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FAZA I

Zmiana narracji

Refleksja pomaga w rozwoju, lecz ciggte
rozpamietywanie przesztosci nam nie stuzy.
Patrz przed siebie, w kierunku, w ktorym toczy sie zycie.

Przeprogramuj podswiadomosé

e Zostaw telefon w spokoju

* Wizualizuj i badz uwazny

e Powtarzaj

e Zrdb przestrzen

e Przekraczaj granice

e Opracuj strategie i przygotuj sie na niepowodzenia
e Pokonaj strach i autosabotaz



ZYCIE (RZECZOWNIK)

Stan odrdzniajacy zwierzeta i rosliny od materii nieorganicz-
nej, obejmujacy zdolnos¢ do wzrostu, reprodukcji, aktywno-
sci funkcjonalnej i ciggtych zmian poprzedzajacych smierc.

Jak wynika z samej definicji, jesteSmy stworzeni do rozwoju... do cia-
glych zmian poprzedzajacych smier¢. Kiedy wiec zaczale$ wierzy¢, ze nie
ma takiej mozliwosci? Zdolno$¢ do rozwoju jest nieodlacznie wpisana
w zycie.
Zycie jest historig, ktérag mozemy tworzy¢. Pisz jg. Nie badz bierny.
W fazie II poznasz wszystkie narzedzia potrzebne do stworzenia zy-

cia, jakiego pragniesz.

PRZEPROGRAMOWANIE
PODSWIADOMOSCI

Szacuje sie, ze wieksza czesé¢ mdzgu (mniej wiecej
90 procent) odpowiada za podswiadomosé, ktora
kazdego dnia kieruje twoimi dziataniami i decyzjami.



PRZEPROGRAMUJ
PODSWIADOMOSC

Wigksza czes¢ mézgu dziata na poziomie podswiadomosci, co oznacza,
ze funkcjonuje automatycznie, bez udzialu §wiadomego myslenia. Nie
nakazujesz sercu, aby bilo co sekunde ani na ogét swiadomie nie kazesz
sobie mrugac i przelyka¢ sline. Nie zastanawiasz si¢ nad sposobem, w ja-
ki zaktadasz noge na noge, gdy jestes gleboko zamyslony, pracujesz przy
komputerze albo uczysz si¢ do egzaminu. Nie zwracasz uwagi na swoje
charakterystyczne gesty i zachowania. Na przyklad kiedy uczysz si¢ pro-
wadzi¢ samochdd, jeste$ bardzo swiadomy swoich dziatan - nieustannie
zerkasz w lusterka i kontrolujesz martwe pola, lecz po pewnym czasie, gdy
nabierzesz wprawy i powtdrzysz dziatania zwigzane z prowadzeniem auta
wystarczajaco wiele razy, decydowanie o tym, ktory pedat nalezy nacisna¢
staje si¢ odruchowe i robisz to wlasciwie podswiadomie. To pozytywne
zjawisko, bo gdybys$ musiat przez caly czas zwraca¢ uwage na kazda czyn-
nos¢, bylbys do cna wyczerpany juz w porze lunchu. Prawie wszystkie
mysli, dziatania i decyzje powstaja w réznych obszarach mézgu na pod-
swiadomym poziomie. Dziatania i mysli, ktore powtarzates wielokrotnie,
staly sie automatyczne. Podswiadomy mozg nieustannie podejmuje za
ciebie decyzje, odwolujac sie do wczesniejszych doswiadczen, aby wy-
bra¢ najlepszy sposob postepowania. Pisatam o tym wcze$niej, przy okazji
omawiania plastycznosci zaleznej od doswiadczen. Jest to zdolnos¢ moézgu
do korygowania pofgczen i funkcji na podstawie interakcji z otoczeniem.
Pamietasz, jak we Wstepie czytales o tym, ze mdzg tworzy bazg informa-
cji na podstawie gromadzonych doswiadczen? Potraktuj pod$wiadomos¢

wlasnie jako baze zapamietanych zdarzen i ich skutkéw. Gdy musisz roz-
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150 | Faza Il. Zmiana narracji

wigzac jaki$ problem, moézg szybko sprawdza rézne warianty postepowa-
nia pod katem oczekiwanego rezultatu.

