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    Przedmowa


    Jest maj 2019 roku. Pisząc tę przedmowę, mam w sobie najlepsze intencje i wiele nadziei związanych z pozytywnym wpływem książki na moich czytelników.


    Błękitny umysł zaczynałam pisać równy rok temu. Przed rozpoczęciem pisania i w jego trakcie wiele czasu poświęciłam na poznawanie różnych badań i ciekawostek ze świata nauki, psychologii i filozofii.


    Nie bez znaczenia były moje doświadczenia życiowe i zawodowe. Obroniłam się na psychologii i nawet zaczęłam myśleć o doktoracie, ale do tej pory nie wiem, czy chcę iść drogą naukowca, czy praktyka. Wygrywa to drugie, choć oba wybory nie wykluczają się. Szkolę, piszę, prowadzę coachingi i warsztaty. Czasem wydaje mi się, że zmierzam ku rozwiązaniom niestandardowym, niemądrym, ale mam nieodparte wrażenie, że to dobry kierunek. Gdy mam zaufanie do swoich nieintelektualnych odczuć, moje wybory ostatecznie okazują się słuszne.


    Dzięki ciągłemu doświadczaniu i eksperymentowaniu mam wciąż nowe spojrzenia na wiele sytuacji i życiowych „prawd”. Wciąż miałabym ochotę dopełniać lub poszerzać perspektywy zawarte w książce. Na przykład w części 3., „Myśl na odwrót”, zachęcam Cię do różnych, nawet krótkich i dynamicznych form medytacji, pisząc, że sama medytuję po 10 minut dziennie.


    Cóż… Aktualnie robię to przez godzinę dziennie. Postanowiłam przekonać się na własnej skórze, jakie będzie to miało konsekwencje w moim życiu i wpływ na codzienność. Okazało się, że godzina medytacji zaczęła niebywale pozytywnie wpływać na moją świadomość, nawyki, samopoczucie i zdrowie. Śmieję się, że nawet dzięki niej wyleczyłam ból zęba, z którym miałam zgłosić się na kanałowe leczenie. Czuję, jakbym dzięki niej stawała się innym człowiekiem, a mój spokój i zakochanie w życiu co dzień rosną.


    Choć więc jest w tej książce wiele wątków, które dziś chętnie bym pogłębiła, wierzę, że to, co się w niej znalazło, jest tak bogate i głębokie, że będziesz do niej wracać nieraz, w różnych kontekstach życiowych i biznesowych.


    Moją intencją było dać Ci jak najwięcej inspiracji i dobrych przykładów, jednocześnie pozostawiając Cię z wyborem i własną refleksją na temat tego, co dalej. Wierzę, że nie ma jednej prawdy i cudze rady nijak się mają do Twojego życia. Każdy z nas jest w podróży — na innym jej etapie i w innym kierunku, choć wszyscy zmierzamy ku większej świadomości. Pisałam tę książkę, mając w sobie to zrozumienie.


    Długo myślałam nad tytułem. Pomysł przyszedł mi do głowy chyba w trakcie morsowania. Wiedziałam, że istnieje koncepcja blue mind, która mówi o tym, że bycie w wodzie, przy wodzie, nad wodą ma pozytywny wpływ na nasz mózg i procesy biochemiczne w organizmie. Spodobała mi się, ale chciałam wyjść daleko poza nią i opisać niezwykłe, ciekawe, przydatne rzeczy i mechanizmy, które możemy wykorzystywać w swoim życiu.


    Poprosiłam Justynę — graficzkę, która zaprojektowała okładkę — by nadała jej kolor żółty, słoneczny, kreatywny, pozytywny.


    Błękitny umysł kojarzy się z błękitem, to oczywiste. Błękit to mój ulubiony kolor. Na początku sądziłam, że okładka musi być błękitna. Gdy zaczęłyśmy jednak projektować grafiki i okładkę, żółty, żywy, słoneczny wciąż wracał do moich myśli jako odpowiedni reprezentant natury tej książki, nie mogło więc być inaczej.


    Czuję wdzięczność w stosunku do osób, które mi towarzyszyły w trakcie jej pisania i które zgodziły się podzielić swoją perspektywą, odpowiadając na trzy zadane przeze mnie pytania (ostatni rozdział w książce). Bardzo dziękuję ważnym dla mnie osobom, które zgodziły się napisać recenzję dotyczącą książki.


    Dziękuję tym, którzy znaleźli się na mojej drodze. Biorę lekcje od ludzi i zdarzeń, które zaistniały w moim życiu — zarówno pozytywnych, jak i przykrych.


    Cieszę się, że sięgasz po tę książkę. Niech Ci służy.


    Klaudia

  


  
    Instrukcja


    Błękitny umysł — spersonalizowany poradnik


    Tę książkę będą tworzyć Twoje doświadczenia i moje słowa. Będziemy opowiadać sobie historie, które dotkną nas swoją głębią lub humorem. Zachwycimy się przykładami z życia wziętymi i spróbujemy je zastosować w naszej codzienności.


    To książka pełna paradoksów.


    Nie opowiem Ci, jak osiągnąć sukces. Nie będę zachęcać Cię do pozytywnego myślenia. Nie mam zamiaru przekonywać Cię, że można mieć więcej, robić coś skuteczniej czy być lepszą wersją siebie, choć po przeczytaniu tej książki być może właśnie to z niej weźmiesz.


    Moją główną intencją jest przygotować Cię do zmian, które planujesz lub które Cię czekają.


    To książka o tym, jak poczuć się w swoim życiu zupełnie inaczej. Jak być na fali zarówno swoich sukcesów, jak i porażek, swojej pracowitości i swojego lenistwa. Jak być efektywnym bez wysiłku. Jak być wyjątkowym w swojej zwykłości, a przede wszystkim jak myśleć i działać inaczej.


