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Twoja deklaracja niepodlegtosci

Niezalezny niewolnik to puste pojecie.

Jesli chcesz kierowa¢ swoim zyciem i nie ulegac ludziom, ktérzy
mieliby ochote toba manipulowaé, musisz przyjrze¢ sie sobie
uwaznie i nauczy¢ sie wlasciwych reakeji w sytuacjach, w kto-
rych moglbys sta¢ si¢ ofiara.

Twoja obrona przed manipulacja nie moze ograniczac si¢ do
opanowania kilku zasad asertywnego zachowania i wyprobowa-
nia zdobytej wiedzy na osobach, ktdre usituja manipulowac two-
im zachowaniem lub je kontrolowaé. Prawdopodobnie zauwa-
zyle$ juz, iz Ziemia jest planetg, na ktdrej cze$¢ mieszkancow
od czasu do czasu stara si¢ przeja¢ kontrole nad bliznimi. Z bie-
giem lat powstalo rowniez wiele doskonale zorganizowanych in-
stytucji, ktore staraja sie kontrolowac zycie jednostki. By¢ moze
jeste$ jedng z ofiar zinstytucjonalizowanej manipulacji i daleko
ci do zadowolenia. Na szczgécie istniejg sposoby przeciwdziata-
nia wszelkim manipulacjom (tak jak istnieje antidotum przeciw
wszelkiej truciznie) i o tym wlasnie opowiada niniejsza ksigzka.

Aby unikna¢ zniewolenia, nie musisz manipulowa¢ innymi.
Wystarczy, ze dokladnie okreslisz, czego oczekujesz dla siebie
podczas tej krotkiej wizyty na Ziemi, jaka jest zycie. Proponuje,
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aby$ na poczatek podjal decyzje, Ze nie bedziesz si¢ poddawaé
manipulacjom i przyjrzat si¢ uwaznie sytuacjom, w ktdrych sta-
jesz sig ich ofiara.

Co to znaczy by¢ ofiarg manipulacji

Jeste$ ofiarg manipulacji, gdy nie kierujesz swoim zyciem. Naj-
wazniejszym stowem jest ,kierowanie”. Jezeli nie ty kierujesz
swoim zyciem, kto$ inny robi to za ciebie. Manipulacja moze si¢
przejawiaé na wiele réznych sposobow.

Ofiary, o ktérych pisze w tej ksigzce, nie majg wiele wspdl-
nego z osobami poszkodowanymi w wyniku czyndéw prawnie
zakazanych. Cztowiek moze stac si¢ ofiarg réwniez wtedy, gdy
utraci kontrole nad swoimi emocjami i zachowaniem lub po-
zwoli, by kierowaty nim inne osoby albo blizej nieuswiadomio-
ne nawyki.

Zniewoleni sg przede wszystkim ci ludzie, ktérzy zyja wedlug
norm innych ludzi. Robig rzeczy, ktérych woleliby nie robi¢, lub
angazuja sie w dzialania wymagajace nadmiernego poswiece-
nia, co rodzi w nich niezadowolenie. W moim rozumieniu 0so-
ba manipulowana to taka, ktdrg kieruja czynniki zewnetrzne.
Mimo ze sily te s3 wszechobecne w naszej kulturze, nikt, kto na
to nie pozwala, nie staje si¢ ofiarg manipulacji. Niestety, ludzie
sami pozwalaja sobg manipulowa¢ zaréwno w sprawach powaz-
nych, jak i zwyklych, codziennych.

Gléwna cechg ludzi ulegajacych manipulacji jest stabos¢.
Poniewaz czgsto uwazaja, ze nie s3 wystarczajaco inteligentni
i silni, aby kierowa¢ swoim zyciem, pozwalaja innym domi-
nowa¢. Zamiast podjaé ryzyko zwigzane z postawieniem sie
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i zachowaniem asertywnym, powierzaja kierowanie swoim zy-
ciem komus ,,sprytniejszemu” i ,,silniejszemu”.

Jeste$ ofiarg manipulacji i zniewolenia, gdy twoje zycie toczy
sie nie tak, jak by$ chcial. Jeste$ rowniez ofiarg, gdy swoim za-
chowaniem szkodzisz sobie, gdy czujesz si¢ przygnebiony, nie
w sosie, zraniony, peten obaw, gdy boisz si¢ by¢ soba i nie je-
ste$ zdolny do dzialania zgodnie z wtasnymi ambicjami lub gdy
odczuwasz niemoc z jakiegokolwiek innego powodu oraz gdy
kierujg toba sily zewnetrzne. Osobiscie uwazam, ze nie warto
trwaé w stanie takiego zniewolenia. Jezeli zgadzasz si¢ ze mna,
zapewne zapytasz: ,Jak wyrwac si¢ z tej pulapki? Jak odzyska¢
wolnosc¢?”.

Co to znaczy by¢ wolnym

Nikt nie poda ci wolnosci na tacy. Wolno$¢ musisz zdoby¢ sam.
Jezeli kto$ daje ci wolnos¢, nie jest to wolnos¢, lecz jalmuzna,
i twdj dobroczynca predzej czy pdzniej zazada czego$ w zamian.

Wolnoé¢ oznacza mozliwos¢ swobodnego decydowania
o wlasnych czynach. Wszystko inne jest formg zniewolenia. Je-
zeli nie wolno ci samodzielnie podejmowac decyzji, zy¢ tak, jak
pragniesz, rozporzadza¢ wlasnym ciatem (pod warunkiem, ze
nie naruszasz wolnosci innych os6b), to nie decydujesz o sobie,
a tym samym jeste$ zniewolony.

