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Pochwaty dla ksigzki Rozwin w sobie mozg Buddy

10 doskonale cwiczenia — madre i jasne, naukowe i odzywcze. Mogq prze-
mienic twoje Zycie.

— dr Jack Kornfield

Wigkszos¢ z nas chee byc szcz¢sliwsza, zdrowsza, mniej zestresowana,
a takze miec wigcej samoakceptacyi, ale bardzo czgsto brakuje nam czasu
na prace nad osiggnigciem tych celow. Doskonatos¢ tej ksigzki polega na
tym, ze ofemje ona potezne, nastawione na osiqgniecie powyz'szyc/o celéw
Cwiczenia, ktdre mozna z tatwosciq wykonywac przez caly dzien, zeby po-
mdc osiggnqc nasz maksymalny potencjat.

— dr Kristin Neff, docent na Uniwersytecie Teksariskim w Austin

Cudownie jasna i praktyczna ksigzka, ktdra zamienia glebokie nauki
z tradycji starozytnej wiedzy, psychologii wspdlezesnej i najnowszych od-
kryé neurobiologii na proste techniki, zapewniajgce kazdemu, kto zechce
Jje stosowad, Zycie szczesliwsze, rozsgdniejsze i bardziej satysfakcjonujgce.
Poczutem si¢ bardziej pobudzony i ozywiony juz po przeczytaniu zaledwie

killeu kartek.
— Ronald D. Siegel, doktor psychologii, doktor habilitowany
psychologii klinicznej w Szkole Medycznej Harvardu

Jezeli szukasz codziennych, krétkich cwiczen ktdre mogg otworzyé twoje
serce i oczysci¢ umyst, niniejsza ksigzka zastuguje na szczytowq pozycje na
twojej liscie lektur. Zakorzeniona w fascynujgcej nauce, psychologicznym
grogumieniu i ponadczasowej madrosci, oferuje bogaty zestaw catkowicie
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prostych, wykonywalnych sposobéw na odnalezienie wigkszego szczgscia

i swobod.
— dr Tara Brach

Rick Hanson wykonat dla nas cigzkq robote, streszczajqc wyniki kluczowych
badar psychologicznych i dekad obserwacji wlasnej jazni w pigcdziesieciu
dwdch zasadniczych umiejetnosciach zapewniajgcych zdrowe i szczesliwe
gycie. 1a zwodniczo prosta ksigzka to godny zaufania przewodnik ku pet-
niejszemu i gf;bszemu przezywaniu naszego Zycid. Czymj, ‘wicz, a twdj
mdzg z pewnosciq odwdzigczy si¢ za tg praystuge.
— dr Christopher K. Germer, instruktor kliniczny
w Szkole Medycznej Harvardu

1a ksiqzka, istny diament, jest doskonaly kontynuacjq poprzedniej doskona-
lej ksigzki Ricka Hansona, Mézgu Buddy. Niniejsza pozycja przedstawia
tuziny tlatwych do opanowania cwiczen, ktdre powoli zaczarowujq mizg,
umozgliwiajgc nam zycie w spokojnym zadowoleniu Buddy. Rozwin w sobie
mézg Buddy o jedna z tych nielicznych ksigzek, ktdre stajq sig towarzyszami
na cate Zycie — nigdy nie odktadamy ich zbyt daleko.

—Toni Bernhard

Czy blaganie kogos obcego, zeby kupil jakqs ksigzke, jest niewlasciwe?
Mozesz wige nazwad tak moje zachowanie, poniewaz blagam cig, zebys
sprawit sobie cud w postaci opartej na badaniach naukowych i praktyczne;
duchowosci pracy Ricka Hansona. Trzymaj jg pod rekq, obdarowujqc nig
Jednoczesnie wszystkich, ktdrych kochasz.

— Jennifer Louden

Coz za sposéb na przejscie przez zycie! 1e proste, jednak glebokie praktyki
Cwiczq mozg, otwierajq serce i wzmacniajq dobrobyt. Rick Hanson zapew-
nia mape. Jezeli zastosujesz si¢ do jej wytycznych, z pewnosciq zwigkszysz
swoje szczgscie i rogbudzisz radosd!

— James Baraz
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Rozwini w sobie mézg Buddy to bardzo madry, szczery i napisany z sercem
praewodnik ku dobremu Zyciu. Rick Hanson wprawnie wiedzie czytelnika
praez pigédziesiqr dwa przystepne i praktyczne cwiczenia, ktdre zmieniq
twdj poglad na zycie i zdrowie.

—dr Bob Stahl

Rozwint w sobie mézg Buddy jest petna prostych, praktycznych krokéw,
Jakie mozesz przedsiewziql, zeby doswiadczaé w swoim zyciu wickszego
szezgscia i mitosci. Opamz na nauce 0 mozgu, ale napisana z serca, niniej-
sza ksigzka jest diamentem.

— Marci Shimoft

Rick Hanson napisat swietng ksiqzke, ktdra porusza temat wyzwania, jakie
stawiajq przed nami proby wiedzenia dobrego zZycia i przedstawia jego roz-
sgdne, wykonalne rozwigzanie. Kazdy z pigcdziesigcin dwich rozdziatéw
okresla prosty cel i zacheca, zeby — przy wykorzystaniu doskonatych i prak-
tycznych metod Hansona — poprzez tagodng i systematyczng praktyke skupie-
nia rozwijac stopniowo nastawienie i umiejgtnosci, ktdre naprawde zmieniq
zgycie praktykujgcego. Autor inspiruje czytelnikéw powaznymi wglgdams,
oswiecajgcymi odkryciami nawkowymi, wspdtezuciem i dbalosciq o jasnosé
okreslanych celow, czynigc niniejszq ksigzke jedng z nielicznych, jakie gorg-
co polecam kazdemu, kto pragnie poprawic jakos¢ swojego Zycia.

— dr Michael D. Yapko, psycholog kliniczny

Niniejsza ksiqzka zapewnia wygladzone kamienie skladajqce sig na sciezke
wiodgcg ku dobrobytowi i spetnieniu. Rick Hanson utozyt je perfekcyjnie,
wykorzystujgc wyjatkowq i godng zaufania mieszanke madrosci, jasnosci
i ogromnej mitosci.

— Raphael Cushnir
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Instrukcja obstugi mozgu napisana prostym, intuicyjnym, zrozumiatym dla
naszgych mézgow stylem: krotkimi, zwigzlymi, tatwymi do przetrawienia roz-
dziatami, ktdre poczujesz i zapamigtasz. Czerpige z neurobiologii i zrecznie
synchronizujgc jq z wglgdami psychologicznymi oraz dharmicznymi, Hanson
praemawia do nas mistrzowsko z kazdej strony. Rozsgdna, pomocna, gleboko
upewniajgea, a jednoczesnie mocna, jasna i przenikajgca ksigzka stanowi
praydatny przewodnik, ktdremu mozesz zaufac.

