koniecznością dokonania wielu gigantycznych zmian w swoim zachowaniu naraz. Podobnie jak Barbara, możesz to zrobić krok po kroku. Czasem zastosowanie jednej taktyki sprawia, że użycie kolejnych staje się znacznie łatwiejsze. Im częściej będziesz je stosowała, tym naturalniej będzie Ci to przychodzić. W niektórych sytuacjach możesz nawet chcieć zastosować wiele różnych taktyk. Pamiętaj, naszym celem nie jest sugerowanie, byś zmieniła to, kim jesteś, lecz umożliwienie Ci bycia sobą. Chcemy dać Ci narzędzia, które pozwolą Ci żyć pełniej, bardziej autentycznie i w sposób bardziej satysfakcjonujący.


    Oceń siebie: w jakim stopniu jesteś grzeczną dziewczynką?


    Zacznijmy od określenia Twoich silnych stron i tych obszarów, nad którymi musisz jeszcze popracować. Na pewno wiele rzeczy już robisz dobrze. Poniższy test ma pomóc Ci zidentyfikować te zachowania grzecznej dziewczynki, które Cię blokują. To pozwoli Ci ustalić, na których strategiach i wspierających je taktykach powinnaś się najbardziej skupić, i ułatwi zrozumienie swoich zachowań w kontekście każdej z nich. Nie ma dwóch takich samych osób, a przeprowadzenie tego testu przed przeczytaniem książki pomoże Ci skupić się na swoich unikalnych silnych stronach i na obszarach, w których możesz się jeszcze rozwinąć.


    Pamiętaj, że żaden test nie może Ci powiedzieć o Tobie więcej, niż już wiesz. Możesz przeprowadzić ten test i dojść do wniosku, że wcale nie jest on w 100% dokładną miarą tego, jak w danej chwili przedstawia się Twoja sytuacja. A może wręcz przeciwnie, uznasz, że jest to bardzo dokładny portret Ciebie i Twoich braków. Tak czy inaczej sądzimy, że wykonanie tego testu może nakłonić Cię do rozmyślań na temat tego, w jaki sposób się ograniczasz, i pomóc Ci wkroczyć na drogę zmian.


    Test „Grzeczne dziewczynki nie dostają tego, czego chcą”


    Poniższy test został opracowany, by pomóc Ci zidentyfikować zachowania uniemożliwiające Ci osiągnięcie rzeczy, których najbardziej pragniesz w życiu. Nie zastanawiaj się zbyt długo nad odpowiedziami, tylko szczerze oceń, na ile adekwatnie dane zdanie opisuje Twój sposób myślenia, odczuwania lub działania. Nie odpowiadaj na pytania, wskazując, jak chciałabyś, by było, lecz kierując się tym, jak naprawdę postępujesz teraz. Pamiętaj, że powinnaś być szczera. Oceń prawdziwość danego zdania, stosując poniższą skalę:

  


  
    
      1= Zupełnie nie opisuje mojego sposobu myślenia, odczuwania i działania.

    


    
      2 = Nie opisuje tego, jak najczęściej myślę, czuję i zachowuję się.

    


    
      3 = Adekwatnie opisuje to, jak czasami myślę, czuję i zachowuję się.

    


    
      4 = Adekwatnie opisuje to, jak najczęściej myślę, czuję i zachowuję się.

    

  


  
    
      	_________ Nie pozwalam, by przekaz, jaki otrzymałam od mojej rodziny w dzieciństwie, wpływał w nadmiernym stopniu na moje obecne wybory i decyzje.


      	_________ Staram się tworzyć więzi z ludźmi, którzy nie są podobni do mnie, ponieważ wiem, że mogę się od nich czegoś nauczyć.


      	_________ Nie pozwalam, by inni mnie wykorzystywali.


      	_________ Nie czekam z wyrażeniem swojej opinii, aż ktoś mnie o to poprosi.


      	_________ Gdy inni się ze mną nie zgadzają, zawsze staram się znaleźć nowe sposoby na to, by ich przekonać, zamiast od razu rezygnować.


      	_________ Gdy to konieczne, proszę, by przyjaciele przedstawili mnie osobom, które mogą mi pomóc osiągnąć moje cele.


      	_________ Bez wahania potrafię wymienić trzy rzeczy, jakie najbardziej cenię w życiu.


      	_________ Jasno wyrażam, czego chcę i czego nie chcę.


      	_________ Gdy spotykam nowych ludzi, aktywnie staram się, by poczuli się swobodnie.


      	_________ Stawiam jasne granice innym.


      	_________ Wyrażam się jasno i zwięźle.


      	_________ Zanim przedstawię jakąś swoją propozycję grupie, staram się znaleźć dla niej poparcie, by zwiększyć szanse, że zostanie zaakceptowana.


      	_________ W każdym tygodniu poświęcam czas na budowanie zawodowych i prywatnych sieci znajomości.


      	_________ Trudno jest wywołać we mnie poczucie winy.


      	_________ Negatywne reakcje innych nie wpływają na moje decyzje.


      	_________ Niezależnie od tego, co się w danym momencie dzieje, poświęcam całą swoją uwagę osobie, która właśnie stara się ze mną rozmawiać.


      	_________ Przystępując do realizacji nowego projektu lub przedsięwzięcia, na początku upewniam się, że wszyscy rozumieją swoje role.


      	_________ Nie proszę o pozwolenie, lecz informuję innych o moich decyzjach.


      	_________ Gdy staje się jasne, że jakaś trudna rozmowa do niczego nie prowadzi, sugeruję przerwę, a następnie ustalam inny termin, by powrócić do tego zagadnienia.


