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WSTEP

Zycie to zrédto, w ktorym wiekszo$¢ z nas umiera z pragnienia. Ta ksiazka
jest nauka picia wody. Nie zmienisz $wiata, ale mozesz zmienic siebie, a wtedy

$wiat tez stanie si¢ zupelnie innym miejscem.

Musisz sta¢ si¢ buntownikiem, zeby zacza¢ zmienia¢ siebie. Nie ma innej
drogi. Zapomnij o tym, w co wierzyte$, a takze czym i kim byle§ — zbuntuj
sie przeciw temu, bo czeka Ci¢ nowe otwarcie. Przede wszystkim jednak
zapamietaj, ze jeste$ tym, co o sobie myglisz. Kazda Twoja kolejna mys¢l bedzie
tworzy¢ Twoj wizerunek w gtowie oraz nastepng chwile zycia. Zapisz na
oddzielnej kartce fakt, ze za myslami ida emocje i dzialania — od tego
zaczniemy. Cokolwiek myslisz teraz o sobie i o $wiecie, Twoj stan emo-
cjonalny jest tego odbiciem. Mysl to emocja, a emocja to mysl

Jezeli nie zapanujesz nad my$lami, to nie zapanujesz nad emocjami, a tym
samym nad wlasnym przeznaczeniem. Dlaczego? Poniewaz za Twoimi
myslami pojawig si¢ stowa, a za stowami czyny. Czyny bardzo szybko prze-
chodza w nawyki, a nawyki w charakter. I to wlasnie charakter ksztaltuje
Twoje przeznaczenie. Innymi stowy: jestes tu, gdzie jestes, bo myslisz w okre-
$lony sposob i przez to czujesz teraz okreslone emocje.

Zeby zaczerpnac ze zrédla harmonii z samym sobg i ze $wiatem, musisz
najpierw zapanowac¢ nad myslami.



Co$ Ci opowiem. Mlody Aleksander Wielki miat w posiadaniu prawie caty
6wczednie znany $wiat. Pewnego dnia spotkal Diogenesa (filozofa mieszkaja-
cego w beczce). Diogenes zapytal: ,Ile warte jest twoje imperium?”. Alek-
sander odparl: ,Jest bezcenne!”. Filozof poprosil Aleksandra, aby usiadt
w palacym stoncu i cierpliwie czekal na jego powrét. Wrécit po dwoch
dniach z kubkiem wody, pytajac: ,,Co by$ oddal za ten kubek wody?”. Wy-
czerpany upalem wojownik powiedziat: ,,Cale moje imperium”. Diogenes po-
dal mu kubek, rzucajac przez ramie: ,,No i tyle jest warte twoje krélestwo...”.

Na pewno Ty takze masz swoj $wiat, zwyczaje oraz mentalno$¢ i pewnie
czujesz, ze ta ksigzka moze by¢ zupelnie nowym elementem tego $wiata.
Czasem taki nowy element sprawia, ze odktadamy go na potke. Jezeli jeste$
gotow podja¢ wyzwanie, to dobrze. Jezeli jednak masz wrazenie, ze ta ksigzka
bedzie jakims ,,nauczycielem”, ktory znéw bedzie Ci méwil, jak masz zy¢,
to jeste§ w ogromnym bledzie. To Ty wybierasz i podejmujesz decyzje.
Nikt nie przejdzie za Ciebie tej drogi do odkrycia harmonii z samym soba
i ze $wiatem. Idziemy razem — nikt nie idzie z przodu lub z tytu. Prosze Cie
tylko o jedno: postaraj si¢ mie¢ w sobie che¢, aby wymieni¢ caly znany Ci
$wiat, ktéry masz w sobie, podobnie jak Aleksander — na maty ,kubek
wody”, czyli nasze spotkanie za pomocg ksigzki.

