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Recenzje Przeprogramuj swéj umyst na mitosé

»Z humorem i o$wiecajgcg jasnos$cia dr Lucas taczy przetomo-
we odkrycia w neurobiologii i psychologii z uswieconymi tra-
dycja praktykami starozytnej madrosci, aby pomé6c nam odna-
lez¢ si¢ wéréd wyzwan stojacych przed intymnymi zwigzkami.
To zachwycajaca ksigzka pelna przyktadéw z prawdziwego zy-
cia i praktycznych narzedzi — obowiazkowa pozycja dla kazde-
go, kto chce poprawi¢ stosunki z innymi ludzmi”.

— dr hab. psychologii Roland D. Siegel,, Harvard Medical
School, autor ksigzki Uwaznosé.
Trening pokonywania codziennych trudno$ci

~Przeprogramuj swéj umyst na mitos¢ jest wciagajaca i tatwa

w czytaniu ksiazka. Kazdy znajdzie na tych stronach co$, co
moze poprawic jego zycie”.

— dr medycyny Christiane Northrup,

autorka bestsellerow ,,New York Times’a”:

Ciato kobiety, mqdrosc¢ kobiety i The Wisdom of Menopause

»Szczera, zyczliwa i zabawna. Marsha Lucas wyjasnia neuro-
biologie prostym jezykiem, ktory zrozumie kazdy z nas. Wnosi
wielka jasnos$¢ na niejednokrotnie metne wody romantycznych
zwiazkow, przekazujac nam doskonaly wstep do medytacji
uwazno$ci i ptynacych z niej korzysci”.

— Sharon Salzberg, autorka ksigzki Sita medytacji. 28 dni
do szczescia



»Marsha Lucas odkrywa tajemnice dwoch enigmatycznych tema-
tow — wewnetrznych mechanizméw w naszych moézgach i udane-
go poscigu za prawdziwg miloscig. Marsha jest madrym i za-
bawnym amorkiem, ktéry godzi nasze serca i umysly, wyjasnia
czym jest ciato migdatowate i niepokéj, ptat czotowy i lek przed
zaangazowaniem. Jest doskonatym oredownikiem medytacj,
prezentujacym jej zalety w jedyny w swoim rodzaju, przykuwa-
jacy uwage sposob”.

- Priscilla Warner, autorka ksiazki Learning to Breathe

»Kazdy z nas moze zy¢ z otwartym, kochajacym sercem.Ta ksiazka
pokazuje nam, jak medytacja przebudza nasza zdolnos¢ do wiek-
szej obecno$ci, intymno$ci i zrozumienia w naszych zwiazkach.
Marsha Lucas przekazuje nam w jasny sposéb i z humorem za-
réwno fascynujacq nauke stojaca za tg transformacja, jak i umoz-
liwiajgce ja praktyki”.

— dr Tara Brach, autorka ksigzki Radical Acceptance

~Swoja ksiazka Przeprogramuj swdéj umyst na mitosé Mar-
sha Lucas dokonata osiggniecia, ktore jest tak warto§ciowe, jak
rzadkie: w jasny, przyjazny czytelnikowi sposéb zsyntetyzowata
ztozone neuropsychologiczne informacje o roli mézgu w zwigz-
kach miedzyludzkich, taczac to z efektywnymi narzedziami oraz
sugestiami, jak zwiekszy¢ zdolno$¢ pozostania w zwiazku. Jest
tez bonus: Marsha jest naprawde $wietna, dowcipna i przystepng
pisarka. Kazdy, kto zmaga sie z jakim$ problemem, od pospolite-
go leku przed mito$cig az do w pemi rozwinietej fobii, powinien
przeczytac te ksiazke wiecej niz raz. Ksigzka ta powinna tez mie¢
pozaginane rogi i nosi¢ slady zuzycia w podrecznej biblioteczce
kazdego terapeuty”.

- Belleruth Naparstek licencjonowany niezalezny
pracownik spoteczny, autorka Invisible Heroes i tworczyni serii
ilustrowanych przewodnikéow Health Journeys



»,Dr Lucas pokazuje czytelnikom, jak uzywa¢ mocy neuropla-
stycznos$ci - mozliwosci umystu do zmian mézgu - do rozwijania
»obwodow” elastycznosci, empatii i asertywnosci w zwigzkach.
Jej glos jest cieply, zabawny, bezposredni, praktyczny i tak bardzo
pomocny. Ta ksigzka jest jak najlepszy przyjaciel, ktory jest jedno-
cze$nie ekspertem w sprawach moézgu oraz terapeutg Swiatowej
klasy”.

- dr Rick Hanson, autor ksigzki Mézg Buddy

Przeprogramuj swoj umyst na mitosé Marshy Lucas to sprytny
i przyjazny czytelnikowi przewodnik w ekscytujacej podrézy przez
nasze serca i umysly. Dr Lucas zr¢cznie splata swoja terapeutycz-
na i neurologiczna wiedze z osobista madroscig w bogaty, sensow-
ny i przystepny gobelin, ktory rozszerza nasza samoswiadomosé
w stuzbie podtrzymywania i pogtebiania naszych zwigzkow”.

- dr Louis Cozolino, profesor psychologii,
Pepperdine University, autor ksiazki The Neuroscience of
Human Relationships

»,Dr Lucas oferuje nam przystepny i praktyczny przewodnik,
aby poméc ozywi¢ cze$é wspdlng rozwaznosci i neuronauki, dla
zdrowszych zwiazkow i lepszego zycia”.

- dr Elisha Goldstein, autorka ksiazki The Now Effect
i wspoétautorka A Mindfulness-Based Stress Reduction Workbook

»Zyjemy w $wiecie nieudanych zwiazkéw i braku mitoéci. Dr Lu-
cas przekazuje nam wiedze i kliniczne zastosowanie narzedzi me-
dytacji uwaznosci, aby pomé6c nam uleczy¢ siebie, nasze zwigzki
i nasz $wiat. Wszyscy potrzebujemy porady tej madrej osoby”.