To samo dotyczy twoich zachowan i nawykéw. Zostaly zaprogramo-
wane, a jesli nalezysz do osdb, ktére powtarzaja sobie negatywne nar-
racje, to beda one kierowaly wieloma dzialaniami, ktére podejmujesz
kazdego dnia. Obiecujg, ze si¢ od nich uwolnisz, nawet jesli jestes kims,
kto zostal w okreslony sposob zaszufladkowany przez rodzing i znajo-
mych, badz osobg, ktérej pewnos¢ siebie doznata powaznego uszczerb-
ku wskutek przemocy w relacji. Mozemy zmienia¢ nasze narracje oraz
podswiadome zachowania tak, by wchodzi¢ miedzy ludzi z przekona-
niem i pewnoscig siebie, a nie z niesmiatoscia i obawa.

Zaproponuje ci pewng koncepcje. Nie sadzisz, ze skoro twdj mozg
zbudowat obszerna baze danych na podstawie tego, czego doswiadcza-
tes, powinienes troche bardziej na nim polega¢, gdy cos spotyka ci¢ po
raz trzeci, czwarty lub piaty? Na przykiad kiedy dopiero zaczynasz rand-
kowac¢ online, czujesz si¢ jak z6ttodziob, ktéry nie ma pojecia, jak pora-
dzi¢ sobie z odmowg - bo kto$ na przyktad nie zaproponowat drugiej
randki. Po drugiej, trzeciej czy czwartej sytuacji tego rodzaju powinienes
juz wiedzie¢, jak si¢ sprawy maja, i teoretycznie by¢ przygotowany na
radzenie sobie z nig. Mamy tendencje do skupiania si¢ na negatywach
i myslenia, Ze co$ jest z nami nie w porzadku, ale co by bylo, gdyby-
$my traktowali wszystko jako informacje ulatwiajace radzenie sobie
w danych okolicznosciach? Jako lekcje, ktore czegos$ nas ucza, aby$Smy
nastepnym razem byli troch¢ odporniejsi? Czy mozesz odnies¢ t¢ kon-
cepcje do innych obszaréw swojego zycia?



1. ZOSTAW TELEFON
W SPOKOJU

GRUNTOWNE PORZADKI

Informacje, ktore codziennie przyswajamy, maja na nas ogromny wplyw.
Wiele 0sdb czerpie je gtownie z serwiséw spotecznosciowych. Moga one
tez jednak pochodzi¢ z innego rodzaju zZrédel, w tym z programoéw te-
lewizyjnych, czasopism i kanaléw informacyjnych. Niestety, w mediach
czesto propagowane sg szkodliwe komunikaty, stwarzajace niereali-
styczne oczekiwania wzgledem wygladu albo zyciowych osiagnie¢. Cho¢
tresci, ktére przyjmujemy, silnie na nas oddzialuja, na szcze¢scie w pew-
nym stopniu mozemy kontrolowac to, co przyswajamy, i skupia¢ si¢ na
informacjach inspirujacych, a nie szkodliwych dla naszej samooceny.
W ankiecie przeprowadzonej w 2018 roku przez Common Sense
Media 70 procent nastolatkow stwierdzilo, ze czulo si¢ pominigtych
na widok publikowanych w internecie przez ich znajomych informa-
cji o wydarzeniach, na ktére nie zostali zaproszeni. Badania® pokazu-
ja, ze mlodzi dorosli spedzajacy w serwisach spolecznosciowych wigcej
niz dwie godziny dziennie s3 dwukrotnie bardziej narazeni na poczucie
izolacji spotecznej w poréwnaniu z tymi, ktérzy korzystaja z tych serwi-
séw krdcej niz pot godziny dziennie. W innym badaniu*® wykazano, ze
mlodzi ludzie, ktorzy przegladaja serwisy spotecznosciowe trzy godziny
dziennie lub wiecej, czesciej zglaszaja silne objawy depresyjne w porow-
naniu z uzytkujacymi media spolecznosciowe krocej niz godzing. Ame-
rykanskie Towarzystwo Psychologiczne (APA) przeprowadzito w tym
samym roku ankiete, z ktérej wynika, ze 45 procent respondentow
odczuwa niepokoj z powodu sposobu postrzegania zycia innych oséb