Pewien czlowiek powiedzial kiedys, ze ,,zycie to bankiet, na ktérym wigk-
sz0$¢ z nas umiera z glodu”. Czerpanie gar§ciami z zycia jest sztuka, a kaz-
da sztuka wymaga nauki, ale to Ty sam si¢ uczysz. Ani Franek, ani ja nie
uwazamy, ze wiemy co$ lepiej niz Ty. To Ty ostatecznie zmienisz samego
siebie, a pomoze Ci w tym przebyta wspolnie droga. Cel nie jest wazny,
wazna jest sama podrdz — to ona transformuje ludzi.

Pora sie przedstawi¢.

Mam na imie Jacek. Kiedy miatem czternascie lat, moj ojciec zmart po ciez-
kiej chorobie. Wtedy zaczatem pyta¢ samego siebie, kim jestem, czym jest
ten $wiat i jak moge zy¢ z nim w harmonii, a takze w harmonii z samym
sobg. To, co odkrylem, przeleje na papier. Franek za§ opowie Ci, jak odnalez¢é
siebie po swojej wlasnej podrdzy w glab ja.
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2.

POZNANIE WEASNYCH CELOW ZYCIOWYCH
I KSZTALTOWANIE RELACJI
Z ROWIESNIKAMI

Franek: Kazdy z nas zyje w okreslonym $rodowisku, a niektorzy spedzaja
w nim cate swoje zycie. Inni ludzie urodzili sie w spolecznosci, ktéra im nie
odpowiada, i robig wszystko, zeby wybi¢ sie z dna do wyzszych warstw spole-
czenstwa. W tym trudnym wyscigu, jakie tworzy zycie, nie zaszkodzi mie¢
kilku przyjaciol, czyli osob, ktorym mozemy zaufa¢ bardziej niz innym.
Takim prawdziwym przyjaciolom powiemy tez wiecej o tym, co wydarzylo
sie w naszym zyciu, niz rodzicom. To normalne — pewne kwestie sg dla
nas wstydliwe, a doskonale wiemy, Ze rodzice maja w glowach nasz obraz,

czesto wyidealizowany.

Jak nawigzywa¢ dobre relacje z rowiesnikami? Dla jednych jest to trudne

zadanie, inni z miejsca, czyli ,na spontanie”, zawieraja nowe znajomosci.

Jedno jest pewne: jezeli nam to nie wychodzi, to gdzies musimy popelniaé

blad. Zeby tatwiej nawigzaé relacje, warto unika¢ kilku podstawowych bledow:

1. Nie mozesz pokazywaé swoim zachowaniem, ze jestes lepszy od
innych. Czasem przyjmujemy taka forme obrony przed réwie$nikami,
a nikt nie lubi zadufanych w sobie ludzi.

2. Bycie burakiem, ktéry wydziera si¢ na wszystkich i prébuje pokazac,
jaki to on jest twardy, to tak naprawde ukrywanie faktu, ze w $rodku
kto$ taki czuje sie staby. Pozwol sobie na pokazanie stabosci przed
rowie$nikami, a bedzie Ci fatwiej.
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3. Staraj sie by¢ przykladem dla innych i nie mam tu na mysli bycia
lizusem wobec nauczycieli, bo uzyskasz efekt odwrotny do zamierzonego.
Jezeli denerwuja Cig osoby, ktdre zartujg z Twojego niezwykle powaznego
podejscia do nauki, to co$ Ci powiem: bywa, ze nie§wiadomie
wynosimy sie ponad innych, a réwieénicy odbierajg takie zachowanie
jako atak, bo kto lubi by¢ ponizany? Jezeli tez rodzice wpoili Ci nauke
jako warto$¢ najwyzsza, to zastandw sie nad tym, czy wartoscig taka nie
powiniene$ by¢ Ty sam — zaréwno dla nich, jak i dla siebie? Przyszly
pracodawca nie zapyta o konicowa ocene¢ z matematyki z pierwszej
klasy gimnazjum. Pamietam, jak Jacek powiedzial mi, ze w szkole mial
same trojki, bo chciat tylko zda¢, ale skupiat sie na wlasnych pasjach.
Te pasje przekul w wieku 23 lat we wlasng firme i teraz prowadzi
autorskie szkolenia w Europie. Jasne, trzeba si¢ uczy¢, ale trzeba
tez wiedzie¢, co tak naprawde chcesz robi¢ w swoim zyciu — Jacek
przygotowat dla Ciebie specjalne tabelki do wypelnienia w tej kwestii,
ktére zobaczysz na nastepnych stronach rozdziatu.