      	_________ Gdy czegoś nie wiem, szukam wśród znajomych osoby, która może posiadać tę wiedzę, i proszę ją o pomoc.


      	_________ Każdego tygodnia robię coś, co sprzyja życiu zgodnemu z moimi wartościami.


      	_________ Nie mam problemów, by łamać zasady, jeśli sytuacja tego wymaga.


      	_________ Mogę być miła, jednak nie potrzebuję, by inni ludzie mnie lubili.


      	_________ Potrafię odmówić, jeśli czyjaś prośba jest nierozsądna.


      	_________ Inni opisują mnie jako wspaniałą słuchaczkę.


      	_________ Nie rezygnuję, jeśli w odpowiedzi na swoją prośbę słyszę „nie”.


      	_________ Nie tylko jestem członkiem organizacji zawodowych, lecz również regularnie uczestniczę w ich spotkaniach.


      	_________ Wiem, jakie rzeczy nie podlegają dla mnie dyskusji.


      	_________ Bez problemów mogę wskazać, co jest moją piętą achillesową.


      	_________ Wolę pozwolić komuś zachować twarz, niż zasugerować, że się myli.


      	_________ Nie mam problemu z przeprowadzaniem trudnych rozmów, które pozwolą mi wyrazić swoje potrzeby.


      	_________ Gdy to, co chcę powiedzieć, jest ważne, wcześniej planuję sobie, co powiem.


      	_________ Potrafię wykorzystać różnice zdań w taki sposób, by osiągnąć lepsze rezultaty.


      	_________ Wykorzystuję ważne szanse, które pojawiają się w pracy, w najbliższym otoczeniu, w kościele i tak dalej.


      	_________ Gdy mam za dużo na głowie, potrafię rozdzielać zadania innym.


      	_________ Tylko ja kontroluję swoją przyszłość.


      	_________ Porzucam niezdrowe związki z innymi i idę naprzód.


      	_________ Lubię negocjować.


      	_________ Tworzę sytuacje korzystne dla obu stron, w których zarówno moje potrzeby, jak i potrzeby innych zostają zaspokojone.


      	_________ Zmieniam swoje podejście w zależności od osoby, na którą chcę wpłynąć.


      	_________ Nie mam problemu z kwestionowaniem opinii „ekspertów”, takich jak lekarze, nauczyciele, prawnicy itd.


      	_________ Inni opisują mnie jako osobę, która przejmuje kontrolę nad sytuacją.


      	_________ Dobrze służę swojej przyszłości.


      	_________ Zachowuję pozytywne relacje z osobami, których szczególnie nie lubię.


      	_________ Przedstawiam swoje racje, opierając się na faktach, nie na uczuciach.


      	_________ Zanim podejmę próbę wpłynięcia na innych, staram się jak najwięcej dowiedzieć o ich potrzebach, opiniach lub stanowisku.


      	_________ Przygotowuję grunt, zanim przedstawię nowe pomysły lub wystąpię z jakąś prośbą.


      	_________ Jestem mentorką dla innych.


      	_________ Żyję tak, jak chcę.


      	_________ Mam jasny obraz tego, jak chcę, by moje życie wyglądało w przyszłości.


      	_________ Cenię sobie zasadę quid pro quo w związkach z innymi (jeśli nie wiesz, co znaczy quid pro quo, przyznaj sobie 1 punkt).


      	_________ Nie waham się prosić o pomoc, gdy jej potrzebuję.


      	_________ Gdy ktoś mnie ignoruje, dążę do tego, by jednak zostać wysłuchaną, zamiast się na to godzić.


      	_________ Uważnie wybieram swoje bitwy.


      	_________ Wiążę się z ludźmi, którzy mają podobne zainteresowania.


      	_________ Żyję w zgodzie z twierdzeniem Sokratesa, że: „Nieświadome życie nie jest warte przeżycia”.

    


    Test


    
      Wynik

    


    


    Instrukcja obliczania punktacji


    
      	Wpisz liczbę punktów, jaką napisałaś obok każdego ze zdań, do tabeli poniżej (numer komórki odpowiada numerowi zdania).


      	Dodaj liczby w poszczególnych kolumnach, by ustalić, jakie zagadnienia wymagają Twojej szczególnej uwagi, jeśli masz osiągnąć swoje życiowe cele. Te elementy, przy których wpisałaś 1 lub 2, są tymi, na których powinnaś się obecnie szczególnie skoncentrować. Możesz najpierw przeczytać część książki korespondującą z kolumną, w której zbierzesz najmniej punktów.


      	Dodaj sumy wszystkich kolumn, aby ustalić swój ogólny wynik. Na następnej stronie znajdziesz interpretację wyniku.

    


    
      
        
        
        
        
        
        
        
        
      

      
        
          	
            I. Oceń przeszłość. Przewiduj przyszłość.

          

          	
            II. Twórz korzystne dla siebie związki z innymi.

          

          	
            III. Zarządzaj oczeki­waniami.

          

          	
            IV. Opracuj znaczący przekaz.

          

          	
            V. Przygotuj się na opór.

          

          	
            VI. Wykorzy­stuj swoje powiązania i dziel się nimi.

          

          	
            VII. Żyj w zgodzie ze swoimi warto­ściami.
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    Analiza wyniku


    
      
        
        
      

      
        
          	
            Jeśli Twój wynik ogólny wynosi

            56 – 96

            lub

            jeśli suma w którejkolwiek z kolumn wynosi

            8 – 13 punktów

          

          	
            W słowniku obok słowa „grzeczna” widnieje Twoje zdjęcie. Jesteś ucieleśnieniem grzecznej dziewczynki. Stoi przed Tobą wyzwanie, by opracować rozsądną strategię, która pozwoli Ci zdobyć więcej rzeczy, których pragniesz, na które zasługujesz i na które zapracowałaś. Ta książka została napisana z myślą o Tobie.

          
        


        
          	
            Jeśli Twój wynik ogólny wynosi


            97 – 142


            lub


            jeśli suma w którejkolwiek z kolumn wynosi


            14 – 19 punktów

          

          	
            Dostrajanie się to Twoja ulubiona gra!


            W tej chwili nie jesteś wcale nieszczęśliwa, jednak czujesz, że w niektórych obszarach swojego życia pragniesz czegoś więcej. Czasem wahasz się, czy zmienić się z grzecznej dziewczynki w kobietę sukcesu. Uzupełnij umiejętności, które już masz, o taktyki opisane w tej książce, aby zwiększyć swoje poczucie spełnienia.

          
        


        
          	
            Jeśli Twój wynik ogólny wynosi


            143 – 186


            lub


            jeśli suma w którejkolwiek z kolumn wynosi


            20 – 28 punktów

          

          	
            Gratulacje! Opanowałaś trudną sztukę osiągania w życiu tego, czego pragniesz, dzięki odwadze i pewności siebie. Nie jesteś ani zanadto pewna siebie, ani zbyt miła. Skoncentruj się na tych obszarach, w których przyznałaś sobie 1 lub 2 punkty, by znaleźć drogę do zwycięstwa.