— Terry Patten

Rozwini w sobie mézg Buddy jest idealng pozycjg dla ludzi o napigtym
grafiku, ktorzy na refleksje i samodoskonalenie mogq poswigcac tylko kritkie
chwile. Nie daj si¢ jednak zwies¢ pozorom — te krdciutkie rozdziaty zawie-
rajgq w sobie naukowe wglady, narzgdzia praktyczne i prostq, bezposrednig,
glebokg madrosé, ktdre odzywiq twdj mdzg i istote, a takze poprowadzq cig
przez Zycie codzienne.
— dr Cassandra Vieten, dyrektor ds. badan
w Instytucie Nauk Noetycznych

Rozwii w sobie mézg Buddy jest doskonaly, zwiezlq i madrg ksigzkq
kierowang do tych, ktdrzy cheq zyé swobodniej, radosniej i wprawq. Wy-
Jasnia pigé fundamentalnych zasad lepszego zZycia i zapewnia cwiczenia
pomagajqce zy¢ petniej. Chociaz sposéb, w jaki niniejsza ksigika zostata
napisana, moze si¢ wydawac prosty, jej przestanie jest glebokie i uzyteczne.
Gorgceo polecam jgq wszystkim, ktdrzy pragng rozkwitngd.

— dr Daniel Ellenberg, prezes Relationships That Work

Rick Hanson pisze z doswiadczenia. Przedstawia nam proste, przystgpne
i zabawne wglgdy oraz cwiczenia, ktdre przynoszq rzeczywiste korzysci
fizjologiczne, a takze posiadajq praktyczng wartosé dla lepszego zycia.

— dr Elisha Goldstein

Kazdy, kto wwaza, ze neurobiologia to temat dla erudyty, zostanie mito
zaskoczony lekturg nowej ksiqzki Ricka Hansona. Rozwini w sobie mézg
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Buddy zawiera bardzo wiele wskazéwek dla tych, ktorzy pragng w petni
wykorzystac potencjal swojego mézgu oraz, tak naprawde, swojego Zycia.
Hanson nie tylko przedstawia szeroki wachlarz sprawdzonych i prawdzi-
wych wglgdow, ale réwniez dokladnie wyjasnia, w jaki sposéb wdrazac
poszczegilne zasady dziert po dniu oraz podaje naukowe dowody na ich
dziatanie.
— Stan Tatkin, doktor habilitowany, psycholog kliniczny na oddziale
medycyny rodzinnej Uniwersytetu Kalifornijskiego w Los Angeles

Rozwii w sobie mézg Buddy zapewnia wszystko, czego mozna si¢ spo-
dziewac po ksigzce do samopomocy! Oferuje najnowsze, fascynujgce infor-
macje z dziedziny neurobiologii, dotyczqce mdzgu i uktadu nerwowego,
wraz z prostymi cwiczeniami, ktdre mogq pomdc nam przezwyciezyé odzie-
dziczone oprogramowanie. Rozwin w sobie mézg Buddy ro wyjgtkowy

dar dla kazdego!

— Wes Nisker, nauczyciel medytacji buddyjskiej, autor oraz artysta

Stowo, ktdre przychodzi na mysl w czasie lektury tej tagodnie madrej
ksiqzki, to dobroc. Rick Hanson cechuje sig tego rodzaju dobrocig, ktdra
przenika kazdg strong jego pracy, podczas gdy jej tres¢ pozostaje gleboko
zakotwiczona w nauce i duchowosci. Czytajgc o tych petnych wspétczucia,
prostych, a jednak potgznych ideach i cwiczeniach opisanych w niniejszej
ksigzce oraz wprowadzajqc je w zycie, wprowadzisz w swojq egzystencie
spokdj i subtelng zmiang.

— Bill O’Hanlon, go$¢ programu Oprah Winfrey

Wiszystkie te malutkie recepty, owinigte wokdt kgséw madrosci sprawiajq, ze
szezgsliwe Zycie wydaje sig lezed w zasiggu reki.
— dr Sylvia Boorstein

Rick Hanson pragmatycznie rozwaza ‘wiczenia madrosci ze swojego znie-

walajgcego punktu widzenia — jest zardwno neuropsychologiem, jak i do-
Swiadczonym adeptem medytacji. Rzeczowa i inspirujgca Rozwini w sobie
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moézg Buddy jest prayjacielskim przewodnikiem dla podréznikéw po sciezce
WeWngrrznej Przemiany, napisanym przez Inawce tematu.

— Sharon Salzberg

Przedstawiajgc proste cwiczenia na przeprogramowanie sieci naszych neu-
rondw, Rick Hanson dostownie przypomina nam, co jest tak naprawdg
wazne. Planujg poswiecic tydzien kazdemu z opisanych tu pigédziesigciu
dwich Cwiczen, a przez nastgpny rok doskonalic wspdtczucie stanowigce
sedno tej ksigzki.

— Gordon Peerman

Rozwint w sobie mézg Buddy o cos wigcej niz tylko kolejna rzecz do prze-
cgytania. 1o dar Ricka Hansona, oparty na czterdziestu latach uczenia sig,
w jaki sposéb zy¢ madrze i spokojnie. Niniejsza ksiqzka przepetniona jest ma-
tymi, tatwymi do zrozumienia lekcjami, pokazujgcymi, jak wiesé Zycie petne
znaczgenia. 1e wglgdy z pewnosciq poprawiq twoje Zycie! Kazdy z krotkich
esejow zglebia jedno z istotnych pytari naszych czasow: W jaki sposéb odnalezd
wewngtrzng jasnosé, gdy na zewnqtrz panuje zawierucha? Jak czud mniejszy
stres i jak nauczy¢ sig czud swobodnie we wlasnej skdrze? len klejnot wsrid
ksigzek przepetniony jest skarbami, ktdre zbudujg twoje relacje z innymi —
a takze z samym sobg! Zanurzanie si¢ w tych jasnych i szczerych radach, ktdre
zapraszajq do odkrycia w gyciu wigkszej witalnosci i przezywania kazdego
dnia w petni, bylo dla mnie czystq przyjemnosciq. Czgstujcie sig tymi stronami
i korzystajcie z Zycia!
— Daniel ]. Siegel, lekarz medycyny, profesor kliniczny
na Uniwersytecie Kalifornijskim w Szkole Medycznej Los Angeles

W uczeniu si¢ bycia uprzejmym dla innych i siebie samego kryje si¢ rados¢
i energia. 1a ksigzka tagodnie wiasnie do tego naklania — krok po kroku,
Cwicgenie po wiczeniu, dzieri po dnin. Wynikajgce z tego poczucie petnosci
gleboko odmieni twoje zycie.

— dr Steven C. Hayes
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Wprowadzenie

Wykorzystywanie umystu
do zmiany mozgu

Kf(ialika ta jest spisem ¢wiczen — prostych rzeczy, ktére mozesz wy-
onywac rutynowo, gtéwnie w myslach, a ktére wespra i zwicksza
twoje poczucie bezpieczeristwa oraz wlasnej wartosci, wzmogg rezylien-
cj¢', efektywnos¢, dobrobyt, wglad oraz wewngtrzny spokdj. Zawierajg
one, miedzy innymi, przyjmowanie dobra, chronienie mdzgu, poczucie
sig bezpieczniej, rozluznienie niepokoju zwiqzanego z niedoskonatosciq,
niewiedzenie, cieszenie sig swoimi dlorimi, chronienie sig czy wypeiniﬂnie
dziury w sercu.