151



152 | Faza Il. Zmiana narracji

przez pryzmat tresci publikowanych przez te osoby w serwisach spo-
tecznosciowych. Z kolei wedtug National Sleep Foundation w 2021 roku
67 procent Amerykandéw przyznalo, ze przed snem korzysta z urza-
dzen elektronicznych - miedzy innymi w celu przegladania serwiséw
spolecznosciowych - co wigze si¢ z pogorszeniem jakosci snu. W wie-
lu badaniach wykazano silng korelacje migdzy korzystaniem z medidéw
spolecznosciowych a zwigkszonym ryzykiem depresji, standéw lekowych,
poczucia samotnosci, samookaleczen, a nawet mysli samobdjczych.

Jesli obserwujesz w serwisach spolecznosciowych profile, ktore cie
przygnebiaja, sklaniaja do myslenia o tym, czego nie masz, i przyczy-
niajg sie¢ do negatywnej samooceny, sugeruje, aby$ zaczat odwiedza¢ je
rzadziej lub usunat je z ulubionych. Powinienes uwaznie przygladac sie
wszystkiemu, co prowadzi do poréwnywania si¢ z innymi lub sprzyja
negatywnym odczuciom na wlasny temat. Nalezy panowac¢ nad tym, co
oddzialuje na nasz stan psychiczny.

Nie chce przez to powiedzie¢, ze wszystkie tresci majg na nas nega-
tywny wplyw. Nie musisz przestawac obserwowac osob, ktdre publikuja
nierealne wizerunki wlasnego ciala albo opowiadaja o nieosiggalnych
dla ciebie wyborach dotyczacych stylu zycia, jesli ich wpisy nie robig na
tobie zadnego wrazenia. Sugeruje jedynie, abys zwracal szczegélng uwa-
ge na przyswajane tresci, poniewaz maja one duzy, cho¢ podprogowy,
wplyw na to, jak $wiadomie lub podswiadomie postrzegasz $wiat.

Przestan obserwowacd

Obserwuj

Profile, ktére sktaniajg cie do
porownywania sie z innymi

Profile, ktdre poprawiaja ci
samopoczucie

Profile, ktére odbierajg ci wiare
w siebie

Profile, ktére ucza radzenia sobie
z negatywnym monologiem
wewnetrznym

Profile, ktére wyzwalaja
negatywne mysli

Profile, ktére pomagaja
w okreslaniu wyzwalaczy

Profile, ktére wzmacniajg twoje
negatywne przekonania o sobie

Profile, ktére wzmacniajg twoje
pozytywne przekonania o sobie
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UNIKAJ SIEGANIA PO TELEFON OD RAZU
PO PRZEBUDZENIU

Podczas przechodzenia ze snu do czuwania mdzg znajduje sie w zre-
laksowanym stanie psychicznym. Stopniowo, gdy stajesz si¢ coraz bar-
dziej $wiadomy otoczenia, lecz nadal czujesz si¢ senny i odprezony,
przestawia sie on z wolnych fal mézgowych na wieksze czestotliwosci.
Jeste$ wtedy w marzycielskim, medytacyjnym i kreatywnym nastroju,
w ktorym $wiat jawi si¢ jako pelen mozliwosci®. Ale chwytajac tele-
fon z samego rana, ignorujesz to cenne i wspaniale usposobienie moéz-
gu. Masz przed sobg caly dzien na korzystanie z telefonu, czemu wiec
mialbys nie spozytkowac tej wyjatkowej chwili ciszy i blogiego spokoju
o poranku?

