
  [image: okładka]


  Justyna Żejmo


  Mózg odporny na krytykę


  Neuronaukowe i psychologiczne metody radzenia sobie z lękiem przed oceną i hejtem


  Wszelkie prawa zastrzeżone. Nieautoryzowane rozpowszechnianie całości lub fragmentu niniejszej publikacji w jakiejkolwiek postaci jest zabronione. Wykonywanie kopii metodą kserograficzną, fotograficzną, a także kopiowanie książki na nośniku filmowym, magnetycznym lub innym powoduje naruszenie praw autorskich niniejszej publikacji.


  Wszystkie znaki występujące w tekście są zastrzeżonymi znakami firmowymi bądź towarowymi ich właścicieli.


  Autor oraz wydawca dołożyli wszelkich starań, by zawarte w tej książce informacje były kompletne i rzetelne. Nie biorą jednak żadnej odpowiedzialności ani za ich wykorzystanie, ani za związane z tym ewentualne naruszenie praw patentowych lub autorskich. Autor oraz wydawca nie ponoszą również żadnej odpowiedzialności za ewentualne szkody wynikłe z wykorzystania informacji zawartych w książce.


  Redaktor prowadzący: Magdalena Dragon-Philipczyk


  Ilustracje w książce na podstawie koncepcji autorki: Paulina Wojciechowska


  HELION S.A.


  ul. Kościuszki 1c, 44-100 GLIWICE


  tel. 32 230 98 63


  e-mail: sensus@sensus.pl


  WWW: sensus.pl (księgarnia internetowa, katalog książek)


  Drogi Czytelniku!


  Jeżeli chcesz ocenić tę książkę, zajrzyj pod adres


  sensus.pl/user/opinie/toniej_ebook


  Możesz tam wpisać swoje uwagi, spostrzeżenia, recenzję.


  ISBN: 978-83-289-3336-1


  Copyright © Helion S.A. 2025



  
    
      	Kup w wersji papierowej


      	Poleć książkę na Facebook.com


      	Oceń książkę

    

  


  
    
      	Księgarnia internetowa


      	Lubię to! » Nasza społeczność

    

  


  Gdy człowiek wytyka kogoś palcem wskazującym, powinien pamiętać, że pozostałe palce wskazują na niego samego.


  — Louis Nizer


  Jeśli przyjdzie Ci do głowy niekonstruktywne ocenianie tej książki, hejtowanie postaci, która ją stworzyła, lub krytykowanie koncepcji, które tu przeczytasz, to wiedz, że… po pierwsze — masz prawo, a po drugie…


  To nie będzie historia o mnie…


  To nie będzie również historia o tej książce…


  To będzie historia o Tobie.


  Kiedy zaczniesz krytykować, oceniać, hejtować tę lub inną książkę, tę czy inną sztukę, zdjęcie, post, jakąkolwiek osobę, będzie to historia o tym, za czym być może tęsknisz, czego Ci brakuje lub czego potrzebujesz, a także o tym, co może nie być zgodne z Twoim postrzeganiem świata.


  Może to być także opowieść o tym, co może być w Tobie skaleczone, niezaopiekowane lub odrzucone.


  Najważniejsze jest to, że masz wybór, po jaką książkę sięgasz, a po jaką nie, jaka osoba jest w Twoim plemieniu, a jaka nie, jak chcesz się zachować, a jak nie.


  Masz wybór, jak spojrzeć i zareagować na drugiego człowieka. Możesz zdecydować, czy będziesz w energii życzliwości i miłości, czy w samoniszczącej energii złości i oceny.


  Wiesz, skąd ten wybór?


  Bo między bodźcem a reakcją mieszkasz dojrzały Ty. Jak się w tym mieszkaniu umeblować, bez lęku przed tym, że Cię ocenią, skrytykują, odrzucą?


  Jestem pewna, że znajdziesz swoje odpowiedzi podczas przygody z tą książką.


  Zapraszam najpiękniej


  Justyna Żejmo


  Ta książka powstała…


  
    	dzięki Wam, Piękne Istoty, które powiedziały mi kiedyś, że mi się nie uda;


    	dzięki Wam, którzy mówiliście mi powinnaś, musisz, wypadałoby;


    	dzięki Wam, którzy za moimi plecami wydawaliście osądy na mój temat, twierdząc, że JESTEM… (jakieś wymyślne przymiotniki), bo nie spełniłam Waszych oczekiwań;


    	dzięki Wam — nauczyciele i nauczycielki, którzy mówiliście zdolna, ale leniwa, Żejmo, nie nadajesz się…, niczego mądrego to ty nie wymyślisz albo Żejmo jesteś bystra jak woda w klozecie;


    	dzięki Wam — hejterzy w social mediach i nie tylko, którzy próbowaliście i czasem wciąż próbujecie umniejszać mojej pracy, wiedzy, mojemu wyglądowi, który z tatuażami nie pasuje Wam na specjalistę i to jeszcze od mózgowych klimatów☺;


    	dzięki Wam — koleżanki i koledzy, którzy mówicie Ty to masz szczęście, inni tyle nie mają, Masz dar, nic nie musisz robić, Masz po prostu szczęście w życiu, Masz gadane, wszystko ci wychodzi, ja to się muszę porządnie napracować;


    	(by the way — pragnę przypomnieć, że takie komunikaty są umniejszającą oceną, a zatem i krytyką, tylko niedbale zawiniętą w złudny komplement);

  


  — uśmiecham się do każdego z Was.