    Błękitny umysł jest koncepcją, która zachęca do widzenia świata nieco na odwrót. Z jego dna, wierzchu i środka. To zachęta do przestawienia zasad do góry nogami. W tym szaleństwie jest metoda, a w każdym chaosie tkwi jakiś porządek, który prowadzi do niebanalnych zmian.


    Błękitny umysł to książka, która zawiera sporo opowieści, opiera się na badaniach naukowych, ale jest w niej też trochę tego, co niewyjaśnione, zagadkowe. Ja to nazywam magią — bo lubię w nią wierzyć także w dorosłym życiu, nawet jako sceptyk. Będziemy więc się zajmować, ba — wręcz bawić — teoriami psychologicznymi i rzeczami, których nauka nie potrafi do końca wyjaśnić — na przykład przewidywaniem przyszłości. Będziemy obalać prawo przyciągania i udowadniać, że coś jednak przyciągamy. Będziemy pragmatyczni i jednocześnie paranormalni, zwykli i nadzwyczajni.


    Borys, 10-letni syn mojej przyjaciółki, dostał zadanie domowe, aby opisać, co jest jego marzeniem. Dzieci z klasy Borysa pisały: „Wyjechać w dalekie kraje”, „Mieć wielki dom”, „Być bogatym”. Borys napisał: „Chciałbym, żeby każdy w życiu miał wszystko i poczuł, że wcale nie jest szczęśliwy”.


    Borys rozbroił system. Bo czy można mieć wszystko i nie czuć się szczęśliwym? Owszem. Na pewno. Ty to wiesz i ja to wiem. Można też nie mieć wszystkiego i być zupełnie spełnionym i szczęśliwym. O tym jest Błękitny umysł. Bo gdy czujesz się całkowicie spełniony i szczęśliwy, rzeczy materialne i życiowe zmiany zaczynają tańczyć właśnie pod Twój stan mentalny i emocjonalny.


    Pracowałam z wykształconymi menedżerami, którzy nie byli w stanie odpowiednio zarządzać swoimi zespołami, ze sportowcami, którzy nie wykorzystywali swojego potencjału, ludźmi z ambitnymi celami, którzy mimo determinacji wypalali się po kilku miesiącach ciężkiej pracy.


    Błękitny umysł jest odpowiedzią na to, dlaczego nam nie wychodzi to, co planujemy, i jak inaczej podchodzić do swoich celów, planów i samych siebie.


    Po tej książce bezkarnie możesz kreślić, podkreślać, skreślać, robić notatki, dopiski, rysować, malować, wylać na nią przypadkiem lub nie przypadkiem (bo czy istnieją przypadki?) kawę — wtedy książka przestanie być tylko poradnikiem, a stanie się Twoim osobistym i osobliwym kodem, pamiętnikiem, dziennikiem.


    Więc jak widzisz, ta zwykła książka wcale nie jest zwykła. Będziemy kreować ją wspólnie. Po przeczytaniu i wzajemnych interakcjach będziesz więc mieć spersonalizowany poradnik. Inny niż wszystkie.


    Podobno ludzie uwielbiają spersonalizowane samochody, ubrania, meble. To era personalizacji. Stwórzmy więc wspólnie spersonalizowaną książkę-dziennik.


    Oto moje zachęty w ramach Twojego czytania i współtworzenia ze mną Twojego spersonalizowanego poradnika:


    01. Baw się w tao. Kiedy najdzie Cię ochota, z zamkniętymi oczami przewertuj książkę i zatrzymaj się na przypadkowym miejscu. Przeczytaj cały akapit i pomyśl, jaką daje Ci to wskazówkę w kontekście sprawy, którą dziś rozważasz.


    02. Czytaj od końca.


    03. Czytaj od środka.


    04. Nie bierz wszystkiego poważnie i jednocześnie potraktuj wszystko poważnie.


    05. Zgadzaj się ze mną i nie zgadzaj.


    06. Kreśl, skreślaj, podkreślaj, rysuj.


    07. Weź. Odłóż. Wróć, kiedy poczujesz chęć czytania.


    08. Śpij z nią.


    09. Czytaj w toalecie — nie przeszkadza mi to jako autorce, wręcz schlebia, że wchodzimy w taką intymność.


    10. Weź z nią kąpiel, bo — jak się dowiesz — woda jest magiczna.


    11. Podaruj ją komuś, o kogo chcesz zadbać.


    Czym jest błękitny umysł?


    W dwóch zdaniach:


    Błękitny umysł to świadomość siebie i tego, co jest, to umiejętność połączenia się zarówno z sobą, jak i z innymi ludźmi oraz całą planetą. To kreowanie rzeczywistości na swoich warunkach.


    Brzmi zbyt filozoficznie?


    Choć może brzmi to zbyt filozoficznie jak na poradnik z zakresu biznesu i psychologii, to zapewniam Cię, że znajdziesz tu mnóstwo praktycznych przykładów z życia wziętych. Siła tej książki wynika jednak nie tylko z tych wszystkich technik, trików, historii, życiowych przykładów, ale przede wszystkim z prawdziwej głębi — zanurzenia się w to, co jest przyczyną, a nie opierania się tylko na skutkach.


    Zapewniam Cię, że gdy zrozumiesz ideę błękitnego umysłu, wiele się zmieni w Twoim życiu pod każdym względem.