Zerkanie na ekran telefonu, ktdre naraza nas na zapoznanie si¢ z przy-
gnebiajacymi informacjami i potokiem powiadomien, moze zaktéci¢ ten
stan relaksu i przestawi¢ mézg w tryb czujnodci i silniejszego pobudze-
nia. Przeznaczenie dla siebie odrobiny poranka bez telefonu pozwala na
chwile uwaznosci, introspekgji lub refleksji nad nadchodzacym dniem, co
wpisuje sie¢ w kontemplacyjny charakter przebudzenia. Dla odmiany roz-
poczecie dnia od przewijania katastroficznych informacji przede wszyst-
kim sprzyja wczesnemu uruchomieniu systemu nagrody i zwigzanych
z nim zachowan®. Oznacza to, ze przez reszt¢ dnia bedziesz wypatrywaé
szybkich nagréd, co utrudni ci zachowanie mentalnej higieny postugi-
wania si¢ telefonem wtedy, gdy jest najwazniejsza — na przyklad w pracy
lub podczas rozmowy ze znajomymi przy kawie. Poranne rytualy, kto-
re nie wymagaja natychmiastowego korzystania z telefonu, zachecaja do
bardziej zrelaksowanego i skupionego rozpoczecia dnia. Poza tym zbyt
czeste korzystanie z serwisOw spoleczno$ciowych moze skutkowac prze-
cigzeniem mozgu. Nieustanny strumien aktualizacji i powiadomien mo-
ze mie¢ negatywny wplyw na nasza psychike. Jesli potraktujemy energie
mozgu jako mentalng walute, oznacza to, ze trwonimy ja juz od wczesnej
pory i narazamy si¢ na ryzyko przecigzenia kognitywnego w dalszej czesci
dnia. Nie sadzisz, ze lepiej byloby opdzni¢ to zjawisko?
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Nalezy zwraca¢ uwage na informacje i bodzce, na ktére narazamy sie¢
rano, poniewaz moga one ksztalttowa¢ sposob myslenia i podejscie do
calego dnia. To idealna pora na rytual, ktéry bedzie wykorzystywal ten
podatny stan umystu do zatroszczenia si¢ o siebie, medytowania albo
innych praktyk uwaznosci, takich jak wizualizacja (o ktorej napisalam
w nastepnym rozdziale), aby nada¢ pozytywny wydzwiek nadchodzace-
mu dniu oraz zwigzanym z nim zamierzeniom.



2. WIZUALIZUJ
| BADZ UWAZNY

Michael Phelps, amerykanski ptywak i zdobywca 28 medali olimpij-
skich, zaczal praktykowa¢ wizualizacje w wieku 11 lat. Nauczyciele iry-
towali si¢ jego niezdolnoscig do skupiania sie na zajeciach i nie wigzali
z nim wiekszych nadziei na przyszto$¢. Phelps moze mowic o szczesciu,
ze jego trenerem plywania byt Bob Bowman, ktéry podarowal Micha-
elowi i jego matce ksigzke o technikach relaksacyjnych.

Phelps szybko nauczyt si¢ wizualizowac, dzigki czemu stat si¢ bardziej
opanowany, przede wszystkim jednak nauczyt si¢ widzie¢ w sobie lep-
szego 1 szybszego plywaka. Wyobrazal sobie oczekiwany przebieg dnia
zawodow, gdy kazda rywalizacja idzie po jego mysli, a on zachowuje
spokoj i pewnos¢ siebie mimo presji. Co wazniejsze, Phelps wyobrazal
sobie rowniez niekorzystny obrét zdarzen, bo nie wszystko i nie przez
caly czas pozostaje pod nasza kontrolg. Analizowal te scenariusze i za-
dawal sobie pytania w rodzaju: ,,Co zrobi¢, gdy cos$ pdjdzie nie tak?”.
Pozwalalo mu to wkracza¢ w dzien zawodow ze spokojem, a poniewaz
wizualizowat sobie wszystkie mozliwosci i okolicznosci, nieoczekiwane
zdarzenia nie wytracaly go z réwnowagi. Pamietaj, ze mézg lubi mie¢
kontrole, a niepokéj wynika z braku owej kontroli nad niektérymi sytua-
cjami. Cwiczac w myslach na wypadek takich sytuacji, przygotowywat
sie na wszystko, co przyniesie dzien. Jego trener powiedzial nawet: ,,Za-
nim Michael wejdzie na blok przed startem w mistrzostwach $wiata albo
igrzyskach, zdazy setki razy przeplyna¢ ten wyscig w myslach”.

