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RECENZJE

We wspotczesnym $wiecie, w ktérym desperacko dazymy do
ukojenia umystu, Amy Johnson dostarcza bezcennego wgladu
w to, jak na nowo konceptualizowaé wlasne dos§wiadczenie, aby
odnalez¢ prawdziwy spokdj (niezaleznie od tego, a niekiedy wbrew
temu, co podpowiada umyst). Ci dostatecznie odwazni, zeby roz-
wazy¢ zaledwie gar§¢ wyjatkowo prostych mysli, moga odnalezé
radykalna zmiane spojrzenia cierpliwie drzemigcg w nich samych.
Tylko pomysl: dzieki To tylko mysl twoje zZycie moze ulec zmianie!
Melanie Avalon,

autorka ksigzki What When Wine i prezenterka
podcastow The Intermittent Fasting Podcast

oraz The Melanie Avalon Biohacking Podcast

Amy Johnson w tej glebokiej ksigzce wskazuje na zmieniajacg
zycie moc paradygmatu §wiadomosci. W przystepnych, lekko-
strawnych rozdziatach zawiera wszystko, czego potrzebujesz,

zeby uwolni¢ sie od tyrani umystu. Amy proponuje wyzwalajgca



zmiane patrzenia, ktérg mozna zastosowaé w kazdych okolicz-
nosciach. Osiagniesz spokojny dystans i nauczysz sie spogladac
na $wiat nowymi, madrymi oczami.

Vidymala Burch,

wspoétzatozycielka firmy

https://www.breathworks-mindfulness.org.uk/
i wspotautorka ksigzek You Are Not Your Pain

i Mindfulness for Women

To tylko mysl dowodzi, ze nie jeste$Smy zmiennym psychicznym

doswiadczeniem. Jeste$my czystg $wiadomoscig, ktéra drzemie
po(na)d i ktéra prowadzi do o§wieconego zycia.

Shaman Durek,

globalny lider, szaman w széstym

pokoleniu, ambasador Mandela Mile, autor

miedzynarodowego bestsellera Spirit Hacking

To tylko mysl pomaga zrozumieé przyczyne cierpienia oraz
odkry¢ sposdb na przebudzenie sie do wrodzonego dobrostanu.
Dr Deepak Chopra,

lekarz, autor publikacji Total Meditation

To tylko mysl dostarcza wskazowek pomagajacych osiggnad
wolno$¢ umystu w pozornie podbramkowych sytuacjach. Zrozu-
mienie, jak dziata umyst, oraz rady dotyczgce tego, jak postepowad,

trwale zmieniajg sposob radzenia sobie z lekami i zbyt surowa



samooceng. Ta ksigzka to fagodna, umacniajaca podréz pozwala-

jaca odkry¢, kim jeste§my, poprzez zrozumienie, kim nie jeste$my.
Prawdziwe uwolnienie od negatywnych nawykdow.

John C. Dicey,

prezes miedzynarodowej korporaciji, starszy

terapeuta i wspétautor (wraz z Allen Carr)

Easyway Worldwide

Ta pieknie napisana i porazajgca ksigzka podpowiada, jak po-
kona¢ wiele impasow, ktérych doswiadczamy kazdego dnia;
proponuje prostg i wdzieczng alternatywe dla irytujgcych
nawykéw umystu. Zamienia abstrakcyjne, ztozone koncep-
ty w uzyteczne, praktyczne wskazowki pozwalajgce osiggnaé
spokéj ducha niezaleznie od gonitwy mysli. Prawdziwie niesa-
mowita i zmieniajgca zycie lektura.
Annie Grace,
autorka Obnazonego umystu: twojej drogi

do wolnosci i szczescia bez alkoholu



Tytut oryginatu: Just a Thought. A No-Willpower Approach to Overcome

Self-Doubt and Make Peace with Your Mind

Copyright © 2021 by dr Amy Johnson and New Harbinger Publications
The moral rights of the author have been asserted.