  Wasze teksty, moje emocje, praca z nimi, przeniosły mnie dziś na poziom Obserwatora, który idzie własną drogą, wyłącznie ze swoim plecakiem. Nie zabieram już po drodze bagaży innych Podróżników. Dziś wiem, głęboko czuję i jestem przekonana, że to, co mówiliście i mówicie czy pisaliście i piszecie, nigdy nie było i nie jest historią o mnie.


  Specjalne podziękowania dla Ciebie


  Z całego serducha dziękuję Tobie, Czytelniku, za to, że trzymasz w rękach tę książkę. Niezależnie od tego, czy hejtujesz, krytykujesz, oceniasz, czy jesteś hejtowany, krytykowany, oceniany, czy odczuwasz ogromny lęk przed oceną — ta książka jest dla Ciebie. Ona jest dla nas wszystkich, dla mnie i dla Ciebie — żebyśmy w końcu nauczyli się czerpać z dorobków psychologii o tym, co się dzieje w mózgu hejtera czy krytykanta; a co w mózgu tego, kto na siebie i do siebie to bierze. To pozwoli nam rozumieć mechanizmy i być świadomymi tego, co i po co mówimy. Ta książka jest też po to, abyśmy zadbali o siebie, swoje poczucie własnej wartości, swoją pewność i moc, żeby wreszcie odróżniać, co mnie dotyczy, a co moje nie jest.


  Ten świat tylko wtedy ma szansę stać się krainą akceptacji i zrozumienia, a nie przykrości i bólów fundowanych sobie przez czyjeś i wiecznie niespełnione oczekiwania.


  Dziękuję, że jesteś.


  Ruszajmy na tę przygodę. Jak zawsze zapraszam Cię w podróż przy dobrym trunku, chwili dla siebie i mam nadzieję — przy dobrej książce ☺


  Powitanie i zaproszenie do podróży


  Cześć, Podróżniku!


  Witaj, Wyjątkowa, Piękna Istoto.


  Zaczynam takim przywitaniem, bo kocham ludzi i naprawdę w każdym widzę coś wyjątkowego. Wiem z psychologii, a także z mojej ukochanej neuronauki, że każdy z nas ma swoje zasoby.
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  Warto spakować do Plecaka Życia:


  Zasoby nas wyróżniają, ale nie różnią.


  Zatem patrzę na Ciebie i się uśmiecham, bo wiem, że tę książkę ma w rękach ktoś niezwykle wyjątkowy, z piękną, przejmującą własną historią. Cieszę się, że jesteś tutaj ze mną. Chcę zabrać Cię w podróż, w której podłożem będzie zrozumienie mózgu w obszarze empatii, akceptacji i samooceny.


  Zapraszam Cię w podróż do boskiego świata szacunku i zrozumienia. Do krainy, w której nie ma lęku przed oceną, bo w zamian jest poczucie wartości. Zabiorę Cię do miejsca, gdzie nie ma rozczarowań, bo nie ma oczekiwań. Aż wreszcie… powędrujemy tam, gdzie panuje wewnętrzna wolność, znajomość własnych potrzeb i mocno ugruntowany system wartości. Kiedy te elementy są w Tobie zdefiniowane, uzyskujesz pewność swoich decyzji i odwagę w stawianiu granic.


  Nazywam to miejsce, a raczej ten stan:
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  To taki szczyt, na który warto się wspinać, choćby miało Ci to zająć całe życie. Z każdym krokiem tej wędrówki stajesz się coraz bardziej świadomy siebie. Nic tak nie wznosi na wyżyny Twojej zdrowej asertywności, jak Twoja samoświadomość.


  Wtedy na Twoje wzniesienie możesz zaprosić kogoś, kto podcina Ci skrzydła, możesz zaprosić coś, z czym Ci za ciężko, lub niewygodne miejsce czy sytuację. Kiedy spotkacie się na Twoim wzniesieniu, śmiało wypowiesz swoje granice, które będą Cię chronić, ale też nie urażą ani nie przekroczą granic drugiej strony. SZLACHETNE wzniesieNIE to stan, w którym świadome definicje siebie w różnych obszarach pozwalają Ci się wznieść na szczyt i w każdym momencie powiedzieć światu „SZLACHETNE NIE”. To właśnie jest mądrą asertywnością i mądrym zarządzaniem energią w swoim życiu. Będziemy zmierzać tam razem, przechodząc kartka po kartce przez tę książkę.