4. Jezeli uznasz, ze zaprzyjaznisz si¢ z kim$ poprzez ,,wchodzenie mu
w tylek”, to efekt bedzie przeciwny, bo nie jeste$ prawdziwy, a ludzie
to wyczuwaja.

Bedac soba, osiagniesz najwiecej. Ludzie nie lubia, gdy kto$ zachowuje si¢
sztucznie i probuje sie zmienié, byleby sie do nich dopasowac¢. Jak nisko trze-
ba si¢ ocenia¢, zeby zmienia¢ SIEBIE pod jakimkolwiek wzgledem, byleby sie
komus$ podoba¢? Takie zachowanie jest $mieszne i wedlug mnie lepiej mie¢
jednego przyjaciela (np. w calej szkole) zamiast masy sztucznych, udawanych
znajomych. Kolezanki i koledzy powinni by¢ dopelnieniem Ciebie, czyli
tego, czym jeste$ oraz kim jestes, a nie elementem wypelniajacym w Tobie

emocjonalng pustke.

Inng sprawg jest to, ze nie mozna si¢ zaprzyjaznia¢ z przypadkowa osoba.
Zatézmy, ze osoba X jest energiczna, ciagle co$ robi i stucha rocka, a osoba Y
jest prawdziwym zombie, co znaczy, ze nie ma checi do robienia czegokol-
wiek — wszystko neguje i najchetniej nie wychodzilaby z 16zka. Jak takie
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osoby maja si¢ dogada¢? Nasz X proponuje zagraé w kosza, a Y méwi, ze
chce spa¢ (w tescie Jacka mozna opisac X jako rte¢, a Y jako srebro). Cza-
sem przeciwienstwa sie dogadaja i zaprzyjaznia, lecz bywa, Ze jest to nie-
mozliwe. Tutaj §wietnie dziala zasada ,,nic na sile”. Jak dobiera¢ sobie to-
warzystwo, to tylko takie, ktére jest spojne z nami i ,prawdziwe”, a wigc
nigdy nas nie porzuci. Majac w swoim otoczeniu fatszywych kumpli, lepiej
ich zostawi¢ niz trwa¢ w tak patologicznej sytuacji. Ona predzej czy pdzniej
obroci sie przeciwko nam, bo tacy ludzie zawsze w konicu bedg prébowa¢ nas
wykorzystac.

Wracajac do pierwszych zdan tego rozdziatu, sprobuje napisad, jakie typy

ludzi mozna wedtug mnie spotkaé na swojej drodze w mlodym wieku:

1. Blokowy i szkolny kozak. Charakteryzuje go duza wrzaskliwos¢,
poniewaz z reguly nie ma za wiele madrego do powiedzenia. Swoja
wyzszo$¢ okazuje znecaniem sie nad mtodszymi i stabszymi, bo wie,
ze oni nie dadzg mu w twarz, jak zrobilby to starszy albo réwnie silny
dzieciak.

2. Przywodca grupy. Jest to prawie catkowite przeciwienstwo ,,blokowego
kozaka”. Jezeli to prawdziwy lider, nie bedzie wymuszal, aby ludzie go
stuchali, zastraszajac ich. Kto$ taki bedzie dawat pochwaly, widzac, ze
jakas osoba robi postepy w réznych dziedzinach zycia, ale jeszcze nie
wszystko do konica jej wychodzi. To sg zazwyczaj nasi przyszli, prawdziwi
przyjaciele.