Copyright © for the Polish Translation by Joanna Sobesto, Krakow 2022

Redakcja i korekta: Magdalena Swierczek-Grybos

Sktad i tamanie: Katarzyna Kotynia

Projekt oktadki i stron tytutowych: Martyna Paprotna

Wydawnictwo Wilcza w sktadzie: Anna Gruszczynhska, Gabriela Matlak,
Kinga Siodtak, Beata Mirochna, Martyna Paprotna, Rafat Wasilczyk,

Katarzyna Kotynia, Beata Budnicka

Wydanie |
ISBN 978-83-941093-9-4

Copyright © by Wydawnictwo Wilcza, Lubien 2022

Wszelkie prawa zastrzezone. Przedruk lub kopiowanie catosci albo
fragmentow ksiqzki — z wyjgtkiem cytatéw w artykutach i przeglgdach
krytycznych — mozliwe jest tylko na podstawie pisemnej zgody
wydawnictwa. Zezwalamy na udostepnianie i rozpowszechnianie oktadki

ksigzki w magazynach oraz Internecie bez konsultacji z wydawnictwem.



SPIS TRESCI

PIZEAMOWA ..ottt bbbt bbb aaes 13
WSEED ..o 17
Cze$¢ 1: Spotkanie z wlasnym umyslem 35
Umyst, ktdry nigdy nie przestaje mysleC........coovevveneecvcnernecnee 37
JaK tO SI€ ZACZYNA e euiveeiriereririireierireireieseseise et seseasesaenans 43
Kim mySliSzZ, Z€ JESTES ...vuvurerirereireircereir ettt 49
KM JESEES ottt seaene 59
Nie jeste$ niepewny, tak ci si¢ tylko wydaje......c.coecvererecrernernnene 67
Hannah ..ot 71
NIEEYKALIY ..ottt seeane 77
NICOSODISLY w.vuvreereerirreeieierieieise ettt siset et sesene 83
JEILY oottt ettt o1
Nic z tego, co myslisz, nie jest Prawdg ......coecvereeecnenerecncrnernnen. 95
ZYCIE NMAS ZYJE rrveverreeeesseeeessseesssssesssssseesssssessssssesssssssessssssssssssssensens 103
UCZUCIA ettt bttt 109
DYSKOIMEOTT couvreiirineiiciseieieieciseie et seees 115

COLEELR ettt e e e e eeaeaen 121



Cze$¢ 2: Umysly tak majg 127

Umysty $ie MartWwig ...coooeeeereeriererierererescse e 129
UMYStY POTOWNUJG .eovevveiieieireireicieieie et 137
Umysty rozwigzujg problemy...........cocoeveeereeneineeneeneneenieeeeeeens 145
Umysty sagdzg, ze nigdy nie jeste§my wystarczajaco dobrzy....... 151
Umysty dramatyzZujg.......coeeeeeeeereeneneeninineneneeseeseseeseesesseseeeens 159
Cze$¢ 3: Forma i bezksztalt 165
Na linii produkCyjNe].....ocoveveriereererireirereireenee e 167
Spogladajac na to, CO NIEZMIENNE ... 171
PrzedmMioty I PIOCESY ...eeeveererereereerieneeeeseeeeseeseeseessssesseas s sssseens 175
NI ULKIUESZ oottt nenaee 179
Cze$¢ 4: Wolno$¢ umystu 183
Nawyk dgzenia do WOINOSCI ....cuevveieieeierrrcee e 185
NaAWYK UCISZANIA. .vervrverieeiaeieeeereireis et 191
WOINOSE UMYSHU ..o 195
Hatas W tle et 201
Zmiana paradyg@matl.....ccecreereerneeneeeneeneeeeeeeesese s 207
JAK o e ann 213
Twoja przyszto$¢ JeSt PUSLA....cureceiereeeeeeeereereereereecee e 225
PUNKE WIAZENIA. ..ecvvreceeie et 233
ZAKONCZENIE ..ottt 241
POAZIEKOWANIA. ....ceoeee e 243
Dodatkowe materialy ..o 245

BiDHOGIafIa. . vueeeieceiiieeiee ettt 247



PRZEDMOWA

dkad pamietam, stucham ludzi, ktérzy opowiadaja mi
Oo swoich trudnosciach, lekach, niepewnosciach, reflek-
sjach, nadziejach i marzeniach. Najpierw jako przyjacidtka,
ktoérej wszyscy powierzali najskrytsze mysli. PZniej jako bar-
manka z sasiedztwa. Wreszcie jako psycholozka spoteczna.
1, przez ostatnie pietnascie lat, jako coach i nauczycielka.

