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Wprowadzenie

iedy zaczynatem pisa¢ t¢ ksiazke, nie wiedziatem jesz-
cze, w jaka zabierze mnie to podréz. Muszg przyznaé,
ze nie doceniatem, jaki efekt we mnie samym wywota
zajmowanie si¢ ta tematyka.

Nie doceniatem sity wlasnej pod$wiadomosci.

Przygotowanie tej ksigzki trwato tez dtuzej niz wszystkich
poprzednich — w pewnym momencie chcialem nawet zrezy-
gnowa¢. Nie poddatem si¢ jednak i dzisiaj jestem z tego bardzo
zadowolony. Tak powstata moja jak dotad najbardziej osobista
praca. Byl to trudny proces, lecz jestem z niego bardzo dum-
ny. Mam nadzieje, ze ta ksiazka pomoze ci , tak jak mnie po-
mogta, zmierzy¢ si¢ z kilkoma trudnymi tematami, od ktérych
calymi latami — niewiadomie — uciekatem.

Osoby, ktére znajg juz moje wezesniejsze ksiazki, wiedza,
ze nie jestem ani psychologiem, ani psychoterapeuta. Relacjo-
nuj¢ wylacznie wlasne do$wiadczenia. Opisujg¢ wszystko, co
si¢ sprawdzito, lecz takze nieudane préby. Uzyskanie doswiad-
czen, ktérych, mam nadzieje, nie bedziesz juz musiat zdoby-

waé samodzielnie.
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O czym jest ta ksigzka?

Kiedy przed mniej wigcej pieciu laty stracitem zong w wy-
padku samochodowym, sadzitem, ze takze moje zycie dobie-
glo konica. Brakowato mi zony, zmagatem si¢ tez zaréwno
fizycznie, jak i psychicznie z nastgpstwami wypadku. Gdyby
nie moje wspaniate cérki, a takze rodzice, ktérzy mnie w tym
czasie wspierali, nie wiem, jak bym sobie poradzit. Na dtugi
czas popadlem w powazna depresj¢ i nie chcialem juz uczest-
niczy¢ w zyciu.

Pod wzgledem fizycznym szybko catkowicie doszedtem do
siebie, zdecydowanie szybciej niz na poziomie psychicznym.
Dopiero udziat w spotkaniach grupy wsparcia dla 0séb w za-
tobie, gdzie poznatem tez moja obecng partnerke, pozwolit mi
odzyska¢ odwagg do zycia i optymizm.

W ciagu nastgpnych miesigcy nauczytem si¢ pozostawiaé
za sobg przeszto$¢. Nie zapominad, lecz naprawdg jg zamknaé
i ponownie skierowaé spojrzenie do przodu. Nauczytem si¢
panowa¢ nad karuzelg wlasnych mysli i przestatem wzbudzaé
w sobie lek wymyslanymi przez siebie katastroficznymi scena-
riuszami. Stopniowo zaczynatlem mysle¢ coraz bardziej pozy-
tywnie, nabieralem optymizmu. Aby znaleZ¢ si¢ tu, gdzie teraz
jestem, odbylem dluga, ale tez ekscytujaca droge.

Dzisiaj ponownie zyj¢ w szcze$liwym zwiazku i z wyraz-
nym optymizmem patrz¢ w przysztos¢. I nawet jesli zabrzmi
to kiczowato, naprawde wierze, ze do§wiadczenie to uczynito
ze mnie lepszego cztowieka. Nie tylko jesli chodzi o to, jak
radzg sobie z bliskim otoczeniem — o czym moje cérki przy-
pominaja mi niemal codziennie — lecz takze pod wzgledem

tego, jak zadowolony i wdzigczny kroczg dzisiaj przez zycie.
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Nie mam juz poczucia, ze co$ przegapiam. Ani wrazenia, ze
szczgscie zagosci w moim zyciu dopiero wtedy, kiedy to albo
tamto zrobie, kupi¢ lub zatatwi¢. Awans w pracy. Wigksze biu-
ro. Nowy samochéd. Wspanialy urlop na Karaibach.

I cho¢ naprawde pogodzitem si¢ z najciemniejszym okre-
sem w moim zyciu, w glowie zawsze pojawiata si¢ jedna mysl,
jedno pytanie: dlaczego w ogéle musiata zdarzy¢ si¢ taka kata-
strofa, w ktérej zgingta moja zona, zebym zaczat zmieniaé swoj
sposéb myslenia? Dlaczego nie zauwazatem, jaki zaganiany
i nieszczesliwy jestem? I jak wstretny bywatem niekiedy wobec
najblizszego otoczenia — nie wylaczajac zony, ktdrg przeciez tak
bardzo kochatem.