          
        


        
          	
            Jeśli Twój wynik ogólny wynosi


            187 – 224


            lub


            jeśli suma w którejkolwiek z kolumn wynosi


            29 – 32 punktów

          

          	
            Uwaga! Twój wysoki wynik może wskazywać na to, że czasem bardziej zależy Ci na tym, żeby wygrać, niż na znalezieniu rozwiązania, które satysfakcjonuje wszystkich. Jeśli zastanawiasz się, dlaczego nie zawsze udaje Ci się zdobyć rzeczy, nad zdobyciem których ciężko pracowałaś, to może to oznaczać, że nie jesteś dostatecznie grzeczna. Strategie zawarte w tej książce pozwolą Ci osiągnąć większą równowagę.

          
        

      
    


    

  


  
    Strategia I

    Oceń przeszłość. Wyobraź sobie przyszłość


    
      
        
      

      
        
          	
            Taktyki zawarte w strategii I koncentrują się na:

          
        


        
          	
            
              	zrozumieniu źródła Twoich zachowań, przekonań i upodobań,


              	refleksji nad tym, co obecnie w Twoim życiu funkcjonuje dobrze lub nie,


              	określeniu, co powinnaś zmienić, by móc zyskać szacunek, na jaki zasługujesz, sukces, na który zapracowałaś, i życie swoich marzeń.

            

          
        

      
    


    


    Bez wątpienia nasza przeszłość wpływa na naszą teraźniejszość i przyszłość. Jesteśmy produktami przekazów, które otrzymywaliśmy nie tylko od naszych rodziców lub opiekunów i innych członków rodziny, lecz również od nauczycieli i przyjaciół, lub z którymi zetknęliśmy się za pośrednictwem telewizji, czasopism, muzyki czy internetu. Świadomie lub nie, wchłaniamy te treści i stają się one częścią tego, kim jesteśmy, jakich wyborów dokonujemy w świecie, jak wyglądają nasze interakcje z innymi i co uważamy za możliwe do osiągnięcia w życiu. Jeśli mamy szczęście, to rodzice potrafią w nas w młodym wieku wpoić przekonanie, że możemy osiągnąć wszystko, czego zapragniemy. Jednak często mimo wszystko okazuje się, że gdy wkraczamy w wiek dojrzewania, te zasady zmieniają się.


    Jako dziewczynki jesteśmy uczone, by koncentrować się na związkach, tak więc szukamy podobieństw, by tworzyć więzi z innymi. Proces ten zaczyna się, gdy jesteśmy jeszcze bardzo małe. Okazuje się, że w wieku trzynastu lat większość dziewczynek już wykazuje zachowania nakierowane na zadowalanie innych i dostosowywanie się do otoczenia — często swoim kosztem. Mniej więcej w tym wieku dziewczynki zaczynają rzadziej zabierać głos w klasie, mniej chętnie wyrażają opinie lub preferencje, które mogłyby je odróżnić od reszty, i w większym stopniu dostosowują się do społecznych oczekiwań dotyczących kobiet. Wiele z nich gdzieś w trakcie tego procesu traci swoje poczucie tożsamości i więźnie w pułapce bycia grzecznymi dziewczynkami, skazując się na życie, w którym potrzeby innych ludzi zawsze będą ważniejsze od ich własnych.


    Pierwsza strategia, która może Ci pozwolić zdobyć w życiu więcej upragnionych rzeczy, wymaga przeanalizowania, w jaki sposób Twoja przeszłość wpływa na Twoje obecne zachowania. Jest niezwykle ważne, by zrozumieć, że zmiana zachowania jest bardzo trudna, ponieważ nasze postępowanie służy w naszym życiu jakiemuś celowi. Nawet gdy nie jesteśmy tego świadome, działamy w określonych intencjach. Na przykład, jeśli zawsze starasz się wszystkich pogodzić, to prawdopodobnie nie lubisz konfliktów i zrobisz niemal wszystko, byle tylko utrzymać spokój w domu. To może wyjaśnić, dlaczego tak trudno Ci przyznać się, że wcale nie masz ochoty wyjeżdżać na narty i wolałabyś zamiast tego spędzić tydzień na plaży. A może jako najstarsze dziecko w rodzinie musiałaś pełnić rolę wzorca dla młodszego rodzeństwa, jeśli chodzi o osiągnięcia w szkole? Nic dziwnego zatem, że jako osoba dorosła możesz mieć skłonność do perfekcjonizmu. Tylko wtedy, gdy uświadomimy sobie przyczyny naszych działań, będziemy w stanie podjąć trudną decyzję, by wprowadzić do naszego repertuaru nowe zachowania. Nie sugerujemy, że musisz zrezygnować ze swojej przeszłości, by stworzyć lepszą przyszłość. Proponujemy jedynie, byś wykorzystała tę część książki, by zidentyfikować dawny przekaz, który Cię ogranicza, i zyskać jasność co do tego, kim jesteś i co jest dla Ciebie najważniejsze.

  


  Taktyka 1.

  Uświadom sobie, jakie były oczekiwania wobec Ciebie w dzieciństwie, i pokonaj je


  Spójrzmy prawdzie w oczy. W każdej rodzinie istnieją pewne zasady, których jej członkowie muszą przestrzegać. Szybko uświadamiasz sobie, że są to rzeczy, które musisz robić, by otrzymać uwagę i uczucia. Te zasady nie są przyklejone na lodówce i zwykle nie są wyrażone wprost. Niemniej jednak w wieku około trzech lat instynktownie wiesz, które zachowania dobrze Ci się przysłużą, a które nie będą się podobały Twoim rodzicom lub innym opiekunom. Zasady te różnią się w poszczególnych rodzinach, jednak w szczególności w odniesieniu do kobiet bardzo często obejmują one następujący przekaz: Dzieci i ryby głosu nie mają, Bądź pomocna, Opiekuj się młodszym rodzeństwem, Nie hałasuj, gdy tata wraca do domu, Bądź uprzejma, Miej dobre stopnie w szkole i Bądź pracowita.