Na pierwszy rzut oka mozesz nie doceni¢ potegi tych pozornie pro-
stych prakeyk. Stopniowo zmienia one jednak twdj mézg w procesie
zwanym neuroplastycznoscig zalezng od doswiadczen.

Chwila za chwila, wszystko, czego jeste$ swiadomy — dzwigki, od-
czucia, mysli czy najglebsze pragnienia serca — opiera si¢ na ukrytej
czynnosci neuronéw. Ta sama zasada dotyczy nieswiadomych proce-
séw umystowych, takich jak utrwalanie pamigci czy kontrola oddy-
chania. Dokladny sposéb, w jaki mézg fizyczny generuje niefizyczna
swiadomos¢, pozostaje okryty tajemnica. Jednakze oprécz mozliwego

* Rezyliencja — tac. resilience umiejetnos$¢ albo proces adaptacji do zmieniajacych si¢ wa-
runkéw, plastycznodé umystu, zdolno§¢ regeneracji po urazach psychicznych i fizycznych,
odporno$¢ na szkodliwe czynniki — przyp. thum.
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wplywu jakiego$ transcendentalnego czynnika — czy nazwiemy go

Bogiem, Duchem, Matka, czy w ogéle nie nadamy mu imienia —

istnieje bezposrednia zalezno$¢ pomiedzy procesami psychicznymi

i fizjologicznymi.

Dziata to w dwie strony: wraz ze zmianami w mézgu dochodzi do
zmiany w umysle, a wraz ze zmiang umystu zmienia si¢ mézg. Oznacza
to — zadziwiajaco — ze to, czemu pos§wigcamy nasza uwage, 0 Czym my-
$limy, czego chcemy i co czujemy, a takze to, jak postgpujemy z naszy-
mi reakcjami na rézne rzeczy, na wiele sposob6éw ksztattuje nasz mézg:

#  Zapracowane obszary sa lepiej zaopatrzone w krew, poniewaz po-

trzebujg wigcej tlenu i glukozy.

#  Geny znajdujace si¢ wewnatrz neurondw sa bardziej lub mniej ak-
tywne — na przyktad, u ludzi, ktérzy regularnie si¢ relaksuja, po-
prawita si¢ ekspresja gendéw odpowiedzialnych za wyciszanie reakeji
stresowych, wzmacniajac ich rezyliencje (Dusek i inni, 2008).

#  Te polaczenia nerwowe, ktdre pozostaja stosunkowo mato aktywne,
zamierajg; jest to rodzaj nerwowego darwinizmu, przezycie najbar-
dziej zapracowanych: uzywaj albo trad.

#  Neurony, ktére si¢ razem pobudzaja, facza si¢ ze sobg” — to powie-
dzenie ukute przez psychologa Donalda Hebba oznacza, ze aktywne
synapsy (potaczenia pomigdzy neuronami) staja si¢ bardziej wraz-
liwe, w dodatku powstaja nowe synapsy, co w efekcie daje grubsze
warstwy nerwowe. Na przyklad, przyszli takséwkarze, ktdrzy musza
zapamictaé labirynt tworzony przez ulice Londynu, pod koniec
szkolenia maja grubszy hipokamp — cze$¢ mézgu wspomagajaca
wspomnienia wizualno-przestrzenne (Maguire i inni, 2000). Po-
dobnie ludzie, ktérzy regularnie praktykuja medytacje uwaznosci,
rozwijaja grubsze warstwy neuronéw w obrebie wyspy — obszaru uak-
tywniajacego si¢, kiedy dostrajasz si¢ do swojego ciata i uczué — oraz
w niekedrych czesciach kory przedczotowej (znajdujacej si¢ z przodu
moézgu), kontrolujacych uwage (Lazar i inni, 2005).
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Szczegbly sq skomplikowane, ale kluczowa zasada jest prosta: sposdb,
w jaki korzystasz z umystu, zmienia twdj mézg — na lepsze albo na gorsze.

Istnieje tradycyjne powiedzenie, ze umyst przyjmuje ksztatt obiektu,
na ktérym spoczywa — obecnie powinno si¢ je uaktualni¢ i doda¢, ze
mdzg przyjmuje ksztalt, na ktérym spoczywa umysh. Na przyklad, jezeli
regularnie opierasz umyst na zmartwieniach, samokrytyce i ztosci, twdj
mozg stopniowo przyjmie ksztatt — rozwinie nerwowe struktury i dyna-
mike — niepokoju, niskiego poczucia wlasnej wartosci i drazliwej reakdji
wobec innych ludzi. Z drugiej strony, jezeli regularnie opierasz umyst
na, przykladowo, zauwazaniu, ze w chwili obecnej wszystko u ciebie w po-
rzqdku, dostrzegajgc w sobie dobre strony oraz odpuszczajgc — na trzech
praktykach opisanych w tej ksigzce — wtedy twéj mézg stopniowo przy-
bierze ksztatt spokojnej sily, pewnosci siebie i wewnetrznego spokoju.

Nie powstrzymasz swojego mozgu przed zmienianiem si¢. Pozostaje
wigc tylko kwestia: Czy zmienia si¢ on zgodnie z twoimi oczekiwaniami?

Jedyne, co jest potrzebne, to ¢wiczenie

Tu whasnie jest miejsce na éwiczenie, czyli po prostu regularne dziatanie
— mys$la, stowem lub uczynkiem — majace na celu zwigkszenie swoich
cech pozytywnych i zmniejszenie negatywnych. Na przyktad, badania
wykazaly, ze bycie uwaznym (rozdziat 22) zwigksza aktywno$¢ lewego
ptatu kory przedczotowej, tym samym poprawiajac nastrdj, poniewaz ta
czg$¢ mozgu hamuje emocje negatywne (Davidson, 2004), a jednocze-
$nie zmniejsza aktywno$¢ ciala migdatowatego, bijacego na alarm dzwo-
nu mézgu (Stein, Ives-Deliperi i Thomas, 2008). Podobnie, zywienie
do siebie samego wspotczucia (rozdziat 3) buduje odpornoé¢ i redukuje
negatywne rozmyslanie (Leary i inni, 2007; Neff, 2009).

Zasadniczo, ¢wiczenie wyrywa chwasty i sadzi kwiaty w ogrodzie
twojego umystu — a tym samym w twoim mézgu. To nie tylko wzbo-
gaca twdj ogrdd, ale réwniez czyni ci¢ lepszym ogrodnikiem: rozwi-
jasz umiejetnosei kierowania uwaga, jasnego myslenia, radzenia sobie
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z uczuciami, motywowania samego siebie, budowania rezyliencji i jez-
dzenia kolejg zycia.

Praktyka niesie réwniez ze sobg automatycznie korzysci wykracza-
jace poza warto$¢ konkretnego ¢wiczenia. Na przykiad, wykonywanie
ktdregokolwiek z &wiczen jest aktem dobroci dla samego siebie; trakeu-
jesz siebie, jakbyf$ si¢ liczyl — co jest szczegdlnie wazne i uzdrawiajace,
jezeli jako dziecko badz dorosly czules, ze inni ci¢ nie szanowali albo
si¢ toba nie przejmowali. Co wigcej, jeste$ aktywny, a nie pasywny — co
zwigksza optymizm, rezyliencje i szczgécie, natomiast zmniejsza ryzyko
wystapienia depresji. W czasach, gdy ludzie czgsto czuja si¢ popychani
przez sily zewngtrzne — takie jak presja finansowa, dziatania innych czy
wydarzenia na $wiecie — i poprzez swoje reakcje na ich dziatanie, dosko-
nale jest mie¢ przynajmniej jedng dziedzing zycia, w ktdrej czujemy si¢
jak mtotek, a nie gwézdz.