Przeprowadzitam tysigce prywatnych rozméw coachingo-
wych, prowadzitam setki grupowych sesji coachingu i szkote
online oraz stworzylam spotecznos$¢, w ramach ktérej codzien-
nie mam kontakt z ludZmi z catego $wiata.

Gdy styszysz najbardziej osobiste przemyslenia i odczucia
tak wielu ludzi, przez tak dtugi czas i z taka czestotliwoscia,
dzieje sie co$ ciekawego. Dostrzegasz, ze jestesmy bardzo do
siebie podobni.

Metryka, dziecinstwo ani doswiadczenie zyciowe nie spra-
wiaja, ze diametralnie si¢ od siebie réznimy. Moga wptywac na

to, 0 czym mdéwimy, ale nie na to, ze nasz umyst, tak jak wszystkie

13



inne umysty, méwi. Pod powierzchnia stale zmieniajgcych sie
opowiesci i opinii wszyscy dziatamy tak samo.

Umysty wypluwajg powtarzajace sie historie. Uwielbiajg od-
twarzaé przesztosé i przewidywac przyszto$é.

Umysty posiadajg silne przekonania, ktdre sprawiajg wra-
zenie solidnie ugruntowanych i sensownych, ale ciagle sie
zmieniaja i wykluczajg nawzajem.

Umysty majg sktonnos¢ do dramatyzowania i przesady. Od-
noszg wszystko do osob, ktére zamieszkuja - $wiat naszego
umystu obraca sie wokdt nas.

Umysty kochajg pewnos$¢ i wydajnosé. Tworza nasze tozsa-
modci, a nastepnie staja na gtowie, zeby je ochronié.

Kiedy zrozumiemy, jak pracuje nasz umyst, bedzie nam
tatwiej nie odbiera¢ go az tak personalnie ani az tak serio. Po-
wszednie opowiesci, zazalenia, leki i krytyka usuwajg sie w cien.
Nasza $wiadomo$¢ przechodzi od zawartosci codziennych do-
$wiadczen ku temu, co ciche i gtebsze, co wykracza poza ulotne,
jednostkowe doswiadczenie.

Skupiamy sie nie tyle na opowiesciach i szczegdtach tego, co
mdwi nasz umyst, a bardziej na rozpoznaniu, Ze w ogéle sie odzy-
wa. Oto - poza prozaicznym szumem mysli - otwiera sie catkiem
nowa rzeczywistosc.

Lata stuchania dzien po dniu uzmystowity mi, ze wszyscy, bez
wyjatku, jestesmy tacy sami. R6znig sie jedynie szczegdty, a one

nie sg ani troche tak istotne lub znaczgce, jak nam sie wydaje.
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Dzieki temu zobaczylam, ze wszyscy, bez wyjatku, jeste$my
zasadniczo dobrzy. Gdy uwazamy, ze historie, ktére serwuja
nam nasze umysty, méwig o nas co$ wiarygodnego, cierpimy.
Gdy dostrzezemy prawde - te przestrzen pomiedzy opowie-
$ciami zbudowanymi z naszych wilasnych myéli - cierpimy
znacznie mnie;j.

Ztapalam sie na tym, ze jedno z najczesciej powtarzanych
przeze mnie zdan brzmi: ,Umysty tak po prostu majg”.

Umysty poréwnujg sie, i martwig, i chronig, i oceniajg. Kla-
syfikuja, i kategoryzuja, i bojg sie, i skarzg. Osiem miliardow
umystow. Rozne detale, jeden proces.

Kiedy zrozumiemy, ze urzadzenie w naszej glowie dzia-
ta automatycznie, wszystko sie zmieni. Nawyki i obawy zaczna
ustepowacd. Zagubienie i niska samoocena nie bedg juz tak rzeczy-
wiste. Problemy i ograniczenia okazg sie znacznie bardziej ulotne.

