Proste cwiczenis,

wielkie korzysci

Aultor bestsellera
,Mozg Buddy”

A

Q

STUDIO
ASTROPSYCHOLOGII

Jfeszcze lepsze jutro




MOZ(G
BUDDY


http://sensus.pl/page354U~rt/e_33x5_ebook

dr Rick HansonN

Rozwif w sobie
MOZG
BUDDY

Proste cwiczenis,
wielkie korzysci

r'S

.0

STUDIO
ASTROPSYCHOLOGII

Jjeszcze lepsze jutro

Kup ksigzke


http://sensus.pl/page354U~rt/e_33x5_ebook

Repakcja: Irena Kloskowska
SkeAD: Tomasz Pitasiewicz
PROJEKT OKEADKI: Piotr Pisiak
Trumaczenie: Ischim Odorowicz
ZDJECIE NA OKEADCE: © potowizard - Fotolia.com

Wydanie I
Bialystok 2022
ISBN 978-83-8171-876-9

Tytut oryginatu: Just One Thing: Developing a Buddha Brain One Simple Practice at a Time

Copyright © 2011 by Rick Hanson, Ph.D and New Harbinger Publications,
5674 Shattuck Avenue, Oakland, CA 94609

© Copyright for the Polish edition by Studio Astropsychologii, Biatystok 2014

All rights reserved, including the right of reproduction in whole or in part in any form.

Wszelkie prawa zastrzezone. Bez uprzedniej pisemnej zgody wydawcy zadna czgs¢ tej ksiazki nie
moze by¢ powielana w jakimkolwiek procesie mechanicznym, fotograficznym lub elektronicznym
ani w formie nagrania fonograficznego. Nie moze tez by¢ przechowywana w systemie wyszukiwania,
przesytana lub w inny sposéb kopiowana do uzytku publicznego lub prywatnego — w inny sposéb niz
,dozwolony uzytek” obejmujacy krétkie cytaty zawarte w artykutach i recenzjach.

Ksiazka ta zawiera informacje dotyczace zdrowia. Wydawca dotozyt wszelkich starar, aby byty one petne,

rzetelne i zgodne z aktualnym stanem wiedzy w momencie publikacji. Tym niemniej nie powinny one

zastgpowaé porady lekarza lub dietetyka, ani tez by¢ traktowane jako konsultacja medyczna lub inna.

Jesli podejrzewasz u siebie problemy zdrowotne lub wiesz o nich, powinienes koniecznie skonsultowa¢

si¢ z lekarzem, zanim samodzielnie rozpoczniesz jakikolwiek program poprawy zdrowia. Wydawca ani

Autor nie ponosza zadnej odpowiedzialnosci za jakiekolwiek negatywne skutki dla zdrowia, mogace
wystapi¢ w wyniku stosowania zaprezentowanych w ksigzce metod.

Badz na biezaco i $ledz nasze wydawnictwo na Facebooku.
www.facebook.com/Wydawnictwo.Studio.Astropsychologii

A

Q

STUDIO
ASTROPSYCHOLOGII
Jjeszcze lepsze jutro
15-762 Bialystok
ul. Antoniuk Fabr. 55/24
85 662 92 67 — redakcja
85 654 78 06 — sckretariat
85 653 13 03 — dziat handlowy — hurt
85 654 78 35 — www.talizman.pl — detal
strona wydawnictwa: www.studioastro.pl
Wigcej informacji znajdziesz na portalu www.psychotronika.pl

PRINTED IN POLAND

Kup ksigzke


http://sensus.pl/page354U~rt/e_33x5_ebook

Dla Jan — mojej niesamowitej, wyjatkowej i cudownej zony

Kup ksigzke


http://sensus.pl/page354U~rt/e_33x5_ebook

Spis tresci

PoChwaty dla KSIGZKi......oveveveieieiecece e

WPTOWAAZENIE ..