Umiejetnosci wizualizacji, z ktorych Phelps korzystal w swojej ka-
rierze zawodowej, uczynily go jednym z najlepszych pltywakéw wszech
czasow. W wieku 15 lat, jako najmlodszy mezczyzna od czasu Ralpha
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156 | Faza Il. Zmiana narracji

Flanagana (1932 rok), zakwalifikowal si¢ do reprezentacji olimpijskiej
Standw Zjednoczonych. Ustanawial rekordy swiata i jako pierwszy spor-
towiec w historii wywalczyl osiem ztotych medali na jednych igrzyskach
olimpijskich. Trener Phelpsa twierdzi, ze jesli chodzi o trening mentalny
i wizualizacje, byt najlepszym z jego podopiecznych.

Pozwdl, ze przytocze jeszcze jedng anegdote zwiagzang z Djokoviciem;
zapewne domyslasz si¢ juz, ze jest on jednym z moich ulubionych spor-
towcow. On takze mowi o ¢wiczeniu wizualizacji. Djokovi¢ wykorzy-
stuje praktyki mentalne do wyobrazania sobie przebiegu meczu. Jestem
pod ogromnym wrazeniem metamorfozy, jaka zaszta w nim na prze-
strzeni calej jego kariery zawodowej. Wiele 0osob uwaza, ze na korcie jest
arogancki, obcesowy i porywczy - a przynajmniej byt taki kiedys - i pa-
trzy na niego tylko przez pryzmat tych zachowan. Ale Djokovi¢ otwarcie
mowil o swojej impulsywnosci na korcie i o stosowaniu praktyk takich
jak uwazno$¢, wizualizacja i duchowos¢, ktére pozwolity mu wykorzy-
sta¢ wlasny potencjal mentalny do udoskonalenia gry. Zawodowi trene-
rzy wierzg, ze wszyscy wybitni sportowcy sa podobnie uzdolnieni pod
katem danej dyscypliny. Wszyscy ¢wicza te same ruchy. Trenuja tyle
samo; kazdy z nich ciezko pracuje. Tym, co sprawia, Ze najlepsi zyskuja
przewage nad innymi, jest sita mentalna, pozwalajaca im przekracza¢
granice. Wzmacniaja nie tylko cialo, ale takze umyst, aby gra¢ jeszcze
lepiej i okaza¢ si¢ skuteczniejszymi od rywali.

Gdy uspokajamy sie i relaksujemy, w szczegdlnosci za$ jesli umiemy
gleboko medytowac, wizualizowac lub poddac¢ si¢ autohipnozie, w EEG
pojawiaja sie fale alfa i theta. Mozg jest wtedy szczegdlnie podatny na
uczenie si¢ i tworzenie nowych potaczen. Wewnetrzny monolog cich-
nie i nabierasz pewnosci co do oczekiwanych zmian. Stany tego rodzaju
sprzyjaja tworzeniu i wzmacnianiu polaczen synaptycznych, a tym sa-
mym moga wspierac proces uczenia i adaptowania sie*.