W ostatecznym rozrachunku praktyka jest procesem osobistej prze-
miany, stopniowo usuwa bowiem korzenie zachtannosci, nienawisci,
strapienia i zhudzenia — szeroko definiowanego — i zastgpuje je zadowo-
leniem, spokojem, mitoscig i jasnoscig. Czasem sprawia to wrazenie,
jakby$ przeprowadzal w swoim wngtrzu zmiany, a czasami jakby$ po
prostu odkrywat cudowne, przepigkne rzeczy, ktére od zawsze w tobie
tkwily, jak naturalne przebudzenie, dobro i troskliwe serce.

Tak czy inaczej, znajdujesz si¢ w procesie rozwijania tego, co zwane
jest ,moézgiem buddy” — mézgiem, ktdry na glebokim poziomie rozu-
mie powody cierpienia i jego koniec — gdyz pierwotnym znaczeniem
stowa budda jest ,wiedzie¢, przebudzi¢ si¢”. (W niniejszej ksiazce nie
pisze stowa budda wielka litera, zeby wyraznie oddzieli¢ méj punkt sku-
pienia na pojeciu og6lnym od tego konkretnego cztowieka, wspaniatego
nauczyciela zwanego Budda). W tym szerokim znaczeniu, kazdy zaan-
gazowany w rozwdj psychologiczny lub praktyki duchowe — niezaleznie
od tego, czy jest chrzescijaninem, zydem, muzulmaninem, hinduista,
agnostykiem, ateista badz zadnym z powyzszych — rozwija mézg buddy
i powiazane z nim cechy wspétczucia, cnoty, uwaznosci i madrosci.
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Prawo matych rzeczy

Teraz — jesli éwiczenia sa ktopotliwe, wigkszo$¢ ludzi (facznie ze mna)
nie bedzie ich wykonywa¢. Tak wigc praktyki opisane w tej ksiazce po-
ciagaja za soba albo krétkie czynnosci wykonywane kilka razy w ciagu
dnia — jak odnajdywanie pigkna (rozdziat 17) — albo po prostu ogélna
postawe lub podejscie — jak rozluznianie niepokoju zwiqzanego z niedo-
skonatoscig (rozdziat 46) albo niebranie zycia tak do siebie (rozdziat 48).

Kazda chwila prakeyki zazwyczaj sama w sobie jest krétka, ale te
chwile naprawd¢ si¢ sumuja. Takie jest prawo matych rzeczy: z racji
powolnego gromadzenia zmian w strukturze nerwowej, wynikajacych
z aktywnosci umystowej, mnéstwo malych rzeczy moze zniszezy¢ twéj
dobrobyt — ale takze mnéstwo matych rzeczy moze poprowadzic ci¢ ku
lepszemu zyciu. To jak gimnastyka: pojedynczy bieg, sesja pilatesu czy
podnoszenia cigzaréw nic nie zmieni, ale regularne éwiczenia wzmocnia
migsnie. W ten sam sposéb male zabiegi stopniowo wzmocnia ,,mig-
siert”, jakim jest mézg. Naprawd¢ mozna mie¢ pewnosé, ze prakeyka sig
optaci, gdyz dowodza tego najnowsze badania neurobiologéw.

Jak korzystac z tej ksigzki

Efekty osiagniesz jednak tylko wtedy, gdy bedziesz éwiczyt regularnie —
dlatego naprawde pomaga skupienie si¢ na jednym éwiczeniu na raz. Zycie
w obecnych czasach jest tak przepelnione obowiazkami i skomplikowane,
ze doskonale, gdy mamy #ylko jedng rzecz, o ktdrej trzeba pamigtad.
Oczywiscie musi to by¢ wlasciwa ,jedna rzecz”. Od czterdziestu lat
wykonuj¢ rézne ¢wiczenia — najpierw jako mtody cztowiek poszuku-
jacy szczedcia, pdzniej jako maz i ojciec zmagajacy si¢ z praca i zyciem
rodzinnym, a teraz jako neuropsycholog i nauczyciel medytacji — i prze-
kazuj¢ je innym ludziom. Do tej ksiagzki wybralem najlepsze ¢wicze-
nia, jakie znam, ktére buduja nerwowe podloza — fundamenty — pod
rezyliencje, zaradno$¢, dobrobyt i wewnetrzny spokéj. Zadnej z tych
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praktyk nie wymyslitem osobiscie: to kluczowe zagadnienia, na temat
ktérych ludzie podejmuja noworoczne postanowienia, ale pézniej ich
nie wykonuja — a to wlasnie w wykonywaniu kryje si¢ cata réznica.

Opisane tu ¢wiczenia mozesz wykonywaé na kilka sposobéw. Po
pierwsze, mozesz znalez¢ jedno wyjatkowe ¢wiczenie, ktére samo w so-
bie przyniesie ci zmiang. Po drugie, mozesz skupi¢ si¢ na ¢wiczeniach
opisanych w jednej z pieciu czgsci tej ksiazki, ktéra odnosi si¢ do kon-
kretnych potrzeb — na przyktad, cz¢$¢ pierwsza dotyczy bycia dobrym
dla samego siebie, jezeli krytykuje si¢ samego siebie, z kolei czg$¢ piata
traktuje o zyciu w spokoju, jezeli jest si¢ zaniepokojonym lub poiryto-
wanym. Po trzecie, mozesz przechodzi¢ od jednego ¢wiczenia do dru-
giego w zaleznosci od osobistych upodobari badz odczucia, ze akurat
to najbardziej ci w danej chwili pomoze. Po czwarte, mozesz poswigcié
tydzien kazdej z opisanych tu prakeyk, fundujac sobie transformacyjny
rok ¢éwiczen”.

Niezaleznie od wybranego podejscia, sugeruje, zebys$ nic nie kom-
plikowat i trzymat si¢ jednego ¢wiczenia w danym czasie — czy czasem
tym bedzie wydarzenie lub sytuacja (na przyktad, drazliwa rozmowa
z partnerem, decydujacy projekt w pracy, medytacja), dzieni badz dtuz-
szy okres. Oczywiscie gdzies w zakamarkach umystu mogg dziata¢ inne
¢wiczenia, przynoszace swoje korzysci — na przyktad, mozesz si¢ skupiaé
na niebraniu zZycia do siebie (rozdziat 48), podczas gdy w tle dziata¢
bedzie chronienie si¢ (rozdziat 28).

Pamigtaj, jakie ¢wiczenie ma ci danego dnia towarzyszy¢ — im dtuzej
bedziesz utrzymywac je w $wiadomosci, tym wigcej korzysci ci przynie-
sie. Oprécz samego myslenia o danym zagadnieniu od czasu do czasu,
mozesz cz¢sciej zwracaé¢ ku niemu swoje mysli poprzez ustanawianie
drobnych przypomnieni — jak stowo-klucz zapisane na karteczce — albo
prowadzenie pamigtnika czy méwienie przyjacielowi o tym, co robisz.
Mozesz wples¢ te praktyki do czynnosci psychologicznych lub ducho-
wych, takich jak psychoterapia, joga, medytacja czy modlitwa.