3. Przylepa. Oryginalne stowo, prawda? To osoba, ktéra w pewnym
stopniu jest manipulatorem, poniewaz trwa przy kims, bo ma z tego
jakie$ profity (np. ,lepi” si¢ do lubianych uczniéw w szkole). Przylepa
czesto ma tez inng twarz: nasladuje innych po to, zeby by¢ lubianym.
Zaczyna pi¢ i pali¢, poniewaz inni to robig — chce by¢ fajna, ale nie
widzi, jaka NIEFAJNA sie staje.

W pewnym wieku staniesz przed wyborem, czy p6jé¢ za masami, czyli wy-
bra¢ szlugi i melanze, czy tez postawi¢ na swoim i robi¢ to, co uwazasz za
stuszne oraz najlepsze dla Ciebie samego.

Poznanie wlasnych celéw zyciowych i ksztaltowanie relacji 27



Coraz wigcej osob z mojego szkolnego otoczenia niestety decyduje si¢ na
to pierwsze. Nie mozesz czu¢ si¢ gorszy, jezeli w pewnym momencie zo-
staniesz wykluczony, bo np. nie bawisz si¢ razem z nimi na alkoholowych
imprezach. Przeczytalem ostatnio ciekawe zdanie: ,,Uwazaj, kiedy podazasz
za masami. Czasami M jest nieme”. Nie da si¢ tego przettumaczy¢, aby nie
zmienia¢ znaczenia, ale chodzi o to, ze podazanie za wszystkimi nie zawsze
jest dobre. To zdanie jest w 100% prawdziwe.

Gdy zaczynamy nawigzywac znajomos¢ z kims, kogo dopiero poznalismy,
powinni$my by¢ w stanie spokoju emocjonalnego, w czym pomoga Ci ¢wi-
czenia Jacka. Natomiast ja podam przyklad z mojego szkolnego zycia, ktory
wyjasni Ci, jak wielkg silg jest emocjonalna stabilno$¢ w relacjach z rowie-
$nikami. To, co si¢ wtedy stalo, wywarlo na mnie wielki wplyw i jeszcze
bardziej postanowilem nad sobg panowac¢ oraz lepiej rozumie¢ samego siebie
i ludzi.

Zaczelo sie to w listopadzie, gdy polepszyly sie moje kontakty z pewnag
dziewczyna z réwnoleglej klasy. Przez pewien czas przychodzila do mnie
w kazda sobote, zeby pooglada¢ film. Po jakim$ czasie zauwazytem na jej
rekach $lady jakby noza. Spytalem, skad ma te $lady. Odparta, ze kot ja po-
drapal. Na poczatku uwierzylem, ale gdy zaczatem o tym rozmawia¢ z in-
nymi osobami, ktére znaly ja lepiej ode mnie, okazalo sie, ze to nie kot, a zy-
letka. Postanowilem wiec z nia pogadaé. Zawsze gdy zaczynala si¢ otwierad,
po kilku sekundach milkta i denerwowata si¢ albo plakata i przytulala. Ja i wiele
innych o0s6b chcialo jej pomoc, ale ona niestety odwrocita sie od nas i na-
wigzala relacje ze szkolnymi ,,przyglupami”, aby czu¢ sie lepiej (uwazala, ze
oni na serio ja lubig, co troche naprawito jej emocje). Wkurzylo mnie to,
bo jak mozna nie widzie¢, ze komus$ na tobie zalezy, gdy on to pokazuje w stu
procentach w kazdej chwili? Frustracja rosta i czasem emocje mnie pono-
sily. Zaczynatem w przesmiewczy sposob tlumaczy¢ jej, ze to, co robi, jest
bez sensu, ale ona nie stuchala i uwazala, ze wie lepiej, co jest dla niej naj-
lepsze. W pewnym momencie nie wytrzymatem i palnaglem: ,,Twoje rece sa
pociete jak szynka w sklepie migsnym!”. Dopiero po dtugim czasie zrozu-
miatem, jak bardzo ja zranitem i Ze z przyjaciela stalem si¢ oprawca. I to
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byl koniec naszej przyjazni... Podsumowujac: nigdy nie méw réwiesnikom
czegokolwiek na ich temat, gdy jeste§ w emocjach. Naucz si¢ nad nimi pa-
nowac w kontaktach z kolegami oraz z rodzicami, w czym pomoze Ci Jacek.