  Plan podróży
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  Przystanki


  Lecimy do celu przez kilka rozdziałów, które nazwałam PRZYSTANKAMI. Będziesz je rozpoznawać po tym oznaczeniu graficznym. Na tych przystankach (rozdziałach) będziesz spotykać różnych Podróżników, którzy być może będą chcieli zepchnąć Cię z tej drogi (takie życie). Nie martw się. Idziemy tam po to, żebyś nauczył się ich rozumieć i sobie z nimi radzić. Na tych przystankach będziesz także poznawać środowisko tej podróży, a zatem zatrzymamy się w miejscach KRYTYKA, HEJT, OCENA i POCZUCIE WŁASNEJ WARTOŚCI.


  Pauzy


  Między przystankami będą PAUZY, ponieważ są one potrzebne podczas każdej podróży. To momenty na refleksję, rozmowę i odrobinę rozwoju, inspiracji.
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  Ten znak to sygnał na pauzę, która będzie autorefleksją. Dlatego nazywa się autopauzą. Będziemy co jakiś czas zatrzymywać się na rozmowie ze sobą. Podczas podróży dobrze jest się wymieniać perspektywami i rozwijać się poprzez zwiększanie wiedzy o sobie, odpowiadać na różne pytania. Miejsca w książce oznaczone tym znakiem będą listą ważnych zadań — a najczęściej pytań do Ciebie — z miejscem na zapisanie odpowiedzi. Chciałabym, abyś miał poczucie, że wraz z tą lekturą wykonujesz kawał dobrej roboty mentalnej ze sobą. Do tego głównie Cię zapraszam, jeśli chcesz zminimalizować lub wyeliminować lęk przed oceną i przestać bać się osądzania, hejtu czy krytyki.
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  Neuronauka i psychologia będą oznaczone tą ikoną, żebyś łatwiej znalazł odnośniki do badań, na przykładzie których będę pokazywać mechanizmy działania naszego mózgu podczas oceniania i krytyki, a także podczas przyjmowania tych „niedobrodziejstw” na siebie. Pokażę Ci w tych częściach książki, co się dzieje w naszych głowach — niezależnie od tego, czy jesteś świadomym lub nieświadomym hejterem, krytykantem, czy jesteś ofiarą tych wymienionych. Te części pozwolą zrozumieć, co my sobie naprawdę tym ocenianiem robimy. Będą to także fragmenty, w których przedstawię prawidła psychologiczne tłumaczące pewne zachowania z tendencją do krytykowania.


  Bogactwa w podróży


  Jak przystało na zaciekawionych podróżników, będziemy po drodze zbierać ważne informacje, stare przypowieści i drogowskazy ze wskazówkami życia. A wszystko to rozpoznasz po tych oznaczeniach:
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  ważne zdania, które warto spakować do Plecaka Życia i zabrać ze sobą po lekturze tej książki;
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  stare przypowieści z morałem;
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  Drogowskazy Życia, z inspiracjami do wykorzystania;
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  zapiski z kart terapii.


  Wiesz już, gdzie podróżujemy, z czym w plecaku i jak. Zostaje nam: z kim?


  Podróżnicy


  Ty ☺ — Czytelnik


  Ty jesteś Podróżnikiem. Jesteś Czytelnikiem — niezależnie od płci — więc pozwól, że tak właśnie będę się do Ciebie zwracać przez całość tej lektury. Od razu też przejdźmy na TY. Nie będziemy się bawić w końcówki łeś/łaś, tylko zainspirowana łatwością języka angielskiego — każdy jest YOU ☺ — dla łatwiejszego czytania i szybszego rozumienia niektórych neuropsychologicznych treści będę do każdego z Was — do Ciebie też — używać formy Czytelnik lub Podróżnik. Robię to w każdej książce. Po co sobie życie utrudniać?


  Zatem: Drogi Czytelniku, ta książka jest miejscem do zwiedzania obszarów naszego mózgu i zakamarków naszej psychiki. Żeby poznać, zrozumieć i docenić wszystkie miejsca tej krainy, potrzebny nam przewodnik. Zatem skoro w mojej głowie powstał zamysł tej wędrówki i sama dotarłam do celu pod tytułem SZLACHETNE wzniesieNIE, pozwolę sobie poprowadzić tam Ciebie.


  Przewodniczka na szlaku (SZLAchetne KU*** NIE) ☺


  W sumie to dobra nazwa, bo jak mi ludzie mówili SZLAG by cię trafił, Justyna, to kiedyś sobie myślałam, a teraz już nie waham się mówić: JAK CIEKAWY SZLAK, to idę.