Postanawiajac pracowaé z jedynie pigédziesiccioma dwoma ¢éwicze-
niami, musiatem dokona¢ pewnych wyboréw:
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Cwiczenia te s niesamowicie zwiezle — o kazdym z nich mozna by
napisa¢ znacznie wigcej. Tytut kazdego rozdziatu stanowi éwiczenie.
Rozdzialy zaczynajq si¢ od wyjasnienia, dlaczego powinno si¢ wy-
konywa¢ dane ¢wiczenie, a nastgpnie podaja, jak je robi¢. Diugosé
rozdziatéw rdini sie w zaleznosci od ich tematu.

# Za wyjatkiem ostatniego ¢wiczenia, podkreslam rzeczy majace
miejsce wewnatrz ciebie — na przyktad bycie wdzigcznym (rozdziat
18) — a nie pomiedzy tobg a innymi. (Jezeli jeste$ zainteresowany
¢wiczeniami interpersonalnymi, utrzymanymi w stylu Tylko Jednej
Rzeczy, mozesz zechcie¢ czytaé méj bezplatny e-newsletter o na-
zwie Just One Thing, dostgpny na stronie www.RickHanson.net).
W miedzyczasie mozesz zastosowal opisane w niniejszej ksigzce
¢wiczenia do jednej badz wielu swoich relacji albo podjaé si¢ ich
wykonywania z przyjacielem lub partnerem — albo z cata grupa (jak

rodzina, zesp6t wspotpracownikéw czy kétko czytelnicze).

#  Wigkszo$¢ opisanych tu éwiczelt wymaga podejmowania czynnosci
wewnatrz wlasnego umystu — i oczywiscie réwnie wazne jest podej-
mowanie dziatan w ciele i w otaczajacym cig Swiecie.

#  Rozwdj psychologiczny i duchowy cechujg trzy fundamentalne fazy:

bycie z trudnymi tresciami (przyktadowo ztocia, starymi ranami),
uwalnianie ich oraz zastgpowanie ich czyms korzystniejszym. W skré-
cie — pozwalasz by¢, pozwalasz odejs¢ i pozwalasz wejsé. Odnajdziesz
tu ¢wiczenia odnoszace si¢ do kazdej z tych faz, chociaz najbardziej
skupitem si¢ na trzeciej, poniewaz ona jest najcz¢sciej bezposrednim
i najszybszym sposobem na zredukowanie stresu i zmartwien oraz
rozwinigcie w sobie cech pozytywnych.

# Chociaz wierze — i wynika to réwniez z moich do$wiadczen — ze
zaréwno w umysl, jak i materi¢ zamieszane jest co$ transcendental-

nego, w ksiazce tej trzymam si¢ wynikéw badan nauki zachodniej.
Angazujac si¢ w wykonywanie tych ¢wiczen, baw si¢ nimi. Nie bierz

ich (ani siebie samego) za bardzo powaznie. Mozesz podchodzi¢ do nich
tworczo i przystosowywac je do wlasnych potrzeb. Na przyklad, pod-
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rozdziat Jak zawiera zazwyczaj wiele sugestii, ale nie musisz stosowaé
ich wszystkich — po prostu znajdz te, ktére maja w twoim przypadku
najmocniejsze dziatanie.

Przez caly czas troszcz si¢ o siebie. Czasami jakie$ ¢wiczenie zbyt trud-
no bedzie kontynuowaé albo poruszone zostang jakies bolesne kwestie.
Wtedy po prostu porzu¢ dang czynno$¢ — chwilowo lub catkowicie.
Wykonujac ¢wiczenia, czerp z posiadanych zasobéw. Przykladowo, po-
glebienie odczucia, ze innym na tobie zalezy, pomoze ci wybaczyc sobie
(rozdzial 7). Pamigtaj, ze ¢wiczenia nie zastapia wlasciwej, profesjonal-
nej opieki zdrowotnej czy psychicznej.

Nie ustawaj

Ludzie zdaja sobie sprawe z faktu, ze musza wlozy¢ dtugotrwaty wysitek
w poglebienie umiejgtnosci zwiazanych z prowadzeniem samochodu, kie-
rowaniem jakims wydzialem czy gra w tenisa. Czgsto zaktada si¢ jednakze,
ze poglebianie umiejgtnosci zwigzanych z uzywaniem wilasnego umystu
powinno przychodzi¢ jako$ naturalnie, bez wysitku czy uczenia sie.

Ale poniewaz umyst zakorzeniony jest w biologii, w fizycznosci, za-
stosowanie majg doktadnie te same prawa: im wigcej wlozysz, tym wig-
cej uzyskasz. Zeby korzystaé z efektéw éwiczen, musisz je wykonywaé
i kontynuowac.

Znowu poréwnam to do gimnastyki — éwiczac jedynie od czasu do
czasu, osiggniesz marne wyniki. Z drugiej strony, ¢wiczac regularnie,
osiagniesz ogromna poprawe. Slyszatem ludzi z pobtazaniem odnosza-
cych si¢ do wysitkéw podejmowanych wewnatrz umystu, ale tak na-
prawde zawsze jest to kwestia podjecia decyzji i pilnosci — a to czasami
okazuje si¢ wielkim i niewygodnym wyzwaniem. Praktyka nie jest dla
stabeuszy. Na ptynace z niej korzysci trzeba zarobic.

Szanuj si¢ wigc za ¢wiczenie. Chociaz jest takie przyziemne i zwy-
czajne, jest jednoczesnie glebokie i aspiracyjne. Kiedy ¢wiczysz, zasilasz
i odkrywasz najlepsze swoje przymioty, faczysz si¢ z nimi. Wybierasz
wlasciwa drogg, nie idziesz na tatwizng. Opierasz si¢ na szczerosci, de-
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terminacji i odwadze. Oswajasz i oczyszczasz niesforny umyst — oraz
t¢ dzungle, jaka jest mézg ze swoimi warstwami gadzimi, ssaczymi
i naczelnymi. Ofiarowujesz przepickne dary swojej przyszlej jazni — tej
jedynej istocie na calym $wiecie, nad ktérag masz najwicksza kontrole,
a przez to masz wobec niej najwigcej obowiazkéw. Skutki twojej prak-
tyki beda mialy coraz wigkszy zasigg, przynoszac korzysci coraz wigkszej
liczbie 0s8b — zaréwno znanych ci, jak i obcych. Nigdy nie watp w po-
tege prakeyki ani w to, jak daleko moze ci¢ zaprowadzi¢ wybrana przez
ciebie jej Sciezka.
Zyczg ci na twojej $ciezce wszystkiego najlepszego!