  Ten przekaz nie zawsze jest zły. Często stanowi podstawę tego, co jest naszą największą siłą. Na przykład nikt nie zaprzeczy, że bycie osobą pracowitą jest pozytywną cechą. Staje się problematyczne dopiero wtedy, gdy Twoje zachowanie przyjmuje ekstremalne formy lub gdy nadmiernie na nim polegasz, tak że nie jesteś w stanie dokonać innego wyboru nawet wtedy, gdy jest to stosowne. Tak było w przypadku Joanny, która zawsze miała bardzo dużo zajęć. Gdy była dzieckiem, jej rodzice zapisywali ją na wszelkiego rodzaju zajęcia dodatkowe, wpajając jej przekonanie, że bezczynność jest czymś złym. W rezultacie jako dorosła osoba zarówno w pracy, jak i w domu była chodzącym przykładem tego, że „praca kobiety nigdy się nie kończy”. Nie tylko pracowała na pełny etat, ale też aktywnie udzielała się w radzie osiedla, działała w kościele i nieustannie uczestniczyła w zajęciach organizowanych przez jej rodziców i rodzeństwo.


  Wszystko było dobrze do momentu, gdy jej mąż poprosił ją, by spędzała z nim więcej czasu i więcej wypoczywała. Oboje ciężko pracowali przez całe życie i teraz jej mąż pragnął, by cieszyli się owocami swojej pracy. Joannie nie tylko było ciężko zrozumieć prośbę męża, ale wręcz wzbudziła ona w niej niechęć. Czy on nie rozumiał, że wszystkie jej zajęcia były dla niej bardzo ważne? Czy oczekiwał, że po prostu to wszystko rzuci i pójdzie się bawić?


  W taki sposób właśnie nieuświadomione oczekiwania z dzieciństwa mogą zahamować Twoją umiejętność zaspokajania Twoich potrzeb w teraźniejszości. Prośba męża Joanny nie była nierozsądna ani nie stały za nią złe intencje. Nie wymagał wcale, by rzuciła rzeczy, które były dla niej ważne. Po prostu chciał spędzać z nią więcej czasu. Jednak filtr, przez który Joanna postrzegała świat, sprawiał, że ciężko jej było zmienić swoje priorytety nawet za cenę zdrowszej i szczęśliwszej relacji z mężem. Takie nieuświadomione założenia po obydwu stronach sprawiały, że trudno im było się porozumieć. Dzięki doradztwu Joanna zrozumiała, że doprowadziła do skrajności oczekiwania swoich rodziców, by zawsze być produktywną „grzeczną dziewczynką”, która musi wziąć sobie na barki każde zadanie czy projekt, jeśli ktoś ją o to poprosi. W rezultacie jej życie osobiste ucierpiało. Teraz musiała nauczyć się dokonywać innych wyborów na podstawie tego, co odpowiadało jej obecnym potrzebom, a nie temu, co sprawdzało się w dzieciństwie.


  Jak możesz zastosować tę taktykę?


  
    	Zidentyfikuj przekaz z dzieciństwa, który kieruje Twoim obecnym zachowaniem. Zadaj sobie pytanie: „Jakie były zasady członkostwa w mojej rodzinie, gdy dorastałam?”. Następnie zastanów się, co się działo, gdy stosowałaś się do tych zasad lub nie.


    	Opisz, w jaki sposób ten przekaz przyczynił się do zbudowania Twoich silnych stron, jak również w jaki sposób Cię ogranicza. Pomyśl o tym, co robisz dobrze i w jaki sposób Twoje silne strony powiązane są z oczekiwaniami, jakie mieli wobec Ciebie w dzieciństwie Twoi rodzice. W jaki sposób ten przekaz nie pozwala Ci dostrzec pewnych rzeczy lub zmienić swojego zachowania, nawet gdy sytuacja tego wymaga?


    	Zastanów się, w jaki sposób doprowadzasz lekcje przyswojone w dzieciństwie do skrajności. Czy zawsze stawiasz swoje potrzeby na ostatnim miejscu? Czy boisz się kwestionować autorytety? Czy unikasz konfrontacji, nawet tych, które mogłyby pomóc Ci osiągnąć Twoje cele? Bycie miłą i grzeczną mogło się sprawdzać, gdy byłaś dzieckiem, jednak u dorosłej osoby takie zachowania doprowadzone do skrajności mogą mieć szkodliwy wpływ.


    	Wymień dwie lub trzy cechy, co do których żałujesz, że nie zostały Ci wpojone w dzieciństwie. Jakie zachowania mogłyby uzupełnić Twoje obecne umiejętności? Wybierz takie, które Twoim zdaniem pomogłyby Ci zmienić się z grzecznej dziewczynki w kobietę sukcesu. Może warto będzie też spojrzeć na odpowiedzi, jakich udzieliłaś w naszym teście — zwróć szczególną uwagę na te obszary, w których przyznałaś sobie 1 lub 2 punkty.

  


  Taktyka 2.

  Wyegzorcyzmuj swoich rodziców


  Oczywiście nie chodzi nam o to, byś potraktowała to dosłownie. Chodzi nam o to, że w głowie każdej grzecznej dziewczynki rozbrzmiewa głos jej rodziców, a to zbyt często wpływa na jej interakcje z innymi — szczególnie z osobami, które postrzega jako autorytety. Na przykład, jeśli każdy starszy mężczyzna, z którym masz kontakt, kojarzy Ci się z ojcem, to zawsze będziesz postrzegać siebie w jego towarzystwie jako dziecko i nie będziesz w stanie rozmawiać z nim z pozycji dorosłej kobiety, którą się stałaś. Lub, jeśli Twoja matka była bardzo surowa, możesz przypisywać innym kobietom negatywne intencje, nawet jeśli wcale ich nie mają. W psychologii określa się to mianem przeniesienia: przenosisz na ludzi w teraźniejszości cechy ludzi, których znałaś w dzieciństwie.


  Nie tylko negatywne przeniesienie może utrudnić Ci zdobycie tego, czego pragniesz: pozytywne przeniesienie również może Ci stać na drodze. Pewna znana nam kobieta miała najbardziej kochającego i wspierającego ojca, jakiego tylko można sobie wymarzyć. Sprawił on, że dobrze się czuła we własnej skórze, i dał jej pewność siebie. Gdy miała kontakt z mężczyznami, którzy nie byli aż tak — można by powiedzieć: oświeceni — ta silna i zdolna kobieta zupełnie się załamywała, nie rozumiejąc, co robi nie tak.