- dr medycyny Allan Warshowsky, cztonek American
College of Obstetricians and Gynecologists, dyrektor honorowy
American Board of Integrative Holistic Medicine



»Irzymasz w rekach unikalne dzielo. Marsha poprowadzi cie
ostroznie i pomoze pozna¢ od podszewki wyjatkowe korzysci pty-
nace z uwaznosci, w ten sposob roznieci w tobie zamitowanie do
praktykowania medytacji. Lepszy zwiazek z partnerem to podsta-
wa zycia w zdrowiu i pomys$lno$ci. Po przeczytaniu tej ksiazki na-
uczysz sie, jak zostac elektrykiem swojego moézgu, odkryjesz tez
wlasciwe techniki mentalne, ktére poprawig twoje relacje z bliski-
mi ci osobami. Przyjemna lektura - goraco polecam!”.

- Shamash Alidina, autorka ksigzki Mindfulness for

Dummies and Relaxation for Dummies

»la doskonata ksigzka zabiera czytelnika w ekscytujacg podr6z
samoodkrywania i uzdrawiania poprzez nowe obszary neuro-
biologii i medytacji uwaznosci. Dr Lucas w prosty i zrozumiaty
sposob prezentuje koncepcje naukowe oraz asystuje czytelnikowi
w nauce technik medytacji, ktore dowiodly swojego uzdrawiaja-
cego wplywu, zar6wno na problemy emocjonalne, psychologiczne
i fizyczne, jak i na osoby dazace do optymalnej kondycji psychicz-
nej i fizycznej. Ta ksigzka to pozycja obowigzkowa dla kazdego”.

- dr medycyny Leonard A. Wisneski, cztonek American
College of Physicians, profesor na George Washington
University, Georgetown University, University of Colorado; autor
ksiazki The Scientific Basis of Integrative Medicine

»Zastanawiate$§ sie kiedys, dlaczego sie blokujesz w zwigzkach,
w starych wzorach zachowan? Marsha Lucas pokazuje z dowcipem
i serdecznoscia, co dzieje sie na poziomie mdzgu, gdy nasze nawyki
formuja sie, utrzymuja i, co najwazniejsze, zmieniajg. Istotne jest
réwniez to, ze uswiadamia nam, jak zastosowac te wiedze, aby od-
mieni¢ intymne kontakty — wszystko to za pomoca prostej praktyki
medytacji uwaznosci. Ksigzka ta przyniesie rados¢ wielu czytelni-
kom, a zwlaszcza tym, ktérzy dziela swoje zycie z kim$ innym”.

- Ed Halliwell, wspétautor ksiazki The Mindful Manifesto



Dla Duncan’a, Gabriela i wszystkich,
ktorzy chcq byc czesScig bardziej empatycznego Swiata







WSTEP

PRZEPROGRAMOWANIE
UMYSEU NA MILOSC

NAJLEPSZY PROJEKT ,,ZROB TO SAM”,
JAKI KIEDYKOLWIEK WYKONASZ

Zyjemy w kulturze, ktéra niesie zwodnicza obietnice
satysfakcjonujacego Zycia z dobrymi przyjaciéimi i ser-
decznymi relacjami, jednak poziom depresji, stresu,
przepracowania i rozwodow - lub wybieranie kazdego
wieczoru wegetacji przed telewizorem badz Internetem,
zamiast podtrzymywania prawdziwych, dajacych zado-
wolenie relacji z ludZmi - osiagnat dostownie rozmiary
pandemii.

Telewizja i magazyny bombarduja nas pomocnymi
wskazéwkami réznych guru w zakresie stosunkéw mie-
dzyludzkich. Méwia, ze maja tajemny zestaw stow i za-
chowan, ktéry nas uszczesliwi: ,,po prostu trzymaj sie
tych pieciu prostych zasad!”.

Jednak probowates juz (wielokrotnie) tego, co suge-
rowali i w dalszym ciagu nie jestes szczesliwy — a twoje
relacje z innymi nadal nie uktadajg sie najlepie;j.

Firmy farmaceutyczne reklamuja mate pigutki, ktére
wystarczy zazy¢ raz dziennie, a wylecza depresje i leki
spoteczne. Mimo to wiekszo$¢ ludzi ciagle cierpi, po-
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Przeprogramuj swoj umyst na mitos¢

szukujac lepszych relacji i bardziej satysfakcjonujacego
zycia.

Dlaczego tak sie dzieje?

Aby odpowiedzie¢ ma to pytanie, siegnijmy do neu-
ronauki: sposéb w jaki twdj mozg jest zaprogramowany
moze pomagaé ci utrzymywacé szczesliwe, dajace zado-
wolenie zwigzki albo moze stanowi¢ ogromng przeszko-
de¢ dla zdrowej mitosci.

Zatem, skad pochodzi ten program odpowiedzialny
za relacje? Niestety znaczna jego cze$¢ zostata uwarun-
kowana na bardzo wczesnym etapie rozwoju twojego
mozgu - gdy bytes w wieku okoto dwoch lat. (Twoje
interakcje z dziecinstwa maja ogromny wplyw na to, jak
twdj rozum tworzy zwiazki przez cale zycie).

Jest tez jednak dobra wiadomo$¢. Mozesz przeprogra-
mowac¢ swoj mozg na tworzenie lepszych relacji z ludz-
mi. Mozesz zmieni¢ swoje stare $ciezki nerwowe i rozwi-
nacé nowe, lepsze, uzywajac prostych technik trenowania
umystu sprzed dwéch i pét tysigca lat, ktore sq bardziej
precyzyjne niz skalpel neurochirurga i zostawiaja mniej-
szy batagan. Jak sie okazuje, starozytna praktyka medy-
tacji uwaznos$ci generuje prawdziwe, mierzalne zmiany
w kluczowych miejscach mézgu, dzieki czemu mozesz
osiggna¢ glebsze kontakty, lepsza mitos¢ i zdrowsze
zwiazki z innymi ludZmi.