2
Przyjmuj dobro

aukowcy wierza, ze mézg posiada zakodowane negatywne uprze-
dzenie (Baumeister i inni, 2001; Rozin i Royzman, 2001). Wyni-
ka to z faktu, ze nasi przodkowie uchylali si¢ przed kijem i $cigali mar-
chewke przez miliony lat ewolugji — i to wlasnie kij wywieral wicksza
presj¢ na instynke przetrwania.
To negatywne uprzedzenie objawia si¢ na wiele sposobéw. Badania
wykazaty, na przyklad, ze:

#  Ogolnie biorac, mézg reaguje mocniej na bodziec negatywny anizeli
na bodziec pozytywny o tym samym natezeniu (Baumeister i inni,
2000).

#  Zwierzeta — facznie z nami — zazwyczaj uczg si¢ szybciej na doswiad-
czeniach bolesnych niz przyjemnych (Rozin i Royzman, 2001); kto
raz si¢ sparzy, na zimne dmucha.

#  Doswiadczenia bolesne zwykle tatwiej i na dtuzej zapadaja w pamieé
niz te przyjemne (Baumeister i inni, 2001).

# Wigkszo$¢ ludzi bedzie cigzej pracowal, zeby nie straci¢ tego, co juz
posiadaja, niz zeby te same rzeczy zdoby¢ (Rozin i Royzman, 2001).
#  Dlugotrwale, dobre relacje zazwyczaj wymagaja stosunku pozytyw-

nych do negatywnych interakgji rzgdu co najmniej 5:1 (Gottman,
1995).
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Co najczesciej zaprzata twéj umyst pod koniec dnia? Te pigédziesiat
rzeczy, ktére poszly dobrze, czy tez ta jedna, ktéra si¢ nie udata? Przy-
ktadowo, kierowca, ktory zajechat ci drogg, czy tez jedyna niewykonana
czynno$¢ z listy rzeczy do zrobienia...

W praktyce moézg przypomina rzep w stosunku do doswiadczeni
negatywnych, a teflon do pozytywnych. To rzutuje na pamigc ukrytq
— nie$wiadome uczucia, oczekiwania, wierzenia, tendencje i nastréj —
coraz bardziej negatywnie.

To jest bardzo niesprawiedliwe, zwazywszy, ze wigkszo$¢ wydarzen
w twoim Zyciu jest pozytywnych, a przynajmniej neutralnych. Nie
do$¢, ze to nie w porzadku, to jeszcze coraz wigkszy fadunek negatyw-
nych dos$wiadczeni gromadzonych w pamieci ukrytej czyni ci¢ bardziej
poirytowanym, zaniepokojonym i nieszcz¢dliwym — no i coraz trudniej-
sze okazuje si¢ zachowanie cierpliwosci i dzielenie sobg z innymi.

Nie musisz jednakze tego uprzedzenia akceptowad! Nachylajac si¢ 4u
dobru — ku temu, co przynosi wigcej szczgéeia i korzysci tobie i innym
— wyréwnujesz szanse. Dzigki temu do$wiadczenia pozytywne, zamiast
spltywa¢ po tobie jak po kaczce, zaczng zbierad si¢ gleboko w twoim
mozgu i wypelniaé twoja pamig¢ ukryta.

Nadal bedziesz dostrzega¢ cigzkie elementy zycia. Ale przyjmujac do-
bro, bedziesz w stanie z wigksza tatwoscig zmieniad trudne sytuacje albo
je znosi¢, gdyz zyskasz wlasciwg perspektywe, podniesiesz poziom ener-
gii i nastroju, dostrzezesz uzyteczne zasoby i wypelnisz wlasne naczynie
— a to sprawi réwniez, ze bedziesz miat wigcej do zaoferowania innym.

A przy okazji: oprécz tego, ze jest $wietne dla dorostych, przyjmo-
wanie dobra jest réwniez wspaniate dla dzieci, gdyz pomaga im zyska¢
rezyliencje, pewnos¢ siebie i szczgscie.

Jak

1. Poszukuj dobrych faktow i obracaj je w dobre doswiadczenia.
Dobre fakty obejmuja pozytywne wydarzenia — jak skoriczenie od-

powiadania na kilkanascie e-maili czy otrzymanie komplementu — oraz
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pozytywne aspekty $wiata i siebie samego. Wigkszos¢ dobrych faktéw
jest zwyczajna i stosunkowo pomniejsza — ale mimo to sg one prawdzi-
we. Nie patrzysz na $wiat przez rézowe okulary, tylko po prostu rozpo-
znajesz cos, co jest rzeczywiste.

Nastepnie, majac juz swiadomos¢ dobrego faktu — moze to by¢ wy-
darzenie biezace albo przeszte — pozwél sobie dobrze si¢ z jego powodu
poczud. Tak czgsto w zyciu wydarza si¢ co$ dobrego: rozkwitaja kwiaty,
kto$ jest mily, osiagamy jakis cel. A jednak, mimo ze o tym wiesz, nie
czujesz tego. Tym razem pozwdl, zeby ten dobry fakt wywart na tobie
wrazenie.

Postaraj si¢ wykonywac ten krok i dwa nastgpne przynajmniej sze$¢
razy dziennie. Wykonanie ich zajmuje okoto pét minuty — zawsze wigc
znajdzie si¢ czas na przyjecie dobra! Mozesz to robi¢ pomigdzy codzien-
nymi czynno$ciami albo w specjalnej chwili refleksji — na przyktad, tuz
przed zasnigciem (kiedy to moézg jest wyjatkowo podatny na uczenie si¢
nowosci).

Zdaj sobie sprawe z wszelkich przejawéw oporu wobec pozytywnych
doswiadczen — jak przekonanie, ze nie zastugujesz na nie, albo ze che¢
odczuwania przyjemnosci jest z twojej strony egoistyczna, prézna albo
bezwstydna. Lub obawa, ze gdy pozwolisz sobie dobrze si¢ poczud, stra-
cisz czujno$¢é, przez co umozliwisz wydarzenie si¢ ztych rzeczy.

Nastepnie ponownie skieruj uwagg na dobro. Otwieraj si¢ na pozytywy,
oddychajac i odprezajac si¢, pozwalajac im poprawic sobie nastrdj. To jak
siadanie do positku: przestart wylacznie na niego patrze¢ — skosztuj go!

2. Naprawde rozkoszuj sie tym doswiadczeniem.

W wigkszosci przypadkéw dobre doswiadczenie jest umiarkowane
— i to dobrze. Po prostu skupiaj si¢ na nim po dziesi¢¢, dwadziescia,
a nawet trzydziesci sekund pod rzad — nie dawaj si¢ rozproszy¢ niczemu
innemu.

Rozluznij si¢ i otwérz na dane do$wiadczenie; niech wypetni caly
twéj umyst; pozwdl mu zawladnaé swoim ciatem. (Z medytacyjne-
go punktu widzenia, jest to rodzaj prakeyki koncentracyjnej — przez
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kilkanascie sekund dajesz si¢ catkowicie pochtonaé pozytywnemu do-
$wiadczeniu). Im dtuzej ten pozytyw utrzymywany jest w swiadomosci
i im mocniej stymuluje emocjonalnie, tym wiecej neuronéw, ktére sie
razem pobudzaja, a tym samym tacza ze soba i tym silniejszy §lad w pa-
mieci ukrytej.