  Mimo że miejsce pracy obfituje w możliwości dokonywania przeniesienia — na przykład możesz przypisywać szefowej cechy swojej matki — zjawisko to zachodzi również w innych dziedzinach naszego życia. Jeśli nie potrafisz zadawać lekarzowi pytań dotyczących leczenia z obawy, że odbierze to jako kwestionowanie swojego autorytetu, jeśli tolerujesz nieodpowiednie zachowanie ze strony sprzedawcy w sklepie, bo nie chcesz „robić zamieszania”, albo ciągle umawiasz się z nieodpowiednim typem mężczyzn, to są to przykłady tego, jak relacje z rodzicami w dzieciństwie wpływają na Twoje teraźniejsze wybory.


  Nasza relacja z rodzicami zmienia się w czasie, jednak wewnątrz każda z nas pozostaje małą dziewczynką, która pamięta, jak to było kiedyś. Możesz więc mówić, że masz świetną więź z rodzicami teraz, i to będzie głos osoby dorosłej. Jeśli jednak masz jakieś nierozwiązane kwestie z rodzicami z dzieciństwa, to ich głosy z przeszłości mogą wciąż nękać Twoją podświadomość, sprawiając, że kolejne okazje będą Ci przechodziły koło nosa, ponieważ wciąż w interakcjach z osobami, które postrzegasz jako obdarzone większą władzą i autorytetem niż Ty, będziesz się zachowywała jak dziecko, którym byłaś, a nie jak dorosła osoba, którą się stałaś.


  Jak możesz zastosować tę taktykę?


  
    	Przeanalizuj swoje nietypowo silne reakcje. Zwykle jest to oznaką tego, że w grę wchodzi jakaś zadawniona sprawa. Zamiast dalej angażować się w daną interakcję, zrób sobie emocjonalną przerwę. Zapytaj siebie, czy osoba, która wywołała taką Twoją nadmierną reakcję, przypomina Ci kogoś z dzieciństwa.


    	Zmień scenariusz. Zobacz swoich rodziców i inne osoby, które wywarły na Ciebie wpływ w dzieciństwie, takimi, jakie są. Następnie zmień swoje zachowanie i rozmawiaj z nimi z pozycji osoby dorosłej. Daj sobie pozwolenie na to, by rozmawiać z nimi jak dorosły z dorosłym.


    	Unikaj przymusu powtarzania. Często pozostajemy w toksycznych sytuacjach lub tolerujemy niewłaściwe zachowania dłużej, niż powinnyśmy, ponieważ zachowanie drugiej strony jest nam znane. To znowu dziecko w nas wierzy, że świat musi tak wyglądać, przez co powtarzamy wczesne doświadczenia. Dobrym przykładem jest kobieta będąca dzieckiem alkoholików, która najpierw wychodzi za alkoholika, potem się z nim rozwodzi, by wyjść za mąż za hazardzistę. Może być przekonana, że za drugim razem wybrała lepiej, jednak tak naprawdę znowu wybrała taki sam typ osoby. Przyjrzyj się sytuacjom, w których wydajesz się popełniać w kółko te same błędy, i zastanów się, czy chodzi tu o to, że wybierasz scenariusze, które już są Ci znane. Jeśli tak, postaraj się zidentyfikować te wzorce, tak by w przyszłości móc dokonywać lepszych wyborów. Jak powiedziała Anna Freud: „Twórcze umysły znane są z tego, że są odporne na nawet najgorsze kształcenie”.


    	Poszukaj pomocy profesjonalisty. Uleczenie zranień z dzieciństwa nie jest proste, jednak nie jest niemożliwe. Dobry terapeuta może Ci zdjąć filtr przeszłości, przez który postrzegasz świat, i nauczyć dokonywania lepszych wyborów w teraźniejszości. Dobrego terapeutę może Ci polecić zaufana przyjaciółka, lekarz lub doradca zawodowy. Jeśli chodzi o wybór kogoś, kto ma troszczyć się o Twoje zdrowie umysłowe, powinnaś być wymagającą klientką. Zadawaj pytania, oczekuj określonych rezultatów w rozsądnym czasie i zaufaj swojemu instynktowi.

  


  Taktyka 3.

  Nie pozwól, by wczesne doświadczenia lub oczekiwania innych Cię definiowały


  Marta jest trzydziestodwuletnią Latynoską, która wyrosła w domu swoich dziadków w śródmieściu. Nikt w jej rodzinie nie poszedł na studia ani od nikogo tego nie oczekiwano. Nikt też z jej szkolnych koleżanek i kolegów nie wybierał się na uczelnię wyższą. W wieku 14 lat została członkinią gangu. Gdy miała 18 lat, jej dziadkowie wyrzucili ją z domu, ponieważ przestali otrzymywać zasiłek na jej utrzymanie i już jej „nie potrzebowali”. Zamieszkała więc w zdezelowanej przyczepie campingowej w ich ogródku i korzystała z sanitariatów w ich domu, gdy wychodzili do pracy. Na podstawie tych doświadczeń możesz zrozumieć, że łatwo by jej było uznać się za kogoś niepotrzebnego i bezwartościowego.


  Wtedy jednak o jej historii usłyszała Michele Ruiz, dziennikarka i obrończyni praw dziecka z Los Angeles. Michele zaprosiła Martę do siebie do domu, by zamieszkała z jej rodziną. Aby się odwdzięczyć, Marta gotowała dla nich. Wkrótce zainteresowała się sztuką kulinarną i wykazała w tym kierunku takie zdolności, że Michele zdecydowała się opłacić jej szkołę gotowania. Teraz Marta jest szefem kuchni i dobrze zarabia, robiąc coś, co kocha — takiego życia nie byłaby sobie w stanie wyobrazić w czasach swojego trudnego dzieciństwa.