Pytanie to nie dawato mi spokoju, raz jeszcze wyruszytem
wigc w podréz. W przeszto$é, do czasu tuz po moim wypadku.
Jak mi wowczas szto, jak si¢ czulem i co doktadnie si¢ zmie-
nito. Tym razem jednak zastanawiatem si¢ nie tylko nad tym,
CO robitem inaczej, lecz takze DLACZEGO.

Nie zawsze byto to proste, gdyz na nowo otwierato niekts-
re stare rany. Lecz wlasciwie bylo to dobre. Czasem trzeba tak
postapi¢, by pézniej mogly one prawidtowo si¢ zagoié, i zde-
cydowanie tak bylo w moim przypadku. Wiele si¢ wéwczas
dowiedziatem o sobie i o tym, co kryje si¢ za naszym sposobem
zachowania. O rzeczach, ktére czgsto robimy nieswiadomie,
ktére przejelismy w dzieciristwie albo przyswoilismy sobie
w péiniejszym okresie zycia, tak naprawde nie zdajac sobie
Z tego sprawy.

I doktadnie o tym bedzie ta ksiazka. O tym, co potocznie

nazywamy nieswiadomoscia. Czym to whasciwie jest, jak na
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nas oddziatuje, na nasze emocje i sposéb zachowania — a przede
wszystkim, na ile rzeczywiscie mozemy wplyna¢ na siebie.

A to naprawdg nie jest zaden nowy wglad ze sceny ezote-
rycznej. Nie cheg powiedzied, ze bytoby to czyms$ negatywnym,
ale osobiscie identyfikuje si¢ raczej z wynikami aktualnych ba-
dafd mézgu.

Jak powiedzialem, wiedza o mocy pod$wiadomosci jest
pradawna. Juz ponad 2500 lat temu Budda nauczat w daw-
nych Indiach: , Jeste$ efektem tego, co myslates”. Rzymski ce-
sarz i filozof Marek Aureliusz napisat niespetna 2000 lat temu:
»Szczgscie w twoim zyciu zalezy od jakosci twoich mysli”. Na
wyspie Okinawie, nalezacej do Japonii, jest ponadprzecigtnie
wielu zdrowych i, jak sami przyznaja, bardzo szczgsliwych
stulatkéw. Swoje fizyczne i psychiczne zdrowie przypisujg oni
pradawnej filozofii Ikigai, doktrynie szczgécia zyciowego, kt6-
re odwoluje si¢ przede wszystkim do glebokiej autorefleksji.
A Hawajczycy, uwazani za szczeg6lnie szczgdliwych, od wielu
stuleci wierza w Huna, nauke siedmiu zasad zycia. Juz pierwsza
zasada, czyli Ike, méwi, ze $wiat jest taki, jaki myslimy, ze jest.

Szczegbélowe omébwienie kazdej z tych starozytnych nauk
wykraczatoby poza zakres tej ksiazki. Wszystkie one istnieja
jednak od stuleci i wszystkie opracowaly strategie wykorzy-
stywania mocy podswiadomosci dla szczgsliwego, zdrowego
i petnego sukceséw zycia. Samo to jednak nie byloby powo-
dem, aby szczegdlnie o nich wspomina¢. Jednak liczne badania
naukowe, ktére w niedawnym czasie zajmowaly si¢ dtugo-
wiecznoscig mieszkaricéw Okinawy oraz badaty wptyw medy-
tacji i jogi na oczekiwany czas zycia i ogélne zdrowie fizyczne

takze ludzi z kultur Zachodu, prowadza wszystkie do tego
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samego wniosku. Komu udaje si¢ i§¢ przez $wiat z napraw-
d¢ pozytywnym nastawieniem do zycia, bedzie zyl znacznie
dtuzej, a przede wszystkim zdrowiej. Dowiedziono tego pod
wzgledem naukowym i medycznym. Ale nie wystarczy do tego
jedynie wyrecytowaé sobie rano pozytywna sentencjg z kalen-
darza. Wszystko to jest nieco bardziej skomplikowane, nie tak
bardzo jednak, by nie bylo mozliwe dla kazdego z nas. A jak
doktfadnie, o tym wlasnie bedzie ta ksiagzka. Zebralem w niej

informacje o tym:

* Jaki wplyw ma nasza podswiadomos¢ na cale nasze zycie,
na zdrowie zaréwno psychiczne, jak i fizyczne.