* Nalezy jednak pamieta¢, ze procesy zwigzane z neuroplastycznoscia moga zachodzi¢
przy réznych czestotliwoéciach fal moézgowych, nie tylko alfa i theta. Neuroplastycznosé
jest ztozonym zjawiskiem, na ktdre wplywaja rozne czynniki, takie jak fale moézgowe,
rodzaj aktywnosci lub do$wiadczenia, powtarzalno$¢ i cechy osobnicze.
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NAUKOWE PODSTAWY WIZUALIZACJI

W fazie I dowiedziales sie, jak istotna jest uwaznos¢ podczas dokonywa-
nia zmian. Zapoznales si¢ tez z potega wlasnych mygli oraz mozliwoscia
wywolywania plastycznych zmian za ich posrednictwem. Eksperyment
z pianinem (zob. str. 94) pokazal, ze nowe $ciezki neuronalne mozna two-
rzy¢ samym mysleniem. Z kolei eksperyment z koktajlem mlecznym (zob.
str. 94) dostarczyl dowodow na to, ze sposob postrzegania czegos oraz
przekonania na jakis temat moga wplywac na fizjologie. Doswiadczenie to
udowodnilo, jak wazne s3 nasze poglady i jak moga wywoltywa¢ zjawiska
fizjologiczne oraz ksztaltowa¢ reakcje organizmu, nawet do poziomu od-
powiedzi hormonalnej. Mam nadzieje, ze biorac pod uwage potege mysli
oraz wiedze o tym, ze moga one formowa¢ moézg, domyslasz sie, dlaczego
wizualizacja jest skuteczng metoda wprowadzania zmian.

Technika wizualizacji cieszy si¢ wigksza popularnoscig dopiero od nie-
dawna, lecz byla stosowana w sporcie juz od czasu igrzysk olimpijskich
w 1984 roku. Wielu sportowcdw, takich jak Phelps i Djokovi¢, wizuali-
zuje sukcesy w zawodach i wykorzystuje obrazy mentalne do przygoto-
wania moézgu na sukces. Badania®' pokazuja, ze wizualizacja stymuluje
te same obszary mozgu co fizyczne wykonywanie danych ruchéw i czyn-
nosci. Mentalne ¢wiczenie wystepu i powtarzanie go w myslach spra-
wiaja, ze poszczegolne dziatania wchodzg w nawyk™. Jedli wyobrazisz
sobie zrobienie czego$, fatwiej ci bedzie potem to wykona¢. Czesto na-
zywam wizualizacj¢ treningiem mentalnym. Podobnie jak w przypadku
treningu fizycznego, podczas ktérego powtarzamy okreslone ruchy, aby
wzmocni¢ mig$nie oraz ukfad sercowo-naczyniowy, w trakcie treningu
mentalnego wzmacniamy mozg, aby przyzwyczajal sie do konkretnych
zachowan, a nauka dawala lepsze efekty.

Wizualizacje nalezy polaczy¢ z empiria, poniewaz nie da si¢ prze-
¢wiczy¢ czegos tylko w myslach, nie wykonujac danej czynnosci. In-
nymi stowy: wizualizacja nie zastepuje rzeczywistych doswiadczen...”
Sprowadzataby si¢ ona wowczas tylko do mysli. Aby omawiana meto-
da dzialala, proby mentalne i fizyczne musza odbywac sie rownolegle.
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Przypusémy, ze chcesz nabra¢ nawyku biegania rano przed péjsciem do
pracy, ale jak dotad za kazdym razem, gdy planowale$ wczesniej wstac,
naciskale$ przycisk drzemki. Jeden ze sposobéw na oduczenie si¢ tego
polega na mentalnym prze¢wiczeniu oczekiwanego zachowania po-
przedniego wieczoru. Cwiczysz w my$lach wstawanie rano i niewtgcza-
nie funkcji drzemki w telefonie; ¢wiczysz tez swiadomos¢, ze bedziesz
$piacy i drzemka okaze si¢ kuszaca. Nalezy bra¢ pod uwage ten drugi
scenariusz, zamiast udawac, ze si¢ nie rozegra. Mozesz sobie wyobrazi,
ze budzisz si¢ zaspany i zme¢czony, masz ochote przewrdcic si¢ na dru-
gi bok, ale mimo to wstajesz, dzielnie stawiasz jedng noge przed druga
i si¢ ubierasz. Nazajutrz rano musisz wykonac te czynnosci, poniewaz
w przeciwnym razie ¢wiczenia mentalne pdjda na marne. Nawet jesli
ostatecznie nie wyjdziesz z domu, prze¢wiczenie calej wyobrazonej so-
bie wczesniej sekwencji zdarzen (przypusémy, ze do momentu ubrania
sie) oznacza, iz sekwencja ta si¢ umocni. Nastepnie mozesz ja wzbogacac
o kolejne elementy — na przyklad zakladanie stuchawek, wlaczanie mu-
zyki, uruchamianie aplikacji do biegania i wychodzenie z domu.

