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  Alfredowi Korzybskiemu


  Podziękowania


  To, czego się uczymy w ciągu całego życia przybywa do nas z różnych stron. Są to nasze własne doświadczenia, przeczytane książki, odbyte szkolenia, rozmowy z ludźmi…


  Dlatego po napisaniu tej książki, zastanawiałem się komu mogę podziękować…


  Na pewno przyczynili się do tego ludzie, których spotkałem na swojej drodze. Jedni mnie inspirowali, inni desperowali. Jednak wszyscy oni dali mi bogactwo doświadczenia i mądrości, które znalazły swoje odzwierciedlenie na stronach tej książki. Dziękuję im za to.


  Moimi nauczycielami i mentorami byli i są ludzie, których praca i osiągnięcia wniosły niezaprzeczalny wkład w życie innych. Dlatego pragnę szczególnie podziękować tym, którzy zainspirowali mnie, nie tylko do szukania, ale przede wszystkim do znajdowania. Osobami tymi są przede wszystkim: Anthony Robbins, dr Richard Bandler, John Grinder, Steve de Shazer, Insoo Kim Berg, dr Wayne Dyer, dr Deepak Chopra, dr Denis Waitley.


  Pragnę także skierować szczególne podziękowanie do Justyny i Damiana, którzy swoją wiarą i pozytywną postawą wspierali mnie każdego dnia podczas pisania. Dziękuję także Jerzemu Rasińskiemu i Malkowi Sano za pomoc i zaangażowanie w promowaniu idei zawartych w tej książce.


  Wstęp 
Czyli o tym,

  o czym wszyscy myślimy


  Witaj.


  Gdzie teraz jesteś?


  Skoro trzymasz tę książkę w rękach, to być może jesteś w księgarni, a być może w innym miejscu…


  Rozejrzyj się dookoła. Spójrz na inne książki, przeczytaj inne tytuły, przyjrzyj się okładkom…


  Wiem, że może to zabrzmieć dziwnie, ale zrób to teraz, zanim zaczniesz czytać dalej.


  To dla Ciebie bardzo ważne.


  Przyjrzyj się innym książkom…


  Jest ich wiele, prawda? Bardzo ciekawe tytuły i przyciągające okładki. Być może podobnie jak ja chciałbyś większość z nich kupić i przeczytać…


  A jednak teraz sięgnąłeś właśnie po tę. Właśnie tę książkę trzymasz w swoich rękach…


  Wierzę, że nic nie dzieje się bez przyczyny. Jeżeli z czegoś w swoim życiu jesteś niezadowolony, to tak właśnie ma być.


  To właśnie zdolność odczuwania niezadowolenia sprawia, że możesz poznać uczucie szczęścia. To nienawiść sprawia, że wiesz, czym jest miłość, smutek, radość, bieda, bogactwo.


  Dziękuję, że przeczytałeś te słowa. Możesz tę książkę odłożyć i nigdy więcej do niej nie powrócić.


  Możesz także zabrać ją ze sobą.


  To jest Twoja decyzja. I chociaż czasami może się wydawać, że jest odwrotnie, to i tak Ty sam, mniej lub bardziej świadomie, dokonujesz wyborów.


  Ktoś kiedyś powiedział, że ceną za wolność jest odpowiedzialność. Można jednak być wolnym i odpowiedzialnym, szczęśliwym i zdyscyplinowanym, wrażliwym i silnym, bogatym i wdzięcznym. A tak naprawdę…


  Zresztą nie chcę uprzedzać faktów. Jeżeli chcesz wiedzieć więcej, zapraszam do środka.


  Rozdział 1.

  Tu się wszystko zaczyna,

  czyli Twoja własna inwentaryzacja


  Nigdy nic nie robimy źle. Nie zrobiliśmy i nie zrobimy. Robimy rzeczy, których nigdy byśmy nie zrobili,

  gdybyśmy wtedy wiedzieli to, czego dowiadujemy się teraz[1].


  — Marshall B. Rosenberg


  W jednej ze swoich przepięknych piosenek Randy Crawford śpiewa: "Love begins with one hello"[2].


  Wszystko ma zawsze swój początek. Podobnie jest z naszym spotkaniem. To właśnie ten moment.


  Od czego możemy zacząć? Gdzie jest ten początek, w którym coś zaczyna się w naszym życiu zmieniać? Czy jest w ogóle jakiś początek? Źródła podają, że każdy z nas w ciągu dnia ma około 65 tysięcy myśli. Przykre jest to, że dla większości ludzi 95% myśli w dniu dzisiejszym jest identycznych z tymi, które zaprzątały ich umysły wczoraj. To jeden fakt, a drugi? Drugi jest taki, że chociaż bardzo pragniemy spełnić



  swoje marzenia, żyć lepiej, być bardziej szczęśliwi, spełnieni, zadowoleni, po prostu lepiej się czuć, i tak zdecydowaną większość czasu poświęcamy na myślenie, rozważanie i rozmawianie o swojej codzienności.


  Nie znam żadnych badań na ten temat, ale wystarczy obserwować ludzi, którzy zrealizowali swoje cele, niezależnie od tego, jakie one były. Ci ludzie żyją myślą o tym, czego pragną, większość swojego wysiłku kierują ku swoim celom, pragnieniom i potrzebom.