* Jak sami sobie dostownie wcigz podstawiamy nogg i staje-
my na drodze do urzeczywistnienia wlasnych marzen.

e Jak mozna sobie uswiadomi¢ negatywne dogmatyczne
przekonania, a przede wszystkim, jak je zmienic.

e I wreszcie, jakie strategie i narzedzia okazuja si¢ w tym

szczegblnie pomocne.

Wszystkiego, o czym pisz¢ w tej ksiazce, osobiscie doswiad-
czylem i wyprébowalem na sobie. Nie wszystko przeméwito
do mnie w stu procentach. W sumie, wszystkie te podejscia
posunely mnie o ogromny krok naprzéd. Pozwolily rzeczy-
wiscie znaleZ¢ si¢ tu i teraz. Takze dzigki tej bardzo osobistej
podrézy do mojej przesztosci i pod$wiadomosci, statem si¢ dzi$
znacznie bardziej szczg$liwym i zadowolonym cztowiekiem.

Ty réwniez to mozesz.



ak juz wspomniano, podswiadomos¢ nie potrafi od-

réznié¢ rzeczywistosci od zwyklych wyobrazen. , Wierze

tylko w to, co mogg zobaczy¢”, méwi si¢ czesto. I od-

wrotnie, na ogél mamy catkowitg pewno$é, ze to, co
widzimy, naprawdg jest.

Wiele z tego, o czym myslimy, ze widzimy, w ogdle nie
istnieje. Albo przynajmniej nie wyglada dokfadnie tak, jak
sadzimy. Sytuacja przedstawia si¢ jeszcze gorzej, kiedy mowa
o wspomnieniach. Jak czesto zdarzato ci sig, ze wiedziates do-
ktadnie, jak co$ si¢ wydarzylo, pamigtates kazde stowo z roz-
mowy, a mimo to osoba, z kt6ra rozmawiate$, miata na ten
temat zupelnie odmienne zdanie. Frustrujace, nieprawdaz? Jak

mozna w takim przypadku przekona¢ kogos, ze mamy racje?
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Nie mozna, bo przypuszczalnie oboje w tym przypadku
mamy dokladnie tyle samo racji. Juz nasi przodkowie przed
setkami lat méwili, ze zycie wokét nas jest ztudzeniem. Trak-
towali to wéwczas raczej jako metafore, jednak wspétczesne
badania mézgu wykazaly tymczasem, ze az tak bardzo si¢ nie
mylili. Dostownie.

Kiedy w 2001 roku dokonano ataku na World Trade Cen-
ter, byt to wstrzas dla catego $wiata. Wydarzenie tak wielkie
i tak nikczemne, ze wigkszo$¢ z nas byta wowczas pewna, iz
nigdy nie bedziemy w stanie usuna¢ tych obrazéw z pamieci.
A skoro byto to tak okropne dla nas siedzacych przed telewi-
zorem, to jak musieli czu¢ si¢ $wiadkowie obecni na miejscu?

Ot6z naukowcy w Stanach Zjednoczonych postawili sobie
doktfadnie to pytanie i przeprowadzili wywiady ze $wiadkami
z miasta — gdzie si¢ doktadnie znajdowali w chwili ataku i co
doktfadnie robili. Rozmowy sfilmowano, a uczestnikéw popro-
szono o przedstawienie dowodéw, ze bylo tak, jak opowiadali.
Te takze sfilmowano i sfotografowano.

Badacze powtdrzyli te wywiady rok, dwa lata i dziesigé lat
pozniej z tymi samymi uczestnikami, aby zmierzy¢ efeke wply-
woéw zewnetrznych (takich jak relacje mediéw) na poprawnos¢
wspomnient. Wszyscy pytani twierdzili z najglebszym przeko-
naniem, ze takiego dnia nie sposéb zapomnie¢, i byli pewni, ze
kazdy szczegdl zapamietaja doktadnie tak, jak go przedstawili
zaraz po ataku.

Jednak juz po roku pojawily si¢ duze rozbieznosci, a po
dwéch latach czg$¢ opowiesci byla dramatycznie odmien-
na. Potem jednak wspomnienie nie zmienito si¢ juz do na-

stepnego wywiadu dziesi¢¢ lat pdzniej: pytani pozostali przy
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— przewaznie nietrafnym — wariancie zarejestrowanym dwa
lata po ataku. I to w najglebszym przekonaniu, ze wszystko
doktfadnie tak si¢ odbyto.