Poswiecajac jedynie dwadzie$cia minut dziennie.

Jak sadzisz? Czy twoje relacje z ludZmi sg warte po-
$wiecenia dwudziestu minut dziennie?

14



Przeprogramowanie umystu...

OTWARTY UMYSt + DOBRZE
ZAPROGRAMOWANY MOZG = NOWE
MOZLIWOSCI

Jest co$, co chce podkresli¢ juz na poczatku: ekscytuje
sie neuronauky. Wiem, Ze to troche dziwne, ale bedzie
przydatne, w miare jak zagtebimy si¢ w temat. Mam na-
dzieje, ze gdy zdasz sobie sprawe z tego, jak potezne jest
to narzedzie, tez bedziesz troszeczke podekscytowany.

Jeszcze dziesie¢ lat temu neuronauka podtrzymy-
wala zelazng zasade o neuronach w mézgu: gdy osia-
gnate$ wiek dojrzatosci, proces produkeji nowych ko-
morek moézgowych zatrzymywat si¢ — umieraty w miare
uplywu czasu. (Oczywiscie mogles$ przyspieszy¢ proces
wymierania neuronéw, w zaleznosci od rodzaju spusto-
szen, jakie czynile$ poprzez uzywanie narkotykéw, ura-
zy gtowy itp.). Zasada ta oznaczata réwniez, ze stare po-
taczenia w mézgu — neuronalne Sciezki, ktore okreslaja,
jak reagujesz — nie mogly by¢ zastapione nowymi, jezeli
ulegly uszkodzeniu. Po zakonczeniu rozwoju moézgu, po
osiggnieciu zlotego wieku dwudziestu pieciu lat naste-
powat juz tylko spadek. Upss.

No c6z, catkiem niedawno odkrylismy, Ze zatozenie to
jest mylne. Bardzo mylne. W rzeczywistos$ci mozemy nie
tylko wymienia¢ neurony w naszych moézgach i kreowaé
nowe potaczenia i Sciezki, ale takze produkowaé¢ nowe
neurony przez cate nasze zycie. Nosi to nazwe neuropla-
styczno$ci i jest najbardziej przetomowym odkryciem
w neurobiologii od czasu wykazania, ze mézg nie jest
jedynie narzadem chtodzacym organizm. (Nie zartuje:

15



Przeprogramuj swoj umyst na mitos¢

koncepcja ta siega starozytnego Egiptu i byla niekwestio-
nowana przez tysiaclecia).

Co to oznacza dla ciebie i twoich relacji z innymi? Jeze-
li mozesz wygenerowa¢ nowe powiazania i nowe neurony,
to twdj stary, stawiajacy na swoim program moze zostac prze-
programowany lub mozna go obejs¢. Mozesz go odtworzyc.

Jako psychologa, ktéry pracuje z pacjentami od ponad
dwudziestu lat, niezmiernie mnie to fascynuje.

Zatem, jak dokladnie mozna zmieni¢ owe struktury
i potaczenia neuronalne w podstawe szczesliwych zwigz-
kéw? Ostatnie badania przeprowadzone przez czolowych
neurobiologéw i biobehawiorystow — badaczy z Harwardu,
UCLA, MIT’, Princeton, Stanford i Cambridge, wymienia-
jac tylko kilka — wykazaly, iz praktyka medytacji uwaznosci
przyczynia sie do zdrowszych stosunkow miedzyludzkich.

Zmiany neurologiczne obserwowane w mozgach oséb
praktykujacych kontemplacje rozwaznosci wykazuja, jak
te osoby sie czuja, jak radza sobie z uczuciami i jak na-
wigzuja relacje. Nie wymaga to lat praktyki — korzystne
efekty wida¢ juz w najwczesniejszych etapach medyta-
cji, nawet po dos¢ krotkim czasie jakim jest kilka tygodni
praktykowania przez dwadziescia minut dziennie.

Nie mozesz poswieci¢ dwudziestu minut? W porzad-
ku: zacznij od dwoch.

Sadzisz, ze nie mozesz tego robi¢ w ogdle?

Okoto 95% moich pacjentéw myslato tak samo. I pra-
wie wszyscy z nich odkryli, Ze mogg medytowaé - i ze
to o wiele latwiejsze niz sadzili, gdy juz tego sprobowali

" UCLA - University of California, Los Angeles; MIT — Massachusetts Institute of Tech-
nology (przyp. ttum.).
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Przeprogramowanie umystu...

uzbrojeni w wiedze i proste wskazowki, ktoére znajdziesz
w tej ksigzce.

Nie musisz zostawa¢ mnichem ani wegetarianinem
lub spedza¢ catych godzin kontemplujac swoj pepek™ .
Nie musisz w kétko nuci¢ ,,ommm”, prébujac zréwno-
wazy¢ lub oczy$ci¢ umyst.

To, co nalezy robi¢ podczas medytacji rozwaznosci, to
po prostu dostrzeganie aktywno$ci swojego mozgu (lub
innymi stowy swoich mysli i uczud) i nie zaplatanie si¢
w nie. Nie musisz nawet siedzie¢, gdy to robisz (a na
pewno nie musisz siedzie¢ skrecony niczym precel).
Mozesz medytowa¢ chodzac, jedzac, lezac lub nawet
zmywajgc naczynia. Z czasem bedziesz mogt medyto-
wa¢ gdziekolwiek, podczas kazdej czynnosci.