    Moją intencją jest nie tylko to, byś zarabiał więcej czy potrafił zmienić swoją rzeczywistość na bardziej pożądaną, ale abyś także miał motywację do podniesienia śmiecia, który leży na leśnej ścieżce. Moją intencją jest, byś bardziej szanował ludzi, zwierzęta i świat poprzez to, że bardziej szanujesz siebie, ale też potrafił powiedzieć dobre słowo zupełnie nieznanej osobie. Abyś znalazł pracę swoich marzeń i spotkał klientów, którzy staną się Twoimi przyjaciółmi — a wszystko poprzez to, że zrozumiesz mechanizmy międzyludzkie i prawa, którymi rządzi się rzeczywistość. Moją intencją jest to, byś zadbał o rzeczywistość wokół siebie, a ona odwdzięczy się tym samym.


    Błękitny umysł to także filozofia paradoksu.


    To z jednej strony zachęta do bycia w tu i teraz, przyjmowania rzeczywistości takiej, jaka jest, a z drugiej teoria, że czasem warto się zbuntować, postawić na swoim i iść za tym, co podpowiada serce, nie zwracając uwagi na przeciwności. Znajdziesz tu rozdziały „strategiczne”, dotyczące na przykład tego, jak przyspieszyć swoją karierę lub jak osiągnąć stan koncentracji, a także bardziej psychologiczne i filozoficzne, zachęcające Cię do odpowiedzenia sobie na ważne pytania.


    Nie będę Cię pouczać, nie będę Ci mentorować. Będę Cię zachęcać, abyś myślał samodzielnie, robił, jak czujesz, i odróżniał to, co Twoje, od tego, co wydaje Ci się, że jest Twoje.


    Zapraszam w błękitną podróż do serca swojego umysłu.


    Esencja
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    Część 1. Poznaj nieznane

  


  
    01. Homo cogitus


    Ludzie istnieli na długo, zanim narodziła się historia. Zwierzęta, podobnie jak współcześni ludzie, pojawiły się około 2,5 miliona lat temu. Wszelako przez niezliczone pokolenia ludzie niczym nie wyróżniali się z nieprzebranej liczby innych organizmów, z którymi dzielili swoje siedliska.1


    Yuval Noah Harari


    Od kiedy tylko człowiek stał się istotą myślącą, uważano, że Ziemia jest płaska i stanowi centrum Wszechświata. Ludy Mezopotamii były przekonane, że Ziemia jest dyskiem, Egipcjanie sądzili, że świat jest kwadratowy, Chińczycy dodali pewną innowację do tej interpretacji, stwierdzając, że kuliste niebo jest nasadzone na Ziemi za pomocą filarów.


    Pierwsze sugestie o kulistości Ziemi pojawiły się 600 lat przed Chrystusem, ale większość ludzi przekonała się, że faktycznie tak jest, po zrobieniu pierwszego zdjęcia z kosmosu przez satelitę w 1959 roku i relacji Jurija Gagarina z 1961 roku.


    Mikołaj Kopernik


    500 lat wcześniej Mikołaj Kopernik obawiał się opublikować wyniki swojego odkrycia, że Ziemia kręci się wokół Słońca. Powstrzymywał się przez 22 lata. Bał się narazić na krytykę. Być może nigdy by tego nie zrobił, gdyby nie wpływowy kardynał, który namawiał go do ujawnienia swojej teorii. Mimo wszystko minęły jeszcze 4 lata, zanim opus magnum ujrzało światło dziennie, głównie dzięki temu, że pewien młody fizyk wziął sprawy w swoje ręce i doprowadził do tej publikacji2.


    Pomiędzy XV a XVII wiekiem w całej Europie przeprowadzono tysiące procesów czarownic i wykonano nie mniej tortur i egzekucji, głównie kobiet, które oskarżano o uprawianie magii, między innymi za oddawanie czci diabłu, latanie na miotle, powodowanie impotencji u mężczyzn i niepłodności u kobiet. Podręczniki dla łowców czarownic sugerowały, jak rozpoznać czarownicę, oraz przypominały, że wiara w ich istnienie jest nieodłączną częścią wiary katolickiej, a zaprzeczanie ich istnieniu herezją.


    Izaak Newton


    Izaak Newton, mimo że odkrył trzy zasady dynamiki i przyczynił się do postępu fizyki, astronomii i matematyki, był zagorzałym katolikiem. Do końca swoich dni szukał zakodowanych w Biblii ukrytych znaków, które miały przepowiadać przyszłość świata.


    Kartezjusz


    Kartezjusz, choć odkrył potęgę ludzkiego umysłu i ustawił Europę w jej racjonalności, sprawił także, że ludzie przez setki kolejnych lat wierzyli, że zwierzęta nie są świadome, nie cierpią i nie czują bólu. Są osoby wierzące w to do dziś. Konsekwencje możemy sobie wyobrazić.


    Karol Darwin


    Gdy Karol Darwin w 1859 roku opublikował swoją pracę O powstawaniu gatunków, teorii ewolucji nie szczędzono ironii i kąśliwych uwag, sugerując, że to opowieści „z mchu i paproci”.


    Do 1990 roku wierzono, że między rasami ludzkimi są ogromne różnice genetyczne, podczas gdy nawet z winogronem dzielimy jedną czwartą naszego kodu genetycznego3. Wierzono też, że homo sapiens rozwinął się z neandertalczyka, a ten z homo erectusa, tworząc linearny model ewolucji. Konsekwencją było przekonanie, że na świecie w danym momencie był tylko jeden gatunek człowieka. Prawda jest taka, że przez niemal 2 miliony lat Ziemia była zamieszkiwana przez kilka gatunków człowieka jednocześnie4. Do dziś przetrwał tylko homo sapiens. Są teorie, że być może wybiliśmy swoich mniej inteligentnych kuzynów.


    Czy mamy tendencję do autodestrukcji?