© o ~N O A W N

—
— o

12
13
14
15

Czesc pierwsza:
Badz dobry dla siebie samego
BadZ dla SIEDIe ...
Przyimuj dODIO ...
Miej dla siebie WSPOICZUCIE ..uvvuierii e
ROZIUZNTJ STQ oo
Dostrzez W SODIE AODIO ...
ZWOIN ettt
WYDACZ SODIE ..o
WIBCE] SPj v
Zaprzyjaznij sie ze SWOIM CIateM ...,
OdZyWia] SWO] MOZE ...

CRION SWOJ MOZE oo

Czesc¢ druga:
Ciesz sie zyciem
OtwOrz Sie Na PrzyjeMNOSC ...
POWIEAZ 1Ko
ROD WIECE] PrZEIMW ...
BadZ ZadOWOLlONY ...

Kup ksigzke


http://sensus.pl/page354U~rt/e_33x5_ebook

16
17
18
19
20

21
22
23
24
25
26
27
28
29
30
31

32
33
34
35
36
37
38

IMIEJ WITE et 78
OdNajdUu] PIEKNO e 81
BaAZ WAZIECZNY ..o 83
USIMIECNA] S8 oo 86
ERSCYTUJ St 88
Czesc trzecia:
Buduj sity
OdNJAZ SIE 1. 93
BAAZ UWAZNY ..o 96
BAdZ CIEIPIIWY .o 100
CieSZ S1€ SKIOMNOSCIG .o 103
ZATTZYMIUJ ST ettt 106
MIEJ WELAA .o 109
UZYWa] SWOJEJ WO 112
CNTON ST e, 115
Zaryzykuj doswiadczenie, ktorego sie DOISZ ..o, 118
ASPIruj DeZ PrzyWigzania....c.coeceieireeeeee e 123
NTE USTAWA] .ttt 126
Czesc czwarta:
Zaangazuj Swiat
BAZ CIEKAWY 1. 131
Ciesz sie SWoimi dtONMI ..o, 134
NTE WIEAZ ..ot 136
ROD, CO W tWOJE] MOCY ... 140
Zaakceptuj ograniczono$¢ twoich WptyWOw ..., 143
ZAJMUJ SI€ PIZYCZYNAMI 1ottt 146
Nie dawaj sie ZaniepOKOIC ..o 149

Kup ksigzke


http://sensus.pl/page354U~rt/e_33x5_ebook

39 GAS POZANY coiiiiiieii e 153
40 Mi€] dUZE MaIZENIA. i 156
41 BAAZ SZCZOANY oo 159
Czesc piata:
Badz spokojny
42 Zauwaz, ze w chwili obecnej wszystko z toba w porzadku............... 165
43 Szanuj SWOj teMPEramMENT......c.oiiiiieieieieeeee e 168
44 Pokochaj swoje wewnetrzne dzieCko ... 173
45 NI€ rZUCAJ STIZAY ..o 176
46 Rozluznij niepokoj zwigzany z niedoskonatoscig ... 179
47 Odpowiadaj, NiE FEAGUJ . 182
48 Nie bierz zycia do SIeDie ..o 186
49 POCZU] Si€ DEZPIECZNIE] ..o 189
50 Wypetnij dziure W SWOIM SEICU ..o 193
51 OAPUSC oo 198
52 KOCNQ] it 202
BIDHOZIAfia ..o 207
O AUTOIZE oo 211

Kup ksigzke


http://sensus.pl/page354U~rt/e_33x5_ebook

2
Przyjmuj dobro

aukowcy wierza, ze mézg posiada zakodowane negatywne uprze-
dzenie (Baumeister i inni, 2001; Rozin i Royzman, 2001). Wyni-

ka to z faktu, ze nasi przodkowie uchylali si¢ przed kijem i $cigali mar-

chewke przez miliony lat ewolucji — i to whasnie kij wywieral wigksza

presj¢ na instynket przetrwania.

To negatywne uprzedzenie objawia si¢ na wiele sposobéw. Badania

wykazaty, na przyklad, ze:

s

Ogolnie biorac, mézg reaguje mocniej na bodziec negatywny anizeli
na bodziec pozytywny o tym samym natezeniu (Baumeister i inni,
2000).