  Nie zobaczysz mnie do końca książki, ale na pewno będziesz wyczuwać, kiedy czasem zakłuję Cię pytaniem lub zdaniem „pod żebro” ☺


  Pozwól, że odrobinę Ci się przedstawię, abyś mógł poczuć się bezpiecznie, wędrując ze mną przez te kilka przystanków. Od urodzenia jestem psycholożką z krwi, kości i miłości. Od kilkunastu lat pracuję ze sobą i z drugim człowiekiem zarówno rozwojowo, jak i psychologicznie, a w ostatnich latach w moim życiu i pracy dużą rolę odgrywa duchowość w połączeniu z neuronauką. Jestem wielką miłośniczką neuropsychologii, psychoneuroimmunologii. Z czystym sumieniem mogę się nazwać „fascynatką mózgu”. Zajmuję się popularyzowaniem wiedzy o naszym najdoskonalszym narządzie w celu poprawy odporności psychicznej i jakości życia. Zdobytą wiedzę, doświadczenie, a także moje serducho wykorzystuję z wielką miłością i na 100%, aby pomagać każdemu, kto tego chce i jest gotowy radzić sobie z lękiem, stresem, depresją, wypaleniem, krytyką, oceną i hejtem. Medytuję, uprawiam delikatne, a także mocniejsze aktywności sportowe, uprawiam życie, pielęgnuję radość, miłość i poczucie szczęścia. Praktykuję uważność i lekkość wewnętrzną. Mam SPOKOJNY MÓZG ☺ Od kilku dobrych lat UPRAWIAM SENS ☺ MÓJ SENS ŻYCIA. Często wbrew temu, co myślą o tym sensie inni. Już mnie to nie obchodzi. Mnie to już dziś nie przejmuje ani nie zajmuje, bo już rozumiem, że to nie jest historia o mnie.


  Czy można się tego „nieprzejmowania” nauczyć?


  Pierwszym krokiem takiej nauki jest na pewno przygoda z tą książką. Dobrze znam szlak na SZLACHETNE wzniesieNIE. Przejdźmy się tam razem.


  Alert podróżniczy!


  UWAGA!


  W tej podróży może dziać się dużo. Może dziać się też mocno.


  To normalne, bo z oceną i osłabiającą krytyką trzeba się w głowie rozprawić.


  Jeśli jesteś na to gotowy — ruszajmy!


  Przystanek I. Różowa krowa


  Nigdy nie pozwól, by krytyka innych decydowała o tym, kim jesteś i co osiągniesz.


  — John Maxwell —


  Różowa opowieść


  Ta lektura, którą trzymasz w ręku, powstała z powodu olbrzymiej ilości historii o lęku, z którymi spotykam się w mojej pracy psychologicznej. Lęku przed oceną. To zrozumiałe, gdy weźmiemy pod uwagę, w jakiej mentalności i w jakich czasach żyjemy. Od najmłodszych lat, już gdy byłeś przedszkolakiem, nieraz zapewne usłyszałeś coś w podobnej stylistyce:


  — Co tak krzywo rysujesz?


  — Baw się z innymi, bo nikt cię nie będzie lubił.


  — Niezdara z ciebie.


  — Ania tak ładnie narysowała, a ty tak namazałeś.


  — Jesteś niegrzeczny. Inne dzieci ładnie siedzą, a ty łobuzujesz.


  — Nie umiesz narysować kwiatka? Tak przecież kwiatek nie wygląda?!


  Pięcioletnia córka mojej bardzo dobrej koleżanki w swoim przedszkolu — na polecenie narysowania krowy — namalowała ją w ramach swoich możliwości rysunkowych i pomalowała ją na różowo. Wiesz, co usłyszała na start?


  — Źle, Oleńko. Jakie kolory mają krowy? Przecież nie ma różowych krów?!


  Dodatkowo zwróciła się do dzieci:


  — Czy ktoś z was widział różową krowę?


  Dzieci, śmiejąc się głośno, powiedziały:


  — Nieeeeeeee. Krowa jest czarna i białaaaaaa.


  Córka mojej znajomej uśmiechnięta bawiła się dalej.


  Po powrocie do domu rozpłakała się na pytanie Jak było w przedszkolu?.


  Powiedziała:


  — Nie umiem rysować.


  — Przecież pięknie rysujesz — odrzekła mama.


  — Źle rysujeeeeeeeee.


  — A kto tak powiedział, że źle? — przytomnie spytała mama.


  — Wszyscy powiedzieli, że nie ma takich krów, jak ja narysowałam.


  W tej małej dziewczynce od tego konkretnego przeżycia zaczyna kiełkować schemat „bycia niewystarczająco dobrą”, „niepasującą”. Rodzi się w niej poczucie, że nie umie, że robi gorzej od innych. Zaczyna się porównywać z innymi, karcić siebie. Włącza się jej wewnętrzny alarm w postaci STRACHU przed robieniem czegokolwiek, z obawy przed tym, że zostanie źle oceniona.


  A ja się pytam:


  Serio — różowa krowa to źleeee?


  Różowa krowa świadczy o tym, że mamy w swoim gronie kogoś wybitnego, kto prawdopodobnie wymyśli za jakąś chwilę coś, czego nasze oczy dziś nie widzą, a co pani nauczycielce, opiekunom, rodzicom uratuje kiedyś życie. I to się uda tylko dlatego, że nikt inny oprócz tej osoby nie widział „różowej krowy”, bo większość widzi to, co znane. Nowe, nieznane dziś rzeczy zmieniają świat, uzdrawiają ludzi, przemieszczają nas między ogromnymi odległościami w szybkim czasie.