    Dziś wiadomo, że cała ludzkość wyginęłaby w ciągu 6 lat, gdyby nagle zniknęły pszczoły, których jest coraz mniej. Z kolei gdyby wyginął człowiek, planeta narodziłaby się na nowo.


    Czym jest tak naprawdę rzeczywistość, w której żyjemy?


    Zaśmieconą planetą? Erą sztucznej inteligencji, w której za 50 lat człowiek będzie musiał udowadniać swoją przydatność? A może światem możliwości, karuzelą okazji, przestrzenią coraz bardziej świadomych ludzi? Ray Kurzweil, futurolog, który stoi na czele zespołu inżynierów Google, w 2001 roku stwierdził, że w XXI wieku nie doświadczymy tradycyjnego postępu — kolejnych stu lat rozwoju. To będzie raczej 20 tysięcy lat postępu5.


    Czytasz tę książkę, bo chcesz coś zmienić.
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    Moja intencja jest taka, by wesprzeć Cię w decyzji zmiany lub w sytuacji, gdy rzeczywistość wymusza na Tobie zmianę. Chciałabym, by Błękitny umysł stał się dla Ciebie kodeksem i dziennikiem, które pokażą rzeczywistość w nowym świetle.


    Co roku dowiadujesz się o nowych odkryciach, przeszłość zmienia swój kształt, wpływając na przyszłość, a świat w tym czasie coraz bardziej przyspiesza. Twój umysł próbuje za nim nadążyć, choć to trudne, bo mózg ewoluował ponad dwa miliony lat i nie zmienia się tak szybko jak oprogramowanie iPhone’a.


    Mimo wszystko żyjesz tak szybko, że w ciągu pięciu lat możesz trzy razy zmienić pracę, wziąć ślub, rozwieść się i wziąć kolejny ślub, odwiedzić Azję i Amerykę, skończyć kolejne studia, dwa razy się przeprowadzić. W ciągu pięciu lat jesteś w stanie zapewnić sobie więcej zmian i wrażeń niż Twoi rodzice i dziadkowie przez całe życie. Tak naprawdę nie żyjesz jednym życiem, lecz co jakiś czas zaczynasz nową historię o sobie. Warto zaczynać ją mądrze, a przynajmniej świadomie.


    Dziś nie tylko na drodze do domu, ale i na drodze życiowej może nawigować Cię Twój smartfon czy iPhone. Przebodźcowany wiedzą, informacjami i doświadczeniami płynącymi zewsząd do Twoich zmysłów, pragniesz oddawać kontrolę urządzeniom, które mieszczą się w kieszeni Twoich dżinsów i na nadgarstkach dłoni. Usprawniasz siebie i rzeczywistość. To nie znaczy, że poczujesz większy spokój i staniesz się bardziej efektywny. Wręcz przeciwnie. Czujesz się zmęczony, nieefektywny, czasem udajesz, że jest OK, choć w głębi serca tęsknisz za spokojem i za tym, żeby wszyscy dali Ci święty spokój.


    W nowoczesnym technoświecie część ludzi nadal wierzy w płaską Ziemię, istnienie czarownic, sens odprawiania egzorcyzmów i różnice w kodzie genetycznym między ludźmi o odmiennym kolorze skóry. Tak, wciąż są tacy!


    Nie chodzi o to, że coś jest prawdą lub nią nie jest — za 100 lat kolejne pokolenia przyjrzą się poziomowi naszej świadomości i zareagują tak, jak my na ludzi sprzed 300 lat, wierzących, że czarownice latają na miotle.


    Chodzi o to, jak nasze przekonania mogą krzywdzić innych i nas samych oraz otoczenie — planetę. Chodzi też o to, jak bezsensownie skazujemy siebie na poczucie winy, niepewność, perfekcjonizm i niskie poczucie własnej wartości, uzależnienia, egocentryzm i depresję. Nieskuteczni liderzy, przewrażliwieni rodzice, zazdrośni partnerzy, rozwydrzone dzieci, uzależniona młodzież — jesteśmy produktami naszego myślenia i czucia, więc weźmy za to odpowiedzialność.


    Oto lista niektórych mitów, które do tego prowadzą:


    01. Ucz się, ucz, bo nauka to potęgi klucz.


    Tak było kiedyś. Teraz mamy do czynienia z tak zwanym wrzeniem informacji. Nabywanie nowej wiedzy, dostarczanie swojemu mózgowi nowych danych prowadzi do paraliżów decyzyjnych. Gdy wiemy za dużo, nie potrafimy dokonywać wyborów. Co rok powstają coraz węższe dziedziny nauki. Trzeba się uczyć, ale nie szerzej, tylko głębiej, nie teoretycznie, tylko praktycznie. Bardziej liczy się nie to, by wiedzieć wszystko, ale by umieć znaleźć informacje.


    02. Człowiek jest racjonalny i potrafi postępować logicznie.


    Prawda jest taka, że człowiek nigdy nie był racjonalny i w dużym stopniu naszym zachowaniem kierują emocje. Wybieramy w życiu to, co jest dla nas ważne, a to, co jest ważne, z reguły wiąże się z uczuciami lub przekonaniami, a nie z logiką i zimną kalkulacją. Praca, małżeństwo, rozstania, zakupy, podróże nie są wynikiem zimnych kalkulacji. Są wynikiem tego, czego potrzebujemy, co czujemy, o czym marzymy. Liderzy, nauczyciele, partnerzy, którzy próbują wpływać na innych tylko poprzez racjonalne argumenty, ponoszą zazwyczaj porażki.