  Myśl! Tu się wszystko zaczyna. Najpierw jest myśl, potem są słowa, potem czyny, potem konsekwencje, a na końcu ostateczne przeznaczenie.


  Nie należę do osób, które wierzą w mit współczesnego świata, że każdy może osiągnąć wszystko, co tylko sobie wymyśli. Wierzę natomiast w siłę każdego człowieka, wystarczającą do tego, aby poprowadzić swoje życie w wybranym kierunku.


  Nie możesz zaplanować i przewidzieć wszystkiego, podobnie jak nie jesteś w stanie mieć wszystkiego i robić tego, czego tylko zapragniesz. Niemniej jednak, jeżeli jesteś z czegoś niezadowolony lub jesteś niespełniony, to na pewno jesteś w stanie być kimś więcej, niż jesteś, mieć więcej, niż masz, a przede wszystkim żyć inaczej.


  Dlatego na początek proponuję przeprowadzenie własnej "inwentaryzacji". Będzie to zestawienie Twoich silnych stron, atutów (lub jeśli wolisz — aktywów). Innymi słowy — Twojego stanu posiadania. Oprócz tego, co masz, wypiszesz także to, czego Twoim zdaniem Ci brakuje. Twoje deficyty, słabości (lub jeśli wolisz — Twoje pasywa). Po tym, jak wykonasz to zadanie, będziesz mieć obraz samego siebie.


  Wiem, że będziesz mieć nieodpartą chęć pominięcia tego zadania, przecież znasz siebie doskonale i nic nie musisz odkrywać i zestawiać. Rozumiem, wiele osób tak myśli. Ale mam pytanie: czy zdarzyło Ci się kiedyś, że czyjeś zdanie na temat Twoich umiejętności, charakteru, temperamentu, postawy, zachowania lub predyspozycji i talentu odbiegało od Twojej opinii na swój temat? Myślę, że jak wszyscy świadomi ludzie na świecie odpowiedziałeś: tak.


  Teraz możesz dokonać inwentaryzacji siebie samego, wykonując poniższe zadanie.


  ZADANIE 1


  Moje aktywa (silne strony, atuty, umiejętności, zdolności, użyteczna (!) wiedza, doświadczenie itp.). Wypisz je, stawiając przecinek po każdym z nich.


  Moje aktywa


  ............................................................................................


  ............................................................................................


  ............................................................................................


  ............................................................................................


  ............................................................................................


  ............................................................................................


  ............................................................................................


  ............................................................................................


  ............................................................................................


  ............................................................................................


   


  Ile punktów wypisałeś? Jakie są te Twoje aktywa?


  Najprawdopodobniej nie udało Ci się, tak jak większości osób, dojść nawet do 20.


  A teraz chcę, abyś przyjrzał się poniższemu zestawieniu, które ze względu na liczbę umieszczonych tam aktywów nazwałem "oczko", i abyś zakreślił (może być kółkiem) wszystkie z tych wypisanych przeze mnie aktywów, które odnoszą się do Ciebie — które masz:


  
    	Znam język polski.


    	Znam inny język w stopniu umożliwiającym prostą rozmowę.


    	Znam polską walutę. Wiem, jaką wartość ma 100 złotych, a jaką 50 groszy.


    	Wiem, jak dostać się do innego miasta, które jest oddalone kilkaset kilometrów ode mnie.


    	Wiem, co trzeba zrobić, aby wyjechać za granicę.


    	Wiem, jak legalnie zdobyć 25 tysięcy złotych.


    	Ukończyłem szkołę podstawową.


    	Rozwiązałem przynajmniej jeden bardzo poważny i trudny problem.


    	Jest ktoś, kto mnie kocha.


    	Jest ktoś, kto we mnie wierzy.


    	Przekonałem do swoich racji przynajmniej jedną osobę.


    	Potrafię wytłumaczyć drogę dojazdu tak, że ktoś trafi.


    	Rozumiem, że ktoś może się czuć źle z powodu mojego zachowania.


    	Sprawiłem, że ktoś przy mnie czuł się szczęśliwy.


    	Jest ktoś, z kim mogę porozmawiać o swoich problemach.


    	Pomogłem przynajmniej jednej osobie w sytuacji, w której ona nie mogła sobie poradzić.


    	Wiem, że potrafię pracować fizycznie i nie boję się tego typu pracy.


    	Wiem, jak założyć w Polsce firmę (albo wiem, skąd wziąć tę informację).


    	Mam za sobą przynajmniej jedną porażkę, z której się czegoś nauczyłem.


    	Mam za sobą przynajmniej jeden sukces, z którego jestem dumny.


    	Jest przynajmniej jedna rzecz, którą potrafię robić doskonale — napisz obok, co to jest:

    ....................................................................................................


  


  Ile z wypisanych powyżej aktywów zaznaczyłeś? Nie zdziwiłbym się, gdyby to były wszystkie, a przynajmniej 90%.


  Nie pisałem o rzeczach oczywistych, które na pewno wymieniłeś wcześniej; mam na myśli Twoje wykształcenie, pracę, mieszkanie, samochód itp.