  Dziś przypomina mi się ta historia, kiedy słyszę, jak ktoś komuś mówi, że coś nie jest takie albo czegoś takiego się nie robi, albo że coś — co mówisz, pokazujesz, rysujesz, opisujesz — nie istnieje. Wtedy od razu zadaję pytanie i dziś zadaję je też tamtej pani pedagog:


  — A widziałaś reklamę czekolady z krową z Alp?


  Ta krowa była fioletowa. I wymyślili ją dorośli ludzie. Czy to oznacza, że ten przekaz jest zły? Fioletowa krowa porwała ludzi i spowodowała że ta marka zapadła ludziom w pamięć na lata i pokolenia.


  Właśnie o tym myślę, kiedy piszę o „mentalności, w której żyjemy”. Od początku żyjemy w ocenie, że coś jest właściwe lub niewłaściwe, dobre lub złe. W szkole zaczynamy wchodzić w świat social mediów, gdzie miliony influencerów pokazują, co jest dobre, co modne, co ultratrendy. Zaczynamy się porównywać, myśleć o sobie, że jesteśmy gorsi, tylko dlatego, że nie mamy, nie rozumiemy, nie umiemy czegoś, co ktoś — nierzadko w wymyślonym przez siebie wirtualnym świecie — nam pokazuje. Rówieśnicy nastolatków dziś nie akceptują kogoś w grupie, jeśli nie ma ciuchów, gadżetów w jakimś stylu, w określonym trendzie lub od jakiejś konkretnej marki; kiedy ktoś nie pali, nie robi czegoś, co robi większość, itp.


  Oprócz social mediów to jeszcze to, co dzieje się na zamkniętych grupach na Facebooku czy WhatsAppie, to istna „wyspa jadu” — świadomego i nieświadomego; zarówno wśród młodzieży szkolnej, jak i dorosłych. Wśród dorosłych można to zauważyć na grupach zawodowych, a już wybitnie na forach politycznych albo pod postami polityków.


  Kiedy włączymy telewizję, non stop mamy oceniające show, wiadomości. Słyszymy wywiady, w których rozmówcy mówią o innych źle. Na każdym kanale publicznych telewizji jakieś osądy, ocena, krytyka. Dodatkowo przyszło nam żyć w czasach przyswajania przez mózg miliona bodźców i informacji dziennie. Świat żąda od nas szybkiego przetwarzania, szybkiego podejmowania decyzji, szybkich zmian, szybkiego przystosowywania się do nieustająco zmieniających się warunków biegu życia. Wszystko dziś „musimy” robić szybko, „po jakiemuś”, bo świat nam ucieknie, źle nas ocenią, źle o nas powiedzą, nie zaakceptują. Będą gadać za plecami.


  Bliższy świat — ten w postaci mamy, taty, teściowej, teścia, synowej, zięcia, szefa, szefowej — czegoś od nas chce, czegoś żąda i wydaje nam się, że „nie wypada” tego nie zrobić. No właśnie: WYDAJE NAM SIĘ. Żyjemy ciągle w świecie „powinieneś”, „musisz”. Żyjemy tym, że ktoś sądzi, że coś trzeba. Żyjemy tym, że ktoś czegoś od nas wymaga. Jak tego nie zrobimy, to nie zasłużymy na przynależność do danej grupy społecznej, nie zasłużymy na taką pensję, taką pracę, nie zasłużymy na uznanie, na miłość, na zaopiekowanie, na spojrzenie, na uwagę, na dobre słowo…


  … i na miłość boską, na co jeszcze?!


  Dlatego ja się śmiało pytam:


  
    	I co z tego, że ktoś będzie gadał?!


    	Co z tego, że ktoś powie, że robisz źle, nie powinieneś lub że nie wypada?
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  Bohater drugiego planu


  U każdego z nas, w mojej i Twojej bajce o życiu, zjawia się bohater drugiego planu, który ogromnie ubolewa, że nie jest obsadzony w głównej roli Twojego filmu. To powoduje, że ten bohater z tła, tak zwana „ciocia dobra rada”, nieustająco pokrzykuje za plecami, jak masz odgrywać swoją rolę życia, mimo że kompletnie nie ma pojęcia o szczegółach scenariusza.


  Pytanie tylko: kto tutaj jest REŻYSEREM?


  W Twoim filmie jest miejsce dla jednego głównego bohatera. Czas, żebyś to wreszcie Ty oznajmił światu, czego naprawdę potrzebujesz, i skoncentrował się na tym, aby o to zadbać — bez względu na to, co ktokolwiek o tym uważa.


  Całe życie Ty robisz wszystko dla świata?


  Twoje życie to ciągłe ratowanie kogoś kosztem własnego dobrostanu?


  To nie jest strategia spełnienia.