    03. Prawda się sama obroni.


    Prawda o tym, jak dużo pracujesz i że zupełnie uczciwie powinieneś dostać awans. Prawda o tym, że miałeś dobre intencje. Prawda o dobrze wykonanej usłudze czy zleceniu. Każdy ma własną narrację na temat zastanej rzeczywistości. Prawda jest taka, że „nic bardziej nie oszukuje niż prawda”6. Czy Twoja prawda broni się sama? Moja nie. Muszę włożyć wysiłek w to, by ją zakomunikować, przedstawić, opisać, „sprzedać”.


    04. Ciężka praca popłaca.


    To przekonanie każdego roku doprowadza 10 tysięcy Japończyków do karoshi — śmierci z przepracowania. W Polsce wiara w ciężką pracę i przyzwyczajenie do niej może inaczej się manifestuje, ale wciąż mamy do czynienia z przekonaniem, że efektywność wiąże się z ilością czasu i energii poświęconych na pracę. Tymczasem efektywna praca to mądra praca. Tak samo efektywne odchudzanie, efektywny trening, efektywne zarabianie pieniędzy, efektywne budowanie relacji. Efektywność nie idzie w parze z trudnością czy ilością, a z mądrością i świadomością tego, co jest przyczyną, a co skutkiem.


    05. Kontrola to jedyna gwarancja, że inni zrobią to dobrze.


    Współczuję wszystkim szefom mającym takie przekonanie, a zwłaszcza tym, którzy dokładają do tego wiarę w ciężką pracę. Jeszcze bardziej współczuję ich zestresowanym, nieefektywnym, wypalającym się zawodowo pracownikom, których zastraszony mózg wyłącza kolejne obszary odpowiedzialne za kreatywność i produktywność. Nic bardziej nie motywuje niż zaufanie, komunikacja, uznanie. Jeśli przy takiej dawce psychologicznej dbałości nadal nie można komuś ufać, to znaczy, że nie można mu ufać wcale.


    06. Najważniejsze są poczucie własnej wartości i pewność siebie.


    Ustalmy od razu: każdy świadomy człowiek miewa wątpliwości i problemy związane z poczuciem własnej wartości. Nie jest sztuką być w stu procentach pewnym siebie, sztuką jest mieć do siebie zaufanie. Brak poczucia własnej wartości nie wypływa z porażek, ale z braku działania jako takiego, z polegania na efektach, a nie na doświadczeniach. Z dążenia do perfekcji. A tymczasem trzeba pamiętać, że od doskonałego lepsze jest wystarczające. Poczucie wartości idzie w parze ze znajomością siebie i zaufaniem do swoich wyborów.


    07. Im więcej zrobię, tym więcej zyskam.


    Multitasking odchodzi do lamusa. Nie jesteś osłem (z szacunkiem dla osłów), by brać na siebie więcej. Esencjalizm, umiejętność koncentracji, umysł wolny od natłoku myśli — to jest siła skuteczności.


    08. Co Cię nie zabije, to Cię wzmocni.


    Jeśli psychika z czymś sobie nie radzi, spycha to na ciało, zdrowie, wagę, kondycję. Każdy ma swój próg wytrzymałości i sposoby radzenia sobie z sytuacjami trudnymi, traumatycznymi. Jeśli te sposoby są mało skuteczne, można, a nawet trzeba skorzystać z pomocy. Co Cię nie zabija, po prostu Cię nie zabija, a wzmacnia tylko wtedy, gdy coś sobie uświadamiasz, zaczynać rozumieć więcej lub potrafić więcej. Nawet jeśli jest to tylko (czy aż) pokora.


    Cogito ergo sum. Myślę, więc jestem.


    Tak powiedział gdzieś na początku XVII wieku Kartezjusz. Nawet jak wątpię, to myślę, a to właśnie w zwątpieniu znajduje się ostoja pewności7.


    Teoria Kartezjusza brzmiała dokładnie: Dubito ergo cogito, cogito ergo sum. Wątpię, więc myślę, myślę, więc jestem. I nie, nie mam zamiaru brnąć w filozoficzne meandry naszej egzystencji. Chcę powiedzieć, że czasem najwięcej zyskujemy, gdy zaczynamy wątpić w to, co się nie sprawdza.


    Chciałam także, byś się zastanowił, kiedy tak naprawdę jesteś efektywny.


    Błękitny umysł to nie hiperefektywny mózg. To świadomość, mądrość i czucie płynące zarówno z mózgu, jak i z ciała. To korzystanie z intuicji i umiejętność ukierunkowywania swojej uwagi.
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    02. Jestem Kozą


    A ci, którzy tańczyli, zostali uznani za szalonych przez tych, którzy nie słyszeli muzyki.


    Fryderyk Nietzsche


    — Ktoś, kto w nic nie wierzy, musi mieć prawdziwą odwagę — powiedziała Katarzyna Bonda (tak, „ta” Bonda — królowa polskiego kryminału).


    — Albo totalne wyparcie — pomyślałam i przywołałam w myślach napis na kubkach Uniwersytetu SWPS: „Co u Ciebie? A dziękuję, dobrze wyparłem”.


    Siedziałyśmy na lunchu w Vegeguru nieopodal placu Zbawiciela. Minęły już ponad 3 godziny rozmowy. Byłam pod ogromnym wrażeniem mądrości i głębi przemyśleń autorki Okularnika, Pochłaniacza i innych książek, które zajmowały gabloty wszystkich księgarni i które ciągle widziałam w rękach pasażerów metra, pociągów oraz nietracących czasu klientów Lidla w kolejce do zatłoczonych kas.