  Czytając powyższą listę, mogłeś nie mieć ochoty zaznaczać tych rzeczy, bo są tak banalne i oczywiste — przecież każdy to może zaznaczyć, prawda? Czy każdy? Czy ludzie, którzy przyjechali do Polski z krajów azjatyckich i afrykańskich, znali język polski, znali polskie prawo, potrafili założyć firmę, znali wartość złotówki, od razu wiedzieli, jak dojechać z Krakowa do Szczecina? A zobacz, co osiągnęli w kategoriach materialnych. W Polsce jest bardzo duże bezrobocie, są ludzie, którzy nie potrafią sobie poradzić we własnym kraju, a sukcesy finansowe odnoszą także ludzie, którzy przyjechali z państw o diametralnie różnej kulturze.


  Czy znasz kogoś, kto wyjechał z Polski do innego kraju, mieszka tam i pracuje? Czy wszyscy ci ludzie znali język angielski, potrafili odróżnić Tamizę od Timesa, Big Bena od Uncle Ben'sa, a Piccadilly Circus od cyrku?


  Wiele osób pojechało w ciemno. Bez znajomości języka, kultury, prawa, waluty, a nawet sposobu poruszania się po mieście. Są pośród nich osoby, które nie ukończyły szkoły podstawowej, bez jakichkolwiek sukcesów na swoim koncie, samotni, bez kogoś, na kim mogliby się oprzeć, kto mógłby ich wesprzeć w chwilach samotności i zwątpienia. A jednak wielu z nich poradziło sobie. Pracują, uczą się języka, mieszkają i "wreszcie żyją godnie", jak powiedział mój znajomy.


  Podałem przykłady ludzi, którzy nie mieli wielu spośród tych aktywów, które masz Ty.


  Pomyśl: jeżeli nie masz tego, czego pragniesz, nie jesteś spełniony i szczęśliwy, nie żyjesz tak, jak tego pragniesz…


  Co Cię powstrzymuje? Teraz wiesz, że masz cały niezbędny potencjał. Masz wszystko, czego potrzebujesz, aby iść tą drogą, którą chcesz…


  Jednak nie wpadaj w zachwyty nad sobą i swoimi możliwościami. To, że masz określony potencjał, nie zmienia tego, że masz też swoje pasywa, czyli te rzeczy, które są Twoimi słabościami.


  ZADANIE 2


  Moje pasywa (słabe strony, nierozwinięte umiejętności lub ich brak, nieużyteczna (!) wiedza itp. Wypisz je, stawiając przecinek po każdym z nich.


  Moje pasywa


  ............................................................................................


  ............................................................................................


  ............................................................................................


  ............................................................................................


  ............................................................................................


  ............................................................................................


  ............................................................................................


  ............................................................................................


  ............................................................................................


  ............................................................................................


  Ile punktów wypisałeś? Jakie są te Twoje pasywa?


  Najprawdopodobniej, tak jak w przypadku większości osób, jest ich mniej niż aktywów.


  A teraz chcę, abyś przyjrzał się poniższemu zestawieniu "oczko" i zakreślił (może być kółkiem) te wszystkie z wypisanych przeze mnie pasywów, które odnoszą się do Ciebie — które masz. Pamiętaj, najważniejsza jest szczerość w stosunku do siebie.


  
    	Uważam, że nie mam takiego wykształcenia, jakie chciałbym mieć.


    	Znam inne języki oprócz polskiego, ale nie zadowala mnie poziom ich znajomości.


    	Popełniam czasami te same błędy.


    	Nie czuję w sobie prawdziwej miłości.


    	Zazdroszczę niektórym ludziom ich życia.


    	Często myślę o przeszłości.


    	Nie wierzę bezgranicznie w to, co robię.


    	Uważam, że mam małą siłę przekonywania.


    	Nie interesują mnie potrzeby innych ludzi, ważne jest, czego ja potrzebuję.


    	Zdarzyło mi się, że ktoś z mojego powodu płakał.


    	Nie lubię rozmawiać z bliskimi o swoich problemach, mimo że je mam.


    	Nie przepadam za pomaganiem innym ludziom, bo uważam, że każdy powinien odpowiadać za siebie (lub wymień inny powód).


    	Uważam, że przyszłość jest nieprzewidywalna.


    	Uważam, że jest wiele rzeczy w moim życiu, które zmieniłbym, gdybym miał możliwość.


    	Zdarza mi się, że się poddaję.


    	Prowadzę siedzący tryb życia, nie ruszam się lub robię to rzadko (mniej niż pół godziny cztery razy w tygodniu).


    	Uważam, że to nie praca jest kluczem do sukcesu.


    	Uważam, że prowadzenie własnej firmy w Polsce to zbyt duża uciążliwość.


    	Mam za sobą tak wiele porażek, że nie potrafiłbym ich wymienić.


    	Mam za sobą sukcesy, ale nie mają one większego znaczenia.


    	Jest wiele rzeczy, których nie potrafię robić tak, jak bym chciał. Napisz poniżej, jakie są to rzeczy:

      ............................................................................................


      ............................................................................................


      ............................................................................................


      ............................................................................................


      ............................................................................................


      ............................................................................................


      ............................................................................................


      ............................................................................................


      ............................................................................................


      ............................................................................................

