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Nikt nie zwréci ci ani sekundy
z twojego zycia!
Zmienmy codziennos$¢ w zachwyt.
Teraz.

Ola Andreasa. Nagrawde wi Sie podoboasz.
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WITAJ,
NIESAMOWITA ISTOTO!

Znasz takich ludzi, ktérzy wchodza do pokoju i od razu przycia-
gaja cala uwage? Wszystkie glowy odwracaja si¢ wtedy w strong
takiej osoby, ktdra pewnym krokiem wchodzi do sali, znakomicie
ubrana, pogodzona ze soba, petna uroku i pozytywnej energii.
Swobodnie przemierza pomieszczenie, przedstawia si¢ nieznajo-
mym i z tatwo$cia nawiazuje rozmowe, wywotujac usmiech na
ich twarzach.

Wyobraz sobie, ze ta osoba opowiada, ze pracuje w znakomi-
tym salonie samochodowym i sprzedaje najlepsze auta albo ze jest
doradcg nieruchomosci lub ubezpieczen. U kogo ludzie kupiliby
nowy samochéd? Kogo poprosiliby o pomoc w wyborze mieszka-
nia lub w zakresie doradztwa ubezpieczeniowego? Odpowiedz jest
prosta — zaufaliby wlasnie tej osobie, ktéra wzbudza ich sympatie,
jest pewna siebie i opanowana.

Ale jak sta¢ si¢ kims, kto oczarowuje wszystkich wokét i przy-
ciaga ich jak magnes?

Odpowiedz jest prosta:

Potrzebujesz tego czegos, blysku, ktéry bedzie ci zawsze towa-
rzyszyl. Uwielbiam stowo sparkle — po angielsku oznacza ,blysz-
czeC”. Sparkling water to woda gazowana, pobudzajaca, petna
energii. Taka z iskra, ktéra syczy, gdy odkreci si¢ butelke.

Mozesz by¢ ekscytujacy i naprawde wyjatkowy. Na $wiecie
zyje obecnie osiem miliardéw ludzi, co oznacza, ze ,,odmiennos$¢”
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pozwoli ci wyrdzni¢ si¢ z ttumu. Chodzi o to, zeby by¢ bardziej
pozytywnym, intrygujacym, pewnym siebie, odwaznym, kom-
petentnym i serdecznym niz przeci¢tna osoba. Mozesz porywacé
ludzi, zaraza¢ ich swoim dobrym humorem i pogoda ducha.

W kolejnych rozdziatach pokazg ci, jak zachwycisz innych, zy-
skasz ich zaufanie i nawiazesz prawdziwe relacje. Wszystko opiera
si¢ na mojej metodzie wzbudzania entuzjazmu — zasadzie $migta.

Ale najpierw klika stéw o mnie. Nazywam si¢ Ann-Kathrin,
aw mediach spotecznosciowych mozna mnie znalez¢é pod pseudo-
nimem Frau Propeller (niem. ,Pani Smiglo”*). Szczerze méwiac,
ta nazwa pochodzi jeszcze z czaséw, gdy pracowatam w sprzedazy.
Miatam klienta o nazwisku Herr Rakete (Pan Rakieta) i zawsze
zartowatam, ze kiedy$ tez chcialabym mie¢ tak wystrzalowe na-
zwisko. Poniewaz z réznych powodéw $lub nie wchodzit w gre, po
namysle nazwatam si¢ Pani Smiglo. A $miglo, musi robi¢ to, do
czego zostato stworzone — porywaé innych swoja energia.

Mojg pasja jest dzis inspirowanie ludzi do rozwoju osobowo-
$ci, zwlaszcza w zakresie wzmacniania poczucia wlasnej wartosci.
Smigio to dla mnie metafora energii, dynamiki, napedu i pasji,
porywa innych swoja zywiotowoscia. Smiglo pozwala innym
wznosic si¢ ponad ich ograniczenia, pomaga im poczu¢ si¢ lekko
i zaraza optymizmem. A przy tym nigdy nie traktuje siebie zbyt
powaznie.

Pokazg ci krok po kroku, jak sta¢ si¢ $miglem.

Jesli zastosujesz moje wskazéwki, staniesz si¢ kims, kto przy-
pomina $miglo — wyraza rado$¢ i zamitowanie do zycia. Z fatwo-
$cig zdobedziesz sympati¢ i uznanie wszystkich wokét. Jako $migto
wirujesz, iskrzysz i promieniejesz, przyciagajac nowe osoby, ktdre
kiedy wpadna juz w twéj wir nie beda chcialy si¢ z niego wyrwad.