  Twoja historia może nie być aż tak dramatyczna, jednak bardzo prawdopodobne, że inni mieli co do Ciebie oczekiwania, które różniły się od tego, czego sama dla siebie pragnęłaś. Czasem są one wynikiem „roli”, jaką odgrywasz w rodzinie. Może jesteś „tą śliczną”, która dobrze wyjdzie za mąż, jednak raczej nie zrobi kariery. A może jesteś „tą bystrą”, która zostanie lekarką. Lois często opowiada, że jej matka chciała zapłacić za jej edukację, jednak tylko pod warunkiem, że wybrałaby zawód nauczycielki (jej ojciec w ogóle nie uważał za konieczne, by szła na studia), podczas gdy ona tak naprawdę chciała zostać psychologiem. W końcu udało się jej spełnić oczekiwania matki, jak również własne — ponieważ ukończyła studia na dwóch kierunkach: pedagogice i psychologii.


  Definiują nas nie tylko doświadczenia z dzieciństwa i oczekiwania innych wobec nas z tego okresu, lecz również te, z którymi stykamy się, wkraczając w dorosłość. Znamy wiele kobiet, które nigdy nie poszły na studia, lecz od razu po szkole średniej poszły do pracy (jeśli w ogóle skończyły szkołę średnią). Często zaczynają pracować jako sekretarki, kelnerki czy opiekunki do dzieci, po czym odkrywają, że nawet jeśli później skończą studia, to po powrocie do pracy nadal nie awansują, mimo zdobycia doświadczenia zawodowego i wykształcenia. Dlaczego? Ponieważ albo same postrzegają siebie jako osoby, których miejsce jest na dole firmowej drabiny, przez co również na innych wywierają takie wrażenie, albo też inni nie zmienili swojego zdania na ich temat. Innymi słowy, pozwalają, by ich wczesny status zawodowy je definiował, nawet wtedy gdy okoliczności ulegną zmianie. Pamiętaj, że niezależnie od Twoich doświadczeń i oczekiwań możesz kontrolować swoje przeznaczenie — Ty i nikt inny.


  Jak możesz zastosować tę taktykę?


  
    	Narysuj rysunek przedstawiający Ciebie za 5 lat od dzisiaj. Nie musisz umieć rysować, by wykonać to ćwiczenie. Możesz narysować swoją postać schematycznie. Otocz ten rysunek słowami lub rysunkami rzeczy, których pragniesz w swoim życiu — domu, dziecka, spokoju umysłu, finansowej niezależności, pracy, którą kochasz — rzeczy, co do których nigdy do końca nie wierzyłaś, że możesz je mieć. Następnie napisz listę cech, które Twoim zdaniem określają osobę, która jest w stanie zdobyć te rzeczy. Założymy się, że odkryjesz, iż większość z nich już masz. I wreszcie umieść tę listę w miejscu, w którym będziesz ją codziennie widzieć. To może brzmieć jak wariactwo, jednak naprawdę działa i jest bardzo ważne, by przypominać sobie, dokąd zmierzasz, jeśli nie chcesz, by przeszłość Cię definiowała.


    	Porównuj się z innymi. Czasami porównywanie się z innymi kobietami to kiepski pomysł, jednak w tym przypadku może Ci pomóc zdefiniować siebie jako osobę, którą chcesz być, a nie osobę, którą — jak sądzisz — inni oczekują, że będziesz. Kto robi to, co Ty chciałabyś robić? Jeśli na przykład definiujesz siebie jako wieczną pomoc biurową, podczas gdy tak naprawdę chciałabyś być menedżerem, porozmawiaj z kimś, kto przeszedł taką drogę kariery. Przygotuj się do zadawania pytań, co ta osoba zrobiła, by przejść drogę od kogoś, kim była kiedyś, do tego, kim jest teraz. Zapytaj ją o radę w zakresie wyzwań, jakie możesz napotkać na swojej drodze. Nie musisz znać tej osoby osobiście — same rozmawiamy z mnóstwem kobiet, których nigdy nie spotkałyśmy twarzą w twarz, które jednak znalazły w sobie dość odwagi, by porozmawiać z nami choćby przez kwadrans. Krótko mówiąc, dowiedz się jak najwięcej o tym, co chcesz robić, od osób, którym udało się to osiągnąć.


    	Otaczaj się osobami, które potrafią spojrzeć poza Twoje „stare” ja. Gdy osoba uzależniona chce pozostać czysta, nie chodzi do barów i na imprezy z ludźmi, którzy przyczynili się do jej uzależnienia. Jeśli osoby, którymi się obecnie otaczasz, potrafią Cię widzieć tylko taką, jaką byłaś, lub traktują Cię inaczej, niż chciałabyś być traktowana, trudno będzie Ci znaleźć nową definicję siebie. Znajdź grupy i osoby, z którymi możesz wykuć nowe, inne związki oparte na Twojej wizji przyszłości.


    	Opracuj plan i podejmij działania. Nigdy nie przezwyciężysz doświadczeń z przeszłości, jeśli wciąż będziesz się w nich nurzać. Być może życie rozdało Ci kiepskie karty, jednak to nie przesądza o Twojej przyszłości. Badania wskazują, że osoby, które miały jasny mentalny obraz tego, co jeszcze chciały zrobić w życiu, miały większe szanse na przetrwanie obozów koncentracyjnych. To świadczy o tym, jaką kontrolę możemy mieć nad swoim życiem. Twój plan nie musi być bardzo śmiały albo wykraczać poza Twoje możliwości, wystarczy, by pomógł Ci się utrzymać na ścieżce, którą chcesz podążać. Lao-tzu miał rację, gdy powiedział: „Tysiącmilowa podróż zaczyna się od jednego kroku”.

  


  Taktyka 4.

  Przyjrzyj się swoim wyborom


  Grzeczne dziewczynki nie podejmują decyzji w swoim imieniu, ponieważ w zbyt dużym stopniu wpływają na nie wybory, których inni dokonują za nie. Czasem też przywiązują przesadną wagę do decyzji, jakie podjęły w przeszłości, przez co zapominają, że w przyszłości wciąż mają wybór.


  Tak właśnie wyglądała sprawa Doroty. Pochodziła z rodziny prawników. Tak więc gdy skończyła szkołę średnią, jej rodzice oczekiwali, że pójdzie na prawo. Nie zastanawiając się nad tym, Dorota tak właśnie zrobiła. Problem polegał na tym, że tak naprawdę nienawidziła prawa. Jednak czuła, że nie może nic zmienić, ponieważ zainwestowała tak dużo czasu i pieniędzy w naukę, więc trudno jej było to wszystko porzucić. To typowy błąd grzecznej dziewczynki. Zbyt często wybory, których dokonaliśmy w przeszłości, sprawiają, że wchodzimy na drogę, którą wcale nie chcemy iść, jednak wydaje nam się, że jest zbyt późno, by zawrócić. To nieprawda. Nigdy nie jest zbyt późno, by zmienić kurs. Zaufaj nam, kilka kroków w tył jest znacznie lepsze niż dojście do końca drogi i uświadomienie sobie, że wylądowałaś w złym miejscu.