    

  


  Co zaobserwowałeś?


  Jak widzisz, masz na swoim koncie sporo aktywów, ale nie brak także pasywów.


  Masz zatem cały potrzebny potencjał i jednocześnie masz cały arsenał przekonań i postaw, które Cię powstrzymują przed tym, co chcesz osiągnąć, kim być i jak żyć.


  Zwróć uwagę, że gros Twoich aktywów i pasywów to nic innego jak Twoje wierzenia. Twoje przekonania na temat tego, kim jesteś, co umiesz, co jest właściwe, a co nie. To także Twoje wartości.


  One jako pierwsze dały o sobie znać wtedy, kiedy sam, bez moich podpowiedzi, określałeś swoje aktywa i pasywa. Tu ujawniło się to, czym kierujesz się w swoim życiu. Są to: miłość, bezpieczeństwo, komfort, pasja, radość, przygoda, sukces, wiara, zdrowie, szacunek, frustracja, złość, wstyd, poniżenie, ból fizyczny itp.


  Nietrudno zauważyć, że Twoje przekonania i wartości określają to, na czym się koncentrujesz. Dlatego dla jednych ludzi znajomość języka angielskiego na poziomie średnio zaawansowanym jest niewystarczająca do tego, aby wyjechać za granicę, a inni, znając dosłownie kilka słów w tym języku, jadą bez chwili wahania. Dla tych pierwszych jest to słabość i umieszczą ją po stronie pasywów, a ci drudzy nawet tak podstawową znajomość języka zaliczą do swoich silnych stron — swoich aktywów.


  Ujmę to w postaci prostego porównania.


  Otóż jeżeli ktoś twierdzi, że wydajna praca jest kluczem do sukcesu i ma przekonanie, że pracuje wydajnie, to w jego przypadku będzie to jego silna strona — po stronie aktywów.


  Z drugiej strony mamy osobę, która także uważa, że wydajna praca jest kluczem do sukcesu, ale jeśli nie ma przekonania, że tak właśnie pracuje, to będzie to jej słaba strona — po stronie pasywów.


  Ta pierwsza osoba będzie koncentrować się na poszukiwaniu potwierdzenia swojego przekonania, a ta druga — swojego.


  Pamiętaj: nie ma czegoś takiego jak obiektywna rzeczywistość, jest tylko Twój odbiór tego, co się dzieje poza Tobą i w Tobie.


  Czy znasz ludzi, którzy ukończyli wyższe studia i mają w swojej dziedzinie mniej wiedzy i umiejętności od tych, którzy są tylko pasjonatami i amatorami?


  Znasz młodych i skutecznych lekarzy oraz od lat stosujących te same nieskuteczne metody leczenia profesorów?


  O ilu metodach leczenia nerwic słyszałeś? Każda jest w odczuciu zalecającej ją osoby najbardziej skuteczna.


  Ile razy zdarzyło Ci się reperować samochód u mechanika pasjonata, bo autoryzowany serwis rozkładał ręce?


  Ile możesz podać przykładów znanych piosenkarzy, którzy nigdy nie brali lekcji śpiewu? Świetnych muzyków, którzy nie znają nut? Prezesów znakomicie prosperujących firm ze średnim wykształceniem i absolwentów MBA, którzy nie potrafią zarządzać małym biurem?


  Pisząc te słowa, oglądam koncert Pata Metheny'ego na DVD i przypomina mi się, jak oglądałem go na wystawie Audio Show, kiedy to ścieżka dźwiękowa odtwarzana była na sprzęcie wartym ponad 500 tysięcy złotych. Patrzyłem, słuchałem i wyszedłem bez większych przeżyć estetycznych. Teraz słucham tego samego koncertu na własnym sprzęcie, którego wartość jest kilkadziesiąt razy niższa, i jestem zachwycony.


  Na pewno możesz podać wiele podobnych przykładów.


  Możesz, teraz jednak czas przejść do konkretów.


  Napisałem poprzednią i tę książkę nie po to, aby skupiać się na rozważaniach teoretycznych; moim celem było, jest i będzie praktyczne kształtowanie pewnych obszarów — tych, na które możesz sam wpływać.


  Dlatego teraz zajmiemy się kształtowaniem Twoich aktywów i pasywów. Jest na to wiele sposobów. Postanowiłem, że podam Ci dwa.


  Nasz język odgrywa niebagatelną rolę w naszym życiu. Dlatego poświęciłem mu osobny rozdział. Jednak już teraz proponuję, abyś wykorzystał siłę języka, dokonując zamiany niektórych swoich słabych stron w silne.

  


  ZADANIE 3


  Zrobimy to w kilku prostych krokach.


  
    	Wybierz dwa ze swoich pasywów, które zakreśliłeś w zaproponowanym przeze mnie "oczku", a które chciałbyś przemienić ze słabości w siłę. Pod każdym z nich napisz kilka zdań, dlaczego chcesz to zrobić. Pamiętaj, że im więcej bólu trwania w nich połączysz z przyjemnością z ich zmiany, tym lepiej.

      Przykład:


      Zazdroszczę niektórym ludziom ich życia.