* W tdumaczeniu bedzie uzywana ta forma (przyp. dum.).
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Beda chcialy zosta¢ dtuzej, bo dobrze si¢ przy tobie czuja. Beda
tariczy¢ w objeciach twojej orzezwiajacej bryzy. Wywotasz u§miech
na ich twarzach. Beda kochad twojg energie i twojg ,odmiennos¢”.
W skrécie, to twoi fani, twoi towarzysze i przyjaciele.

I szczerze méwiac, TO WSZYSTKO JUZ W TOBIE JEST.
Mozesz teraz czué, ze jeszcze nie do korica wiesz, kim jestes, albo
ze fopaty twojego $migta ledwo si¢ kreca. Moze czujesz si¢ zardze-
wialy, zmeczony, a twéj silnik wydaje tylko skrzypiace dzwigki.
Przyjrzyjmy si¢ razem temu, co blokuje i hamuje rozruch twojego
wewngtrznego napedu. Obiecujg ci, ze krok po kroku odrdzewi-
my twoje $ruby, zdmuchniemy kurz z fopat $migla, a to, co wtedy
ujrzysz, naprawdg cig zaskoczy.

Twoja

Ann-Kathein



ZAMIEN SZAROSC
NA WYJATKOWOSC

Rozpocznijmy od wstgpnego egzaminu: jakie sq
cechy charyzmy? Ktdre z nich juz posiadasz? Ktdre
powinienes jeszcze rozwingd lub wzmocnié?

Status: niepozorny

Ta ksigzka jest dla ciebie, jesli cho¢ raz zadates sobie pytanie, dla-
czego nie jeste$ tak lubiany jak inni. By¢ moze smuci i frustruje
ci¢ fakt, ze nie masz wielu przyjaciét, ani dobrze wygladajacego,
szarmanckiego partnera u boku. Moze irytuje cig, ze inni w two-
im zespole maja wigcej klientdw, a przetozony poswigca im wigcej
uwagi. Zastanawiasz si¢, dlaczego kiedy inni wchodza do pokoju,
natychmiast staja w centrum uwagi wszystkich, podczas gdy tobie
nigdy to si¢ nie zdarza.

A w twojej glowie kiebi si¢ mndstwo pytan. Dlaczego jestem
pomijany i lekcewazony, inni mnie nie widza? Dlaczego tylko to-
warzyszg, zamiast by¢ w centrum wydarzeri? Dlaczego si¢ nie wy-
rézniam? Dlaczego nie mam przyjaciét? Dlaczego nie mam glosu
i nie mogg wspétdecydowaé? Dlaczego jestem kim$ niepozornym
i niezauwazanym? I co mogg zrobi¢, by to zmieni¢?

To prawdziwa platanina mysli. Stop. Przestan.
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Mogg ci powiedzie¢ jedno: konfrontacja z tymi pytaniami jest
trudna i wydaje si¢ naprawde ciezkim zadaniem. Jest to jednak
dobry poczatek, zeby rozpozna¢ wlasne braki i najglebsze potrze-
by. Jesli czujesz w sobie silng wolg, zeby skupi¢ si¢ na rozwoju
osobowosci, nie tylko po to, aby przynalezed, ale by stad si¢ naj-
bardziej rozchwytywang osobg w swoim otoczeniu, to ta ksiazka
dostarczy ci do tego odpowiednich instrukeji. Zabiore ci¢ w po-
dréz w glab siebie. Otworzymy si¢ i ze szczeroscia spojrzymy na
siebie, zglebimy twoje wngtrze i zobaczymy, jak nada¢ mu blask
oraz pokaza¢ $wiatu pickno twojej ukrytej osobowosci.

Zastuzyte$ na to, zeby blyszczed, $mia¢ si¢ i by¢ po prostu
szczgdliwym. Chciatabym, zeby$ w koricu zaczal zy¢ zgodnie ze
swoim wyobrazeniem. W otoczeniu pelnym zycia i pozytywnych
wibracji. Z ludzmi wokél, z ktérymi przezyjesz najwspanialsze
chwile i wykreujesz wspomnienia.

W tej ksiazce cheg pokazaé ci, jak pickne moze by¢ zycie i co
trzeba zrobi¢, by naprawdg czerpa¢ z niego pelni¢ radosci. Gdy
siggniesz po t¢ lekture i postanowisz zaczaé pracg nad soba, krok
po kroku, przemienisz si¢ w silng osob¢ o wyjatkowej charyzmie,
ktéra jest obecna, $wiadoma i silna. Staniesz si¢ po prostu kims,
komu trudno si¢ oprzec.