Praktykuje psychoterapie od ponad dwudziestu lat
i zawsze czulam sie¢ zaszczycona, pomagajac ludziom,
ktorzy zabierali sie za robote, czesto ciezka, zwigzang
z tworzeniem sobie lepszego zycia. Opartam si¢ pokusie
zostania lekarzem/psychiatra/neurologiem, poniewaz
juz wczesniej wiedzialam, ze kontemplacja nie jest je-
dyna $ciezkq do pomyslnosci. Odkad zaczetam uzywac
z rodzicami medytacji rozwazno$ci, miatam przyjem-
nos¢ by¢ swiadkiem kilku najbardziej zdumiewajacych
przemian. To jedyny najbardziej niezwykly element
terapii, jaki kiedykolwiek widzialam. Wiedzieliémy
z badan, ze najbardziej niezawodnym i przewidywal-
nym, jezeli chodzi o skutki, czynnikiem w psychoterapii
jest poczucie pacjenta o autentycznym, dopasowanym

" Omfaloskopia - forma religijnej medytacji praktykowanej przez wschodnich misty-
kow, ktorzy wpatruja sie¢ w swoj pepek, aby wywota¢ mistyczny trans (przyp. ttum.).
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Przeprogramuj swoj umyst na mitos¢

zwigzku z terapeuty' . Wierze, ze poprzez dodanie me-
dytacji uwaznosci, dodajemy kolejny autentyczny i do-
pasowany zwiazek pacjenta — z samym sobq.

Uzywajac prostej kontemplacji uwaznosci, mozesz
przeprogramowaé¢ w swoim mozgu Sciezki zwigzane
z relacjami interpersonalnymi i zmieni¢ swoje zycie.

Ksigzka ta wyjasnia, dlaczego i jak uzywa¢ medytacji
uwaznosci jako prostego, przyjaznego podejscia do prze-
stawienia mozgu, aby tworzy¢ lepsze, zdrowsze, bardziej
romantyczne zwigzki.

SIEDEM KORZYSCI ,WYSOKIEGO NAPIECIA”

Przemysl to: psycholodzy rozwojowi méwia o istotnych ce-
chach, widocznych u ludzi, ktérzy mieli zdrowe, serdecz-
ne relacje miedzyludzkie w dziecinstwie — cechy te wro-
zg bardzo dobrze dla zdolnosci tych ludzi do budowania
zdrowych zwigzkéw w dorostym zyciu.

A teraz to: te same cechy obserwowane sa u ludzi, kt6-
rzy praktykuja uwaznos¢ - plus dodatkowe cechy.

I na zakonczenie: najnowsze badania naukowe coraz
czesdciej pokazuja, ze cechy te sa powigzane z obszarami
mozgu, ktore zmieniajq sie w efekcie medytacji uwaznosci.

W trakcie pracy z moimi pacjentami i konsultacji z in-
nymi psychoterapeutami odkrytam, iz najbardziej uzy-
tecznym sposobem myslenia o tych cechach jest pogru-
powanie ich w siedem nabytych umiejetnosci. Mozesz
rozwijac te zdolnosci w sobie i w swoim moézgu, jako ze
wydaja si¢ by¢ najskuteczniejszymi w tworzeniu i pod-
trzymywaniu zdrowych i szczes$liwych zwigzkow:
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1. Kijerowanie reakcjami twojego organizmu
2.Regulacja twojej odpowiedzi na strach
3.Odpornos¢ emocjonalna

4.Elastycznos¢ reakcji

5.Wglad (samopoznanie)

6.Empatia i zgranie - ze soba i z innymi
7.Zmiana perspektywy z ,ja” na ,my”

Pomagajac swoim pacjentom, obserwuje tak istotny
wplyw rozwoju tych siedmiu umiejetnosci na interakcje
z innymi, ze nazywam je korzy$ciami ,,wysokiego napie-
cia”. Bedziemy je poznawa¢ w drugiej czesci tej ksigzki.

Psychiatra dr Daniel Siegel, absolwent Harvardu i eks-
pert w dziedzinie wczesnego przywigzania jako pierwszy
u$wiadomit mi istnienie powigzan pomiedzy charaktery-
stykami pomysInosci - udokumentowanymi i nie do od-
parcia, obserwowanymi u ludzi, ktorzy dorastali w zdro-
wych i przyjaznych relacjach, a zmianami w strukturach
mozgu i Sciezkach, nastepujacymi u praktykujacych me-
dytacje uwaznosci. Od tego czasu obserwuje efekty po-
twierdzone przez mojq praktyke psychologiczna w zyciu
swoim, moich przyjaciét oraz wspétpracownikéw. Chee,
zeby$ rowniez z tego skorzystat.

JEZYK PROGRAMOWANIA W TEJ KSIAZCE

Podzielitam te ksigzke na trzy cze$ci. W kazdej z nich
naucze cie w przystepny, pomocny sposob, dlaczego
two6j mozg pracuje tak, a nie inaczej, gdy dochodzi do
kontaktéw z innymi. Zdobedziesz informacje i narze-
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dzia, dzigki ktérym uwolnisz si¢ od starych wzorcow
zachowan, a twoje relacje z innymi stang si¢ zdrowsze
1 Zywsze.

W pierwszej czesci ksiazki (Zrozumienie twojego obec-
nego jezyka programowania. Przed rozpoczeciem napra-
wy, prosze sie zapoznac z instrukcjq obstugi), dowiesz
sie, dlaczego twdj mozg znalazt sie w trudnym potozeniu,
w ktorym jest teraz - jak twoje najwczesniejsze doswiad-
czenia z mitoscia, przywigzaniem i relacjami ,,zaprogra-
mowaly” twdj moézg jak kochac.

Gdy juz bedziesz wiedzie¢ wiecej o tym, skad wziat
sie twoj obecny program, pomoge ci zapoznac si¢ z pod-
stawami neuroanatomii. (Bez paniki! Przeprowadzitam
»jazde prébna” tej lekcji o moézgu z udziatem dziesiatek
ludzi, ktérzy zazwyczaj wytrzeszczajq oczy na dzwiek
slowa neuroanatomia i wszyscy oni byli szczesliwi, od-
krywszy, ze nie jest to wcale takie skomplikowane i nud-
ne). Istotne jest poznanie pewnych podstawowych fak-
tow o strukturze i potaczeniach w moézgu oraz sposobu,
w jaki wplywaja one na zwigzki. Bedziesz moglt wtedy
zrozumie¢ bledy wystepujace w twoim programie, oraz
to, jaka role odgrywaja w problemach w twoim zwigzku
i jak powinien wyglada¢ plan twojego nowego programu.
Widziatam raz po raz, jak bardzo ta odrobina wiedzy
utatwia porzucenie starych, nieprzydatnych sposobow
myslenia o sobie i problemach w zwigzku, ktére prébo-
wates$ rozwigzac.