Kiedy jednak skonfrontowano ich z pierwotnymi wypo-
wiedziami nagranymi na wideo i odpowiednimi dowodami,
wprawito ich to, co zrozumiale, w pewna konsternacje. Je-
den z uczestnikéw, na przyktad, mial by¢ obecny na miejscu
wydarzen, potrafit doktadnie opisa¢ odgtosy, twarze, zapach
ognia i pytu w powietrzu. Istnialy przy tym dowody, ze od-
bywat on wéwczas podréz stuzbows tysigce kilometréw od
Nowego Jorku. Wystapit tez efekt przeciwny. Pewien uczest-
nik badania, ktéry jak mozna byto udowodni¢, znajdowat
si¢ ze swojg przyjaciétkq w metrze w poblizu World Trade
Center, byl $wigcie przekonany, ze przebywat w owym cza-
sie u krewnych w Los Angeles, gdzie obchodzit urodziny.
Wyraznie pamigtal rozmowy, przerazenie i nastrdj panujacy
w pomieszczeniu, kiedy obrazy wydarzeri migaly na ekranie
telewizora.

Skad si¢ to jednak bierze? I czy dotyczy jedynie traumatycz-
nych incydentéw, przed ktérymi nasz mézg chee nas chronié?
Odpowiedz jest jasna: nie. Efekt ten wystepuje w przypadku
prawie wszystkich doswiadczen, ktére nasza podswiadomosé
uwaza za dostatecznie wazne, by je w ogéle gromadzi¢. Roz-
wigzanie zagadki lezy w sposobie, w jaki rejestrujemy wrazenia,
a nastgpnie je przechowujemy. Wspélczesne badania mézgu
dowiodly mianowicie, ze narzad ten, a takze oczy, uszy i inne
zmysly rzeczywiscie platajg nam sprytnego figla, by stworzy¢
»Swiat”, ktéry naszym zdaniem widzimy. Malo tego: $wiat,

kt6ry tak bardzo chcemy widzie¢. Albo i nie.
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Ja sam nie stanowi¢ tu wyjatku. Moja zona zawsze czule
nazywala to u mnie amnezjg sytuacyjna. W okresie przed wy-
padkiem bylem czgsto zestresowany, a w takich momentach
niekoniecznie bytem osobg bardzo przystepna i sympatyczna.
Wéwczas oczywiscie tak tego nie postrzegatem, ale podczas
rehabilitacji powypadkowej miatem wiele czasu na rozmysla-
nia. Bo retrospektywnie to i owo zwrécito juz moja uwagg.
Nie jeden raz rzeczywiscie nie mialem zadnych wspomnien
rozméw albo ludzi, o ktérych moja zona jeszeze dtugo opowia-
data petna entuzjazmu. I nie byla to wina alkoholu, pijatem juz
woéwczas bardzo mato i tak pozostaje do dzisiaj. Nie, naprawde
nie mialem pojecia, o czym zona méwita. Bylem $wiecie prze-
konany, ze tych wspaniatych ludzi z ich fantastycznymi histo-
riami musiata pozna¢ przy innej okazji, kiedy mnie tam nie
bylo. Czgsto jednak niestety mieli§my odpowiednie fotografie,
ktére jednoznaczne ukazywaty mnie przy stole w opisywanych
przez nig sytuacjach. Nie wiem, dlaczego tak catkowicie wy-
mazalem z pamigci te rozmowy, a nawet tych ludzi. Moze po
prostu nie wydawali mi si¢ tak fascynujacy jak mojej zonie
— albo moze najzwyczajniej w $wiecie bytem wéwczas pogra-
zony w myslach, wigc nie kontaktowatem. Niemniej jednak
w takich sytuacjach zawsze pozostawal pewien niesmak, bo
zastanawialem si¢, o czym jeszcze moglem zapomnieé. O lu-
dziach i wydarzeniach, ktére w ogoéle nie istnialy w mojej pa-
mieci, lecz o ktérych wciaz moze z ozywieniem rozmawiano
w innych rodzinach.