Wyobraz sobie...

W twoich czarujacych oczach blyszezy iskra, a twéj krok przy-
pomina chdd kréla unoszacego si¢ nad ziemia. Gdy tylko wcho-
dzisz do pomieszczenia, wszystkie spojrzenia kieruja si¢ na ciebie,
w jednej chwili skupiasz catg uwage. Ludzie ci¢ szanuja, darza
sympatia i wielu pragnetoby by¢ twoim najlepszym przyjacielem.
A kiedy rozmawiasz z kim§ blizej, serca zaczynajg przyspieszad,
z powodu aury, ktéra roztaczasz. Kazdy chciatby by¢ przy tobie,



Zamien szaro$¢ na wyjatkowosé

bo jest w tobie co$ magicznego. Idziesz przez zycie pewnym kro-
kiem. Masz w zyciu cele i konsekwentnie je realizujesz.

Gdy wchodzisz do restauraciji i jeste§ prowadzony do swojego
stolika, wszystkie spojrzenia instynktownie kieruja si¢ na ciebie.
Kiedy méwisz, inni milkng. Duzo si¢ $miejesz i obdarzasz innych
cieptem i serdecznoscia. Przy tobie od razu mozna poczud si¢ do-
brze. Wypetniasz ludzi radoscig i serdecznymi stowami, podno-
sisz ich na duchu, jakby unosili si¢ lekko, jak balony napetnione
dobra energia. Ufaja ci i lubig dzieli¢ z tobg swoje najskrytsze
tajemnice. Bo przy tobie czujg si¢ bezpiecznie. Stoisz ponad rze-
czami, nic nie wyprowadzi ci¢ z réwnowagi. Inni podziwiaja, jak
pewnie radzisz sobie z zyciem. To oczywiste, Ze jeste$ zapraszany
na kazde wazne spotkanie. Goraco w co$ wierzysz. Masz swoje
zainteresowania i to czyni ci¢ interesujacym. Kazdy powinien
zobaczy¢ cig takim, jakim naprawdg jestes.

Odkryj efekt wow

Co sadzisz o takiej wizji? Myflisz, ze to nierealne? Pozwdl si¢ za-
skoczy¢. Kiedy juz odlozysz t¢ ksiazke, cheiatabym, zebys potrafit
przekonywaé, inspirowac ludzi i motywowac ich do dziatania. Je-
ste$ niesamowity, jeste$ kims, jeste$ wyjatkowy. Zamien szarosé
na wyjatkowos¢.

Czym jest charyzma?

Zacznijmy wigc. Od samego sedna, od tego, co tworzy twdj oso-
bisty urok, twoja charyzme. Lecz czym jest ta charyzma, o ktérej
wszyscy mowia?

Stowo charyzma pochodzi z greckiego i oznacza ,dar taski”.
To co$ wyjatkowego, co nie jest dane kazdemu. Charyzmatyczne
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osoby fascynuja, elektryzuja, wzbudzaja podziw, przyciagaja
i rtéwnocze$nie wzbudzaja szacunek. Osoby charyzmatyczne bu-
dza sympatie, ale nigdy nie sg nijakie. Ich przekonujacy sposéb
bycia i pozytywna aura sprawiaja, ze postrzega si¢ je jako wyjat-
kowe jednostki, o ktérych trudno si¢ zapomina.

A to, co w tym wszystkim jest najbardziej szalone, to fakt, ze
bez oceny innych nie mozemy by¢ charyzmatyczni. Charyzma
to cecha, ktéra moga przypisa¢ nam wytacznie inni. A teraz naj-
lepsze: charyzma to nie magia, mozna si¢ jej nauczy¢. Marilyn
Monroe potrafita wlacza¢ i wyltacza¢ swoja charyzme niemal na
zawolanie. Ty tez mozesz si¢ tego nauczy¢. Bo charyzma to gra.
A ten, kto ja opanuje, wygrywa.

Cztery cechy charyzmy

Charyzmg¢ mozna sprowadzi¢ do czterech gtéwnych cech. To wia-
$nie w tej prostocie tkwi jej ztozonoé¢. Cztery gtéwne cechy os6b
charyzmatycznych to:

*  obecnos¢

*  serce

° entuzjazm

*  pewno$¢ siebie.