Cze$¢ druga (Zostari swoim wtasnym programistq.
Gtowne cechy programu mitosci i jak je wzmocnic) to
moment, gdy sam zakasujesz rekawy i zabierasz si¢ do
programowania. Poniewaz chcialabym, aby$ osiagnat
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prawdziwe i dtugotrwate korzysci z tego, co napisatam
na kolejnych stronach tej ksiazki, zdecydowanie pole-
cam, aby$ zaczal od rozdzialu pierwszego i przeczytat
te ksigzke w catoéci i po kolei. Wiem, ze wybranie in-
teresujacych cie rozdziatéw i tych, ktére chcesz omingé
moze by¢ kuszace, ale wyprawa ta przyniesie duzo wie-
cej korzysci, jezeli bedziesz posuwac sie krok po kroku.

Skonstruowatam te ksiazke tak, aby korzysci jakie
zyskasz dzigki ¢wiczeniom dzialaly progresywnie -
kazda z nich jest wspierana przez te, ktére pojawiajq
sie wczesniej, a te pojawiajace si¢ poZniej wzmacniaja
te poprzednie. Tak samo jak budowanie domu, idzie
sprawniej, gdy zaczynasz od fundamentu i metodycz-
nie pniesz sie z gore. Rozdzialy w czesci drugiej po-
suwajq sie poprzez oprogramowanie twojego moézgu od
dotu do géry - od twoich relacji z samym sobg do relacji
Z Innymi.

Na przykiad, omoéwione w czesci drugiej doskona-
lenie sie¢ w byciu $wiadomym reakcji swojego ciata na
$wiat zewnetrzny i regulowaniu ich, daje ci podstawy
do dalszych krokéw: zrozumienia i opanowania naj-
bardziej wykolejajacego zwiazki uczucia - strachu.
Gdy strach nie bedzie juz powodowat zwarcia w two-
im ,,mézgu relacji”, zyskasz odporno$¢ i bedziesz gotow
na rock’n’roll’a z wszystkimi pozostalymi emocjami...,
co da ci wéwczas wiekszy wyboér z szerszego zestawu
zdrowszych reakcji... itd. poprzez wszystkie korzysci wy-
sokiego napiecia.

Na koncu kazdego rozdzialu w cze$ci drugiej (i na
konicu czesci trzeciej) znajduje sie ¢wiczenie medytacji
uwaznosci. Zanim przejdziesz do nastepnego rozdziatu
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sprobuj wykonac ¢wiczenie przynajmniej kilka razy. Bez
watpienia po drodze znajdziesz pewne medytacje, ktore
polubisz bardziej od innych - to $wietnie! Nie krepuj
sie, zaznaczaj je i wracaj do nich kiedy tylko zechcesz,
ale upewnij si¢ tez, ze posuwasz sie naprzod i prébuj
nastepnych.

Co rozumiem poprzez ,,(wiczenie”? Mam na mysli
regularng medytacje przez rozsadng ilos¢ czasu. Cze-
stotliwo$¢, ktora najbardziej pomaga ludziom to jeden
raz dziennie; jezeli chcesz ¢wiczy¢ dwa razy dziennie,
rob to. Zlecam, aby$ zarezerwowal dwadziescia mi-
nut na ¢wiczenie danej medytacji. Mozna diuzej, ale
nie jest to konieczne. Bede to ciagle powtarza¢, jeze-
li nie mozesz poswieci¢ dwudziestu minut, zacznij od
dwoch. Pewna madra higienistka dentystyczna powie-
dziata mi kiedys, ze ,,uzywanie nici dentystycznej raz
w tygodniu jest lepsze niz nieuzywanie wcale”. Tak
samo jest z medytacja.

W ksigzce znajdziesz réwniez kilka innych ¢wiczen,
ktore sa przydatnym uzupetnieniem medytacji. Zache-
cam cig, abys je wyprobowat i sprawdzit czy sa pomocne.

C6z wiecej mozna rzec, to jest twoja ksiazka i, co waz-
niejsze, twoja wyprawa! Rozumiem che¢ zrobienia tego
po swojemu lub opieranie sie zalecanej kuracji (w wie-
lu sytuacjach mam taki sam pierwszy odruch). Kiedy
bedziesz borykat si¢ z sytuacja wewnetrznego wycofa-
nia - ktére moze wyglada¢ jak zapominanie o medyta-
cji, omijanie ,nieprzydatnych” rozdziatéw lub gubienie
ksigzki — zachecam cie do zrobienia sobie chwili wy-
tchnienia i tagodnego, ale jednoczes$nie wytrwalego szu-
kania odpowiedzi: Co powoduje, ze wycofuje sie wtasnie
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w tym momencie? lub Dlaczego zaczgtem tracic site woli
wlasnie teraz, gdy dotartem do tego okreslonego punktu
w moich postepach?

W czesci trzeciej (Masz energie) wyjasnie ci, jak ob-
stugiwac i utrzymac nowy i ulepszony program oraz jak
radzi¢ sobie z przeszkodami, ktére moga si¢ pojawic,
gdy bedziesz zy¢ pelniej w swoim umysle i w swoich
zwigzkach. Wskaze ci rowniez z jakich zZréodet mozesz
nauczy¢ sie wiecej i zdoby¢ wsparcie, wiaczajac w to:
artykuty, ksigzki i Internet.