    Podczas rozmowy z nią zrozumiałam po raz kolejny, że aby tworzyć coś naprawdę znaczącego, najpierw trzeba znaleźć w sobie różne znaczenia i trzeba wierzyć. Wierzyć w coś, cokolwiek — Boga, tao, kosmos, energię. Trzeba mieć wielką odwagę, by nie wierzyć w nic. Aby przełamywać schematy, najpierw trzeba przełamać schemat w sobie, bo prawdziwa wewnętrzna siła płynie z niekonwencjonalnych podróży w głąb siebie. Serio. Naiwnością jest uważać, że nie dotyczy to wszystkich.


    Nieraz obserwowałam skutecznych liderów, odnoszących sukcesy artystów, sportowców, ceniących się specjalistów różnej maści i za każdym razem miałam wrażenie, że wszyscy ci ludzie mają niezwykłe połączenie z sobą. Silny insight — wgląd w siebie i wiarę.


    — Jesteś Kozą — oświadczyła królowa kryminałów podczas pamiętnego lunchu.


    — Tak myślałam, że jestem Kozą. Chyba już to kiedyś sprawdzałam — odparłam.


    — Kozy są wrażliwe i dobroduszne. Nie wiem, jak wytrwałaś tyle lat w policji czy tym CBŚ.


    — Sama do tej pory się zastanawiam — powiedziałam na głos, a pomyślałam, że skutecznie wyparłam, przypominając sobie znów napis na akademickim kubku. Wszyscy my, ludzie, usuwamy coś z naszej świadomości, racjonalizujemy, tłumimy, fantazjujemy, dysocjujemy, prokrastynujemy i używamy miliona innych mechanizmów obronnych, by rzeczywistość była znośna, a ego bezpieczne (ku pamięci twórcy psychoanalizy, dziadka Freuda).


    Dwie minuty wcześniej Bonda zapytała mnie, jakim znakiem zodiaku jestem według chińskiego horoskopu. Nie wiedziałam. Chyba to kiedyś sprawdzałam, ale nie pamiętałam. Na studiach psychologicznych diagnozowaliśmy się testami osobowościowymi lub pomiarami temperamentu. Tam wychodziło, że jestem ekstrawertykiem ze stabilnością emocjonalną i niską neurotycznością, za to nie jestem zbyt wytrzymała.


    Nic nie wskazywało na to, że jestem Kozą. A bycie Kozą przecież rzuca nowe światło na moje życie. „Koza ma romantyczną duszę, lubi flirty i romantyczne znajomości. W miłości łatwo ulega emocjom. Zaletą urodzonego w roku Kozy jest pogoda ducha i odwaga, którą Koza wykazuje w trudnych chwilach” — mówi mi internetowy chiński horoskop.


    Jaki test psychologiczny tak poetycko może pisać o człowieku? Żaden! „Tak, to zdecydowanie ja” — myślę sobie. „Jestem Kozą”.


    Bonda w niezwykły sposób wykorzystuje takie opisy do tworzenia konstrukcji psychologicznych swoich bohaterów. Jak widać, sukces murowany!


    Gdy skończyłyśmy spotkanie, miałam mnóstwo przemyśleń, które krążyły po mojej głowie jak zataczający się pijak — na przykład, że jako psycholog nie powinnam ufać chińskim horoskopom. Z drugiej strony — czy jako niepsycholog powinnam? Jak myślisz?
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    Mój umysł, przesiąknięty zachodnią mentalnością, łączy chińskie horoskopy z odzieżą z metkami „Made in China”, która po jednym praniu wygląda jak psu z gardła wyjęta. A z drugiej strony Apple, Volvo i milion innych brandów i marek, które dobrze nam się kojarzą, dziś istnieją dzięki Chinom.


    Astrologia chińska powstawała wieki temu, gdy rodziły się i rozwijały kung-fu, sztuka wojny, konfucjanizm czy taoizm i kiedy budowano Wielki Mur Chiński. „Może więcej pokory, sceptyku!” — krzyczy na mnie jakiś głos w głowie. Wyobrażam sobie, że to mój wewnętrzny Bruce Lee. Albo lepiej dalajlama. A może lepiej Bruce Lee? Nie mogę się zdecydować…


    Kogo wybrać
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    Jestem pragmatyczką. Lubię naukę. Ufam temu, co zbadane. Ludzie lubią wierzyć w energię i prawo przyciągania, co wielu łączy z fizyką kwantową. Nie znam się na fizyce kwantowej. Choć w podstawówce i w liceum miałam z fizyki dobrą czwórkę, jestem lata świetlne od bycia znawcą fizyki, tym bardziej kwantowej. Lubię cytaty Einsteina, ale nie rozumiem jego teorii.


    Nie jestem jednak zdania, że wszystko na świecie powinno być wytłumaczalne, mierzalne i udowodnione. Kiedyś wierzono, że Ziemia jest płaska, dziś czyta się w naukowych czasopismach, że Wszechświat jest hologramem innego uniwersum, jakąś projekcją. Nawet nie wiem, co to znaczy. Myślę jednocześnie, że nie muszę wiedzieć. Mogę po prostu ufać, że poza nauką na świecie dzieje się także to, co niezbadane. Na przykład biologia czy neurologia są tak piękne i zagadkowe, że zdają się magiczne.


    Nasze umysły XXI wieku nadal nie są w stanie zrozumieć w pełni działania mózgu (a co dopiero Wszechświata), ale — jak się mówi — gdybyśmy byli w stanie zrozumieć własny mózg, nigdy nie rozwinęlibyśmy się do takiego stadium, nigdy nie stalibyśmy się homo sapiens.


    Naukowcy wciąż mają różne podejścia do kwestii rozróżniania umysłu i mózgu. Steven Pinker, znany amerykański psycholog, twierdzi, że umysł jest produktem mózgu, a więc za nasze zachowanie i myśli odpowiadają połączenia neuronalne i ośrodki w naszym mózgu.