Jacek: Nawigzanie i ksztaltowanie relacji z innymi ludZzmi wymaga pozna-
nia samego siebie. Jezeli nawigzesz relacje z tym, czym naprawde jestes,
staniesz si¢ kompletny. Ten moment pozwoli Ci zrozumie¢ réwiesnikow.
Tak wiec nie zaczynamy od innych, ale od Ciebie!

Zauwaz, ze ludzie pija alkohol i biorg narkotyki, poniewaz ich serca méwig
im, aby pozostawali sobg i byli szczesliwi — droga osiagania szczeécia przez
uzywki jest osobistg tragedia, jaka czesto stanowi wyraz bezradnosci czto-
wieka wobec presji otoczenia. Niestety, spoteczenstwo wpaja dzieciom, ze
majg mie¢ ideal czy tez wzorzec. Do tego wzorca dzieci muszg si¢ naginac.
Tak wiec juz na wstepie wejécia w $wiat glos spoleczenstwa stwierdza: ,,Nie
akceptujemy ci¢ takim, jaki jestes. Skreslamy cie. Masz by¢ podobny do
nas”. Jak si¢ czujesz, kiedy nie jeste$ soba, lecz chcesz zadowoli¢ innych ludzi,
dopasowujac sie do okreslonych schematow?

Oczywiscie nie wszystkie schematy sg zle. Na przyklad brak siegania po al-
kohol jest dobrg zasadg dla mlodego czlowieka. Jednak niektdre ramy za-
chowan sg juz doé¢ patologiczne i paradoksalnie sa one przyczynkiem do
wpadniecia w uzywki.

Zastanow sie nad $miesznym przykladem: pietnowanie naturalnych pope-
déw seksualnych w naszej kulturze sprawia, ze coraz wiecej ludzi przycho-
dzi do psychiatry z nalogiem pornografii — w konicu zakazane jabtko sma-
kuje najlepiej. Co wiecej, seksualno$¢ skazana na wykluczenie zaczeta by¢
w spoleczenstwach zachodnich gléwnym narzedziem manipulacji w re-
klamach. Wniosek? Nie mozna przykry¢ swojej prawdziwej natury. Przy-
krywanie wtasnej natury to takze proba bycia innym charakterem czy tez
osobg niz aktualnie jestesmy.

Wspomniane ,,przykrywanie” tworzy bdl, depresje, nerwice itp. Jezeli nie
mozesz by¢ soba, nie bedziesz szczgsliwy, bo nie mozesz sobie pozwoli¢ na
prosty krok: pokochanie samego siebie w tej chwili takim, jaki jeste$. Bez
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4.

BLOKADY EMOCJIONALNE MOJE I MOICH
ROWIESNIKOW, CZYLI JAK POKONAC
SAMEGO SIEBIE I ODNALEZC HARMONIJNA
DROGE DO FUNKCIONOWANIA W GRUPIE

Franek: Nie jest to chyba pierwszy raz, gdy zgadzam si¢ z niektérymi stwier-
dzeniami z filméw. Mam teraz na myéli robienie z siebie btazna, zeby przy-
podobac sie grupie.