Kiedy u$wiadomimy sobie psychologiczng, powtarzalng
nature umystu, zrozumiemy takze to, kto i co sie za nig kryje.
Dowiemy sie, kim jeste$my, poprzez u§wiadomienie sobie, czym

nie jestesmy.






WSTEP

Jak te dwie rybki, ktore nagle spotykajq starszqg
rybe ptynqgcq w przeciwnym kierunku. Ryba lekko
kiwa gtowq i méwi: ,Dobry, chtopcy. Jak woda?”.

Mtode ryby nieco odptywajq, az w koncu jedna

z nich spoglqgda na drugq i pyta: ,,Co to, do diabta,
jest woda?”

David Foster Wallace®

* Cytat pochodzi z kultowego przemoéwienia, ktére David Foster
Wallace wyglosit dla studentéw Kenyon College w USA w 2005 roku.
Przytoczony fragment postuzylt za tytul zbioru esejéw autora wyda-
nych w 2009 roku: This Is Water: Some Thoughts, Delivered on a Signi-
ficant Occasion, about Living a Compassionate Life [To jest woda: gars$¢
przemyslen, ktérymi podzielitem sie podczas istotnych wydarzen, na
temat empatycznego zycia]. Nagranie catego przeméwienia dostepne
tutaj: https://www.youtube.com/watch?v=PhhC_N6Bm_s&ab_chan-
nel=]JoeMita [przyp. thum.].
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Wstep

LUCY, USPIONA

Swiat Lucy jest niewielki.

Miata czterdziesci kilka lat, od dziewieciu pracowata w biu-
rze rachunkowym jako asystentka do spraw administracyjnych.
Byta dobra w tym, co robita, i utrzymywata przyjazne stosun-
ki ze wspdtpracownikami. Jednak prawie codziennie rano,
przemierzajgc odcinek od ocienionego miejsca parkingowego,
gdzie zostawiata skromny samochdd, do portiera na parterze,
i potem, lawirujac miedzy dziesigtkami ludzi zagonionych na
progu nowego dnia tak jak ona, w drodze do uporzgdkowanego
biurka na széstym pietrze jej umyst powtarzat rutynows proce-
dure. Lucy wyjawita mi, ze najbardziej boi sie, iz popeini btad,
ale gdyby zapytac ja, co przez to rozumie, nie bytaby w stanie
odpowiedzie¢. Bylo to nielogiczne. Pracowata w administracj,
a nie na oddziale neurochirurgii. Umawiala spotkania i dbata
o biuro - kwestie niejednokrotnie ktopotliwe, ale niedotyczace
bezposrednio zycia i $mierci.

Kiedy pytatam ja o to, co jej zdaniem mogtloby sie stal, wi-
dziatam, jak jej mysli poluja na logiczne wytlumaczenie, ktérego
mogtaby sie chwyci¢. Lucy naprawde nie wiedziata; czuta jedy-
nie kompulsywng potrzebe, zeby sie schowaé. Méwila, ze boi
sie, ze kogo$ rozczaruje, obawia sie, co o niej pomyslg, leki te
byty jednak mgliste i nieprzekonujace.

Cho¢ Lucy nie potrafita przyszpili¢ strachu, uczucie leku,

ktore jej towarzyszyto, byto jak najbardziej realne. Instynktowne
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Wstep

i emocjonalne. Lucy odczuwala je silnie i wszechogarniajaco,
podejrzewala wiec, ze strach ostrzega jg przed realnym zagro-
zeniem. Rozumowata nastepujgco: strach hamuje jg i trzyma na
uwiezi w urojonej strefie komfortu z waznego powodu. W prze-
ciwnym razie, dlaczego odczuwataby go stale?

Lucy nie byla w stanie wyjrze¢ poza swoje ograniczenia,
dlatego zakltadata, ze s3 prawomocne i prawdziwe. Jednak rze-
czywistym powodem, dla ktérego nie mogta ich odrzucié, byt
fakt, ze same ograniczenia zostaty utkane z jej mysli. To wlasnie
umyst wytworzyt mgliste obawy i zmartwienia, a pdzniej nie
kwapit sie do tego, zeby pomoc je obejs¢. Lucy mogta co najwyzej
spojrzeé na siebie i wlasne doswiadczenia zza zastony utkanej
z tych samych mysli, ktére kazaly jej sie nie wychylac i siedziec¢
cicho w kacie. Jakby nosita ciasny hetm nawykowego myslenia
,hie zepsuj tego” i nie mogta spojrze¢ na siebie z zewnatrz.