    W amerykańskich sądach adwokaci oskarżonych o ciężkie przestępstwa więźniów przynoszą skany ich mózgów, udowadniając zaburzenia percepcji i tłumacząc tym samym, że to nie osoba zabiła, zgwałciła, oszukała, tylko jej mózg. Jest jednak mnóstwo dowodów na to, że świadomość nie jest tym samym, co około 1375 gramów organu pod naszą czaszką. Sally Satel, naukowiec, wykładowca Uniwersytetu Yale i autorka książek, udowadnia, że nasze zachowanie nie zależy tylko od tego, co dzieje się w naszym mózgu, i że umysł to nie to samo, co mózg. Jednocześnie podkreśla, że w czasach badań nad mózgiem tracimy świadomość tego, czym jest umysł, zapominając, że kształtują nas także nasze pragnienia, intencje, postrzeganie przeszłości, przyszłości, ideały i lęki1. Jesteśmy sterowani przez naszą biologię, ale nie bądźmy jej niewolnikami — tak myślę. To hasło z pewnością można wpisać w koncepcję błękitnego umysłu.


    Czuję więc, że jestem więcej niż Kozą z chińskiego horoskopu, ekstrawertyczką zdiagnozowaną testem osobowości i więcej niż biologią swojego mózgu.


    Paradoksalnie, im bardziej rozszerzają się ramy naszej tożsamości, tym trudniej odpowiedzieć na pytanie: „Kim jestem?”. I nie ma w tym nic złego. To całkiem wyzwalające. Okazuje się, że im większe masz trudności z dopasowaniem się do jakiejś ramy czy roli — nie z powodu nieświadomości, ale właśnie dzięki świadomości —tym większe poczucie sensu i tożsamości.


    W życiu to, co zbadane, permanentnie przenika się z tym, co niezbadane. To, co cielesne, z tym, czego nie możemy zobaczyć. To, co dualistyczne, z tym, co niedualistyczne. Medycyna z psychologią, psychologia z duchowością. Wszystko może ze sobą współistnieć. Najbardziej niebezpieczne jest popadanie w jakąś skrajność — na przykład psychoterapię na lata lub zupełne odcięcie się od aspektów emocjonalnych i psychologicznych. I nierzadko obserwuje się to w korporacjach, gdzie są procedury, strategie nastawione na zwiększanie sprzedaży, pilnowanie 8-godzinnego trybu pracy, a ludzi traktuje się jak słupki statystyczne. To nie może działać na dłuższą metę. Zarówno zbyt głębokie ugrzęźnięcie w analizie swojej podświadomości, jak i odcięcie się od swojej ludzkiej natury powoduje utratę błękitnego przepływu.


    LEKCJE


    01. Aby tworzyć coś naprawdę znaczącego, najpierw trzeba znaleźć różne znaczenia w sobie. Im lepiej siebie znasz, tym większą masz świadomość swojego potencjału.


    02. Choć nauka ma niezwykły dorobek, nie wszystko wiemy o sobie i świecie. Czasem warto zaufać temu, co nieznane.


    03. Umysł to nie to samo, co mózg.


    04. Jesteś więcej niż biologią swojego mózgu i wynikiem testów psychologicznych. Kształtują nas także nasze pragnienia, intencje, nawyki, sposób postrzegania świata.


    05. Im większa świadomość siebie, tym trudniej włożyć siebie w jakieś ramy.


    06. Im więcej ról realizujemy w swoim życiu, tym większa pewność siebie i świadomość swoich możliwości.


    Twoje notatki
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    ĆWICZENIE


    Chiński pokój iluzjonistów


    Poruszyliśmy bardzo poważne tematy i jeszcze do nich wrócimy. Teraz się zabawmy.


    Zaproponuję Ci zabawne ćwiczenie, które pomaga zobaczyć siebie pod różnymi postaciami. Nie traktuj go bardziej poważnie niż horoskopu chińskiego. Albo potraktuj tak poważnie, jak test na inteligencję. W zasadzie zrób, jak chcesz i czujesz. To ćwiczenie jest nazywane metodą lustra lub chińskim portretem, a więc pozostajemy w azjatyckich klimatach. Postarałam się ułożyć do niego odpowiednią narrację ;-).


    Zaczynamy?


    Pewnego dnia w dziwny sposób przenosisz się do Makao w Chinach, niczym bohaterowie filmu Iluzja 2. Oblewa Cię pot. Sam nie wiesz, czy to ze stresu, czy może przez ten dający się we znaki wilgotny klimat podzwrotnikowy. Odzyskując w pełni świadomość, wiesz, że znalazłeś się w przedziwnym pokoju wypełnionym zagadkowymi rzeczami, takimi jak wielkie stalowe sejfy, kłódki, łapacze snów, niespotykane łańcuchy, sarkofagi oraz fantazyjne lustra. To nie escape room, to jakaś baza chińskich iluzjonistów. Nozdrza rozpycha Ci zapach kadzidełek — coś w stylu drzewa sandałowego w połączeniu z opium. Kręci Ci się w głowie, ale wciąż jesteś w stanie wstać, postawić krok w przód i utrzymać pion.


    Podchodzi do Ciebie malutka kobieta, pomarszczona na twarzy jak suszona śliwka. Mówi coś po chińsku, nie rozumiesz, ale wiesz, że zachęca Cię, abyś spojrzał w odbicie wielkiego, tajemnego lustra. Czujesz, że to, co zobaczysz za chwilę, nie będzie Twoim odbiciem. A w zasadzie Twoim, ale nie takim, jakie obserwujesz na co dzień przy myciu zębów. Trochę się boisz, ale ciekawość zwycięża.