  Oto kolejny przykład. Agnieszka i jej chłopak umawiali się od kilku miesięcy, gdy skończyła jej się umowa najmu. Zdecydowali więc, że równie dobrze mogą zamieszkać wspólnie: większość czasu i tak spędzali razem i nie było sensu, by płacili podwójny czynsz. Na czym polegał problem? Agnieszka, która była po trzydziestce, nie postrzegała wspólnego zamieszkania ze swoim chłopakiem jako wyboru, lecz raczej zwyczajnie było jej to na rękę. Zakładała, że rzeczy po prostu ułożą się w określony sposób — na przykład, że jej chłopak poinformuje ją, gdy będzie planował wyjście z kolegami na miasto. Nigdy jednak nie przedyskutowała z nim swoich oczekiwań. Gdy rzeczy nie ułożyły się tak, jak się tego spodziewała, stało się to dla niej źródłem wielu trosk.


  Mimo że dokonywanie wyborów może być trudne, staje się dużo łatwiejsze, gdy będziesz pamiętać, że wybór nie zawsze ogranicza się do „tak” lub „nie”. Wyobraź sobie idealne rozwiązanie, a następnie pomyśl o tym, jak możesz je wynegocjować. Nasza ulubiona opowieść z książki Her Place at the Table opowiada o kobiecie, której zaoferowano możliwość wspaniałego awansu. Była to propozycja, która trafiała się raz w życiu w jej zawodzie. Wiedziała, że może odnieść sukces w tej pracy, jednak wymagałaby ona od niej często podróżowania, a ponieważ miała dwoje nastoletnich dzieci, nie chciała przyjmować posady, która wymagałaby od niej częstego przebywania poza domem. Odrzucenie oferty byłoby zrozumiałe, zwłaszcza gdyby była grzeczną dziewczynką. Jednak nie była nią, więc zaproponowała, by zmienić obowiązki związane z tą posadą, tak by podróżowali głównie jej współpracownicy (skonsultowała się z nimi wcześniej w tej sprawie).


  Ponieważ nie dostrzegała swojego wyboru tylko jako „tak” lub „nie”, była w stanie stworzyć sytuację, która była korzystna dla wszystkich. Jej pracodawca wygrał, ponieważ ona była najlepszą osobą na to stanowisko. Jej współpracownicy zyskali, ponieważ ich sytuacje osobiste były inne i ucieszyła ich możliwość częstych podróży i zdobycia punktów frequent flyer. Jej dzieci skorzystały, ponieważ wciąż mogła być z nimi w domu — chociaż jako nastolatki mogły tego w tym momencie nie doceniać! I wreszcie, ona skorzystała, ponieważ dostała pracę, której chciała, nie musząc iść na kompromisy, które byłyby dla niej niekorzystne.


  Jak możesz zastosować tę taktykę?


  
    	Postrzegaj wybory jako szansę na to, że Twoje życie będzie takie, jak tego pragniesz. Nie pozwól, by Twoje życie mijało na autopilocie — aktywnie dokonuj wyborów. Jeśli nie 

Ciąg dalszy dostępny w wersji pełnej.

  Taktyka 5.

  Poznaj przeszkody do wiedzy
Dostępne w wersji pełnej.

  Taktyka 6.

  Bądź świadoma swojej pięty achillesowej
Dostępne w wersji pełnej.

  Taktyka 7.

  Skup się na swoich wyjątkowych preferencjach osobowościowych
Dostępne w wersji pełnej.

  Taktyka 8.

  Nadepnij na linię
Dostępne w wersji pełnej.

  Taktyka 9.

  Oceń posłańca
Dostępne w wersji pełnej.

  Taktyka 10.

  Jasno mów, czego chcesz
Dostępne w wersji pełnej.

  Taktyka 11.

  Zrób dobry użytek ze swoich talentów
Dostępne w wersji pełnej.

  Taktyka 12.

  Popraw swoje niedociągnięcia
Dostępne w wersji pełnej.

  Taktyka 13.

  Celuj w daleki róg boiska
Dostępne w wersji pełnej.

  Taktyka 14.

  Jeden dzień na raz
Dostępne w wersji pełnej.

  
    Strategia II

    Zbuduj korzystne dla siebie relacje z innymi

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Strategia III

    Zarządzaj oczekiwaniami

Dostępne w wersji pełnej.

  Taktyka 32.

  Poznaj swoje granice
Dostępne w wersji pełnej.

  Taktyka 33.

  Oceń zachowanie innych
Dostępne w wersji pełnej.

  Taktyka 34.

  Twórz więzi rodzinne
Dostępne w wersji pełnej.

  Taktyka 35.

  Nie bądź męczennicą
Dostępne w wersji pełnej.

  Taktyka 36.

  Z góry ustal podział ról
Dostępne w wersji pełnej.

  Taktyka 37.

  Podziel się obowiązkami
Dostępne w wersji pełnej.

  Taktyka 38.

  Bądź rodzicem, nie przyjaciółką
Dostępne w wersji pełnej.

  Taktyka 39.

  Wykorzystaj zmienny schemat nagradzania
Dostępne w wersji pełnej.

  Taktyka 40.

  Wsadź kij w mrowisko, ale kija nie popsuj
Dostępne w wersji pełnej.

  Taktyka 41.

  Ustal zakres upragnionych rezultatów
Dostępne w wersji pełnej.

  Taktyka 42.

  Zacznij od mówienia „tak”
Dostępne w wersji pełnej.

  Taktyka 43.

  Jeśli musisz powiedzieć „nie”, uzasadnij to i zaprezentuj alternatywne rozwiązania
Dostępne w wersji pełnej.

  Taktyka 44.

  Opieraj się na faktach, nie na emocjach
Dostępne w wersji pełnej.

  Taktyka 45.

  Unikaj perfekcjonizmu
Dostępne w wersji pełnej.