Cztowiek jest zdolny do najgtupszych rzeczy, byleby kto§ udawal, ze go
polubit, i chciat sie z nim zadawa¢. Zalézmy, Ze jest grupa szkolnych celebry-
tek. Wszystkie one uwazaja sie za lepsze od innych dziewczyn. Na przyktad
tylko przez to, ze ich rodzice majg wigcej pieniedzy niz rodzice pozostalych
dzieci, albo dlatego, ze trzymaja si¢ w grupie, a jak wiemy, w kupie sita, tfu:
w grupie! Gdy mamy juz taka grupe, to teraz znajdujemy jaka$ dziewczyne,
ktora nie jest specjalnie znana w szkole, a chce taka by¢. Co robi, zeby osia-
gna¢ ten cel? Najpierw niemrawo podchodzi do tej grupki i prébuje z nimi
zagada¢, ale celebrytki sa do rozmowy niechetne. W pewnym momencie
zauwazajg, ze dziewczyna X zrobi wszystko, byle przynaleze¢ do ,gangu”,
i wykorzystuja to w mgnieniu oka. Ona mysli i wierzy w to, ze dziewczyny
zaczynajg traktowac ja jak rowng sobie. W pewnym momencie celebrytki
kazg jej robi¢ przedziwne rzeczy, ktére X bez wahania wykonuje. Po chwili,
zanim si¢ obejrzy, jest najwiekszym po$miewiskiem w $rodowisku. Wszyscy
na nig dziwnie patrza podczas przerw na szkolnych korytarzach. Celebrytki
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juz sie do niej nie odzywaja, bo osiagnely to, co chcialy, czyli upokorzenie
kogos$, kto mial krotkoterminowe marzenie, zeby by¢ jak one. Grupa jest
przeciez waska, co tworzy jej elitarnoé¢, innymi stowy: nie jest dla kazdego
i jezeli jaka$ osoba sadzi, Zze moze tak po prostu dostaé sie do tego ,jakze
zastuzonego grona”, to trzeba jej pokaza¢, jak bardzo sie myli.

Czy przynalezenie do grupy jest az tak wazne, zeby si¢ upokarza¢ przed in-
nymi? Czesto takie osoby zapominaja o swoich dawnych, prawdziwych
przyjaciotach, ktérym naprawde na tej osobie zalezalo i nie obchodzilo ich
wecale, jak jest ubrana i czy jest umalowana. Liczyl si¢ dla nich sam czlowiek
oraz wlasnie bycie soba, bycie autentycznym.

U ludzi wida¢, czy to, co robig, jest u nich czym$§ naturalnym, czy tylko
udaja, zeby si¢ przed kim$ popisaé. Ci, ktdrzy poznali prawdziwe wnetrze
jakiego$ cztowieka, od razu wylapia, Ze to, co robi, jest falszywe i pachnie
kiczem.

Czym jest maska emocjonalna? Jest to sztuczna warstwa zachowan i spo-
sobu bycia, ktéra ludzie pokrywaja sie, gdy ro$nie w nich obawa przed od-
rzuceniem ze stron innych.

Widziatem kiedy$ pewne zdanie na Facebooku: ,,Uwazaj, kiedy podazasz
za masami. Czasami M jest nieme”. Tamtego dnia chyba nie ustyszalem
ani nie zobaczylem niczego madrzejszego niz to zdanie. Ta wypowiedz jest
w 100% prawdziwa i adekwatna do tego, co dzieje si¢ obecnie na $wiecie.
W mniejszych spolecznosciach, jak szkota, zeby mie¢ uznanie, wystarczy
znalez¢ kilku stuchaczy, ktérzy beda w Ciebie $lepo zapatrzeni. Przekazu-
jac im swoje racje i poglady, szybko zdobedziesz kolejnych fanéw. Jak? Po-
przez méwienie o Tobie innym na poziomie pierwszych wyznawcéw. Oni po
uslyszeniu Twoich stéw od razu lecg z tymi nowinami w $wiat i ogtaszaja je
spoteczenstwu.

Jest to duzo tatwiejsze niz 20 - 30 lat temu, poniewaz mamy media spo-
teczno$ciowe i portale internetowe typu Facebook. Teraz to dziecinnie
proste. Zakladasz falszywe konto albo strone w takim portalu i rozwijasz je
poprzez regularne wstawianie postéw, w ktérych przedstawiasz swoje prze-
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