Wolnos¢ nie jest uchylaniem si¢ od odpowiedzialnos$ci za
otoczenie i bliskie osoby. Wolnos$¢ oznacza §wiadomy wybor
odpowiedzialnosci. Nigdzie jednak nie jest powiedziane, ze mu-
sisz by¢ taki, jakim chcieliby cie widzie¢ inni ludzie, zwlaszcza
gdy ich pragnienia sg sprzeczne z twoimi. Mozesz jednak by¢
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odpowiedzialny i wolny. W wiekszoséci wypadkéw okaze sie,
ze ludzie, ktérzy beda usitowali wmoéwic ci, ze jest to niemoz-
liwe, i nazwa twoje pragnienie wolnos$ci egoizmem, maja moz-
liwo$¢ znacznego oddzialywania na twoje zycie i boja si¢ utra-
ty wladzy nad toba. Jezeli z ich powodu poczujesz si¢ egoista,
znaczy to, ze rozbudzili w tobie poczucie winy i ponownie cie
zniewolili.

Starozytny filozof Epiktet tak napisal o wolnosci: ,Nie jest
wolny ten, kto nie jest panem samego siebie”.

Przeczytaj uwaznie ten cytat. Wedlug tej definicji, jezeli nie
jeste$ panem samego siebie, nie jestes wolny. Nie musisz by¢ po-
tezny ani wywiera¢ wplywu na innych, aby by¢ wolnym. Nie jest
réwniez konieczne zastraszanie lub zmuszanie ludzi do postu-
szenstwa, aby$ mogt udowodnic, ze jestes silny.

Prawdziwa wolnoscig ciesza si¢ ludzie, ktérzy maja w so-
bie spokdj. Nie poddajg si¢ kaprysom innych, ale skutecznie,
ze spokojem, kierujg swoim zyciem. Sa wolni od narzuconych,
z gory okreslonych zachowan, gdy wystepuja w roli rodzica, pra-
cownika, obywatela czy osoby doroslej. Sa wolni, niezaleznie od
powietrza, jakim oddychaja, i miejsca, w ktérym si¢ znajduja.
Nie martwig si¢ tym, co inni ludzie sadza o ich podejsciu do
zycia. Sa ludzmi odpowiedzialnymi, ale nie daja si¢ zniewoli¢
egoistycznym interpretacjom pojecia odpowiedzialnosci glo-
szonym przez inne osoby.

Wolnosci nalezy si¢ domaga¢. Czytajac te ksiazke, zrozu-
miesz, ze to, co poczatkowo wydaje sie blahg manipulacja, jest
w rzeczywisto$ci proba zawladnigcia toba, probg odebrania ci,
cho¢by w nieznacznym stopniu i na krétko, wolnosci.

Staniesz si¢ wolny, kiedy odkryjesz swdj system wartosci,
ktérym bedziesz sie kierowal przez cale zycie.
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Jezeli twoje zachowania beda si¢ opieraly na wolnosci, to
poczucie niezaleznosci od okolicznos$ci zewnetrznych stanie si¢
twojg druga natura.

Prawdopodobnie najlepszym sposobem na osiggniecie wol-
nosci jest stosowanie si¢ do nastepujacej zasady: ,,Kierujac swo-
im zyciem, ufaj catkowicie tylko sobie, nie innym ludziom”, albo
stéw Emersona ze szkicu Self-Reliance (O poleganiu na samym
sobie): ,,Jedynie ty sam mozesz zapewni¢ sobie spokdj”.

Czesto slysze od pacjentéw tego rodzaju skargi: ,Obiecata
mi, ze przetrwa kryzys, i nie dotrzymala stowa”, ,Wiem, ze nie
powinienem byt pozwoli¢ mu zaja¢ si¢ ta sprawa, zwlaszcza ze
nie byla dla niego wazna, a dla mnie byla wszystkim®, ,,Znowu
mnie zawiedli. Kiedy wreszcie wyciagne z tego wnioski?”. Tak
uzalajg sie ludzie, ktérzy pozwolili innym w jakis sposob mani-
pulowac sobg, a tym samym utraci¢ swoja wolnos¢.

Celem tych rozwazan na temat wolnosci nie jest zasugero-
wanie ci, abys$ zaczal si¢ izolowa¢ od innych ludzi. Przeciwnie,
ludzie niezalezni potrafig cieszy¢ si¢ towarzystwem innych. Sg
osobami towarzyskimi, pelnymi zycia. Realizuja si¢ w zwiaz-
kach z innymi, poniewaz nie pozwalajg soba kierowac. Nie ucie-
kaja sie do zlosliwosci i ki6tni, poniewaz s3 §wiadomi tego, ze:
»10 jest moje zycie, moje wlasne do$wiadczenie. M6j czas na
Ziemi jest ograniczony. Nikt nie moze mng zawtadnacé. Musze
by¢ ostrozny, aby nie odebrano mi prawa bycia soba. Jesli mnie
kochasz, kochaj mnie takim, jakim jestem, a nie takim, jak mnie
sobie wyobrazasz”.