  Taktyka 46.

  Gdy masz wątpliwości, deleguj zadania
Dostępne w wersji pełnej.

  
    Strategia IV

    Opracuj znaczący przekaz

Dostępne w wersji pełnej.

  Taktyka 47.

  Odzywaj się szybko i często
Dostępne w wersji pełnej.

  Taktyka 48.

  Nagłówki i pointy
Dostępne w wersji pełnej.

  Taktyka 49.

  Informuj, nie pytaj
Dostępne w wersji pełnej.

  Taktyka 50.

  Zadawaj pytania otwarte
Dostępne w wersji pełnej.

  Taktyka 51.

  Słuchaj, by dostać to, czego chcesz
Dostępne w wersji pełnej.

  Taktyka 52.

  Wybierz odpowiedni sposób komunikacji
Dostępne w wersji pełnej.

  Taktyka 53.

  Dobre otwarcie
Dostępne w wersji pełnej.

  Taktyka 54.

  Wyślij balon próbny
Dostępne w wersji pełnej.

  Taktyka 55.

  Język wpływu
Dostępne w wersji pełnej.

  Taktyka 56.

  Napisz swój SCENariusz
Dostępne w wersji pełnej.

  Taktyka 57.

  Sztuka kontrastu
Dostępne w wersji pełnej.

  Taktyka 58.

  Podkreślaj pozytywy
Dostępne w wersji pełnej.

  Taktyka 59.

  Formułuj zdania w pierwszej osobie liczby pojedynczej
Dostępne w wersji pełnej.

  Taktyka 60.

  Bądź jak zdarta płyta
Dostępne w wersji pełnej.

  
    Strategia V

    Przygotuj się na opór

Dostępne w wersji pełnej.

  Taktyka 61.

  Postrzegaj opór jako szansę
Dostępne w wersji pełnej.

  Taktyka 62.

  Rozróżniaj różne formy oporu
Dostępne w wersji pełnej.

  Taktyka 63.

  Wybierz wzgórze, na którym chcesz umrzeć
Dostępne w wersji pełnej.

  Taktyka 64.

  Wykorzystuj różnice
Dostępne w wersji pełnej.

  Taktyka 65.

  Naucz się lobbingu
Dostępne w wersji pełnej.

  Taktyka 66.

  Unikaj bycia „mądrą po szkodzie”
Dostępne w wersji pełnej.

  Taktyka 67.

  Unikaj wiecznych krytykantów
Dostępne w wersji pełnej.

  Taktyka 68.

  Graj pod publiczkę
Dostępne w wersji pełnej.

  Taktyka 69.

  Pamiętaj o sile emocji
Dostępne w wersji pełnej.

  Taktyka 70.

  Daj ludziom czas, by mogli Cię dogonić
Dostępne w wersji pełnej.

  Taktyka 71.

  Daj innym amunicję i pozwól znaleźć słabe punkty
Dostępne w wersji pełnej.

  Taktyka 72.

  Ogłoś przerwę
Dostępne w wersji pełnej.

  
    Strategia VI

    Wykorzystuj swoje powiązania i dziel się nimi

Dostępne w wersji pełnej.

  Taktyka 73.

  Poznaj sieć swoich kontaktów
Dostępne w wersji pełnej.

  Taktyka 74.

  Opanuj sztukę pogaduszek
Dostępne w wersji pełnej.

  Taktyka 75.

  Prowadź kalendarz pomagający Ci podtrzymywać znajomości
Dostępne w wersji pełnej.

  Taktyka 76.

  Wykorzystaj teorię sześciu stopni oddalenia
Dostępne w wersji pełnej.

  Taktyka 77.

  Poszukaj ludzi, którzy mogą uzupełnić Twoje umiejętności
Dostępne w wersji pełnej.

  Taktyka 78.

  Stawiaj na relacje
Dostępne w wersji pełnej.

  Taktyka 79.

  Stawiaj się na spotkania
Dostępne w wersji pełnej.

  Taktyka 80.

  Angażuj się w prestiżowe projekty
Dostępne w wersji pełnej.

  Taktyka 81.

  Korzystanie z nagromadzonego kapitału społecznego
Dostępne w wersji pełnej.

  Taktyka 82.

  Kiedy wykorzystywanie innych nie jest wykorzystywaniem
Dostępne w wersji pełnej.

  Taktyka 83.

  Nawet ekspertom nie ufaj bez zastrzeżeń
Dostępne w wersji pełnej.

  Taktyka 84.

  Bądź mentorką
Dostępne w wersji pełnej.

  Taktyka 85.

  Nie oszczędzaj na przyjaźni
Dostępne w wersji pełnej.

  
    Strategia VII

    Żyj zgodnie ze swoimi zasadami

Dostępne w wersji pełnej.

  Taktyka 86.

  Powrót do podstaw
Dostępne w wersji pełnej.

  Taktyka 87.

  Zidentyfikuj rzeczy fundamentalne
Dostępne w wersji pełnej.

  Taktyka 88.

  Wyślij poczucie winy w podróż bez powrotu
Dostępne w wersji pełnej.

  Taktyka 89.

  Głośno się śmiej
Dostępne w wersji pełnej.

  Taktyka 90.

  Zarządzaj swoją marką
Dostępne w wersji pełnej.

  Taktyka 91.

  Przyjmuj komplementy
Dostępne w wersji pełnej.

  Taktyka 92.

  Działaj z wyprzedzeniem, nie bądź bierna
Dostępne w wersji pełnej.

  Taktyka 93.

  Nie zapominaj o swoich błędach
Dostępne w wersji pełnej.

  Taktyka 94.

  Doceń nowe technologie
Dostępne w wersji pełnej.

  Taktyka 95.

  Bądź na bieżąco
Dostępne w wersji pełnej.

  Taktyka 96.

  Dziel się z innymi
Dostępne w wersji pełnej.

  Taktyka 97.

  Prowadź z miejsca, w którym jesteś
Dostępne w wersji pełnej.

  Taktyka 98.

  Okresowo oceniaj, co jest naprawdę ważne
Dostępne w wersji pełnej.

  Taktyka 99.

  Stwórz swoje dziedzictwo
Dostępne w wersji pełnej.

  
    Polecane lektury

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Podziękowania

Dostępne w wersji pełnej.

  
    O autorkach

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