Tak to jest z helmami - fatwo zapomnie¢, ze sami jakis no-
simy. Lucy nie styszata juz rozmowy toczacej sie w jej glowie.
Odbywata si¢ tam notorycznie, tworzac jej do§wiadczenie. Lucy
nie zauwazyta, ze to wlasnie ono - ptynne zmienne doswiad-
czenie. Sprawiato wrazenie, jakby przezywata zycie takim, jakie

jest. Lucy byta rybg, ktéra pyta: ,Co to jest woda?”.
KIM JESTES, A CZYM NIE JESTES

Posiadasz wszystkie konieczne zasoby pewnosci siebie, zdro-

wia, kreatywnosci, tacznosci ze sobg, pokoju - o jakich mozna
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Wstep

marzy¢. Jedyne, co najwyrazniej utrudnia ci rozpoznanie, to
mys$li i odczucia - do§wiadczenie psychiczne - ktére sprawiaja
wrazenie, jakby byly twoja tozsamoscig, chod nig nie s3.

Aby uswiadomi¢ sobie, kim naprawde jestes, i zy¢ w spokoju
ducha i wolnosci od zwatpienia oraz niepewnosci, warto zrozu-
mie¢ dwie rzeczy.

Po pierwsze: twoje mysli, uczucia i dziatania nie maja nic
wspdlnego z tym, kim jestes. Nawykowe, niepewne, motywo-
wane préznoscig, krytyczne, skupione na ,ja-ja-ja” mysli, ktore
codziennie, nieustannie przeptywajg przez twdj umyst, nie sa
ani toba, ani twoje. Sg efektem pracy maszyny zwanej mozgiem.
Moézgi tak po prostu robig.

Podobnie uczucia wywotywane przez te mysli: nie s ani toba,
ani twoje. Lek, duma, wstyd, pragnienie, zeby znikngé, samot-
nos$¢, samozadowolenie czy poczucie wyzszosci... to odczuwalna
cze$¢ mysli. Czujemy my$l. Zatem tak jak mysl, uczucia przycho-
dza i odchodzg. Nie okreslajg trwale tego, kim jestes.

Nasze zachowanie wyptywa z tego, co myslimy i czujemy. My-
8li, uczucia i zachowanie tworzg ludzka psychike, a ty jeste$ czyms
nieskoniczenie wiekszym niz jakikolwiek zmienny stan psychiczny.

Po drugie: niezwigzana z psychikg czes¢ tozsamosci jest...
trudno ubra¢ to w stowa. Twoje niezmienne sedno sktada sie
z nieskoniczonej mitosci, pokoju i madrosci. Niewyczerpa-
nej pewnosci, kreatywnosci, zaradnosci i zdrowego rozsgdku.
Wszystko, czegokolwiek mozesz chcie¢, masz juz z natury w so-

bie. Zmienna psychika jedynie przelotnie to przestonita.
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Wstep

Nie ma w tobie niepewnosci. W Lucy tez nie bylo. Nie jeste$
kims, kto sie wiecznie zamartwia. Nie przepelnia cie zwatpienie
w siebie, nie jeste$ niesmialg, zagniewana, nadgsang osobg. Na-
sze umysty po prostu méwig nam, ze to nasza tozsamos¢, a my
im wierzymy.

Niepewno$¢, zmartwienie, zwatpienie i zlo$¢ to przezycia
psychologiczne, nie stale cechy istot ludzkich. To etykiety, ktére
moga okresla¢ twoje do§wiadczenie w danej chwili, ale nie mé-
wig nic o tobie.

Moze jeszcze w to nie wierzysz, drogi Czytelniku, ale abso-
lutnie wszystko jest z tobg w porzadku. Niczego ci nie brakuje,
nie jeste$ kim$ zepsutym. Jeste$ odpowiedni taki, jaki jestes, we
wszystkim, co przezywasz i czego nie przezywasz, wtagnie w tej
chwili. Jedynym powodem, dla ktérego mozesz nie odczuwaé
catkowitej pewnosci, pokoju i jasnosci umystu, jest fakt, ze to,
co myslisz, czujesz i robisz, blednie bierzesz za to, kim jestes.
Wszyscy tak robimy.