      Chcę to zmienić, bo to sprawia, że się męczę. Zamiast myśleć o swoich zaletach, koncentruję się na innych ludziach. Pewnego dnia obudzę się i stwierdzę, że nie osiągnąłem wielu swoich celów, bo myślałem o innych. Już mam tego dość,


      tego ciągłego porównywania się i frustracji. Kiedy to zmienię, poczuję się lekko i bezpiecznie, będę mógł się rozwijać i cieszyć sobą i swoim życiem.


      Teraz Twoja kolej.


      Moje pasywa:


      A.........................................................................................


      ............................................................................................


      ............................................................................................


      ............................................................................................


      ............................................................................................


      ............................................................................................


      ............................................................................................


      ............................................................................................


      ............................................................................................


      ............................................................................................



      B.........................................................................................


      ............................................................................................


      ............................................................................................


      ............................................................................................


      ............................................................................................


      ............................................................................................


      ............................................................................................


      ............................................................................................


      ............................................................................................


      ............................................................................................

    


    	Teraz napisz, dlaczego miałbyś to zrobić. Zrób coś niewymownie prostego, co będzie pierwszym krokiem do zmiany. Otóż teraz zmienisz w pewien prosty, ale specyficzny sposób sens tych pasywów — zmienisz ich treść, tworząc nowe, rozwijające przekonanie. Teraz nie będzie to Twoja słabość, tylko siła. Ważna jest forma i treść. Nie może to być dowolna forma i dowolnie dobrane słowa.

      Użyjesz następującej metody:


      Najpierw zamieniasz czas teraźniejszy na czas przeszły. Innym słowy, tam, gdzie było na przykład powiedziane:


      "Nie czuję w sobie prawdziwej miłości",


      piszesz:


      "Kiedyś nie czułem prawdziwej miłości".


      Następnie dodajesz kolejną konstrukcję, która brzmi (w zależności od kontekstu i tego, co bardziej Ci odpowiada, z czym się najbardziej utożsamiasz i co najlepiej oddaje Twoje uczucia):


      
        	ponieważ nie wiedziałem o sobie tego, co wiem teraz.


        	ponieważ nie wiedziałem o sobie tego, czego zaczynam dowiadywać się teraz.


        	ponieważ teraz wiem coś, czego nie wiedziałem przedtem.


        	ponieważ przedtem nie wiedziałem tego,

        co wiem teraz.


        	ponieważ przedtem nie wiedziałem tego,

        czego dowiaduję się teraz.


        	ponieważ przedtem nie rozumiałem tego, co zrozumiałem teraz.


        	ponieważ przedtem nie rozumiałem tego, co zaczynam rozumieć teraz.

      


      Zadajesz sobie pytanie, dlaczego właśnie tak?


      Niby dlaczego mam nie znać siebie?


      Dlaczego takie proste zdanie może wpłynąć na moje przekonania?


      To są bardzo dobre pytania.


      Pozwól, że odpowiem na nie tak: przeczytaj raz jeszcze cytat, który umieściłem na początku rozdziału, i przemyśl go w odniesieniu do własnych doświadczeń życiowych.


      Po drugie, poświęciłem roli języka w naszym życiu osobny rozdział i jestem przekonany, że jeżeli to dla Ciebie ważne, to w nim znajdziesz odpowiedź.


      Wróćmy zatem do Twojego nowego przekonania, które będzie brzmiało:


      "Kiedyś nie czułem prawdziwej miłości, ponieważ nie wiedziałem o sobie tego, co wiem teraz".


      Wracając do podanego przeze mnie przykładu — mógłbym to rozwinąć tak:


      Kiedyś zazdrościłem niektórym ludziom ich życia, ponieważ nie wiedziałem o sobie tego, co wiem teraz.


      A teraz przytocz dwa wybrane przekonania i skonstruuj nowe zdania według powyższego modelu.


      A.........................................................................................


      ............................................................................................


      ............................................................................................


      ............................................................................................


      ............................................................................................


      ............................................................................................


      ............................................................................................


      ............................................................................................


      ............................................................................................


      ............................................................................................



      B.........................................................................................


      ............................................................................................


      ............................................................................................


      ............................................................................................


      ............................................................................................


      ............................................................................................


      ............................................................................................


      ............................................................................................


      ............................................................................................


      ............................................................................................


      Teraz pozostaje Ci tylko warunkowanie. Możesz na przykład uwarunkować je przez powtarzanie po kilkadziesiąt razy zdania, które napisałeś, wraz z wizualizowaniem efektów, które dzięki temu uzyskasz.


      Wizualizacja powinna być czysto intuicyjna. To znaczy nie twórz na siłę jakichś obrazów. Po prostu zamknij oczy, odpręż się i zacznij szeptem powtarzać to zdanie. Skojarz je z przyjemnym uczuciem. Zaobserwuj przy tym, jakie obrazy tworzą się podczas tego procesu. One staną się Twoją kotwicą. Dlatego przez pierwszy okres (kilka dni) zalecam Ci powtarzanie tego zdania i przywoływanie takich obrazów, które pojawiły się na początku. Po jakimś czasie nastąpi trwała zmiana.


      Niemniej jednak, ilekroć pojawi się stare przekonanie w postaci myśli, od razu zmieniaj jego treść, mówiąc sobie w duchu: "Tak, to prawda, kiedyś…" itd.