U podstaw wszystkiego lezy silna, wewngtrzna postawa. Tylko
wtedy, gdy masz wobec siebie i swojego otoczenia jasne, czyste
i petne szacunku nastawienie, jeste$ w stanie w pelni rozwinaé¢
osobistg charyzme. Tylko jesli jeste$ ze sobg w zgodzie mozesz
emanowac autentyczng sita i blaskiem.

Przyjrzyjmy si¢ wigc najpierw twojemu nastawieniu do zycia
i spojrzeniu na samego siebie. Jak si¢ postrzegasz? Czy méwisz
sobie ,,tak” calym sercem i z czuloscia? Co jest naprawdg wazne
w zyciu? Dopiero gdy przyjmiesz siebie takim, jakim naprawdg
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jeste$ — nie tylko zaakceptujesz, lecz pokochasz siebie do glebi,
bedziesz mégh w pelni otworzy¢ si¢ na innych.

Pierwsza cechg os6b charyzmatycznych jest obecno$é. To
wlasnie ona dziata jak spoiwo, ktdre sprawia, ze inni nie s3 w sta-
nie si¢ od ciebie odwréci¢. Twoja otwarto$¢ na innych oraz petna
obecno$¢ w momencie rozmowy sprawiaja, ze koncentrujesz si¢
na drugiej osobie i jej potrzebach. Cho¢ brzmi to banalnie, jest
jednoczesnie najtrudniejsze.

Na zewnatrz twoja gtéwng cechy jest serce, przejawia si¢ ona
przez zyczliwe dzialanie. Aura mitosci, ciepta i bezwarunkowe;j
zyczliwosci otacza cig niczym fala. Ludzie czujg si¢ przy tobie do-
brze i odbierajg cig jako osobg serdeczna. Ufajg ci. Jestes jak za-
pach $wiezo upieczonego chleba bananowego albo jak otulajaca,
ciepta kapiel.

Entuzjazm roznieca w innych ogied. Dzigki twojej lekko-
$ci i pozytywnej energii ludzie czujg si¢ zainspirowani. Dajesz
im poczucie swobody, a twéj entuzjazm jest zarazliwy. Tworzysz
atmosfer¢ opartg na zaufaniu, w kedrej kazdy moze rozkwitnaé
i by¢ soba. Pokazujesz, ile radosci i spelnienia kryje si¢ w pasji
i optymizmie.

Pewno$¢ siebie sprawia, ze zyskujesz szacunek innych. Ema-
nujesz spokojng sila, wewngtrznym przekonaniem i jasnoscia.
Masz odwage podejmowaé decyzje. Twoja jasna i silna wizja in-
spiruje, stajesz si¢ kims, na kim mozna si¢ wzorowaé. Promieniu-
jesz autorytetem i opanowaniem, stajac si¢ dla otoczenia punktem
odniesienia, niczym latarnia na wzburzonym morzu. Pewnos¢ sie-
bie zapewnia ci szacunek ze strony ludzi.

Cztery skrzydta twojego smigta
Teraz znasz juz cztery gléwne cechy. Pamigtasz, jak na poczatku
opisalam ci male $migto, ktére porywa innych swojg energia?
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Wewngtrzna jasno$¢ prowadzi do zewnetrznej odpowiedzialno-
$ci. A to do komunikacji ukierunkowanej na cel. Potrafisz pode;j-
mowa¢ decyzje i promieniujesz spokojem plynacym z pewnosci
siebie.

Kompas w wartosciach

Czy masz jasno$¢ co do swoich wartosci? Czy wiesz co jest dla
ciebie naprawde wazne w zyciu? Czy jeste$ $wiadomy wiasnych,
fundamentalnych priorytetéw, ktérych nikt nie ma prawa naru-
szaé? Czy kierujesz swoim dzialaniem w zgodzie z wartosciami,
ktére wyznajesz?

Marcin Luter powiedzial kiedys: , Tu stojg, inaczej nie
moge”. Wartosci to rodzaj kompasu, wedtug ktérego osoby
charyzmatyczne, zaréwno podswiadomie, jak i $wiadomie ukie-
runkowujg swoje zycie. Kazdy z nas ma wlasne wartosci. Jed-
nak wigkszos§¢ ludzi poswigca im bardzo mato uwagi. A przeciez
to one sg decydujace, bo znaczaco ksztattujg nasze dziatanie
i myslenie.

Ustalenie wlasnego kanonu wartosci to nie lada wyzwanie,
ale optacalne. Bo to wlasnie dzigki niemu mozesz nadaé swojemu
$migtowcowi kierunek i trzymac¢ si¢ kursu. System wartosci nie
jest czyms$ statycznym. Zmienia si¢ w zaleznoséci od etapu zycia
i do$wiadczen. Dlatego twéj helikopter, przelatujac nad kolej-
nymi obszarami, musi regularnie zadawa¢ sobie pytanie, czy nie
zbacza z obranego kursu.