Jak zatem osiggna¢ prawdziwa wolnos¢, gdy w wyniku wy-
chowania i nacisku spoleczenstwa zyjemy w zniewoleniu?
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Jak wyzby¢ si¢ reakeji ofiary

Jako dziecko czesto stawales si¢ ofiarg, co wynikalo z two-
jej pozycji w rodzinie. Postgpowano z toba jak z marionetka,
bezustannie kto$ pociagal za twoje sznurki i mimo ze skrycie
nad tym ubolewales, zawsze zdawale$ sobie sprawe z tego, ze
niewiele mozesz na to poradzi¢. Bytes przekonany, ze sam nie
przetrwasz i ze jezeli nie bedziesz postepowal wedlug norm
narzuconych ci przez wazne w twoim otoczeniu osoby, to nie
poradzisz sobie w zyciu. Wystarczylo wymkna¢ si¢ z domu na
dwadziescia minut, aby przekonac si¢ o swojej bezradnosci.
Dlatego cierpliwie znosites niewole i akceptowales ja. W grun-
cie rzeczy kierowanie toba w dziecinstwie przez dorostych byto
dobrym rozwigzaniem, bo sam nie mogtbys realizowaé swoich
zamierzen. Chociaz naprawde starales si¢ osiaggna¢ pewna nie-
zalezno$¢, chetnie pozwalale innym myslec za siebie i kierowac
swoim zyciem.

Jako dorosty mozesz mie¢ ciggle wiele nawykéw z dziecin-
stwa, ktore wowczas byly uzasadnione, ale teraz czynia z ciebie
potulng ofiare. By¢ moze w przeszlosci jaka$ wazna dla ciebie
osoba napawala cie lekiem i tak si¢ do tego przyzwyczailes, ze
sytuacja ta trwa do dzisiaj.

Aby wydosta¢ sie z sidet zniewolenia, nalezy przede wszyst-
kim dobrze uksztaltowa¢ nowe nawyki. Cztowiek przyswaja
przeciez sobie zaréwno zdrowe, jak i niezdrowe nawyki w ten
sam sposob - przez praktyke. Oczywiscie najpierw nalezy
uswiadomic sobie, jakie nawyki chce si¢ przyswoic.

Nie musisz na przyklad zawsze stawia¢ na swoim, wystarczy,
ze nie bedziesz si¢ denerwowal i niepokoil, nie bedziesz sie czut
sparalizowany, gdy co$ nie bedzie si¢ uklada¢ w twoim zyciu.
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Kiedy wyeliminujesz irytacje, pozbedziesz si¢ jednego z typo-
wych nawykéw osoby zniewolonej — nerwowego reagowania na
przeciwnosci w Zyciu.

Eliminacja putapek - ktére czynia z ciebie ofiar¢ podlega-
jaca kontroli innych lub ulegajaca niepotrzebnym frustracjom
w oczekiwaniu na wyniki swoich dziatan czy decyzji - mozliwa
jest dzigki takim dzialaniom, jak:

1. Ocena sytuacji zyciowe;.

2. Stworzenie zwartego systemu zachowan i oczekiwan czlo-
wieka niezaleznego.

3. Nabycie umiejetnosci dostrzegania prob manipulacji ze
strony otoczenia.

4. Opracowanie zbioru zasad, ktore pomogg ci w stworzeniu
filozofii zyciowej opartej na mocnym postanowieniu, ze
nigdy wiecej nie padniesz ofiarg manipulacji.

Punkty 1, 2 i 3 sg krotko oméwione w tym rozdziale. Punkt 4
jest przedmiotem pozostalych rozdzialtéw, ktore méwia o tym,
jak sta¢ sie¢ wolnym.

Ocena sytuacji zyciowej

Jezeli pragniesz sta¢ si¢ osoba niezalezng, najwazniejsze jest,
aby$ opanowal sztuke szybkiego rozpoznawania kazdej sytuacji,
ktdéra stanowi potencjalne niebezpieczenstwo. Gdy stykasz sie
z innymi osobami, musisz zawsze mie¢ si¢ na bacznosci, aby
unikna¢ zniewolenia.

Aby moc rozpozna¢ takie sytuacje, powiniene$ by¢ ostrozny
i rozwing¢ nowy rodzaj inteligencji, dzigki ktorej nie pozwolisz
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sie wykorzystywac. Powinienes tez przewidzie¢ oczekiwania lu-
dzi, z ktérymi sie zetkniesz, i przygotowa¢ plan dzialania, ktory
umozliwi ci osiggniecie wybranych celéw. Jednym z tych celow
powinny by¢ kontakty z ludzmi, ktérzy szanujg twoj punkt wi-
dzenia. Zanim sie odezwiesz albo zblizysz do kogos w sytuacji,
ktora mogtaby cie uzalezni¢ czy zamieni¢ w ofiare, powiniene$
umie¢ przewidzie¢ zachowania, z jakimi si¢ spotkasz. Trafna
ocena jest niezbedna, jezeli nie chcesz wplata¢ sie w sytuacje,
ktore zmusza cie do dzialan sprzecznych z twoja wola.

Postuzmy sie przykladem Georgea, ktéry chce zwrocié
spodnie zakupione w domu towarowym. Uwaza sprzedawce
za czlowieka nieuprzejmego i opryskliwego. Georgeowi zalezy
jedynie na otrzymaniu z powrotem pieni¢dzy, a nie na kldtni
ze zmeczonym i zirytowanym sprzedawcy. George wie, ze po
nieprzyjemnym, a co gorsza nieskutecznym sporze ze sprze-
dawca bedzie mu znacznie trudniej rozmawiaé z kierowni-
kiem, ktéry nie uniewazni decyzji sprzedawcy postepujacego
zgodnie z zasadg ,reklamacji nie uwzgledniamy”. Sprzedaw-
ca wlasnie za przestrzeganie takiej zasady otrzymuje wyna-
grodzenie.