      Możesz także zastosować technikę przerywania wzorca, o której piszę dalej. Jeżeli o niej nie czytałeś, serdecznie Cię do tego zachęcam.

    

  


  Resztę już znasz. Powodzenia. To super sprawa, zobaczysz, jak bardzo Ci pomoże słabości zamienić na siłę.


  TWOJE PRZEMYŚLENIA


  W Dzienniku zapisz kilka akapitów będących efektem Twoich przemyśleń nad lekturą i zadaniami, które dzisiaj wykonałeś.

  


  
    
      [1]We never do anything wrong. We never have, we never will. We do things, we wouldn't have done, if we knew then, what we are learning now.

    


    
      [2] "Miłość zaczyna się jednym »witaj«" — tłumaczenie autora.

    

  


  Rozdział 2.

  Reżyserzy i aktorzy, czyli o wpływie uwarunkowań

  na życie


  Jak myślisz, co się stanie ze szklanką, jeżeli zrzucę ją na beton z piątego piętra?


  Skąd wiesz, że się stłucze?


  Możesz odpowiedzieć: bo takie są prawa fizyki.


  Jeżeli włączysz telewizor o 19.30 na pierwszy kanał telewizji publicznej, to co zobaczysz?


  Skąd wiesz, że "Wiadomości"?


  Możesz powiedzieć: bo taki jest program (ramówka).


  Jeżeli złodziej zostanie złapany na gorącym uczynku, to co się z nim stanie?


  Skąd wiesz, że zostanie ukarany?


  Możesz powiedzieć: bo takie jest prawo.


  A co będzie, jeżeli ktoś nie stawi się kolejny raz do pracy i nie będzie miał usprawiedliwienia?


  Skąd wiesz, że go zwolnią?


  Możesz powiedzieć: bo taka jest umowa.


  Jeżeli tak jest, to dlaczego o kimś, komu wciąż coś się nie udaje, kto traci pracę, nie potrafi utrzymać rodziny, gubi cenne rzeczy, daje się oszukiwać i wykorzystywać, mówimy, że JEST nieudacznikiem, ofermą, biedakiem, roztrzepańcem, ofiarą losu itp.?


  Czy nie wydaje Ci się, że to nie kwestia BYCIA, tylko zupełnie czegoś innego?


  Czego? Zaraz zastanowimy się nad tym.


  Chcę Cię prosić o następującą rzecz.


  Zastanów się przez chwilę i odpowiedz na poniższe pytania.


  Co robisz, kiedy biegnącego w Twoją stronę czarnego dużego psa?


  ............................................................................................


  ............................................................................................


  Jak się czujesz, kiedy ktoś, kto jest Twoim przełożonym, patrzy na Ciebie ze zmarszczonymi brwiami i mówi do Ciebie podniesionym głosem?


  ............................................................................................


  ............................................................................................


  Jak się czujesz, kiedy ktoś podczas kłótni z Tobą nagle wychodzi?


  ............................................................................................


  ............................................................................................


  Wielu z nas kojarzy krzyk lub podniesiony ton ze złością, zdenerwowaniem, chęcią zastraszenia lub początkiem poważnych konsekwencji.


  Wtedy zaczynamy się bać, czujemy niepewność lub zagrożenie.


  Według niektórych osób krzyk oznacza złość, według innych manifestuje słabość, a jeszcze inni postrzegają krzyczącą osobę jako niezrównoważoną emocjonalnie, a nawet chorą, która wymaga leczenia.


  Zwróć uwagę, że nasze reakcje często są automatyczne. Kiedy mój szef spojrzy na mnie spod zmarszczonych brwi i powie: "Czy nie masz mi przypadkiem czegoś do powiedzenia?", natychmiast zasycha mi w gardle, przełykam ślinę, czuję się, jakbym został złapany na gorącym uczynku przy popełnianiu przestępstwa. Zaczynam w myślach poszukiwać sytuacji, która spowodowała taką reakcję tej osoby. Ponieważ się boję, ta osoba ma ogromny wpływ na to, co się będzie działo, moje mechanizmy obronne są osłabione, jestem uzależniony od tego, co ona zrobi dalej. Próbuję się bronić, ale wiem, że niewiele wskóram… Stoję na przegranej pozycji.


  Zachowuję się dokładnie tak samo jak małe dziecko, kiedy mama karci je, robiąc dokładnie taką samą minę i wypowiadając do niego identyczne słowa, identycznym tonem głosu.


  Kiedy wracam do domu i opowiadam mojemu partnerowi o tym, co się stało w pracy, mówi: "Jesteś tchórz. Dajesz sobą manipulować. Chciał Cię zastraszyć i zrobił to w taki prosty, dziecinny sposób. Każdy na Twoim miejscu szybko pokazałby mu, że jego oskarżenia są bezpodstawne".


  To tak, jakby stanąć nad szklanką i powiedzieć jej: "Głupia. Dlaczego dałaś się rozbić? Inna na twoim miejscu opadłaby miękko na chodnik i śmiała się z tego".


  To tak, jakby napisać do telewizji list ze skargą, że włączyło się telewizor o 19.30 i na pierwszym kanale były "Wiadomości".