Jak powiedziatem, efekt ten da si¢ wyjasni¢ tym, w jaki
spos6éb postrzegamy $wiat. Dzi§ wiadomo, ze pozorna rze-

czywisto$¢, ktora widzimy, krecac glowa tam i z powrotem,
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skfada si¢ z catkiem réznych fragmentéw wizualnych, reje-
strowanych przez nasze oczy. Przypomina to puzzle ztozone
z nieskoniczenie wielu kawatkéw. Luki migdzy nimi zostaja
uzupetnione wszystkim, co mézg uzna za odpowiedni ,ma-
terial wypelniajacy”. Nasze oczy tak naprawdg nie widza tego
wypelniacza — mézg po prostu go sobie wymysla. W Internecie
krazy szereg gier i testow dotyczacych tego efektu. W wigkszo-
$ci przypadkéw sa to teksty, w kedrych nawet jedna czwarta li-
ter nie jest poprawna, czasem wickszos$¢ tekstu sktada si¢ nawet
z cyfr, ktére jedynie z wygladu przypominaja litery. A mimo to
wigkszos$¢ z nas moze to przeczytaé. I to bez wigkszego trudu.
Co jednak sprawia, ze pewne wspomnienia pozostaja, inne
znikaja, a jeszcze inne zdajg si¢ pojawiad znikad jakims$ magicz-
nym sposobem? Wyjasnienia moze dostarczy¢ szereg ekspery-
mentéw przeprowadzonych miedzy innymi na Uniwersytecie
Kalifornijskim w Santa Barbara na osobach badanych w la-
biryncie. Takze w Niemczech wykonano podobne prace. Na
pozér chodzito o sprawdzenie powszechnie panujacego prze-
konania, ze m¢zczyzni maja rzeczywiscie lepsza orientacje niz
kobiety. Uczestnicy musieli wigc zaktada¢, ze powinni jedynie
mozliwie szybko i skutecznie odnalezé wyjscie z labiryntu.
Podczas wszystkich tych badad mit ten rzeczywiscie zna-
lazt potwierdzenie. Wsréd tych, keérym udato si¢ najszybciej
opusci¢ labirynt, byly wprawdzie pojedyncze kobiety, znaczna
wickszo$¢ jednak potrzebowata wyraznie diuzszego czasu niz
mezezyzni. Nie o to jednak badaczom chodzito. Chcieli zba-
da¢ dzialanie emocji na pami¢¢ i w tym celu rozmiescili w ca-
tym labiryncie zwracajace uwage przedmioty. Nastgpnie pytali
potowe 0s6b badanych bezposrednio po prébie labiryntu,
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czy czego$ nie zauwazyli, a druga potowe po ponad 24 godzi-
nach. Wyszly przy tym na jaw interesujace efekty.

Po pierwsze, wigkszo$¢ kobiet pamigtata prawie wszystkie
przedmioty, natomiast wigkszo$¢ mezczyzn byta gotowa przy-
sigc, ze nie byto tam niczego oprécz labiryntu. Jednak zrobio-
no oczywiscie odpowiednie fotografie, a przedmioty te trudno
bylo przeoczy¢. W jednym przypadku byt to zepsuty automat
do napojéw albo angielska budka telefoniczna. W drugiej gru-
pie, ktéra zapytano dopiero po 24 godzinach, doszed! do tego
jeszcze jeden efekt. Badacze porozrzucali po drodze monety.
Okazalo sig, ze ci uczestnicy, ktdrzy znalezli pienigdze, prawie
wszyscy pamictali bardzo wiele szczegétéw wokét miejsca zna-
lezienia. Najwyrazniej pozytywne wydarzenie sprawia, ze nasza
podswiadomos¢ przechowuje znacznie wigcej szczeg6téw.

Nie jest oczywiscie tak, ze mézg robi to w zlych zamiarach
— z chciwosci czy co$§ w tym rodzaju. To, co wokét siebie wi-
dzimy i styszymy, pozwala nam z powodzeniem poruszac si¢
po $wiecie (w przeciwnym razie juz dawno byliby$§my martwi).
[ oprécz bardzo czulego przycisku alarmowego, ktéry wszedzie
pokazuje mozliwe katastrofy, obejmuje to réwniez efekt od-
wrotny: jezeli przydarzylo nam si¢ co$ dobrego, mézg zapisuje
wszystkie szczegbly tego doswiadczenia, aby$my w razie wat-
pliwosci mogli z nich skorzysta¢ ponownie, w koricu byto to
dla nas dobre. A rzeczy, ktére nie poruszaja nas emocjonalnie
(jak rozmowy, ktérych nie moglem sobie przypomnie¢, gdyz
w przeciwienistwie do mojej zony najwyrazniej uznatem je za
$miertelnie nudne), natychmiast odchodza w niebyt.