Dlatego George idzie od razu do kierownika, ktéremu wol-
no uwzgledni¢ reklamacje w wyjatkowych sytuacjach. Niewy-
kluczone, ze George zakonczy zajscie glosnym pytaniem, czy
dziatalno$¢ sklepu polega na oszukiwaniu klientdw, ale jesli do-
brze rozegra sytuacje, najprawdopodobniej odzyska pienigdze
i nie bedzie zmuszony do podnoszenia glosu i bardzo niemitego
zachowania.

Ostatni rozdziat tej ksigzki opisuje wiele podobnych sytuacji
z zycia codziennego i przedstawia reakcje ludzi, ktérzy sg za-
réwno ofiarami, jak i sprawcami manipulacji.
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Trafna ocena sytuacji wymaga nie tylko bystrej obserwaciji,
ale rowniez posiadania gotowych planéw poradzenia sobie z nig.
Jezeli nie powiedzie si¢ plan A, musisz spokojnie przejs¢ do pla-
nu B, Ci tak dalej. Gdyby w omawianym przyktadzie kierownik
nie uwzglednil reklamacji, George mogltby zrealizowa¢ plan B,
polegajacy chociazby na rozmowie z wlascicielem lub napisaniu
listu do zarzadu, podniesieniu glosu (oczywiscie bez poddawa-
nia si¢ paralizujgcemu uczuciu gniewu), udaniu ataku gniewu
lub rozptakaniu si¢, symulacji napadu histerii czy bfaganiu.

Bez wzgledu na to, jaki masz plan, nie wierz, ze jego powo-
dzenie lub niepowodzenie jest miernikiem twojej wartosci. Ni-
gdy nie angazuj sie emocjonalnie w jego powodzenie, a przejscie
do nastepnego planu traktuj jak zmiane biegéw. Celem Geor-
ge’a jest odzyskanie pieniedzy. Tobie zaleze¢ moze na zdobyciu
biletéw lub otrzymaniu w restauracji steku usmazonego tak, jak
sobie zyczysz. Obojetnie, jaki jest twoj cel, jest to tylko cos, co
chcesz osiagna¢; powodzenie lub niepowodzenie w osiagnigciu
celu nie jest miernikiem twojej wartosci czy osobistego szczescia.

Trafna ocena sytuacji bedzie latwiejsza, jesli uwaznie wstu-
chasz si¢ w wyrazy i zwroty, ktérych uzywasz w wypowiedziach
i myslach. Pomogg ci one u§wiadomic sobie, kiedy stajesz si¢ ofia-
r3. Oto kilka zwrotéw, ktérych bedziesz musial sie pozby¢, jezeli
naprawde chcesz skresli¢ swoje nazwisko z listy ofiar manipulacji:

« ,Wiem, Ze mi si¢ nie uda” Takie nastawienie gwarantuje ci
prawie zawsze miejsce na liScie potencjalnych ofiar. Jezeli
postanowisz wierzy¢, ze zdobedziesz to, na co zastuzyles,
nigdy nie dopuscisz do siebie nawet jednej mysli o porazce.

o ,Zawsze si¢ denerwuje, gdy czeka mnie konfrontacja”. Je-
zeli z gory zalozysz, ze sie zdenerwujesz, to na pewno tak
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bedzie. Sprébuj zmienic takie nastawienie na: ,,Nie pozwo-
le nikomu wyprowadzi¢ si¢ z rOwnowagi i sam tez nie bede
sie denerwowac”.

»laki przecietniak jak ja nigdy nie ma szans” Nie jeste$
przecigtniakiem, chyba ze si¢ za takiego uwazasz. Taki spo-
sob myslenia stawia ci¢ na straconej pozycji w konfronta-
cji z osobg, ktéra uwazasz za silng. Nastaw si¢ na osigganie
celu w kazdej sytuacji.

»Nie uda im si¢ mnie pokona¢”. Brzmi to moze odwaznie,
ale z tego rodzaju nastawieniem niemal zawsze przegrasz.
Twoim celem nie jest udowadnianie czegokolwiek, ale zdo-
bycie tego, czego osoby manipulujace chca cie pozbawic.
Gdy twoim celem stanie si¢ pokazanie im, pozwolisz im
sobg kierowa¢ (w rozdziale 5. radze, jak dziala¢ spokojnie
i skutecznie).

»Mam nadzieje, ze si¢ nie rozgniewaja, jedli ich zapytam”
Obawa o to, aby ich nie rozgniewa¢, pokazuje, iz znéw
pozwoliles sobg pokierowaé. Gdy ludzie zauwaza, ze ich
gniew ci¢ onie$miela, beda si¢ nim postugiwac, kiedy tylko
to bedzie mozliwe.