Wartosci - Przejrzystos¢ » Charyzma = Lot bez zaktécen
Brak wartosci - Dezorientacja » Chaos > Upadek
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Odkryj swoje wartosci

Znasz wartosci, ktére napedzajg cie w twoim zawodowym i prywat-

nym zyciu?

1. Przyjrzyj sie spokojnie réznym wartosciom przedstawionym na
tejikolejnych stronach. Nastepnie zaznacz osiem tych, ktére naj-
bardziej do ciebie przemawiaja.

Przygoda Zmiana Uwaznos¢ Aktywnosc¢
Dostosowanie Przyzwoitos$é Sita przyciggania | Estetyka
Poswiecenie Szczerosé Wytrzymatosé z::gjr;?\éaﬁna
Emanacja Autentycznosé Réwnowaga Rozwaga
Opanowanie Popularnos¢ Gotowosc¢ Stawa
Posiadanie Rozwaga Statos¢ Potwierdzenie
Przywigzanie Btyskotliwos¢ Charyzma Wadziek
Bezposredniosé Dyskrecja Dyscyplina Dominacja
Szlachetnos¢ Efektywnos¢ Wydajnosé Honor

Zapat Samodzielnos¢ Prostota Wptyw
Wyjatkowosé Ekstaza Elegancja Empatia
Z\;ﬂr;?zglizacji Entuzjazm Zdecydowanie Relaks
Wzniostos$é Wypoczynek Zacheta Powaga
Fachowos¢ Ekstrawagancja Ekstrawersja Doskonatos¢
Fantazja Zabawa zi\{'noa::soj\fva Gimnastyka
Skupienie Postep Wolnos¢ Smiatos¢
Przyjazn Pokdj Cnotliwos¢ Prowadzenie
Dawanie Postuszenstwo Spokéj ducha Pienigdze
Umiarkowanie Rozkosz Sprawiedliwo$é Zrecznosé
Zdrowie Wygrywanie Pewnosc¢ Wiara
Opanowanie Szczescie Btogos¢ Hojnos¢
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Silne poczucie wlasnej wartosci

Czas przejs¢ do kolejnego elementu twojej charyzmy — wlasnej
wartoéci. Osoba, ktdra zna swoja warto$¢ jest pewna siebie i rza-
dziej poddaje si¢ watpliwosciom. To wewngtrzne przekonanie
promieniuje na zewnatrz i przyciaga uwagg innych. W tym roz-
dziale pokazg ci jak krok po kroku zbudujesz silne poczucie wia-
snej wartosci.

Twéj wewngtrzny obraz siebie ksztattuje si¢ wedtug tego, jak
sam siebie oceniasz, swoje cechy i umiejgtnosci. Jest to wewnetrz-
ne przekonanie, ze jeste§ warto$ciowa osobg i zastugujesz na to,
aby by¢ szanowanym i dobrze traktowanym — lub nie. Witasna
warto$¢ opiera si¢ na subiektywnej ocenie swoich umiejetnosci,
osiagnie¢ i dobr. Jest podatna na wplywy z zewnatrz, opinie i do-
konania innych.

Jak przekonania na nas wptywaja
Poczucie wlasnej wartosci ksztattuje si¢ w dzieciistwie, w duzej
mierze pod wplywem $rodowiska, czyli rodziny, wychowawcéw
i przyjacidt. Jesli w dziecifistwie wielokrotnie byte$ traktowany
pogardliwie, zawstydzany i umniejszano twoje znaczenie oraz da-
wano ci odczud, ze jeste$ niechciany, to dzi$ trudno ci spojrze¢ na
siebie z mitoscia. Trudno ci uwierzy¢, ze wszystko z toba w po-
rzadku. By¢ moze slyszate$ juz wypowiedzi tego typu: ,Jeste$ zbyt
dominujacy, zbyt ambitny, za bardzo krzykliwy, za zadny sukcesu,
za glosny, za cichy, za gruby, za chudy, ubierasz si¢ za wytwornie,
jeste$ zbyt zniewiescialy, za emocjonalny lub zbyt wymagajacy”.
To wyczerpuje.