W tej praktyce nie chodzi o kurczowe trzymanie si¢ do$wiadczenia
pozytywnego, gdyz to rodzitoby napigcie i rozczarowanie. W rzeczywi-
stosci postgpujesz wrecz przeciwnie: przyjmujac takie doswiadezenia do
swojego wnetrza, poczujesz si¢ lepiej odzywiony wewnetrznie, a takze
mniej kruchy czy potrzebujacy. Twoje szczgécie stanie si¢ bardziej bez-
warunkowe — zamiast polega¢ na warunkach zewn¢trznych, w coraz
wickszym stopniu bedzie si¢ opiera¢ na wewngtrznej pelni.

3. Mysliczuj, ze to dobre doswiadczenie wnika gteboko do twojego
wnetrza.

Ludzie robig to na rézne sposoby. Niektérzy odbieraja to jak ciepte
I$nienie, rozprzestrzeniajace si¢ po klatce piersiowej niczym cieplo go-
racego kakao pitego w zimowy dzieri. Inni wyobrazaja sobie, ze w gtab
nich wplywa zloty syrop, za$ dziecko mogtoby sobie wyobrazi¢, ze
do skrzyni skarbéw, znajdujacej si¢ w jego sercu, wklada drogocenny
kamieri. Inni moga po prostu wiedzie¢, ze podczas gdy utrzymuja to
dobre doswiadczenie w $wiadomosci, zwiazane z nim neurony razem
si¢ pobudzaja i tacza.

Kazdorazowe przyjecie dobra zapewne uczyni niewielka réznice. Jed-
nak wraz z uptywem czasu te niewielkie réznice zaczng si¢ sumowac,
wplatajac stopniowo pozytywne do$wiadczenia w strukture twojego
mozgu i calej istoty.

Praktykujac kroki opisane w niniejszej ksiazce — lub angazujac sig
w dowolny proces uzdrawiania i rozwoju psychologicznego — w szcze-
gblnoéci napawaj si¢ owocami swoich wysitkow. Poméz im nasycié
twoja psychike i sieci neuronéw!
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25
/atrzymuj sie

W trakcie terapii dziecka, ktére uczy si¢ lepiej kontrolowaé swoje
zachowanie, czasami pytam, czy chciatoby ono jezdzi¢ na rowe-
rze nieposiadajagcym hamulcéw. Odpowiedz — nawet tych najbardziej
uduchowionych — zawsze brzmi ,nie”. Rozumieja, ze brak hamulcéw
oznacza albo nudng przejazdzike, albo wypadek — paradoksalnie, ha-
mulce umozliwiaja szybka jazdg i mnéstwo zabawy.

Tak samo w zyciu. Niezaleznie od tego, czy stawiasz czota krytyce
w pracy, partnerowi, ktérego uczucia zostaly zranione, wewngtrznemu
impulsowi, zeby zaatakowa¢ kogo$ werbalnie, czy okazji zdobycia ja-
kiej$ gratyfikacji, za ktérg i tak pdzniej zaptacisz, bedziesz musiat uzyé
hamulcéw — zatrzymac si¢. W przeciwnym wypadku najprawdopodob-
niej dojdzie do jakiegos zderzenia.

Twéj mézg dziata w oparciu o potaczenie pobudzenia i hamowania:
pedaléw gazu i hamulcéw. Jedynie okoto dziesigciu procent neuronéw
dziala wygaszajaco, jednakze bez ich istotnego wplywu mézg przestatby
funkcjonowaé. Na przyklad, pojedyncze neurony, ktére podlegaja nad-
miernej stymulacji, umieraja, a napady padaczkowe wiaza si¢ z wymy-
kajacymi si¢ spod kontroli petlami pobudzenia.

W codziennym Zzyciu zatrzymywanie si¢ zapewnia ci dar czasu. Cza-
su, zeby inni mogli bez twojego wcinania si¢ powiedzie¢, co lezy im na
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sercu. Czasu, zebys zorientowat si¢, co tak naprawdg si¢ dzieje, uspoko-
it si¢ i zesrodkowat, okreslit priorytety i przemyslat dobra odpowiedz.
Czasu zaréwno na ochlodzenie goracych uczu¢ zimnym rozsadkiem,
jak i na umozliwienie serdecznosci, by zatagodzi¢ réznice pozycji. Cza-
su, zeby to te ,lepsze anioly twojej natury” rozwingly skrzydta w twoim
umysle.

Jak

Pozwol sobie nie dziata¢. Czasami tak bardzo dajemy si¢ ponies¢ nigdy
niekoriczacemu si¢ dziataniu, ze staje si¢ ono nawykiem. Spraw, zebys
traktowal po prostu bycie od czasu do czasu jako co$ naturalnego.

Kilka razy dziennie zatrzymaj si¢ na par¢ sekund i dostréj do tego, co
si¢ akurat dzieje, zwlaszcza pod powierzchnia. Wykorzystaj t¢ pauzg na
zrobienie miejsca swojemu istnieniu, jakbys$ wietrzyt dtugo zamknigta
szaf¢ na ogromny pokéj. Dogori samego siebie.

Zanim rozpoczniesz rutynowe zajgcie, poswieé¢ chwile na stanie si¢
w pelni obecnym. Wyprébuj to z positkami, odpalaniem silnika samo-
chodu, myciem z¢bdw, braniem prysznica czy odbieraniem telefonu.

Gdy kto$ skoriczy do ciebie méwi¢, odczekaj z odpowiedzig chwile
dtuzej niz zazwyczaj. Niech waga stéw drugiej osoby — a co wazniejsze,
jej ukryte pragnienia i uczucia — naprawde w ciebie wniknie. Zwr6¢é
uwagg na sposob, w jaki ta pauza na ciebie wplywa — a takze, jak wply-
wa na reakcje drugiej osoby na ciebie.

Jezeli interakeja jest delikatna lub goraca, spowolnij ja. Mozesz zro-
bi¢ to sam, nawet jezeli ta druga osoba nie przestaje nawijaé. Bez umysl-
nego dzialania jej na nerwy, mozesz o kilka sekund (a nawet dhuzej)
przedtuzy¢ zapadajaca ciszg, zanim odpowiesz, lub méwi¢ w bardziej
wywazony sposob.

Jezeli zajdzie taka potrzeba, catkowicie przerwij dana interakcje,
sugerujac, ze porozmawiacie pézniej, proszac o przerwe lub (w osta-
tecznosci) méwigce drugiej osobie, ze na teraz nie masz nic wigcej do
powiedzenia i roztaczajac si¢. W przypadku wigkszosci relacji nie po-
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trzebujesz niczyjej zgody na zakonczenie interakeji! Oczywiscie prze-
rwanie rozmowy (ktéra mogla przerodzi¢ si¢ juz w kiétni¢) w samym
jej srodku zostanie prawdopodobniej lepiej przyjete, jezeli zaproponu-
jesz jednocze$nie inny, realistyczny czas na jej wznowienie.

Przed zrobieniem czegos, co moze okaza¢ si¢ problematyczne — jak
naépaniem sig, zaplaceniem za duzy zakup karta kredytowa, napisaniem
kipiacego zlo$cig e-maila czy méwieniem osobie A o osobie B — zatrzy-
maj si¢ i sprébuj przewidzie¢ konsekwencje. Postaraj si¢ wyobrazi¢ je
sobie w petnej okazatosci: zaréwno te dobre, jak i zfe oraz koszmarne.
Dopiero wtedy podejmij decyzje.