»Prawdopodobnie uznaja mnie za gltupiego, gdy powiem
im, co zrobitem” W tej sytuacji bardziej liczysz si¢ z opinia
innych oséb niz z wlasnym zdaniem. Jesli ci inni zorientuja
sie, ze jeste$ podatny na manipulacje, bo nie chcesz ucho-
dzi¢ za gtupiego, natychmiast spojrza na ciebie wzrokiem
mowigcym: ,,Alez on jest glupi’, by uczyni¢ z ciebie ofiare.
»Boje sie, ze ich zranig, robigc to, na co mam ochotg”. Jest
to jeszcze jedna $ciezka, ktora prowadzi do zniewolenia.
Gdy inni zrozumiejg, Ze twoj lek przed zranieniem ich daje
im mozliwo$¢ manipulowania tobg, wykorzystaja to, gdy
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sprobujesz wylamac si¢ z szeregu i oglosi¢ niezaleznosc.
W dziewiecdziesieciu pieciu procentach zranione uczucia
sg tylko strategia stosowana przez osoby rzekomo zranione.
Twoja nieche¢ do ranienia innych zostanie wykorzystana,
jesli dasz sie na to nabrad, jesli zyjesz w prze$§wiadczeniu, ze
musisz uwaza¢, aby nie sprawi¢ przykrosci innym. Nie cho-
dzi tu o propagowanie catkowitego lekcewazenia innych,
ale o zrozumienie faktu, iz zranione uczucia bardzo szybko
sie goja, jesli nie mozna ich uzywa¢ do kierowania innymi.

»Sam nie dam rady. Musze znalez¢ kogo$, kto zrobi to za
mnie”. Takie postepowanie niczego cie nie nauczy; zaha-
muje twoje wysitki zmierzajace do stania si¢ cztowiekiem
niezaleznym. Jezeli pozwolisz innym rozwigzywa¢ wlasne
problemy, to udoskonalisz sztuke unikania ich i w konse-
kwencji bedziesz bal si¢ by¢ soba. Manipulatorzy odkryja,
ze boisz si¢ stawi¢ czolo wyzwaniom i nastepnym razem
oming twojego obronce i skoncentrujg si¢ na tobie.

»Nie powinni tak postepowaé - to nieuczciwe” Widzisz
$wiat takim, jakim chcialbys$ go widzie¢, a nie takim, jaki
jest. Ludzie beda postepowali nieuczciwie niezaleznie od
tego, czy ci sie to podoba, czy nie, i twoje lamenty na pewno
ich przed tym nie powstrzymaja. Zapomnij wi¢c o moral-
nej stronie zagadnienia i powiedz sobie: ,,Skoro oni tak po-
stepuja, to ja przeciwstawie si¢ im w odpowiedni sposob”

To zaledwie kilka przykladéw myslenia, ktére czyni z ciebie

ofiare i prowadzi do kleski. Trafna ocena siebie i otoczenia po-
zwoli ci:
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« wprowadza¢ w zycie po kolei plan A, B, C i tak dalej,

o unika¢ zdenerwowania z powodu szybkosci czynionych
przez ciebie postepow,

« uparcie dazy¢ do wybranego celu.

Mozesz by¢ pewien, Ze zastosowanie tej strategii pozwoli
ci wyeliminowa¢ co najmniej siedemdziesigt pig¢ procent za-
chowan ulatwiajacych innym manipulowanie tobg. Przypadki,
w ktorych nie bedziesz umial sobie poradzi¢, beda nauka na
wlasnych bledach i umozliwig ci unikanie sytuacji z gory ska-
zujacych na przegrana. Nigdy nie powiniene$ pozwoli¢ sobie na
rozzalenie, depresje i niepokdj, gdy sprawy nie tocza sie tak, jak
bys tego chcial. Jest to bowiem typowe zachowanie ofiar.

Oczekiwania osoby wolnej i niezaleznej

Generalnie rzecz biorac, staniesz si¢ taki, jakie masz wobec siebie
oczekiwania. Cztowiekiem wolnym i niezaleznym bedziesz mogt
sie sta¢ dopiero wtedy, gdy porzucisz oczekiwania cechujgce ofia-
ry manipulacji. Aby to osiggna¢, musisz rozwina¢ w sobie che¢
bycia osobg szczgsliwg, zdrowa i w pelni wykorzystujaca swoj
potencjal, a nie dajacg si¢ wykorzystywac i manipulowa¢ innym
osobom i instytucjom. Na poczatek przeanalizuj cztery zasadni-
cze obszary, w ktorych prawdopodobnie si¢ nie doceniasz.

1. Twdj potencjal fizyczny

Jezeli jako osoba dorosta i rozsadna uwazasz, ze potrafisz doko-
na¢ pewnych rzeczy za pomocg swego ciala, to nic nie bedzie
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dla ciebie przeszkoda. W warunkach ekstremalnych twoje cialo
moze nawet wykaza¢ nadludzkie mozliwo$ci. Michael Phillips
w ksigzce Your Hidden Powers (Sily ukryte w tobie) przytacza
historie starszej kobiety, ktéra wraz ze swoim synem podrézo-
wala samochodem po Ameryce. Na odludnym obszarze pustyni
samochod nagle si¢ zepsul. Syn podnidst samochéd lewarkiem
i wczolgal sie pod niego. Lewarek wyslizgnat si¢ i samochod
przygniott syna do rozgrzanej jezdni. Kobieta zdala sobie spra-
we, Ze jezeli nie usunie samochodu z klatki piersiowej syna, to
chlopak si¢ udusi. Nie miala czasu si¢ zastanawiac, czy jest wy-
starczajgco silna. Dlatego, jak pisze Phillips, ,,bez namystu chwy-
cifa za zderzak i podniosta samochdd, aby syn mogt sie spod
niego wydosta¢. Gdy tylko wysliznal si¢ spod samochodu, sily ja
opuscily i samochdd opadt na droge. Byl to niewiarygodny wy-
sitek. Przez cale dziesie¢ sekund unosita ciezar o wadze kilkuset
kilograméw — naprawde niebywaly wyczyn dla kobiety wazacej
tylko szes$c¢dziesigt kilogramow”. Znanych jest wiele opowiesci
o podobnych wyczynach. Wytlumaczy¢ je mozna tym, Ze moz-
liwe jest wykonanie pozornie nadludzkich zadan, kiedy sie tego
od siebie wymaga lub kiedy wierzy sie, ze mozna to zrobic.