To zwykte nieporozumienie. Jasny przyktad btednej atrybucji

[btednego definiowania - przyp. red.] tozsamosci.

MOJE DOSWIADCZENIE

Przez wiekszo$¢ zycia moja prawdziwa tozsamo$¢ byta uspiona.
Juz w mtodosci uchodzitam za ,filozofke”, czesto pograzong
w myslach, probujacg zrozumied, jak dziata zycie. Czesto sie za-

martwiatam i niostam ciezar $wiata na wtasnych barkach.
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Wstep

Wszystkie te rozmys$lania wplynety na mnie negatywnie.
Jako dziecko miewatam koszmary, drgawkii odczuwatam lek se-
paracyjny. Ten ostatni towarzyszyt mi az do dorostosci, a kiedy
miatam okoto dwudziestu pieciu lat, osiggnat swoje apogeum,
codziennie doprowadzajgc mnie do wielokrotnych atakéw pani-
ki. Przez ponad rok batam sie wyj$¢ z mieszkania i opuszczatam
je tylko wtedy, gdy byto to konieczne.

Szukatam pomocy, by zniwelowa¢ stany lekowe, i jg znala-
ztam, jednak nim zdgzytam sie zorientowad, lek wrécit pod inng
postacig. Méj zajety umyst nie bat sie juz nieustannie wszystkie-
go, wybrat sobie jeden, konkretny aspekt: jedzenie. Zmagatam
sie z kompulsywnym objadaniem si¢ i nawrotami bulimii przez
osiem lat.

W tym czasie prébowatam wszystkiego, zeby pozby¢ sie
moich nawykéw: od konwencjonalnych metod leczenia do pra-
cy z energia, od hipnozy i medytacji po site woli i dyscypline.
Wszystko, czego prébowatam, jesli w ogdle przynosito zamie-
rzony skutek, to tylko na chwile, poniewaz nie rozumiatam,
czym sg moje mysli i uczucia, i nie miatam pojecia, kim jestem
poza moimi nawykami. Mysli, odczucia i zachowania byly
zawsze kluczowe i centralne dla mojego do$wiadczenia, spra-
wialy wrazenie znaczacych i problematycznych. Poniewaz nie
rozumialam wtasnej psychiki, my$latam, ze jestem chora psy-
chicznie (co mogly sugerowaé czeste wizyty u psychologow).
Myslalam, ze potrzebuje naprawy. Z tego niezrozumienia wy-

nikat fakt, Ze wydawalo mi sie, jakby wysitkiem i manipulacja
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Wstep

mozna bylo zmieni¢ wlasne przezycia. Jedyna rzecza, jaka po-
trafitam zrobi¢, byta walka, przeformutowanie lub oddzielenie
siebie od wlasnego do$wiadczenia. Nie wiedzialam, ze istnieja
inne mozliwosci.

Woéwezas natknetam sie na podejscie, ktorym dziele sie tutaj
z wami. Ono wszystko zmienito.

Zrozumiatam, ze wcale nie jestem wlasng psychika. Moje my-
$li, odczucia i zachowania - z nawykami i lekami wigcznie - to
nie ja. One nieustannie si¢ zmieniaja, wiec jak mogtyby by¢ mng?
Ciagle fluktuujg, przychodzg i odchodzg niezaleznie ode mnie,
wiec jak mogtabym by¢ odpowiedzialna za to, zeby je zmieni¢?

Zaczynatlam rozumieé, ze tak naprawde zycie dziata zu-
pelnie inaczej, niz mi si¢ wydawato. Nie jestem zepsuta. Nie
trzeba naprawia¢ ani mnie, ani moich przezy¢ - nalezy je jedy-
nie zrozumieé. Zrozumienie zapewnia niezwigzane z sitg woli
wyjscie awaryjne.