Wielu ludzi, z ktérymi pracowatam, zawsze wiedziato,
ze medytacja moze by¢ dla nich dobra, ale albo nigdy
nie zdobyli si¢ na to, by sprébowa¢, albo praktykowali
ja, lecz nigdy nie poczuli niczego ponad zdrowy relaks.
Jednak po przepracowaniu z nimi jakiego$ czasu, pozna-
li rzeczy, ktorych i ty rowniez sie nauczysz po przeczyta-
niu tej ksigzki - zrozumieli, ze kontemplacja moze mieé¢
dobroczynny wptyw. Zrozumieli, jaki wptyw ma medy-
tacja na zmiany w ich mézgach oraz na zycie mitosne.
Zdecydowana wigkszo$¢ z nich przyznata, iz regularne
¢wiczenie jest bardziej fascynujace i bardziej pomocne
niz przypuszczali.

Dr Sara Lazar, neurolog badajacy na Harvardzie
wplyw medytacji uwaznosci na moézg, powiedziata:
»Najbardziej zaskakuje mnie w tych badaniach to, jak
wielu zaawansowanych praktykéw i nauczycieli me-
dytacji twierdzi, ze sg zmotywowani do kontemplacji
w okresie, gdy ich starania wydaja sie prowadzi¢ doni-
kad”. Jak twierdzi, czesto jej mowia: ,,Kiedy$ myslatem,
ze marnuje¢ swdj czas, poniewaz mdj umyst byt bardzo
rozproszony. To mi niezmiernie pomaga, poniewaz pa-
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mietam, jak istotne sa te zmiany”?. Sama miatam iden-
tyczne do$wiadczenia - tatwo si¢ poddawatam, dopoki
nie odkrytam potaczenia medytacji z neuronauka. Kiedy
slysze podobne wyznania od moich pacjentéw, jestem
podekscytowana.

Jak ze wszystkim, co warte zachodu, przeprogramo-
wanie twojego moézgu do tego rodzaju kontemplacji
wymaga wprawy i zaangazowania. Jednak przekonasz
sie, ze korzysci sag naprawde warte staran. Jeden z wy-
bitnych badaczy w tej dziedzinie, dr Richard David-
son, powiedzial, Ze stosowanie medytacji uwaznos$ci
do zmiany emocjonalnych ,ustawien fabrycznych”™
w twoim moézgu nie jest czyms§, co zajmuje wiele lat —
znaczne korzysci mozna osiggna¢ juz na poczatku.
Moim najwiekszym pragnieniem jest, aby$ sprawit so-
bie ten prezent — napisatam te ksigzke, zeby pomoc ci
to osiggnad.

Mniemam, ze masz ochote (i by¢ moze jeste$ troszke
zniecierpliwiony) juz zaczaé. Gdyby$my teraz siedzieli
razem, prawdopodobnie spojrzalabym na ciebie cie-
pto, uémiechneta sie, wzieta oddech i powiedziata co$
takiego: ,WezZ oddech”. (Gteboki, wiem). Nastepna rze-
czq jaka bym powiedziata, bytoby cos w stylu: ,,ty zde-
cydowates si¢ na te gorskq wyprawe. To twoja wypra-
wa i jeste$ ekspertem od tej géry — nawet jezeli jeszcze
o tym nie wiesz. Pomysl o mnie jak o Szerpa - jednym
z do$wiadczonych przewodnikéw w Himalajach. Cho-
ciaz nigdy nie zbadatam twojej géry, mam za sobgq lata

""" Set point — ang. genetycznie okreslony poziom szczescia, do ktérego powracasz po
pozytywnych lub negatywnych doswiadczeniach emocjonalnych (przyp. thum.).
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doswiadczen we wprowadzaniu ludzi na ich szczyty. Po-
siadam réwniez najlepsze narzedzia i techniki, ktore ci
pokaze, i jeszcze rzecz ostatnia, ale najwazniejsza, mam
autentyczna i szczerg cheé, aby ci pomdc”.

W koncu to twoja podrdz. Jezeli jestes gotow,
wyruszajmy.



ROZDZIAL 1

WCZESNE DOSWIADCZENIA
W ZWIAZKACH

ZWIAZANE 7 HIPOKAMPEM

Gdy bylam dzieckiem, moja matka probowata kontrolo-
wac to, co ogladatam w telewizji, za co teraz jako rodzic
jestem jej wdzigczna. Jednak niektére ograniczenia byly
bez sensu - na przyktad serial Marcus Welby o madrym,
starym lekarzu rodzinnym z uprzejmym nastawieniem do
swoich pacjentéw. Do dzisiaj nie mam pojecia, dlaczego
przejmowata sie tak nieszkodliwym programem - pomija-
jac fakt, ze martwita si¢ wszystkim, a najbardziej relacja-
mi z innymi ludZmi, w tym réwniez tymi ze mna.

Jej pragnienie emocjonalnego potaczenia wptyneto na
sposob, w jaki méj moézg zostal zaprogramowany na sto-
sunki miedzyludzkie bardziej niz jakikolwiek program
telewizyjny:

I to jest najwazniejsze.

Twoje pierwsze doswiadczenia w kontaktach z ludz-
mi - te ktére zdobyte§ z rodzicami - maja ogromny
wplyw na to, jak sobie radzisz w zwigzkach przez cate
zycie. Relacje pomiedzy twoimi rodzicami a toba dzia-
taja skrycie i odgrywaja wazna role w pdzniejszych
mitosnych relacjach z partnerem. Lekcje z wczesnego
dziecinstwa sg tak gteboko i mocno zakotwiczone, cze-
sto daleeeeeko poza nasza $wiadomoscia, ze wszystkim
nam jest niezwykle trudno je przezwyciezy¢.
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Dr Louis Cozolino jest klinicznym psychologiem ba-
dajacym i piszacym o neuronauce, zwtaszcza o tym, jak
nasz moézg wplywa na nasze zwiazki (i vice versa). Doce-
niam jego jasne wyjasnienie: ,Poniewaz kilka pierwszych
lat Zycia to okres bujnego rozwoju méozgu, wczesne prze-
zycia maja nieproporcjonalne duzy wplyw na uksztatto-
wanie naszego ukladu nerwowego, co ma konsekwencje
przez cale nasze zycie”!. Skumulowane do$wiadczenia
z relacji z rodzicami sa jak potezny program komputero-
wy, ktory zawsze pracuje w tle twojego mozgu, z tg r6zni-
ca, ze nie da si¢ znaleZ¢ opcji jego odinstalowania.