  To tak, jakby mieć pretensje do sądu, że skazał złapanego na gorącym uczynku recydywistę na kilka lat więzienia.


  To tak, jakby napisać pismo z zarzutami o to, że firma wywiązuje się z zapisów umowy o pracę.


  Wiele naszych reakcji jest nieświadomych. A skoro w danej sytuacji Twoja reakcja różni się od mojej, mimo że obaj nie mamy nad nimi kontroli, to oznacza, że są one odgrywaniem jakichś scenariuszy, które są inne dla każdego z nas. Kto je napisał i dlaczego mają inną treść?


  Najszybciej i najłatwiej umysł uczy się w początkowych miesiącach i latach życia. Dzieci naśladują gesty, grymasy twarzy dorosłych, zaczynają samodzielnie chodzić, przyswajają język wraz z jego niezwykle skomplikowanymi strukturami semantycznymi i syntaktycznymi, uczą się zachowań społecznych itd. Będąc podatnymi na naukę, jednocześnie stają się podatne także na wpływ i zostają poddane procesowi warunkowania.


  Proces ten zaczyna się w dzieciństwie i trwa przez całe dorosłe życie — aż po nasze ostatnie dni. Jednakże najsilniejsze i najtrwalsze skutki warunkowania powstają w pierwszych kilku latach życia człowieka i często determinują całą jego resztę. Stąd wiele jest prawdy w przysłowiu: "Czym skorupka za młodu nasiąknie, tym na starość trąci".


  Przyjrzyjmy się zatem, w jaki sposób dochodzi do powstania nawykowych reakcji, czyli do uwarunkowania.


  Jeżeli stykasz się z jakąś sytuacją (lub bodźcem), reagujesz na nią w określony sposób, a odruch ten zależy od tego, co z tą sytuacją (bodźcem) masz skojarzone w swoim systemie nerwowym.


  Nasze skojarzenia, to, jak postrzegamy daną sytuację, zależą od warunkowania. Od tego, w jaki sposób zostaliśmy "zaprogramowani" i jakie mechanizmy uaktywniają się w naszym reagowaniu. Często warunkowanie to następuje nieświadomie, wskutek łączenia się danej sytuacji lub bodźca z bólem lub przyjemnością. Połączenia te mogą być wynikiem silnych, jednorazowych kotwic, o których jest mowa w jednym z następnych rozdziałów. Jednakże najczęściej są one efektem serii powtarzających się bodźców bądź sytuacji. Żyjąc, jesteśmy nieustannie poddawani działaniu zarówno kotwic, jak i ciągle powtarzających się bodźców.


  Prawo efektu[1] mówi, że zachowanie, które w danej sytuacji wywołuje odczucie zadowolenia, zostaje skojarzone z tą sytuacją i jeśli w przyszłości taka sytuacja się powtórzy, to wzrasta prawdopodobieństwo, że powtórzone zostanie także to zachowanie. Jeżeli jednak w danej sytuacji zachowanie wywoła dyskomfort, wówczas spada prawdopodobieństwo powtórzenia się go w podobnych okolicznościach w przyszłości.


  Co to znaczy w praktyce? Jeżeli palisz lub paliłeś, przypomnij sobie swojego pierwszego papierosa. Czy Ci smakował? Czy pierwsze zaciągnięcie się dymem nie wywołało nieprzyjemnego uczucia? Czy nie pojawił się kaszel, brak tchu, łzawienie oczu, a nawet mdłości?


  Było to dla Ciebie bolesne doświadczenie. I zapewne nigdy więcej nie ciągnęłoby Cię do papierosów, gdyby nie to, że zostałeś poddany warunkowaniu, które sprawiło, że w miejsce odczuć bolesnych pojawiły się przyjemne.


  Ktoś przekonał Cię, że palenie to fajna sprawa. Kiedy palisz, jesteś swoim człowiekiem, należysz do nas, jest śmiech, zabawa, koledzy, akceptacja…


  Jeszcze całkiem niedawno każdy "szanujący się" intelektualista palił papierosy lub fajkę (młodszym Czytelnikom przypomnę, że w ubiegłym wieku bycie intelektualistą było czymś niezwykle pożądanym). Obecnie palenie cygar określonych marek świadczy o przynależności do elity show-biznesu. Z kolei niektóre osoby, pytane o powód palenia, odpowiadają, że pozwala im to odreagować stres.


  Dlatego większość osób, które zaczynają palić, nieświadomie zaspokaja w ten sposób swoją potrzebę przynależności. Z czasem pojawiają się dodatkowe reakcje warunkowe i tak powstają powiązania.


  Tak powstały powiązania:


  Odreagowanie stresu = palenie

  Chwila odpoczynku = palenie

  Przyjemność = palenie

  Relaks = palenie


  Identyczne powiązania powstały w odniesieniu do alkoholu:


  Odreagowanie stresu = alkohol

  Poczucie związku = alkohol

  Akceptacja = alkohol

  Zabawa = alkohol


  Mimo że prawie dla każdego wypicie pierwszego łyku alkoholu było nieprzyjemnym doznaniem, bo naturalnym odruchem organizmu jest odrzucanie zarówno dymu, jak i alkoholu, warunkowanie sprawia, że kiedy towarzyszą temu inne przyjemne doznania, z czasem następuje zmiana uwarunkowań.