    Stajesz naprzeciw lustra, a ono odbija Cię pod postacią zwierzęcia.


    Co to za zwierzę? (koniecznie zapisz)
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    Podaj trzy powody, dlaczego to zwierzę reprezentuje Ciebie.


    01.
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    Ufff… No nieźle, przyznaj.


    Jeśli nie wykonałeś tego zadania, pomyśl jeszcze. Nie możesz pójść dalej, bo spalisz mi puentę. ;-)


    Stara chińska kobieta, której twarz przypomina suszoną śliwkę, prowadzi Cię do kolejnego lustra, które znów prezentuje Twoje odbicie. Tym razem pod postacią koloru.


    Co to za kolor, który Cię reprezentuje?


    Czy muszę mówić — koniecznie zapisz!? ;-)
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    Podaj trzy powody, dlaczego ten kolor reprezentuje Ciebie.


    01.
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    A teraz mała staruszka mówi, że zaprowadzi Cię do ostatniego lustra, ze zdobieniami w kształtach żywiołów wody, ognia, powietrza i ziemi pod różnymi postaciami. Już domyślasz się, że w ostatnim lustrze zobaczysz swoje odbicie właśnie pod postacią któregoś żywiołu, w jakiejś jego formie czy kształcie.


    Tak też się dzieje. Widzisz się jako…


    Zapisz:
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    Podaj trzy powody, dlaczego ten żywioł reprezentuje Ciebie.


    01.
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    Uff… Zapach kadzideł i to, co zobaczyłeś, naprawdę przyprawia Cię niemal o omdlenie. Teraz dopiero zwracasz uwagę, że w tle słychać jakieś bębny wystukujące rytm wprowadzający w trans. Masz ochotę zasnąć, a może się obudzić? ;-)


    Spójrz teraz na swoje odpowiedzi.


    Jakie refleksje przychodzą Ci do głowy po tym doświadczeniu? Kim jesteś? Co tak naprawdę reprezentują Twoje odpowiedzi? A gdyby z perspektywy tej symboliki kolorów, żywiołów, zwierząt spojrzeć na wyzwanie, które stoi przed Tobą?


    Czy wiesz, że według pewnej interpretacji (zupełnie niepotwierdzonej, nierzetelnej, niesprawdzonej) mówi się, że zwierzę reprezentuje to, kim jesteś, kolor to, jakim Cię widzą inni, a żywioł przedstawia to, jak wchodzisz w relacje z ludźmi?


    Słyszałam też interpretację, według której żywioł ma oznaczać to, jaki jesteś w łóżku. To interpretacja dla wszystkich, którzy lubią skojarzenia z seksem.


    Możesz więc przybić sobie piątkę. Niezależnie od tego, jaki jesteś, jesteś jakiś!


    A może nie odpowiedziałeś na jakieś pytanie? Pamiętaj — brak odpowiedzi też jest odpowiedzią.


    Twoje notatki
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        1 Sally Satel udowadnia, że umysł nie jest tym samym, co mózg: https://www.theatlantic.com/health/archive/2013/05/distinguishing-brain-from-mind/276380/.

      

    

  


  
    03. Podłącz się


    Najbardziej winny jest ten, kto wynalazł świadomość, więc straćmy ją na parę godzin.


    F. S. Fitzgerald, Wielki Gatsby


    Świat bierze głęboki wdech i płynie. A Ty płyniesz razem z nim, tak jak chcesz i dokąd chcesz. W pełnej synchronii i synergii. Nawet jeśli niesie Cię w inne miejsce, ufasz, że to dobry kierunek. Nie poddajesz się ani nie walczysz, raczej współpracujesz, aby dostać to, czego chcesz. Aż przychodzi ten moment — jak odpowiednia fala dla surfera — gdy okazja spotyka się z Twoją goto­wością. Wtedy rodzą się sukces i spełnienie. Wtedy to Ty decydujesz, w którą stronę chcesz się udać.


    H!STORIA


    Siedziałam podekscytowana. Powinnam się stresować i pewnie tak było, ale w 

Ciąg dalszy dostępny w wersji pełnej.

  
    04. Siła intuicji — przewidzieć przyszłość

Dostępne w wersji pełnej.

  
    05. Moc intencji — warta więcej niż tysiąc celów

Dostępne w wersji pełnej.

  
    06. Dar NIEkompetencji

Dostępne w wersji pełnej.
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    Część 2. Działaj na opak

Dostępne w wersji pełnej.

  
    07. Life hacking. Na skróty do sukcesu

Dostępne w wersji pełnej.

  
    08. Praca marzeń

Dostępne w wersji pełnej.

  
    09. Pieniądze

Dostępne w wersji pełnej.

  
    10. Sól i tequila

Dostępne w wersji pełnej.
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    Część 3. Myśl na odwrót

Dostępne w wersji pełnej.

  
    11. 9 paradoksów

Dostępne w wersji pełnej.

  
    12. Stan umysłu

Dostępne w wersji pełnej.

  
    13. Błękitne H!STORIE

Dostępne w wersji pełnej.

  
    14. Tajemnica wu-wei. Niech gwiazdy biegną w Twoją stronę

Dostępne w wersji pełnej.

  
    15. Hokus-focus

Dostępne w wersji pełnej.

  
    16. Magiczne myślenie versus samospełniająca się przepowiednia

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Twoja przyszłość i testament ekscentrycznej madame Marion Gabin

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Perspektywy. Trzy pytania do

Dostępne w wersji pełnej.

  
    Bibliografia

Dostępne w wersji pełnej.
Dostępne w wersji pełnej.
Dostępne w wersji pełnej.
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