tacz wizualizacje z uwagg

Jesli nie bedziesz zwracal uwagi na to, co chcesz zmieni¢, twoj mozg
wrdci do heurystyki mentalnej, wpadajac z powrotem w pulapke rumi-
nacji i negatywnego wewnetrznego monologu, poniewaz wlasnie to ¢wi-
czyl i powtarzat przez dlugi czas.

Wzbogacenie dnia o sesje treningu mentalnego, najlepiej o poran-
ku, pomoze ci zrealizowac to, co na ten dzien zaplanowales. Mozesz ja
wykorzysta¢ w przypadku ograniczajacych cie przekonan i niskiej sa-
mooceny, ¢wiczagc wchodzenie do pomieszczenia (kawiarni, sali kon-
ferencyjnej) z podniesiong glowa. Mozesz tez spozytkowac taka sesje,
by prze¢wiczy¢ opanowanie przed prezentacjg albo rozmowg kwalifi-
kacyjna, badz po to, by pogodzi¢ si¢ z jaka$ stratg. Na przyklad, jesli
zmagasz si¢ ze smutkiem po rozstaniu, mozesz po¢wiczy¢ w myslach
niewysylanie esemeséw bylemu partnerowi albo niezagladanie na jego
konta w serwisach spofecznosciowych i wyobrazi¢ sobie, ze gdy najdzie
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cie taka pokusa, zrobisz zamiast tego co$ innego. Pomocne moze by¢ tez
powtarzanie w myslach, ze owszem, w tej chwili jestes smutny, ale wiesz,
ze to uczucie minie. Nigdy nie powiniene$ probowac ignorowac tego, co
faktycznie czujesz, ale postaraj si¢ zrozumie¢ i przeformulowac¢ sposob
myslenia tak, by zastgpi¢ katastroficzne mysli i negatywne wizje (,,Ni-
gdy sie¢ juz nie zakocham”; ,Nigdy nie znajde nikogo, kto polubi mnie
wraz ze wszystkimi wadami”; ,Zawsze juz bede sam”) swiadomoscia, ze
wszystko sie ulozy. Negatywne mysli nie s3 pomocne i prowadzg wprost
w pulapke zlej samooceny.

W takich sytuacjach powinienes$ ¢wiczy¢ przekonanie, ze cho¢ teraz
czujesz sie okropnie, trzeba spojrze¢ na sytuacje bardziej racjonalnie...
Bo czy rzeczywicie szczerze wierzysz w to, ze juz nigdy nikogo nie po-
znasz? Mysl o ziszczeniu sie takiej wizji moze budzi¢ strach, lecz praw-
dopodobienstwo jest niewielkie; oczywiscie moze si¢ tak zdarzy¢, lecz
nie nalezy powtarza¢ sobie w myslach takich rzeczy, zwlaszcza jesli li-
czysz na co$ wrecz przeciwnego. Wnosimy nasze przekonania do relacji,
a znakomitym przykladem jest sytuacja, gdy zostates skrzywdzony lub
zdradzony. Jesli wejdziesz w nowy zwigzek z takim bagazem, juz na wste-
pie bedziesz przekonany, ze partnerstwa s3 skazane na porazke i nowa
osoba takze wystawi cie do wiatru. Wtedy za$ zaczniesz si¢ doszukiwaé
czego$, czego w tej relacji nie ma, czym prawdopodobnie wystraszysz
partnera i zniechecisz go, a by¢ moze nawet sktonisz do oklamywania cie
tylko po to, abys byt szczesliwy. Stad za$ tylko krok do samospelniajacej
sie przepowiedni: druga strona klamie, by cie zadowoli¢, a ty dowiadu-
jesz sie o klamstwach i... klops. Zwiazek jest skreslony. Przekonania,
¢wiczenia mentalne (wizualizacja), szablony pamieciowe, inklinacja
negatywna i tendencyjno$¢ uwagi (czyli uklad siatkowaty aktywujacy
i to, co chcemy widzie¢) wspoltdzialaja, ksztaltujac nasze interakcje ze
swiatem. Oznacza to, ze historie, ktore sobie powtarzamy, sa niezwykle
potezne i musimy uwaza¢, jakiego rodzaju samospelniajacy si¢ przepo-
wiednie szykujemy na podstawie tego, co sami sobie wmawiamy.