  Kotwiczymy się i jednocześnie warunkujemy. Zauważ przy tym, że nie jest to bynajmniej nasz świadomy wybór.


  Podałem najbardziej czytelne i odnoszące się do większości z nas przykłady. Nie znaczy to, że trzeba natychmiast rzucać palenie lub nie pić ani jednego kieliszka wina czy kufla piwa.


  To tylko przykłady tego, jak tworzy się uwarunkowanie. Wiele z uwarunkowań, które mamy, potrafi nas zaskoczyć w najbardziej nieoczekiwanych okolicznościach.


  Przyjrzyjmy się pewnej sytuacji, która wielu osobom sprawia poważne kłopoty.


  Jeżeli zapytam kogoś, skąd wie, że ma te kłopoty, odpowie prawdopodobnie: "Przecież znam siebie i wiem", "Niejednokrotnie mogłem się o tym przekonać" lub "Mam takie doświadczenia".


  Innymi słowy, poszukuje on uzasadnienia swojej reakcji, swojego zachowania, dlatego między innymi mówi o "doświadczeniu".


  Skoro zatem mamy do czynienia z doświadczeniem, to można przypuszczać, że gdzieś, kiedyś, w jakiejś sytuacji człowiek ten, próbując przekazać jakąś informację grupie osób, nie spotkał się z takim oddźwiękiem, jakiego się spodziewał. Najczęściej takie sytuacje zdarzają się w przedszkolu i w szkole, kiedy dzieci stają przed grupą rówieśników i są krytykowane przez nauczyciela lub kolegów i koleżanki.


  Jeżeli tak jak dla większości z nas było to dla niego silne przeżycie emocjonalne, mógł zakodować w sobie to, że przy próbie wystąpienia przed grupą zamiast akceptacji, której oczekiwał, spotkał się z odrzuceniem.


  W momencie gdy poczuł, że jest odrzucony, towarzyszyły temu określone emocje. To bardzo ważny moment, bo wydarzenie lub bodziec, którym towarzyszą silne emocje, szczególnie głęboko zapadają nam w podświadomość i wywierają na nas największy wpływ. To takim wydarzeniom i bodźcom nadajemy największe znaczenie.


  Potem pozostaje już tylko warunkowanie, które utwierdza w tym nowo powstałym przekonaniu.


  Nasz przykładowy bohater stał się więc bardziej wyczulony i podatny na wszelkie bodźce i informacje dotyczące tej i podobnych sytuacji. Jeżeli w jakiś czas od tego wydarzenia ktoś z rodziny lub znajomych powiedział mimochodem, że niektórzy ludzie mają kłopoty z akceptacją i wystąpieniami przed grupą ludzi, człowiek ten odebrał tę wypowiedź jako skierowaną bezpośrednio do niego.


  W ten sposób utwierdzał się w swoich przekonaniach, myśląc: "Właśnie taki jestem, to dokładnie tak jak ja, pewnie chcieli mi dopiec, chcieli między wierszami pokazać, że chodzi właśnie o mnie".


  Jeżeli podejmował się pracy i przychodziło mu wystąpić przed grupą ludzi, zaczynał odczuwać strach. Jego umysł nieświadomy jak wewnętrzny "radar" poszukiwał potwierdzenia, że robi to źle. Czyjś uśmiech odbierał jako kpinę, czyjeś pytanie — jako czepianie się, wymianę zdań między ludźmi — jako ignorowanie. W ten sposób utwierdził się w swoich przekonaniach. Po raz kolejny wzmocnił przekonanie przez jego warunkowanie.


  Osoba, która została poddana takiemu procesowi, staje się bardziej wyczulona. Zwraca uwagę na takie rzeczy, na które nikt inny w ogóle nie zwróciłby uwagi.


  W ten sposób powstają przekonania:


  
    	mam pecha,


    	nic mi nie wychodzi,


    	życie jest straszne i brutalne,


    	nic mi się nigdy nie uda,


    	nie dorobię się,


    	jestem skazany na porażkę itd.

  


  I jak tu się nie dziwić, że ludzie się poddają i wierzą w te uwarunkowane przekonania! Nawet jeżeli ktoś na pewnym etapie życia uzmysłowi sobie, że są to tylko jego przekonania, które niewiele mają wspólnego z rzeczywistością, nie jest w stanie ich zmienić.


  Przykładów warunkowania można by podać wiele.


  Zauważyłeś, że bardzo często ludzie w początkowym okresie znajomości cieszą się na swój widok, a później denerwują się?


  Dlaczego tak się dzieje?


  Wszystko się zaczyna wtedy, kiedy pewnego dnia 
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  Rozdział 10.

  Jestem zły,

  czyli o tym,

  jak efektywnie wykorzystać negatywne emocje
Dostępne w wersji pełnej.

  Rozdział 11.

  Krok dalej,

  czyli o filozofii ciągłego doskonalenia
Dostępne w wersji pełnej.

  
Dziennik
Dostępne w wersji pełnej.

  
Bibliografia
Dostępne w wersji pełnej.

  
Opinie o książce
Dostępne w wersji pełnej.
Dostępne w wersji pełnej.
Dostępne w wersji pełnej.
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