I w koricu — na minute lub dtuzej kazdego dnia — zatrzymaj si¢ tak
og6lnie. SiedZ po prostu jako rozluznione i oddychajace ciato. Pozwdl
myslom i uczuciom przychodzi¢ i odchodzi¢ wedle ich uznania, nie
uganiaj si¢ za nimi. Nigdzie nie musisz i$¢, nic nie musisz zrobi¢, nikim
nie musisz by¢. Wylaczony z dziatania, zanurzajacy si¢ w bycie.



26
Miej wglad

Poprzez wglgd mam na mysli zrozumienie siebie samego, a zwlaszcza
sposobu, w jaki twéj umyst tworzy reakcje na rézne rzeczy.

Powiedzmy, ze wrécitem wlasnie po wyczerpujacym dniu w pracy,
a moja zona przytula mnie na powitanie i méwi, odsuwajac si¢: — Ku-
pites jajka? (o czym wczesniej nie rozmawialiémy, nie wiedzialem, ze
ich potrzebujemy) — a ja zaczynam si¢ irytowa¢, spinam cialo i robig si¢
troche¢ smutny. Co tu si¢ dzieje?

Jej swobodne, neutralne pytanie o jajka — bodziec — doprowadzito
do reakeji irytacji, napigcia i smutku z powodu kilku czynnikéw dzia-
tajacych w moim umysdle: stresu, wrazliwosci na mozliwa krytyke (ze
zapomnialem o jajkach), wynikajacej z dorastania z szukajaca dziury
w calym (cho¢ mocno kochajaca) matka, a takze moim poczuciem
winy, ze za mato zajmujg si¢ domem. Gdyby te czynniki znikly, znikto-
by réwniez moje zmartwienie.

Przypomnij sobie jaka$ umiarkowanie irytujaca badZ martwiaca
sytuacje z wlasnego zycia: jakie byly twoje reakcje na nig i dlaczego
zareagowale$ w ten wiasnie sposéb? Wez pod uwagg stres, zmeczenie,
swoj temperament, sposéb interpretacji konkretnych wydarzen, swoja
przeszto$¢ zwiazang z osobami zaangazowanymi w dang sprawe, a takze
wplyw dziecifistwa.
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Jak w przypadku kazdej innej osoby, twoje reakcje opieraja si¢ na
prayczynach lezacych w umysle. Dlatego tez, jezeli uda ci si¢ zmienic te
przyczyny, rowniez i reakcje uda ci si¢ zmieni¢ na lepsze:

#  Dostrzezenie, w danej chwili, w jaki sposéb umyst zabarwit odbiér
zajscia i podkrecit emocje, moze zmieni¢ twoje reakcje — czasami
szybko i drastycznie, jakby$ obudzit si¢ ze zlego snu.

# 7 czasem mozesz stopniowo zmieni¢ czynniki umystowe, ktére ciaza
na twoim dobrobycie, relacjach i wydajnosci, albo uzyska¢ nad nimi
wigksza przewagg.

Jak

Zacznij od przeniesienia uwagi z zewngtrznych przyczyn swoich reak-
cji — przykladowo stéw, jakie kto$ skierowatl pod twoim adresem — na
prayczyny kryjace si¢ wewngtrz twojego wtasnego umystu, jak sposéb
interpretacji tego, co zostalo powiedziane, intencje, ktére przypisujesz
moéwcy, czy odczucia szczegblnej drazliwosci z racji faczacej ci¢ z nim
przesztosci.

Umyst jest niczym ogromna posiadto$¢, majaca przytulne i zaciszne
miejsca, zakurzone szafy i wilgotne piwnice. Wglad bada go, otwierajac
drzwi szaf i znajdujac sens w tym, co znajdzie: czasem skrzynie skarbéw,
czasami brzydko pachnace stare buty — cho¢ tak naprawde zazwyczaj
odkrywa skarby, facznie z twoja naturalna dobrocia, szczerymi wysitka-
mi i faskawoscia.

Niezaleznie od tego, rozgladanie si¢ — zwlaszcza po piwnicach — moze
by¢ do$¢ przerazajace. Ponizsze sugestie moga poméc ci w kontynu-
owaniu go:

#  DPamictaj o korzysciach ptynacych z wgladu. Przykladowo, ja sam
jestem bardzo niezalezny, wigc przypominam sobie, ze gléwne sity
mnie kontrolujace tak naprawde znajduja si¢ wewnatrz mojej wla-
snej glowy — a zrozumienie ich zmniejsza ich wladz¢ nade mna.

#  Przywolaj w umysle uczucie przebywania z kims, kto si¢ o ciebie
troszczy — na przyklad, przyjaciel, ktéry idzie z toba ciemna ulica.
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Jak to méwia na spotkaniach Anonimowych Alkoholikéw: — Umyst
to niebezpieczne sasiedztwo. Nie wchodz tam sam.

#  Nie oceniaj tego, co znajdziesz, jako dobre lub zte. To nie 7. To tyl-
ko doznanie, uczucie, my$l czy pragnienie powstajace w przestrzeni

twojego umystu — masz tam prawdziwa dzungle!

Wykorzystujac zasoby opisanych powyzej technik, rozejrzyj si¢ po
wlasnym umysle. Nastepnie wyczuj to, co znajduje si¢ pod powierzch-
nlg i zadaj sobie jedno lub wigcej z nast¢pujacych pytan:

&

Co delikatniejszego — jak uraza, smutek badz lgk — kryje si¢ pod
twardymi i obronnymi tre$ciami, jak zto$¢ czy usprawiedliwianie?

#  Czego tak naprawde gleboko w swoim wnetrzu pragne? Jakie do-
bre pragnienia kryja si¢ pod zlymi zachowaniami? Na przyktad,
pod pelnym niepokoju rozmyslaniem lezy naturalne pragnienie

bezpieczeristwa.

Jakie tresci pochodza z czaséw, kiedy bylem mtodszy? (Przyktadowo,
poniewaz czesto bytem wykluczany z réznych grup tworzacych sig
w szkole, czasami nadal czuj¢ si¢ w grupie jak outsider, cho¢ tak

naprawde nim nie jestem).

Na czym si¢ zawieszam? Moze fiksuj¢ na pozycji lub celu — a nawet
na pojedynczym stowie. Co niekontrolowanego prébuje¢ kontrolo-
wa¢ (na przyktad to, czy kto§ mnie kocha)?

W jaki sposdb moja pte¢ ksztattuje moje reakcje? Jak wplywa na nie moj

temperament, pochodzenie kulturowe i etniczne czy tez osobowosé?

Mozesz wykorzystywaé powyisze metody wgladu na goraco, kiedy
jakies kwestie ci si¢ pojawiaja. Mozesz ich tez uzy¢, zeby wgryzé sie
w jaka$ konkretng sprawe, jak na przyktad wrazliwo$¢ na krytyke, pra-
gnienie akceptacji, napigcia obecne pomiedzy tobg a rodzicami czy tez
préby wejscia w dobry relacje.

Niezaleznie od tego, co znajdziesz, sprébuj rozluznié si¢ i na to otwo-
rzy¢. Uzyteczne badz nie, to tylko meble stojace w tej posiadlosci, jaka
jest twéj umyst.
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