Nie musisz by¢ zniewolony przez wyobrazenia i oczekiwa-
nia dotyczace wlasnego zdrowia fizycznego. Mozna pracowac,
oddalajac od siebie przeziebienia, grypy, wysokie ci$nienie, béle
kregostupa, bole gtowy, alergie, wysypki, skurcze, a nawet po-
wazniejsze choroby, takie jak choroby serca, wrzody lub artre-
tyzm. Czytajac ten fragment, mozesz powiedzie¢, Ze nie mam
racji i ze tych chordb nie mozna od siebie oddali¢. Odpowiem ci
pytaniem: czego bronisz? Dlaczego chcialby$ uznawac¢ te stany
chorobowe za naturalne, podczas gdy to system obronny twoje-
go organizmu obezwladnia ci¢ i czyni chorym?
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Jakie korzysci daje ci trwanie przy takim stanowisku? Wy-
obraz sobie, ze gdybys przestal wmawia¢ sobie choroby i zmie-
nil podejscie, by¢ moze zniknetaby cze¢s¢ z nich. Nawet gdyby
tak si¢ nie stalo, twdj stan nie zmieniltby si¢ na gorsze i nadal
mialbys te same bole glowy, przeziebienia i tak dalej. Przypo-
minajg mi sie sfowa medrca, ktory powiedzial kiedys: ,,Zamiast
stara¢ si¢ odgryz¢ mdj palec, spdjrz, w jakim kierunku wska-
zuje”. Twoje podejscie moze stac si¢ najskuteczniejszym lekar-
stwem, jesli nauczysz sie je wlasciwie wykorzystywa¢, zamiast
obracac przeciw sobie, jak to sie czesto dzieje w naszej kulturze.

Franz Alexander w ksigzce Psychosomatic Medicine (Medy-
cyna psychosomatyczna) pisze o sile umystu: ,Najcenniejsza
informacja, jaka posiadamy na temat proceséw zyciowych, jest
fakt, ze to umysl rzadzi cialem - cho¢ biologia i medycyna zdaja

7

sie to lekcewazy¢”.

2. Twdj potencjal intelektualny

Badania przeprowadzone w szkolach wykazaly alarmujacy
wplyw czynnikéw zewnetrznych na postepy w nauce. Podczas
tych badan przeprowadzonych w latach sze$¢dziesiatych na-
uczycielom dwoéch réznych klas wreczono listy ucznidéw. Przy
nazwiskach wpisano rézne liczby. W klasie A lista zawierala
liczby wskazujace iloraz inteligencji kazdego ucznia, a w klasie
B numer szafki. Nauczyciele sadzili, ze numery szafek uczniow
z klasy B wskazywaly ich iloraz inteligencji; podobnie sadzili
sami uczniowie, gdy listy zostaly wywieszone na poczatku se-
mestru. Po roku okazalo si¢, ze w klasie A uczniowie o wyso-
kim ilorazie inteligencji osiagneli znacznie lepsze wyniki w na-
uce niz uczniowie o nizszym ilorazie. W klasie B natomiast ci
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uczniowie, ktérym przypadty szafki o wyzszych numerach, oka-
zali si¢ lepsi od uczniéw z nizszymi numerami!

Jezeli kto$ ci powie, ze jeste$ glupi, a ty w to uwierzysz, to be-
dziesz postepowal zgodnie z taka opinia. Bedziesz mial bardzo
niskie oczekiwania w stosunku do samego siebie, a jezeli uda ci
sie wmowic to innym, niebezpieczenstwo bedzie podwojne.

Masz zadatki na geniusza i albo je rozwiniesz, albo uznasz,
ze nie zostales obdarzony nadmiarem szarych komorek. Nalezy
tu znowu podkresli¢, ze wazne s3 oczekiwania wzgledem same-
go siebie. Jezeli uznasz, ze trudno ci bedzie nauczy¢ si¢ czego$
nowego, to rzeczywiscie bedziesz mial klopoty. Jezeli na przy-
kiad sadzisz, ze nigdy nie nauczysz si¢ zadnego obcego jezyka,
to z pewnoscia go nie opanujesz.

W rzeczywistosci zdolno$¢ zapamietywania twojego nie
wiekszego od grejpfruta mézgu jest zdumiewajaca — skromnie
liczac, mozesz zapamigta¢ okoto dziesieciu miliardéw jednostek
informacji. Jezeli chcesz si¢ przekonad, jak pojemna jest two-
ja pamie¢, Michael Phillips proponuje nastepujace ¢wiczenie:
»Przygotuj dlugopis i kartke papieru, usiadz i napisz wszystko,
co pamietasz facznie z nazwiskami ludzi, ktérych znasz oso-
biscie i ze styszenia, wspomnieniami z dziecinstwa, akcjami
ksigzek i filméw, opisami prac, ktére wykonywales, hobby i tak
dalej”. Dobrze byloby, gdyby$ mial duzo wolnego czasu, ponie-
waz, jak twierdzi Phillips, ,,piszac z przecietng szybkoscia przez
dwadzieécia cztery godziny na dobe, wykonalbys to zadanie po
dwoch tysiacach lat”