Kiedy sam nie postrzegasz siebie dobrze, nie cenisz si¢ ani
nie kochasz, z czasem zaczniesz w siebie watpi¢. Bedziesz usta-
lat cele, ktdre sg ponizej twoich realnych mozliwosci, bedziesz
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rezygnowat z okazji, w ktdrych mégltbys pokazaé, na co cig stac.
Oprécz tego ciagle watpliwosci moga doprowadzi¢ cig do szuka-
nia potwierdzenia swojej warto$ci oraz niedowierzania, ze twoj
partner ci¢ ceni.

Kiedy nie oceniasz siebie pozytywnie, bedziesz prébowat to
czym$ zrekompensowal. Sprzatasz i szorujesz mieszkanie przed
odwiedzinami go$ci, zwracasz uwage na markowe produkty albo
rozmys$lasz o tym, jaki stréj powinienes zatozy¢ na specjalng okazje.

Samoocena i sposéb postrzegania siebie
Jednak wszystko, czego bedziesz prébowaé na zewnatrz, nie
wzmocni twojego poczucia warto$ci. Zmiana musi nadejs¢ od
$rodka. Wszystko zaczyna si¢ od wlasnego wizerunku.

Jak wigc si¢ postrzegasz? Czy masz jasny obraz siebie ze wszyst-
kimi odcieniami?

Jak siebie postrzegasz?

Zadaj sobie ponizsze pytania i zapisuj, co przychodzi ci na mysl.

e Zaco mozna cie lubi¢? Co jest w tobie cenne dla ciebie i dla in-
nych? Co potrafisz? Na czym mozesz zawsze polegac?

*  Kiedy ostatnio bytes$ na dnie? | jak poradzites$ sobie z tym i sta-
nates znéw na nogi?

- Kiedy czutes sie pewny siebie i kompetentny? W jakich sytu-
acjach inni pytajg cie o rade?

« W jakiej dyscyplinie sportu i gry na jakim instrumencie nikt ci nie
doréwna? Z czego jestes dumny? Co byto twoim najwiekszym
sukcesem, ktory osiggnates?

+  Co udato ci sie osiggngé, cho¢ myslates, ze to nigdy nie nastapi?
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+  Jakie donioste i piekne chwile pamietasz z przesztosci? Co wte-
dy w sobie pokazates? Jakie wartosci i nastawienie do zycia sie
wtedy ujawnity?

Teraz spdjrz, co zapisates. W swoich odpowiedziach rozpo-
znasz wiele odcieni swojej osobowosci.
Z tego wyplywa samopoznanie, powiedz sobie: to wiasnie ja.

Czynniki wptywajgce na samoocene

Poczucie wlasnej wartosci budujg rézne czynniki. Jesli sg stabilne,
czujemy si¢ dobrze. Jesli s chwiejne, zaczynamy w siebie watpic.
Przyjrzyj si¢ ponizszym zdaniom, §wiadcza one o tym, ze twoje
poczucie wlasnej warto$ci ma si¢ dobrze.

*  Wihasny wizerunek: To wiasnie ja

 Akceptacja siebie: Jestem wystarczajaco dobry.

*  DPrzyjecie siebie: Lubig siebie.

*  Mito$¢ do siebie: Kocham siebie.

* Poczucie sprawczosci: Potrafig.

* Pewno$¢ siebie: Dam rade.

e Zaufanie do siebie: Mogg.

*  Odpowiedzialno$¢ za siebie: Moim zadaniem jest dbac o siebie.
*  Szacunek do siebie: Szanuj¢ oraz respektuje siebie.
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Czy ktéres z tych zdai brzmi dla ciebie obco? Czy niektére
sa dla ciebie niecodzienne, czy moze jeszcze nie sa w pelni tak
naprawdg twoje? Jesli tak, to mozliwe, ze kryja si¢ za tym przeko-
nania, ktére ci¢ blokuja. Przyjrzyjmy si¢ temu dokfadnie;j.

Ograniczajgce przekonania

Przekonania odbieramy jako prawdg absolutng. Sa one sumg na-
szych dos§wiadczen z przeszlo$ci. Sprawiaja, ze zycie przebiega jak
na autopilocie, pomagaja ci nawigowac i nadajg kierunek. Z tego
samego powodu mogg tez ograniczaé, bo kierujg twoim zachowa-
niem. Przypomnij sobie raz jeszcze swéj maly smiglowiec. Kiedy
wierzysz, ze twoj helikopter nie potrafi lataé wysoko, a ty jestes
stabym pilotem, znajdzie to odzwierciedlenie w rzeczywistosci —
bedziesz tylko klika metréw nad ziemia, zamiast wznosic si¢ wy-
soko ponad chmurami. Przekonania maja wplyw na zachowanie,
ktére z kolei prowadzi do przyzwyczajenia, ktére ksztattuje twoj
charakter. Emanujesz tym, co o sobie myslisz!