Jest to réwniez konieczne w celu oszczedzania zasobéw.

Nasz mézg wykorzystuje dane naszych zmystéw, aby tworzy¢
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~map¢” tego, co znajduje si¢ na zewnatrz. Mapy sg bardzo uzy-
teczne, ale kazdy, kto juz kiedys z nimi pracowal, wie, jak mato
wiarygodne bywaja w realnym zyciu. Ze wystepuje bardzo
duza réznica pomiedzy mapg a rzeczywistoscia, ktérag mapa
prébuje opisac.

Swiat wokoét nas stale sie zmienia. Mapy trzeba aktualizo-
wad, jesli maja pozostaé uzyteczne. Kiedy patrzymy na starg
mapg, jak dosta¢ si¢ z miejsca A do miejsca B, a ta pokazuje,
ze trzeba odby¢ bardzo dtuga i uciazliwg podréz, gdyz miedzy
A a B rozciaga si¢ gleboki wawéz, moze bedziemy woleli w t¢
podréz nie wyruszaé. Stara mapa nie zdradza jednak, ze ponad
wawozem przerzucono nowy most. Nie inaczej jest z nasza
pamiccia. Wyobrazenie $wiata, jaki kiedy$ widzielismy i zapa-
migtaliSmy, juz w chwili rejestracji bylo ujeciem niepetnym
i w najlepszym razie migawkowym. Mimo to jednak podczas
préb rozwiazywania probleméw zdajemy si¢ przede wszyst-
kim na to, co — jak sadzimy — wiemy. Co mozemy racjonalnie
i $wiadomie zrozumieé. By¢ moze jednak po prostu nie zna-
lezlismy znacznie lepszego rozwigzania, znacznie lepszej trasy.
Ona jednak istnieje — a nasza podswiadomo$¢ tez o tym wie,
jednak w razie watpliwosci nie powiazata jeszcze naszego aktu-
alnego problemu z istniejaca droga.

Albo potaczenie istnieje, a podswiadomo$¢ takze si¢ zgta-
sza — tylko my tego nie zauwazamy. Nasi przodkowie byli
w tej kwestii madrzejsi. Cho¢ nie mieli pojecia, jak odbywa
si¢ wspétdzialanie oczu i mézgu, wiedzieli, ze to, co obecnie
uwazamy za realne, cz¢sto tak naprawde nie istnieje. Wierzyli
nie tyle w to, co méwity im oczy, lecz raczej polegali na swoich

instynktach i odczuciach.
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Zdawali sobie sprawg, ze nie tylko po prostu postrzegamy
to, co si¢ przed nami znajduje. Wiedzieli, ze odfiltrowujemy
zdarzenia, w zaleznosci od tego, jak si¢ w danym momencie
czujemy i co sadzimy o nas samych i o §wiecie.

Zauwazyli tez, ze jeste$Smy strasznie podatni na to, by wi-
dzie¢ wokot siebie przeszkody i trudnosci, nawet jesli obiek-
tywnie rzecz biorac weale ich nie ma. I ze w obliczu pozornie
nie dajacych si¢ przezwycigzy¢ przeszkéd (jak na przyktad
istnienie niemozliwego do przebycia wawozu) mamy sklon-
nos$¢ dawacd za wygrana. Spostrzezenia te ponad dwa tysigce
lat temu uksztattowaly mig¢dzy innymi podstawy filozofii sto-
ickiej, ktérej zwolennikiem byt takze rzymski cesarz Marek
Aureliusz.

Byl to system niezmiernie ztozony i postgpowy nie tylko
jak na 6wezesne czasy. Do dzi$ niezwykle trudno nam porzuci¢
zatozenie, ze wszystko, co widzimy, myslimy, styszymy i czuje-
my, jest ,w spos6b oczywisty” stuszne i ,,jednoznacznie” praw-
dziwe. Ze moze istnie¢ tylko jedna rzeczywistos¢ — nasza.

Kiedy widzimy, jak nadciaga jaki$ problem, przeszkoda,
rozczarowanie badz katastrofa, zakltadamy — catkiem natural-
nie — ze rzeczywicie istnieje jaki$§ problem, przeszkoda, roz-
czarowanie bad? katastrofa. Ze to nieuchronnie nastapi. A to
miewa nieprzewidziane konsekwencje.