  Gdybyśmy — zbierając dorobek psychologii rozwojowej, pozytywnej i kognitywnej — spojrzeli na dbanie o kondycję psychiczną, to można byłoby w kilku słowach określić strategię porażki i strategię sukcesu w tym obszarze. Brzmiałyby one następująco:
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  Warto spakować do Plecaka Życia:


  TY DLA INNYCH KOSZTEM SIEBIE = STRATEGIA PORAŻKI


  TY DLA SIEBIE, A ŚWIAT OD CIEBIE = STRATEGIA SUKCESU


  Nie można uzyskać spełnienia lub szczęścia, jeśli nie zadbasz najpierw o siebie. Dbanie o siebie to fundamentalna kompetencja, jeśli chcesz dbać o innych, inspirować ich, szanować, uznawać inne wartości i granice. Kiedy sam sobie tego nie potrafisz zapewnić, nie będziesz tego gwarancją dla innych.


  Ta książka jest formą drogowskazu, którym możesz podążać, lub zdecydować, że to nie Twój kierunek. Misją tej książki jest zainspirowanie Cię do spojrzenia na siebie i drugiego człowieka z innej perspektywy — nie tylko neuronaukowej.


  Żywię nadzieję, że przeczytanie jej zostawi trwały ślad w Twoim podejściu do oceny i wzmocni Cię w radzeniu sobie z osądem, hejtem i krytyką. Daję ogromną wiarę temu, że strony tej księgi dodadzą Ci odwagi i pozwolą uznać, że to, co robisz, wymyślasz, kreujesz, to właśnie RÓŻOWA KROWA, która zmienia przestarzałe schematy świata.


  Spersonalizowane skrzydła


  Wiara w siebie, wizja życia, poczucie wartości i pewności tworzą Twoje skrzydła. To energia, która Cię niesie przez życie. Drogocenna energia, a nawet śmiem napisać, że bezcenna. Utrata tej energii na coś, co Cię nie wzmacnia, a wręcz na to, co osłabia, jest nieopłacalnie kosztowna i nieodzyskiwalna.


  Każdego z nas niosą jakieś skrzydła. I mnie, i Ciebie. Czasem są wymęczone, zdarte, szare, brudne, a czasem piękne, duże, gęste, lśniące, jasne. Te skrzydła to energia, którą emanujesz. Na tych skrzydłach zapisana jest Twoja niesamowita historia — z jej łzami bólu i cierpienia, a także z jej łzami wzruszenia, szczęścia, momentów spełnienia. Twoje skrzydła są inne od moich. Zawsze będą inne. Są równie piękne, jak moje, choć kolory piór, gęstość opierzenia się zmieniają. Czasem, kiedy Twoje błyszczą, moje szarzeją — i odwrotnie. Czasem, kiedy Ty masz pióra utkane gęsto i dzięki temu masz siłę, żeby lecieć, ja mogę mieć podcięte, niezdolne do latania… i odwrotnie. Jaki zatem sens ma wyrywanie Twoich piór ze złości czy frustracji, skoro wszystko u wszystkich mija i się zmienia? Jaki sens ma zamazywanie ich na czarno, kiedy wolą lśnić bielą, bo jesteś w takim momencie życia? Choćbym brudziła, wyrywała, farbowała — i tak będzie przebijać biel. Nie będą czarne.


  Pozwól, że tę metaforę rozwinę, wprowadzając powoli zrozumienie struktur naszego mózgu, które będą brały udział w przystanku/rozdziale dotyczącym mózgu hejtera i mózgu hejtowanego, a pisząc w metaforze skrzydeł — mózgu Przechodnia Nielota i mózgu Uskrzydlonego Podróżnika.


  Przyjmijmy, że Twoją marką osobistą jest Twoja energia i to właśnie ona dodaje Ci skrzydeł lub je podcina. Załóżmy też, że znakiem LOGO każdej istoty ludzkiej są skrzydła, które różnią się kolorami, rozpiętością, gęstością, siłą emanowania, rozłożystością, gotowością do lotu.


  Masz to?


  Przed Tobą pierwsza pauza. Zapraszam Twój mózg do kolorowanki.


  Nie żartuję. To będzie ważny proces. Życie nie jest czarno-białe. Ma kolory. Każdy człowiek też. Twoja energia też ma swoje barwy. Ta energia to Twoje logo. Masz niewidzialne, energetyczne skrzydła, w które stopniowo będziesz uczyć się dmuchać, a oduczać się je przycinać. Będziesz także ćwiczyć szlachetne eliminowanie tych, którzy będą próbować je ciąć, łamać czy wyrywać.


  Skąd w tej książce pomysł na malowanki? Jak się domyślasz — z neuronauki.
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  Wpływ kolorowanek na mózg


  Wiesz, że Carl Gustav Jung, uczeń Zygmunta Freuda, jako jeden z pierwszych badał wpływ kolorowanek na poprawę stanu psychicznego swoich pacjentów? Dziś z licznych badań naukowych już wiemy, że kolorowanie przede wszystkim uspokaja, zmniejsza poziom odczuwanego stresu, pobudza kreatywność, zwiększa wydajność mózgu i precyzję motoryczną dłoni. Zwiększa także zdolność do utrzymywania uwagi przez dłuższy czas, zdolność do rozwiązywania problemów. Wszystkie te funkcje są intensywnie aktywowane i stymulowane, kiedy kolorujemy. Okazuje się, że podczas nakładania kolorów na grafikę mózg emituje fale charakterystyczne dla stanu relaksacji. Stosując kolorowanki, można zredukować lęk, opanowywać stres i zwiększyć swoje poczucie wartości1. O te właśnie trzy ważne elementy nam najbardziej chodzi w podróży po spokój, pewność i szlachetne stawianie granic. W tym kontekście kolorowanie przeprowadza nas przez dwa ważne treningi:


  1. Trening NIEOCENIANIA


  Jesteś bowiem w chwili obecnej, skoncentrowany na dobieraniu kolorów, ćwiczysz skupienie, bez oczekiwań, że coś ma być jakieś. Po prostu kolorujesz, jak czujesz.