Ten program - to, jak sie¢ ukltada miedzy naszymi rodzi-
cami, a nami, to czego uczymy sie¢ od nich we wczesnym
dziecinstwie o zwigzkach - jest nazywane w psychologii
przywigzaniem. Dla wigekszo$ci ludzi typy przywigzania
dzielg sie na dwie szerokie kategorie: pewne i niepewne.

Wedlug badan nieco ponad potowa oséb dorostych
w Stanach Zjednoczonych (55%) przypada na ,,zdrowa”
kategorie nazywana przywigzaniem pewnym?. Ich ro-
dzice byli w stanie regularnie dostosowywac si¢ do nich,
konsekwentnie zaspokajajac ich emocjonalne potrzeby;,
dajac im poczucie bezpieczenstwa, ochrony i dobrego
samopoczucia. (Niektore osoby z owych 55% mogg mie¢
tak zwane przywigzanie pewne ,wypracowane”, dzieki
¢wiczeniom - takim jak nasze w tej ksiazce).

To oczywiscie oznacza, ze pozostate 45% ludzi nie mia-
o konsekwentnej, czutej ochrony przywigzania pewne-
go. W rezultacie posiadajq niepewny typ przywiazania.

Osoby te zazwyczaj wykazujq réwniez ambiwalent-
ne/niespokojne uczucia, jezeli chodzi o szukanie pocie-
szenia i bliskosci (chcg tego, ale jednoczes$nie postrze-
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gaja to jako ryzykowne), pragng zminimalizowa¢ badz
tez catkowicie unikng¢ zwiazkow. Rozwijaja ten styl
przywiazania, bo to najlepsze przystosowanie do ich
srodowiska, w taki sam sposob, jak ludzie mieszkajacy
w subarktycznych regionach przystosowuja sie poprzez
spozywanie duzych ilosci tlustego jedzenia, co pozwa-
la im wytwarza¢ dodatkowe ciepto w swoim ciele, oraz
noszenie cieptej odziezy i sypianie blisko siebie.

Dlaczego wiedza o wczesnym przywigzaniu jest tak
wazna?

Poniewaz typ przywiazania, jaki rozwiniemy w dzie-
cinstwie jest najcze$ciej transakcja na cate zycie. Wpty-
wa na nasze interakcje z innymi oraz postrzeganie nas
samych w zwiazkach i, jakkolwiek nie chcieliby$my
w to wierzy¢, rzutuje na typ partneréw jakich pociaga-
my i jacy pociagaja nas. Zbyt czesto okazujg sie by¢ do-
ktadnie tacy, jakich nie potrzebujemy, pomimo naszych
najlepszych wysitkow.

NIE CHODZI O DICKENSA

Gdy wyjasniam to swoim pacjentom, niemal zawsze
stysze: ,Nie sadzisz, ze to wszystko zbyt dramatyczne?
W porzadku, na podstawie tego co méowisz, prawdopo-
dobnie zaliczam sie do kategorii niepewnej, ale to nie
jest tak, ze moje dziecifistwo bylo czyms w rodzaju Oli-
vera Twista”.

Nie mowie o traumatycznym, okropnym dziecinstwie
i strasznych, ztych rodzicach. A juz na pewno nie popie-
ram os6b obwiniajacych swoje matki i ojcéw o wszyst-
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ko, co p6zniej nie wychodzi w ich wlasnym zyciu. Jed-
nak fakty sq takie, ze czesto zwykle, przecietne przywia-
zanie nie spetnia oczekiwan zdrowych, bezpiecznych
zwiazkow, ktére chcemy stworzyé pdzniej w naszym
zyciu. (Z mezem czesto mysleliSmy o tym, zeby zatozy¢
dziennik opisujacy wszystkie przypadki, kiedy spaprali-
$my cos$ jako rodzice, a nastepnie po prostu przekazac
go dzieciom, gdy dorosna, méwiac: ,,Masz, to znacznie
utatwi zadanie twojemu terapeucie”).

Posiadanie niepewnego typu przywiazania nie jest
rownoznaczne z byciem niesprawnym, oblakanym,
dziwnym lub oznaczonym jaka$ inng etykietka, ktora
zalicza si¢ do sfery , patologii” i przysparza nam catkiem
sporo cierpienia, zamieszania 1 zgryzot.

Przypatrzmy sie Diane, speinionej pisarce w wieku
okolo trzydziestu pieciu lat, majacej problemy ze zna-
lezieniem faceta, z ktérym mogtaby zbudowa¢ zwigzek.
Byla wczesniej mezatka i rozwiodla sie po dwudziest-
ce. ,,Kole$ nie byl okropny” - powiedziata — ,,ale ciezko
bylo go zadowoli¢ i zawsze czutam, Ze jego praca byta
na pierwszym miejscu, a ja na drugim”.

Jej rodzice byli inteligentni i odnosili sukcesy w pracy:
Matka Diane byla lekarzem, szefem chirurgii w reno-
mowanym szpitalu. Wrécita do pracy na pelen etat —
»okolo osiemdziesi¢ciu godzin tygodniowo” - gdy Dia-
ne miata dwa lata.

Wspominajac, rodzice zgodnie przyznali, ze te dwa
lata pomiedzy narodzinami Diane, a powrotem do pra-
cy byty dla jej matki bardzo trudne. Odczuwata niewat-
pliwie ukryte uczucie niepokoju i zniecierpliwienia. Na
zewnatrz bylo to zwigzane z mozliwosciq utraty pozy-
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cji zawodowej, na ktora tak ciezko pracowata. W gtebi
natomiast, w miare jak rozmawiali§my, wydawalo sig,
ze chodzito bardziej o podstawowa potrzebe posiadania
wszystkiego — wlaczajac w to Diane — co odbijato sie
wyraznie w jej osobie.