Gdyby miat w zwiazku z tym ucierpie¢ tylko nasz nastréj,
nie byloby wcale najgorzej. Ale szeroko zakrojone badania
jednoznacznie pokazuja, ze skupianie si¢ na tym, co NIE jest
mozliwe, co ztego moze nam si¢ przytrafi¢, w rzeczywistosci dra-
matycznie wplywa na przebieg naszego zycia. Dr Richard Wise-
man, brytyjski autor i psycholog, przeprowadzit i opublikowal
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bardzo wiele badaii na temat szczgscia. Chodzi przy tym
o szczgécie potrzebne, zeby wygraé na loterii, a nie o poczucie
szczescia, kiedy nam dobrze idzie. Przez wiele lat Wiseman
badat, czy wystepuje zaleznos¢ migdzy wewngtrznym nasta-
wieniem, $wiatem mysli z jednej strony, a sukcesem ekono-
micznym i zdrowiem fizycznym z drugiej — i wiele jego prac
potwierdzilo t¢ relacje! Twierdzi on, ze w przypadku cztowieka,
ktéry mysli pozytywnie i wierzy w siebie, wystepuje dziesigé
razy wicksze prawdopodobieristwo zobaczenia lezacego na uli-
cy banknotu albo zauwazenia dobrych okolicznosci w zyciu
zawodowym lub prywatnym niz w przypadku kogos o posta-
wie raczej negatywnej badZ sceptycznej. Wiseman méwi tu
o ,pozytywnym dziataniu”, ktére co§ zmienia i nastgpuje za

odpowiednimi pozytywnymi myslami.

2

Wytropienie dogmatycznych prekonai

Niestety, nie jest to co$, nad czym fatwo da si¢ zapanowac.
Whbrew naukom wielu wspétczesnych guru, nie mozna tak po
prostu wyobrazi¢ sobie zycia jako picknego i petnego sukce-
séw. Z naciskiem na ,tak po prostu”, bo jest na to sposéb.
Musimy jednak siggna¢ nieco glebiej i zaczaé intensywnie pra-
cowaé z podswiadomoscia.

Poniewaz to dogmatyczne przekonania zakorzenione
gleboko w pod$wiadomosci rzeczywiscie kontroluja nasze
decyzje i postrzeganie. Przekonania te sg zbiorem tego, co

w trakcie naszego zycia doswiadczylismy jako niebezpieczne
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lub pomocne. To one tworzg filtr, poprzez ktdry postrzega-
my otaczajaca rzeczywisto$¢. A nie to, co mowia nam nasze
oczy, uszy i zmyst smaku. Dopdki nasze wewngtrzne przeko-
nania opierajg si¢ na zréwnowazonej relacji miedzy zdrowym
sceptycyzmem a pozytywnym spojrzeniem na $wiat, mozemy
posuwac si¢ w zyciu naprzéd bez koniecznosci podejmowa-
nia wielkiego wysitku. W takich okresach mamy po prostu
poczucie, ze sprzyja nam szczgscie.

Nie ma to jednak wiele wspdlnego ze szczgsciem. Whasci-
wie od nas zalezy aktywne zapewnienie takich pomyslnych
zbiegéw okolicznosci. W tym celu musimy uwolnié si¢ od
dogmatycznych przekonan, ktére nas ograniczaja, powstrzy-
mujg lub nawet kazg si¢ cofaé. No, ale jak to si¢ robi? Jak wy-
tropi¢ te przekonania, skoro sa tak gteboko w nas pogrzebane?

Poczatek nie jest weale taki trudny, jak mozna by zaklada¢
dla tak waznego tematu. W tym celu chcialbym, abys posie-
dzial w ciszy przez kilka minut i wyobrazit sobie, co najbar-
dziej chcialbys teraz w zyciu robi¢, gdyby pieniadze, rodzina,
praca i tak dalej nie stanowily problemu. Gdyby$ mégt tak
po prostu sam zadecydowad. Poswi¢é na to trochg czasu i wy-
obraz to sobie w najzywszych barwach. Nast¢pnie zapisz, co
miatoby to by¢. Musi to by¢ emocjonalnie wazne — a wigc
taka mysl jak ,chciatbym wygra¢ w totolotka” raczej tu nie
pasuje. Natomiast niezalezno$¢ finansowa dla ciebie i rodzi-
ny, aby$cie mogli wspdlnie pozeglowaé dookota swiata — jak
najbardziej.