  2. Trening AKCEPTACJI NIEDOSKONAŁOŚCI


  Nie ma dobrego lub złego kolorowania. To aktywność pozbawiona presji i rywalizacji. Możesz zajmować się tym tak długo lub tak krótko, jak chcesz. Nie musisz skończyć obrazka od razu, nie musisz go w ogóle skończyć. Możesz pokolorować całość lub część itp.


  Dziś znajdziesz w księgarniach mnóstwo kolorowanek nie tylko dla młodzieży, ale właśnie dla dorosłych. Dla wielu zestresowanych osób stało się to uspokajającą pasją i działa niczym medytacja.
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  Nadaj kolory swoim skrzydłom


  A zatem:


  Przygotuj kredki…


  Zamknij oczy…


  Weź wdech i wydech…


  Zwróć uwagę na to, co odczuwasz, w jakiej energii jesteś, jakie kolory może mieć w tym momencie Twoja energia.


  Zobacz wizję swojej energii…


  Poczuj ją…


  Otwórz oczy…


  Przenieś to, co zobaczyłeś, na kolory skrzydeł.


  Pomaluj je.


  Może coś dorysuj, jeśli zechcesz.


  Nadaj im życia. Tak po swojemu.


  Z radością. Poszalej.


  To Twoje skrzydła! To logo Twojej instytucji!
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  To, że rozmiar i rozpiętość Twoich skrzydeł nie mieści się komuś w głowie, to nie jest historia o Tobie.
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  I jak Ci się malowało? Jak Ci się tworzyło? Co odczuwałeś, Podróżniku? Jakie emocje Ci przy tym towarzyszyły? Co czujesz, kiedy na nie patrzysz i wiesz, że to Twoje skrzydła?


  Mój serdeczny kolega Filip Cembala — dla mnie mistrz bawienia się słowem w sposób rozwojowy i inspirujący, niosący centymetry, a nawet metry ulgi — często mówi: „Nie przepraszaj szarych ludzi za swoje kolory tylko dlatego, że ich rażą”.


  Może zdanie Filipa utkwi Ci w serduchu bardziej. Ja mam swoją mantrę od lat, którą zamieściłam pod skrzydłami: „To, że rozmiar i rozpiętość Twoich skrzydeł, nie mieści się komuś w głowie, to nie jest historia o Tobie”.


  To historia o postrzępionych, zniszczonych, być może podciętych skrzydłach tego kogoś.


  Teraz może pojawiają Ci się pytania:


  
    	Jak to zrobić, żeby się tym nie przejmować?


    	Jak przestać przepraszać?


    	Jak przestać się obwiniać?


    	Jak nie czuć poczucia winy?


    	Jak przestać się blokować przed zrobieniem czegoś z obawy przed oceną?


    	Jak nie brać do siebie krytycznych komentarzy?


    	Jak nie dać sobie podcinać skrzydeł?

  


  To dobrze, że pojawiają Ci się te pytania. Jestem pełna wiary, że kiedy zamkniesz książkę po przeczytaniu ostatniej jej kartki — będziesz już znać odpowiedzi. W dalszej części tej lektury będziesz nabywać wiedzę z obszaru neuronauki i psychologii, jak dbać o te skrzydła. Spakujesz do plecaka narzędzia, które pomogą Ci radzić sobie z tymi, których kolory Twoich skrzydeł, bądź ich rozmiar i możliwości rażą, wkurzają lub nie mieszczą się im w głowie. Dorzucę Ci także w gratisie metody, dzięki którym będziesz mógł odważnie, bez lęku przed oceną realizować swoje pomysły, nawet jeśli ktoś powie Ci, że NIE MA RÓŻOWEJ KROWY.


  Przystanek II. Zniekształcone lustro w beczce śmiechu


  (…) autoportret w dużym stopniu tworzony jest przez lustra społeczne, nasze portrety tworzą inni ludzie.


  — Bogdan de Barbaro —


  Drogi Podróżniku, zanim udamy się na wyprawę szlakiem krytyki, hejtu i osądu, zanim przejdziemy do wspierania swoich skrzydeł i dbania o nie — najpierw rozprawmy się z tym, dlaczego tak bardzo się przejmujemy opiniami innych.


  W tym celu zabieram Cię teraz do beczki śmiechu.


  Wiesz, co to takiego?