Twoje mozliwosci zapamietywania s3 fenomenalne. Przy
niezbyt intensywnym treningu mozesz wycwiczy¢ umysi, tak
aby$ mogt zapamieta¢ numery telefonéw, ktérych uzywasz
w ciggu roku, imiona i nazwiska stu obcych 0s6b poznanych na
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przyjeciu i powtorzyc¢ je po wielu miesigcach, dokladnie opisa¢
wszystko, co ci si¢ przydarzyto w minionym tygodniu, po pie-
ciominutowej wizycie wymieni¢ wszystkie przedmioty znajdu-
jace sie w pomieszczeniu i nauczy¢ si¢ na pamie¢ dlugiej listy
niepowigzanych ze sobg faktow. Masz wybitne mozliwosci inte-
lektualne, ale mozesz mie¢ o sobie inne zdanie. Kiedy mowisz:
»Nie jestem zbyt inteligentny”, ,Nie mam pamieci do nazwisk,
liczb, jezykow i wielu innych rzeczy”, ,,Nie jestem dobry w mate-
matyce’, ,,Czytam powoli’, ,Nigdy nie bylem dobry w rozwiazy-
waniu krzyzowek” dyskwalifikujesz swoj umyst.

Takie twierdzenia odzwierciedlaja podejscie, ktdére nie po-
zwoli ci osiagna¢ zadnego celu. Gdybys je jednak zmienit na
wyrazenia pokazujace twojg wiare w siebie i przekonanie, ze
mozesz nauczy¢ sie wszystkiego, czego tylko zapragniesz, prze-
stalbys by¢ zalosng ofiarg pograzania samego siebie.

3. Twdj potencjal emocjonalny

Twoj wrodzony geniusz emocjonalny jest rownie nieograniczo-
ny jak potencjal fizyczny i intelektualny. Znéw wszystko zalezy
od wymagan, jakie sobie stawiasz. Jezeli postanowisz odczu-
wa¢ przygnebienie, strach, gniew, poczucie winy, niepokoj lub
wybierzesz jakiekolwiek inne paralizujace ci¢ emocje, ktore
opisalem dokladnie w ksigzce Pokochaj siebie*, to uczynisz je
nieodlaczng czedcig swojego zycia. Usprawiedliwiac je bedziesz
stowami: ,,Przygnebienie jest stanem normalnym” lub: ,Gniew
jest rzeczg ludzky”. Prawde moéwiac, wypelnianie zycia urazami

* W.W. Dyer, Pokochaj siebie, przel. Marian J. Waszkiewicz, Wydawnictwo
Czarna Owca, Warszawa 2012.
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emocjonalnymi nie jest rzecza ludzka. Jest to po prostu zacho-
wanie neurotyczne, a ciebie sta¢ chyba na co$ lepszego. Zerwiesz
z takim podejsciem, jezeli zaczniesz zy¢ kazdg minuta swojego
zycia i nie bedziesz wierzyl we frazesy psychologow. Jeste$ tym,
kim chcesz by¢, i jezeli przestaniesz oczekiwaé od siebie zde-
nerwowania i niezdecydowania, to zaczniesz si¢ stawaé osobg
w pelni niezalezna.

4. Twoje mozliwosci towarzyskie

Jezeli uwazasz, ze jeste$ niezreczny, nietaktowny, ze nie potra-
fisz sie wystowi¢, jakasz sie i jeste$ introwertykiem, i ogélnie
uwazasz si¢ za osobe¢ nietowarzyska, to bedziesz si¢ zachowywat
jak osoba nietowarzyska. Jezeli stwierdzisz, ze nalezysz do klasy
nizszej, $redniej lub wyzszej, prawdopodobnie narzucisz sobie
odpowiedni styl, by¢ moze na cale zycie.

Jezeli uznasz, ze pienigdze s3 trudne do zdobycia, nie zdotasz
poprawi¢ swojej sytuacji materialnej. Poprzestaniesz na obser-
wowaniu znajomych, ktorzy osiagneli wyzszy status materialny,
i bedziesz ich nazywac szczeg$ciarzami. Jezeli przyjmiesz, ze nie
znajdziesz miejsca na parkingu w §rédmiesciu, to nie bedziesz
sie staral go szukac i ograniczysz sie do stwierdzenia: ,,Mowi-
tem, Ze nie powinni$my tu dzisiaj przyjezdzac”. Twoje oczekiwa-
nia wobec wlasnych zachowan w danym ukladzie towarzyskim
w duzej mierze wplynag na ksztalt twojego zycia. Jezeli pienigdze
sg tym, czego pragniesz w zyciu, uwazaj si¢ za bogatego. Zacznij
uwazac si¢ za osobe elokwentng, tworczg i tak dalej, jezeli taki
chcesz by¢. Nie zniechecaj si¢ poczatkowymi niepowodzenia-
mi, traktuj je jako nowe doswiadczenia i nie rezygnuj. Najgor-
sza rzeczy, jaka moze ci si¢ przytrafi¢, gdy narzucisz sobie nowy
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system oczekiwan towarzyskich, jest brak zmian w twoim Zyciu
- skoro jednak zyjesz, tak jak zyjesz, to dlaczego nie sprobowac
zmiany na lepsze?