Kiedy juz zapiszesz, jak miatoby wyglada¢ twoje wymarzo-
ne zycie, wyobraz sobie, jak to osiagnaé. Jestem pewien, ze na-

tychmiast odezwat si¢ wewnetrzny glos, méwiac na przyktad:
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* ,Co za bzdury, to nigdy nie zadziata!”.

e, Jeste$ na to zdecydowanie za stary!”.

* ,Marz sobie dalej, zycie to nie sielanka!”.

* ,Powinienes by¢ wdzigczny za to, co juz masz. Chciwo$é

to grzech”.

Przypuszczalnie glos ten brzmi jak jaka$ szacowna osoba
z twojej przesztosci albo nawet slyszysz wlasny glos. Kazdy
z nas ma tego tak zwanego wewngtrznego krytyka. Jesli mamy
zdrowe nastawienie do siebie i zycia, glos ten bedzie brzmial
jak dobry przyjaciel, ostrzegajac przed niebezpiecznymi decy-
zjami, ale catkiem czg¢sto powie tez co§ dobrego, jak: ,Dobra
robota, teraz mozesz by¢ z tego dumny”.

Poniewaz czytasz t¢ ksiazke, pewien jestem, ze chwilowo
idzie ci raczej tak, jak mnie przed wypadkiem. Méj wewngtrz-
ny glos czesciej méwit takie rzeczy jak: ,No $wietnie, bylo
przeciez jasne, ze znowu to spaprzesz’. Albo: ,Nie staé ci¢ juz
na nic wigcej?”. Albo, co slyszalem bardzo czesto: ,Nawet tego
nie prébuj, nie nadajesz si¢ do tego”.

Glos ten to twoje pierwsze spotkanie z twoimi rzeczywisty-
mi najbardziej wewngtrznymi przekonaniami. Nie ma znacze-
nia, jak czesto na poziomie $wiadomym prébujesz podchodzi¢
pozytywnie do tematu. Dopdki przelatujg ci przez glowg takie
lub podobne zdania, daleko ci jeszcze do tego, by rozwinaé
rzeczywiscie pozytywne nastawienie do Zycia.

Te wewnetrzne przekonania sa naprawde osobliwe.
Nie pozostajg statyczne i trudno je uchwyci¢. Wydaje sie,
ze zyja wlasnym zyciem, nad ktérym nie mozemy w pelni

zapanowac.
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== Johannes Freitag posiada wieloletnie doswiadczenie w dziedzinie
samopomocy i doradztwa. Dzigki temu jest entuzjastycznym zwolen-
nikiem pozytywnego stylu zycia. Jego celem jest dostarczanie tatwych
i praktycznych metod, ktére pomagajg pozytywnie ksztattowaé spo-
. s6b myslenia przy minimalnym wysitku.

» Chcesz rzucié palenie, schudngé, spedzaé mniej czasu w mediach spotecz-
nos$ciowych lub odzywiaé sie zdrowiej?

» Czy masz wielkie marzenia, ktére czekajq na realizacje?

» Czy chciatby$ odnosi¢ wieksze sukcesy, odczuwaé szczescie i rownowage?

Jednak cos cie powstrzymuje!
Badania naukowe wykazaty, ze tylko 5% twoich dziatan jest aktywnie kontro-

lowanych przez swiadomy umyst, a 95% dzieje sie nieswiadomie. Z tq ksigzkg
mozesz to zmieni¢ i zrozumieé sekret swoje| podswiadomosci.

Odkryj:

M Jak obudzié w sobie pierwotng M Potezne techniki, kiére pomogty
moc i staé sie milion razy najlepszym sportowcom
silniejszym — techniki zdoby¢ ztote medale, i sposoby
poparte naukowo; ich wykorzystania;

M Dlaczego obecnie marnujesz M 20 pytan, ktére ztamiqg
95% swojego potencjatu, twojq podswiadomosé;
sabotujqgc siebie i odrzucajgc M Instrukcje, jak przeprogramowadé
szanse na sukces; swojqg podswiadomosé

M Badanie, ktére dowodzi, i pozby¢ sie destrukcyjnych
ze w tobie tez $pi Albert wzorcéw zachowan;

Einstein czy Elon Musk; M Najlepsze wskazéwki od swiatowe]

M Recepte Oprah Winfrey na stawy terapeutéw zebrane
sukces i osigganie celéw; w zestawie narzedzi dla ciebie.

Jak przechytrzyé siebie i bez wysitku osiggng¢ swoje cele?
Polecamy: Cena: 44,40 zt
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