  Jeśli urodziłeś się w latach 50., 60., 70. lub 80. — czyli jesteś obecnie w wieku 40–75 lat — to na pewno pamiętasz tę popularną atrakcję wesołych miasteczek. Jeśli urodziłeś się w latach 90. albo po roku 2000 — istnieje duże prawdopodobieństwo, że możesz nie kojarzyć WTF is (z angielskiego: what the f*ck is) — „CDC jest” to łagodna wersja polska: „czym do cholery jest” — BECZKA ŚMIECHU.


  Dla tych z Was, którzy pierwszy raz czytają o takim zjawisku, parę słów wyjaśnienia. Beczka śmiechu to atrakcja znana głównie z PRL-owskich wesołych miasteczek i objazdowych lunaparków. Była w Polsce popularna głównie od lat 60. do 90. XX wieku. Była to zakręcona rura, przez którą trzeba było przejść, przy kręcącej się najczęściej podłodze i ścianach pełnych luster zniekształcających sylwetkę i twarz.


  To skoro już ci, co znają, sobie przypomnieli, a ci, co nie znali, już znają — to zapraszam Was do beczki śmiechu.


  Wyobraź sobie, że wchodzisz do takiej rury, w której otaczają Cię lustra zniekształcające rzeczywistość. Jedno wydłuża Ci nogi jak u żyrafy, inne sprawia, że Twoja twarz wygląda jak balon, a kolejne zamienia Cię w groteskową karykaturę samego siebie. Wiesz, że to nieprawda. Ale patrząc wystarczająco długo, zaczynasz się zastanawiać: „A co, jeśli tak bym wyglądała? A co, jeśli ktoś tak mnie widzi?”. Czasem ktoś widzi w Tobie coś wielkiego, bo sam szuka bohatera. Czasem pomniejsza Cię, bo sam czuje się mały. A czasem — nawet nieświadomie — pokazuje Ci Twoje wady w krzywym zwierciadle, które deformuje proporcje: wyolbrzymia drobne potknięcia i minimalizuje Twoje mocne strony.


  Tak właśnie działają opinie i oceny innych ludzi. Są jak lustra, których krzywizny są wynikiem cudzych lęków, przekonań, wartości, kompleksów, a czasem zwykłej projekcji lub inaczej — interpretacji. Często odbijają nie Ciebie, lecz ich własne wnętrze.


  Problem zaczyna się wtedy, gdy zaczynamy tym odbiciom wierzyć. Gdy zamiast spojrzeć na siebie z własnej perspektywy, zaczynamy budować swoją tożsamość na podstawie tego, co widzą inni — w swoich zniekształconych lustrach. Wyobraź sobie teraz, że żyjesz w domu lub środowisku, w którym na ścianach są takie lustra i nigdzie nie ma takiego neutralnego, prostego. Zaczynasz wierzyć, że to, co widzisz w zakrzywionym zwierciadle, jest o Tobie.


  W beczce śmiechu wiemy, że to tylko zabawa. W życiu często nam się zdarza, że traktujemy te obrazy jako prawdę o sobie.


  Zniekształcone lustro to w psychologicznym świecie zniekształcenia poznawcze. Ludzie mogą projektować na Ciebie własne lęki, przekonania, niezaspokojone potrzeby lub krytykować cechy, których im brakuje lub które tłumią w sobie.


  Twoja reakcja na lustro zależy od Twojej samooceny. Im jest niższa — tym łatwiej uwierzysz krzywym zwierciadłom. Im jest wyższa — tym większy masz do nich dystans.


  Nie jesteś w stanie kontrolować tego, jakie lustra przynoszą nam inni do naszego życia, ale możesz nauczyć się tego, że to beczka śmiechu i nie traktować każdego z nich jako prawdy absolutnej. Kluczem jest odnalezienie własnego, wewnętrznego, prostego lustra, które jest naszym czystym, 
Ciąg dalszy dostępny w wersji pełnej.

  Przystanek III. Z krytyką, hejtem, oceną po imieniu
Dostępne w wersji pełnej.

  Przystanek IV. Źródła pochodzenia
Dostępne w wersji pełnej.

  Przystanek V. Mózg z poczuciem wartości
Dostępne w wersji pełnej.

  Przystanek VI. Mózg Przechodnia Nielota
Dostępne w wersji pełnej.

  Przystanek VII. Mózg Uskrzydlonego Podróżnika
Dostępne w wersji pełnej.

  Przystanek VIII. Typy Przechodniów Nielotów
Dostępne w wersji pełnej.

  Przystanek IX. Poczucie wartości na siłowni
Dostępne w wersji pełnej.

  Przystanek X. Zakończenie podróży
Dostępne w wersji pełnej.

  Jak mogę wspierać Cię na szlaku?
Dostępne w wersji pełnej.

  Źródła użyte w tej podróży książkowej
Dostępne w wersji pełnej.

  Przypisy końcowe
Dostępne w wersji pełnej.
Dostępne w wersji pełnej.
Dostępne w wersji pełnej.
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Kimze jest ten kto$, zeby Ci méwi,
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