Niektorzy typowi manipulatorzy

Kiedy zaczniesz dostosowywa¢é swoje oczekiwania do swoich
rzeczywistych mozliwodci, musisz skoncentrowa¢ uwage na
otaczajacych ci¢ manipulatorach. Beda chcieli udaremni¢ twoje
wysitki. Niemal w kazdej sytuacji zyciowej mozna pas¢ ofiarg
manipulacji, ale w naszej kulturze istnieje kilka srodowisk, ktére
szczegolnie sprzyjaja wiktymizacji. W dalszej czesci tej ksigzki
bede czesto sie postugiwal przykladami pochodzacymi z sze-
$ciu oméwionych nizej srodowisk. Z pewnoscig zauwazysz, ze
wymienione nizej problemy towarzysza ci w codziennym zyciu.

1. Rodzina

Niedawno podczas wykladu poprositem o$miuset stuchaczy, aby
podali pie¢ najczestszych sytuacji, w ktorych prébowano nimi
manipulowa¢. Otrzymatem cztery tysigce przykladéw typowych
sytuacji zwigzanych z wiktymizacja. W osiemdziesigciu trzech
procentach dotyczyly one zycia w rodzinie. Wyobraz sobie, ze
okoto osiemdziesigciu trzech procent sytuacjitaczacych si¢ z ma-
nipulacja wynika z braku skutecznosci w kontaktach z cztonka-
mi rodziny, ktérzy moga ci¢ kontrolowa¢. W innych sytuacjach
ty zapewne postepujesz wlasnie tak samo w stosunku do innych!

Najczedciej przytaczane formy przymusu w rodzinie to:
obowigzek odwiedzania krewnych, telefonowania, odwozenie
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rodziny, wystuchiwanie zrzedzenia rodzicéw, dzieci, tesciow,
rozgniewanych krewnych, sprzatanie po wszystkich, ustugiwa-
nie, brak szacunku i wdzigcznosci, brak czasu na zycie prywatne
i tak dalej.

Z jednej strony rodzina jest kamieniem wegielnym w zyciu
amerykanskiego spoleczenstwa, podstawowa instytucja, ktdra
uczy ocen i postaw, z drugiej jest instytucja wywolujaca i umac-
niajaca zachowania rodzace wrogos¢, niepokdj, stresy i depresje.
Jezeli odwiedzisz szpital dla 0s6b z zaburzeniami psychiczny-
mi i porozmawiasz z pacjentami, tatwo zauwazysz, ze niemal
wszyscy maja problemy z czlonkami rodziny. To nie sasiedzi,
pracodawcy, nauczyciele czy przyjaciele sg przyczyng trudnosci,
z powodu ktérych ludzie ci musza poddac si¢ leczeniu psychia-
trycznemu. Prawie zawsze jest to kto$ z rodziny.

Oto $wietny fragment ksigzki Sheldona B. Koppa Jesli spo-
tkasz Budde, zabij go!:

Rodzina i sgsiedzi Don Kichota byli bardzo zmartwieni, Ze po-
stanowil uwierzy¢ w siebie. Jego wola, aby pé6js¢ za swym marze-
niem, wzbudzita w nich pogarde. Nie wigzali szalefistwa rycerza
z szarym, naboznym Zyciem wioski. Pretensjonalna siostrzenica,
przemgdrzata gospodyni, ktora wie lepiej od innych, co jest dla
nich dobre, dretwy balwierz i pompatyczny proboszcz — wszys-
cy wiedzg, ze Don Kichot nabit sobie glowe gltupimi pomystami
wskutek lektury niebezpiecznych ksigzek, i stqd jego szaleristwo*.

* S.B. Kopp, Jesli spotkasz Budde, zabij go!, przekl. Tomasz Bieron,
Wydawnictwo Zysk i S-ka, Poznani 1995, s. 99-100.
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35 min egzemplarzy sprzedanych na catym $wiecie

Czy mozliwe jest zycie bez ulegania cudzym wptywom,
oczekiwaniom i ukrytej presiji?

Dr Wayne W. Dyer zaprasza czytelnika do gtebokiej refleksji nad tym, jak radzi¢
sobie z subtelnymi, a zarazem niebezpiecznymi metodami manipulacii, kiére czesto

stosujq wobec nas ludzie z najblizszego otoczenia.

To poruszajqcy, a jednoczesnie niezwykle konkretny poradnik o odzyskiwaniu
wewnetrznej autonomii. Autor z wyjatkowq wnikliwoscig ukazuje, w jaki sposdb
techniki takie jak wywotywanie poczucia winy, naleganie na lojalno$é czy
poréwnywanie z innymi i ,lepszymi” sprawiajq, ze nie$wiadomie rezygnujemy
z whasnych praw i warto$ci na rzecz cudzych oczekiwan.
Na licznych przyktadach autor wyjasénia, jak zakodowane od dziecinstwa btedy
wychowawcze, przekazywane z pokolenia na pokolenie, wptywajg na nasze
decyzje, emocje, a w rezultacie - na to, kim jeste$my.
Kieruj swoim zyciem to ksigzka, ktéra odpowiada na pytania:
* jak rozpoznawaé ukryte formy nacisku - zaréwno w relacjach
osobistych, jak i zawodowych czy spotecznych
* jak odzyskaé prawo do samodzielnego decydowania o swoim zyciu
i by¢ asertywnym
* jak uwolni¢ sie od narzucanych przez otoczenie oczekiwan i zy¢
w zgodzie z wlasnymi pragnieniami i warto$ciami
* jak stosowad narzedzia oparte na psychologii, by osiagnaé powyzsze cele

* jak ogtosié¢ wtasng deklaracje niepodlegtosci.

To niezwykle inspirujgca, petna madrosci ksigzka dla tych, ktérzy cheg
odpowiedzialnie i $wiadomie kierowaé swoim zyciem.
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