Twéj mézg bedzie zawsze szukat dowodéw na to, w co wie-
rzysz. Kiedy bedziesz mysle¢, ze nie jeste$ wystarczajaco dobry,
bedzie prébowat znalez¢ na to dowody. Bo bardzo nie lubimy, gdy
nie mamy racji. To troch¢ jak mity, ktdre przez ciagle powtarza-
nie utrwalily si¢ w glowach ludzi. Ale ,NIE kazda ryba psuje si¢
od glowy” i byloby nierozsadnie uwazaé, ze madrze jest ,,Stawiaé
tylko na jezdZca, a nie na konia”.

Przekonania, takie jak ,Nie jestem wystarczajaco dobry”,
,Nie jestem wartos$ciowy”, ,Nie jestem mile widziany”, ,Nie
jestem wazny”, one wszystkie hamuja twoja charyzme. To we-
wnetrzne stwory, ktdre autentycznie pozeraja cig¢ od srodka. Te
wewngtrzne glosy wmawiajg ci: ,,Brakuje mi czego$, co maja
inni”, ,Nie jestem w stanie dziata¢ jak inni”, ,Wszyscy robig to
lepiej ode mnie”, ,Musz¢ dopiero wypracowaé swoja wartos¢”,
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Pewnos¢ siebie w ciele i mowie

Aby ustanawia¢ granice, powinienes przyja¢ pewna siebie posta-
we ciala. St6j prosto, ze stopami rozstawionymi na szerokos¢ ra-
mion, zajmij przestrzen. Skrzyzuj ramiona na piersi. Jesli méwisz
»nie”, wykonaj r¢ka odrzucajacy gest i wyciagnij ja do przodu jak
policjant kierujacy ruchem i sygnalizujacy ,stop”. Wzmocnij to
ruchem gltowy wskazujacym na twoj brak zgody. Patrz rozméwcy
prosto w oczy.

Wazne jest tez, aby zwaza¢ na swéj glos. Wyméw ,,nie” moc-
nym glosem. Zaakcentuj kazda gloske. Méw wolno i przy koncu
zdania znizaj glos. Powiedz glo$no: ,,Powiedziatem przeciez: ,nie”.
Czy przy koncu zdania obnizyles glos czy podniostes? To bedzie
prostsze, jesli w tym samym czasie wykonasz r¢ka ruch w dét.
Sprébuj ponownie. Powiedz to tak, jakby$ miat autorytet s¢dzie-
go: ,,/ Ta sprawa jest zamknigta”. Zaobserwuj: jak brzmisz? Czy
twoje ,nie” jest niepodwazalne?

6 przekonywujacych technik komunikacyjnych —
powiedz ,nie”

»Nie” jest kompletnym zdaniem. Nie potrzebuje ani usprawie-
dliwienia, ani objasnienia. Nie oczekuj blogostawieristwa, kiedy
powiesz ,nie”! Nie musisz prosi¢ o pozwolenie, zeby odméwié,
czy co$ zanegowal. Przedstawie ci teraz sze$¢ mocnych technik
komunikacyjnych, ktére ulatwig ci méwienie ,,nie” w sytuacjach,
kiedy bedziesz chcial wyznaczy¢ granice.

1. Czas dziata na korzys¢

Zaczekaj na pytanie. Wiele 0séb jest sklonnych zgodzi¢ si¢ lub
nawet samemu zaoferowaé pomoc, zanim w ogdle zostang za-
pytani, dlatego pézniej trudniej im si¢ wycofaé. Podejmij de-
cyzj¢, zanim odpowiesz. Nie odpowiadaj, jesli jeste$ niepewny
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lub ewentualnie popros o dodatkowy czas do namystu. Zyskaj
na czasie, aby utozy¢ sobie odpowiedz. W tym celu powiedz, ze
musisz najpierw sprawdzi¢ swéj kalendarz, bo nie masz w glowie
wszystkich terminéw. Zadbaj o to, zeby mie¢ w zanadrzu kilka
gotowych zdan, kedrych uzyjesz, zeby zyskaé na czasie, przykta-
dowo: ,Nie chcg teraz o tym decydowad”, ,,Pdzniej wroce do
ciebie z odpowiedzig’.