Tata Diane byt artysta i mial studio w domu, dzigki
czemu spedzala z nim sporo czasu. Jednak, jak go opi-
sala, ,nie byt typem wrazliwego, uczuciowego faceta”.
Gdy sprawy si¢ nie uktadaly ,siedzial zazwyczaj nada-
sany przed telewizorem”.

W trakcie dalszej rozmowy o jej relacjach z mama
i tatg, stawato si¢ jasne, ze Diane nie odkryta wczesniej
powiazania pomiedzy tymi relacjami, a swoimi obecny-
mi problemami. Powiedziata: ,Wiem, ze zalezy im na
mnie i ze mnie kochaja; byli czuli i tak dalej; to nie tak,
ze bytam zaniedbywana lub maltretowana, wigc dlacze-
go mowisz, ze moi rodzice majq taki duzy wptyw na to,
czy moge kogo$ znalez¢ czy nie?”.

Ot6z dlatego: Wyobraz sobie mata Diane, ktéra czu-
ta, jak rodzice ja kochaja, ale jednocze$nie wylapywata
inne, subtelniejsze, ale silne uczucia jakimi byli z nia
powiazani. Wyczuwata u mamy ukryte uczucie niepo-
koju i zniecierpliwienia, a u taty standardowy spos6b
»~wylaczania si¢”.

No céz, wowczas mata Diane stworzyla gleboko
w swoim moézgu, poza Swiadomo$cia genialng strategie:
Gdy spedzajac czas z mamag, chciala uniknaé odczu-
cia jej niepokoju i frustracji, musiata umie¢ przekonac
mame, ze zrobienie dziecka bylo warte zachodu. Diane
wspomina siebie jako dos¢ spiete dziecko, zawsze pro-
bujace nazbiera¢ w szkole wystarczajaco duzo piatek
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i pochwat, aby zrobi¢ wrazenie na mamie. (Widzisz? Po-
trafie sprawic, ze poczujesz sie dobrze jako rodzic, wiec
kochaj mnie. Prosze?).

Starala si¢ réwniez nakierowa¢ rozmowy z tatg na
nieemocjonalne, intelektualne tematy, w ktérych czut
sie kompetentny i dobry, zeby si¢ nie ,,wylaczyl” i nie
zniknat.

Teraz, z perspektywy wczesnych relacji Diane z rodzi-
cami, przyjrzyj sie jeszcze raz opisowi jej bytego meza:
,Ciezko bylo go zadowoli¢ i zawsze czutam, ze jego pra-
ca byla na pierwszym miejscu, a ja na drugim”.

Jej rodzice nie byli Zli, okrutni, nie zaniedbywali swo-
ich obowiazkéw. Wrecz przeciwnie, starali si¢ najlepiej
jak potrafili. Prawdopodobnie robili po prostu to, co ich
rodzice zaprogramowali w ich mézgach.

Jako dzieci wszyscy staramy si¢ postepowac najlepiej
jak umiemy, poznajemy $wiat swoimi matymi raczka-
mi - to adaptacja, o ktérej méwitam wczesniej — a wow-
czas nasze mozgi odpowiednio sie programujq. Okazuje
sig, ze te wezesne przezycia zwiazane z przywigzaniem
wplywaja nie tylko na to, jak nieprzyjemna moze by¢
wizyta w domu na Swieto Dzigkczynienia, ale maja
rowniez dlugotrwaly wplyw na ksztattowanie si¢ two-
jego mozgu. Podkresle jeszcze raz — to nie czyni twoich
rodzicéw ,,ztymi ludZzmi” a z ciebie ofiary. Oznacza to
tylko, Zze masz troche roboty, Zeby zawroci¢ okret, ale
mozesz to zrobic!

Whasciwie jeste$ teraz na dobrej drodze, aby to roz-
gryz¢ i zrobi¢ jak nalezy. Wyzwaniem, a tak naprawde
odpowiedzialnoscia, dorostosci jest zrozumienie, ze nie
mozesz juz dtuzej stosowaé tych samych strategii, ktore
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rozwinates w dziecinstwie (wowczas genialnych), a na-
stepnie dokonanie niezbednych napraw. Na przykiad
Diane nadal probowata stosowaé te samgq strategie zdo-
bywania-zadawalania w stosunku do swojego bylego
meza, jak w przypadku mamy i taty. Przede wszystkim
jej mozg byl prawdopodobnie nie§wiadomie zaintereso-
wany bylym mezem, poniewaz trudna do zadowolenia
osoba byla najbardziej znanym potencjalnym partne-
rem w jej programie. Jednak stara strategia nie dziatata.
Co$ musiato sie zmienic.

Odkrycie tego nie wystarczyto Diane, aby zerwac
z nawykami, ktore jej mdzg zaprogramowat, gdy byla
dzieckiem. Pomimo racjonalnego zrozumienia i wszyst-
kich staran, zeby sie powstrzyma¢, schemat ten powta-
rzat si¢ nadal we wszystkich jej zwigzkach z mezczy-
znami. Madro$¢, pomysty i inne strategie myslenia na
wyzszym poziomie same nie wprowadza trwatej zmia-
ny w sposob, twojego postepowania w zyciu. (To dla-
tego czytanie poradnikéw chociaz ma sens, czesto nie
pomaga w osiagnieciu trwatych zmian). Musisz zmienié¢
lezacy u podstaw problemu program. Sam wglad nic nie
pomoze — moze naswietli¢ problem - aha! - ale nie zrobi
przeprogramowania.

Zatem to jest zta wiadomo$¢.

Ale jest tez dobra! Mozesz zrobi¢ co$ z tym starym
programem. Dlatego czytasz te ksigzke!

Zanim przejdziemy do naprawiania rzeczy, naleza-
toby dowiedzie¢ sie czego$ wiecej o tym, z czym masz
do czynienia: co dziato sie w twoim matym dzieciecym
mozgu, gdy zostaly napisane pierwsze linijki programu
zwiazkow.
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