Pierwszym krokiem do wprowadzenia dowolnej zmiany jest akcep-
tacja. Zaakceptowanie czego$ sprawia, ze podswiadoma narracja, kto-
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ra chcesz zmieni¢, przenosi sie do swiadomosci, dzieki czemu mozesz
zaczg¢ ja modyfikowaé. Czasami powtarzamy sobie rozne rzeczy tak
czesto, ze staja sie czescia tla i ugruntowuja si¢ tak mocno, ze nawet
nie zdajemy sobie z nich sprawy. Mozemy nawet w nie juz nie wierzy¢,
a jednak stanowig one nawyk, ktéry praktykujemy kazdego dnia, umac-
niajac okreslone schematy.

Jak moga postapi¢ osoby z afantazja?
Afantazja jest przypadloscia polegajaca na niezdolnoéci do tworzenia
obrazéw w umysle. Wiekszo$¢ ludzi potrafi z zamknietymi oczami wy-
obraza¢ sobie rozne rzeczy, lecz osoby z afantazjg musza polega¢ na in-
nych procesach poznawczych, by uzmystowic¢ sobie i zrozumie¢ rézne
informacje. Poniewaz takie osoby nie moga polega¢ na wizualizacjach
w formie barwnych obrazéw mentalnych, powinny ¢wiczy¢ wizualizo-
wanie na inne sposoby.
= Zamiast wyobraza¢ sobie jaki$ obraz, skup si¢ na stowach i opisach
werbalnych. Mozesz zaplanowac¢ dzien w punktach w notatniku.
= Do porzadkowania i przedstawiania informacji stosuj mapy my-
sli lub diagramy. Mozesz na przyklad uzywac roznych kolorow
w dzienniku, aby co$ zapamietac lub stworzy¢ wizualne skojarzenie.
= Opracuj narracje lub historie dotyczaca czegos, co chcesz sobie wy-
obrazi¢. Mozesz ja zapisa¢ lub powiedzie¢ na glos.

CWICZENIE

Co uznajesz za wymagajgce zmiany?

Zapisz, jaka pora dnia najbardziej sprzyja ci w ¢wiczeniu wizuali-
zacji.
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Co chciatbys sobie wyobrazi¢?

Przypomnij sobie czas, gdy byte$ zadowolony. Co wtedy zrobi-
tes dobrze?

Jakie miates$ wtedy nawyki? Jak podszedtes do dnia? Z kim wte-
dy przebywates?

W internecie znajdziesz medytacje kierowane i ¢wiczenia w wi-
zualizacji. Istnieje tez wiele aplikacji umozliwiajgcych wykonywa-
nie kierowanych sesji wizualizacji.



Nicole Vignola opisuje naukowe podstawy wyzbywania sie ztych nawykoéw
i ksztattowania dobrych, przedstawia zasady neuroplastycznosci (ksztat-
towania potagczen w mézgu) i neurologiczne sztuczki utatwiajace zmie-
nianie wzorcow zachowan. Pokazuje, co mozesz zrobié, by ujrze¢ sie-
bie w innym swietle, i jak kontrolowa¢ wtasne reakcje na rézne sytuacje,
jednoczesnie przezwyciezajagc negatywne, ograniczajgce cie przekona-
nia, skuteczniej radzac sobie ze stresem i osiggajac psychiczny dobrostan.
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