Kiedy spostrzegtam, jak doskonale dziata zycie, statam sie
wolna. Sporo czasu zajeto dostrojenie wiasnego zachowania do
odzyskanej, przynaleznej mi wolnosci, jednak juz w przeciggu
kilku tygodni osmioletni nawyk stat sie przesztoscig. Odtad
lek, zmartwienie i negatywne nastawienie nie byly juz takie
same. Nawet jesli si¢ pojawiaty — znacznie rzadziej niz wcze-
$niej — stanowily mijajgce przezycia, a nie istotny problem,
ktérym musze sie zajaé, ktdéry powinnam bra¢ do siebie, ktéry

powinnam rozwigzac.
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JAK WYJASNIC NIEPOROZUMIENIE

Zmiana nie zaczyna sie od dziatania.

Nie zrozum mnie zle - dzialanie bedzie nam potrzebne,
ale nie chcemy od niego zaczynaé. Gleboka, trwata przemiana
zaczyna sie wtedy, gdy budzimy sie i postrzegamy otoczenie ina-
czej niz wezesniej. Wtedy dochodzi do zmiany zachowania.

Wezmy dorastanie. Po drodze miedzy twoimi pietnastymi
urodzinami a dniem dzisiejszym zycie uleglo zmianie. Twoj
$wiatopoglad ulegl gruntownemu przeobrazeniu, a tobie nie
byty potrzebne sita woli ani wysitek, zeby poradzi¢ sobie z ta
zmiang. Zmiana nawykow jest naturalng konsekwencjg dora-
stania. By¢ moze stuchasz muzyki znacznie ciszej niz wtedy.
Prawdopodobnie mniej uwagi poswiecasz temu, co na siebie
wilozy¢, rzadziej fantazjujesz o obiektach swoich westchnien.
Nikt nie uczyt cie, jak zmieni¢ swoje zachowanie w tym zakre-
sie. Zmienity sie okolicznodci zycia, a zmiana zachowania jest
tylko tego konsekwencjg.

Tak dzieje sie przez cate zycie. Kiedy dostrzezemy psychike taka,
jakajest - zmienna, fluktuujgca energia, ktéra przez nas przeptywa -
i zapoznamy sie z niewypowiedzianym bogactwem roztaczajacym
sie poza nasza psychikg, wszystko zacznie si¢ zmienial.

Raczej ,przebudzaszsie”, niz ,uczysz’, ,robisz” czy ,orientujesz’,
poniewaz nie potrzebujesz niczego, czego jeszcze nie posiadasz.
Nie musisz nic dodawad, uczy¢ sie ani zdobywadé, nie potrze-

bujesz sity woli ani wysitku. Przebudzenie jest subtraktywne
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[odejmujgce — przyp. red.]. Polega na oduczaniu si¢ - mysli, sa-
déw i opinii, ktére dotad blednie brates za ,siebie samego”.

Nie potrzebujesz samopomocy, a jedynie wyjasnienia nie-
porozumien, zeby uswiadomié sobie, ze nie jeste$§ wlasnymi
przezyciami. Nie jeste$ tym, kim ci sie wydaje.

Zrozumiesz, ze to, co myslisz i czujesz, jest znacznie mniej
fascynujace niz fakt, Ze myslisz i czujesz — wlasnie mysl i uczu-
cie kreujg twoje doswiadczanie zycia. Przyjrzenie sie temu, jak
funkcjonuje istota ludzka w ogdle, oraz unikanie postrzegania
siebie przez pryzmat cech, ktére wydawaty sie indywidualne

i osobiste, zmienia zycie.

WYMADRZAJACY SIE UMYSt

Mézgi i potgczone z nimi umysly to mechanizmy do
przewidywania.

Moézg ewolucyjnie przeksztalcit sie tak, zeby zapewnic ci prze-
trwanie. Pierwsi ludzie najsprawniej przewidujgcy potencjalne
zagrozenie — wyczuleni na szelest w gestwinie, wyczuwajacy
spojrzenie drapieznika - z wiekszym prawdopodobieristwem
mogli bezpiecznie przekaza¢ sktonnosci do przewidywania ko-
lejnym pokoleniom. Dla twojego mézgu przewidywanie réwna
sie bezpieczeristwu.