2. Magiczne stowa

Jesli trudno ci powiedzie¢ ,nie”, sprobuj stosowaé twierdzenia
majace podobne znaczenie, takie jak ,zasadniczo” lub ,z reguly”.
Na przyklad: ,W ciagu tygodnia zasadniczo nie pij¢ alkoholu”,
Podczas weekend6w z reguly spedzam czas z moja rodzing’, ,,Za-
sadniczo nie pozyczam gotéwki”, sobotnie przedpotudnia zasad-
niczo s3 przeznaczone na uprawianie sportu”, ,Zasadniczo po
pétnocy nie jezdzg¢ komunikacjg miejska’, ,Jem z reguly tylko
kawalek ciasta w ciagu dnia”.

Zadziwiajace jest to, ze inni traktuja te stowa jak prawo i dalej
juz nie wysuwaja kolejnych argumentéw. Nikt nie bedzie prébo-
wat podwaza¢ tych waznych dla ciebie zasad.

W zadnym wypadku nie powiniene$ komunikowa¢ si¢ w spo-
s6b rozmyty i niezdecydowany. Unikaj takich twierdzen, jak:
»Proszg, nie badz zty...”, ,Naprawde¢ mi przykro, ale...”, ,Mozliwe,
ze...”, ,Moze mégtbym...”. Takie sformutowania powstajg wtedy,
kiedy nie chce si¢ kogo$ urazi¢. Jednocze$nie podwazaja one twéj
autorytet i przedstawiajg ci¢ jako osobg niepewna siebie.

3. Miedzy ,tak” a ,nie” jest wiele mozliwosci

Mozesz powiedzie¢ ,tak”, jesli doktadnie w taki sposéb czujesz,
a twoja odpowiedz plynie prosto z serca. Jesli jednak jakas nie-
wielka czg$¢ ciebie méwi ,,nie”, powinienes to wyrazi¢. W innym
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Ann-Kathrin Reuter juz we wczesnych latach odkryta w sobie pasje
do inspirowania ludzi i wydobywania z nich blasku i sity. Po ukoricze-
niu psychologii biznesu szkolita zatogi statkow wycieczkowych oraz
pracownikéw renomowanych hoteli. Dzi$ jest niezalezng trenerka
i coachem. Pomogta juz tysigcom oséb wydoby¢ z siebie charyzme
i urzekac¢ autentyczng, naturalng obecnoscia.

Dlaczego niektoérzy przyciggaja uwage,
zanim jeszcze sie odezwa, a inni pozostajg niewidzialni?
Dlaczego jedni z fatwoscig nawigzuja relacje,
a ty czasem czujesz sig, jakbys moéwit w innym jezyku?
Czy wiesz, ze charyzmy mozna sie nauczyc,
tak jak kazdej innej umiejetnosci?

Ta ksigzka pokaze ci, jak obudzi¢ w sobie naturalng site przyciggania
i przestac by¢ ttem we witasnym zyciu. Dzieki prostemu 4-etapowemu
boosterowi charyzmy nauczysz sie, jak:

*  budowac prawdziwg Obecnosc¢ i wzbudzac¢ zaufanie,

« otworzy¢ Serce, by ludzie chcieli przebywac w twojej obecnosci,

* roznieca¢ Entuzjazm, ktéry zaraza innych pozytywna energig,

* rozwija¢ Pewnosc¢ siebie, ktéra daje spokdj i autentycznosé.

Zrozumiesz, ze charyzma zaczyna sie w gtowie — w twoich myslach,
emocjach i sposobie, w jaki postrzegasz siebie. Nauczysz sie Swiadomie
wyznaczac granice, wzmachniac¢ poczucie witasnej wartoscii budowac re-
lacje oparte na szacunku. Odkryj, jak zamieni¢ szaros¢ na wyjatkowosé,
jak mowi¢ z mocag, poruszac z wdziekiem i pozostawia¢ po sobie nieza-
pomniane wrazenie.

Swiat potrzebuje wiasnie twojego autentycznego blasku!

el

Wiece| o ksigzce na stronie wydawcy \’”a'

Ksigzke mozesz kupi¢ w sklepie (P, Vitalni24.pt

SKLEP ZE ZDROWIEM



https://wydawnictwovital.pl/wydawnictwo/ksiazki/rozwoj-osobisty/motywacja/charyzma-w-praktyce/?utm_source=pdf&utm_medium=wydawnictwovital&utm_campaign=g+2024-10-09
https://vitalni24.pl/samoakceptacja/260273-charyzma-w-praktyce-9788384290736.html?utm_source=pdf&utm_medium=vitalni24&utm_campaign=g+2024-10-09