Zgodnie z jego rolg prognostyczng, umyst uwielbia pewno$¢.
Dazy do wiedzy na temat tego, co sie wydarzy, zanim rzeczywi-

$cie dojdzie do danego zdarzenia.
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Jak zorientujesz sie w trakcie lektury tej ksigzki, za sprawa
ewolucji umyst zamienit sie¢ w madrale. Dziala podobnie do
autokorekty w smartfonie: uzupeinia luki w oparciu o wiedze
z przesztosci. Co prawda kosztem doktadnosci, ale mézgowi to
nie przeszkadza. Falszywy alarm, w przypadku umystu, jest lep-
szy niz niewiedza.

Umyst nie lubi nowosci. Woli znane i przewidywalne. Zapa-
nowanie nad nowym pochtania mnéstwo energii; mézg, jako
straznik zycia swojego wtadciciela, kocha wydajnos$¢. W kazdej
chwili kazdego dnia ma niesamowicie duzo pracy, wiec generali-
zuje, szacuje i chodzi na skroty wszedzie, gdzie to tylko mozliwe.

Umysty-madrale starajg si¢ o wszystko zadbad, z przebudze-
niem sie do naszej prawdziwej tozsamosci wlgcznie.

Zauwaz, ze mogtabym powiedzie¢: twdj mézg jest wydajny
lub Ze twdj mozg stara sie zadbacd o twoje przebudzenie. Czasem
rzeczywiscie tak méwie. Czesto jednak bede méwi¢ w licz-
bie mnogiej, poniewaz chce, zeby$ dostrzegl, ze méj wywaod
nie odnosi sie personalnie do ciebie, lecz do umystéw w ogole.
Wszystkie umysty dziatajg tak samo. Kombinujg w podobny
sposob. Nie ma tu opozycji miedzy umystem twoim a twojego
partnera lub partnerki, dziecka czy przyjaciela bgdz przyjaciotki.
Pisze o wszystkich glowach.

Zatem umyst, twdj i kazdy inny, chce przejac kontrole, ale nie
moze ci¢ przebudzié, bo juz nie $pisz. Nawykowe, powtarzajg-
ce sie opowiesci umystu sprawiaja, ze zasypiamy. Kiedy umyst

milknie, znajdujemy to, czego szukalismy.
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Biorac pod uwage, ze twdj umyst bedzie prébowat zapanowac
nad sytuacja, i ze wszystkie umysty tak robig, oto kilka rzeczy,
ktére prawdopodobnie ci podpowie:

Znam to.

Umyst bedzie sie zarzekal, ze zna mechanizmy, o ktérych
wilasnie czytasz. Czasami moze komunikowacé ,juz to styszatem,
nie musze stucha¢” lub ,to juz bylo” (prawde méwigc, ta ksigzka
celowo zawiera powtdrzenia), lub ,$mierdzi mi to jakim$§ min-
dfulness/zbyt nawiedzone/ X 1Y juz o tym pisali”.

Twdj umyst moze przeslizngé sie po powierzchni tego, co
styszy, traktujgc to jako abstrakcyjna teorie, zeby oszczedzié
energie. Umyst nie podchodzi z entuzjazmem do tego, ze si¢
zmieniasz. Zmiana wymaga wysitku i jest nieprzewidywalna.

To zbyt proste, zeby byto prawdziwe.

Umyst uwielbia popisywaé sie tym, jaki jest madry. To
ekspert w dziedzinie radzenia sobie ze ztozono$cig $wiata i roz-
wigzywaniem problemdw... przynajmniej tak mu sie wydaje.
Prostota go przeraza. Nasze umysty niepokojg sie: ,Czy jestem
w ogole potrzebny, jesli zZycie naprawde jest takie proste?”. Na-
sze umysty oczekuja, ze bedziemy wierzy¢ w to, ze tylko dzieki
rozumowi dajemy sobie rade w skomplikowanym, pelnym wy-
zwan swiecie.

To jak nauka kodu HTML tylko po to, zeby uzywac opcji
,przeciggnij i upus¢” dla szpanu. Albo jak dzielenie duzych liczb

,ha piechote”, zeby po zakoriczeniu edukacji dosta¢ kalkulator.
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Dalsza czesc ksigzki dostepna w wersji
petney.
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