Zwierzeta — facznie z nami — zazwyczaj uczg si¢ szybciej na doswiad-
czeniach bolesnych niz przyjemnych (Rozin i Royzman, 2001); kto
raz si¢ sparzy, na zimne dmucha.

Doswiadczenia bolesne zwykle tatwiej i na dtuzej zapadaja w pamie¢
niz te przyjemne (Baumeister i inni, 2001).

Wigkszos¢ ludzi bedzie cigzej pracowad, zeby nie straci¢ tego, co juz
posiadaja, niz zeby te same rzeczy zdoby¢ (Rozin i Royzman, 2001).
Dtlugotrwate, dobre relacje zazwyczaj wymagaja stosunku pozytyw-
nych do negatywnych interakgji rzgdu co najmniej 5:1 (Gottman,
1995).
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Co najczesciej zaprzata twéj umyst pod koniec dnia? Te pigédziesiat
rzeczy, ktére poszly dobrze, czy tez ta jedna, ktéra si¢ nie udata? Przy-
ktadowo, kierowca, ktory zajechat ci drogg, czy tez jedyna niewykonana
czynno$¢ z listy rzeczy do zrobienia...

W praktyce moézg przypomina rzep w stosunku do doswiadczeni
negatywnych, a teflon do pozytywnych. To rzutuje na pamigc ukrytg
— nie$wiadome uczucia, oczekiwania, wierzenia, tendencje i nastréj —
coraz bardziej negatywnie.

To jest bardzo niesprawiedliwe, zwazywszy, ze wigkszo$¢ wydarzeni
w twoim Zyciu jest pozytywnych, a przynajmniej neutralnych. Nie
do$¢, ze to nie w porzadku, to jeszcze coraz wigkszy fadunek negatyw-
nych dos$wiadczeni gromadzonych w pamieci ukrytej czyni ci¢ bardziej
poirytowanym, zaniepokojonym i nieszcz¢dliwym — no i coraz trudniej-
sze okazuje si¢ zachowanie cierpliwosci i dzielenie sobg z innymi.

Nie musisz jednakze tego uprzedzenia akceptowad! Nachylajac si¢ 4x
dobru — ku temu, co przynosi wigcej szczgéeia i korzysci tobie i innym
— wyréwnujesz szanse. Dzigki temu do$wiadczenia pozytywne, zamiast
spltywa¢ po tobie jak po kaczce, zaczng zbierad si¢ gleboko w twoim
mozgu i wypelniaé twoja pamig¢ ukryta.

Nadal bedziesz dostrzega¢ cigzkie elementy zycia. Ale przyjmujac do-
bro, bedziesz w stanie z wigksza tatwoscig zmieniad trudne sytuacje albo
je znosi¢, gdyz zyskasz wlasciwg perspektywe, podniesiesz poziom ener-
gii i nastroju, dostrzezesz uzyteczne zasoby i wypelnisz wlasne naczynie
— a to sprawi réwniez, ze bedziesz miat wigcej do zaoferowania innym.

A przy okazji: oprécz tego, ze jest $wietne dla dorostych, przyjmo-
wanie dobra jest réwniez wspaniate dla dzieci, gdyz pomaga im zyska¢
rezyliencje, pewnos¢ siebie i szczgscie.

Jak

1. Poszukuj dobrych faktow i obracaj je w dobre doswiadczenia.
Dobre fakty obejmuja pozytywne wydarzenia — jak skoriczenie od-

powiadania na kilkanascie e-maili czy otrzymanie komplementu — oraz
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pozytywne aspekty $wiata i siebie samego. Wigkszos¢ dobrych faktéw
jest zwyczajna i stosunkowo pomniejsza — ale mimo to sg one prawdzi-
we. Nie patrzysz na $wiat przez rézowe okulary, tylko po prostu rozpo-
znajesz cos, co jest rzeczywiste.

Nastepnie, majac juz swiadomos¢ dobrego faktu — moze to by¢ wy-
darzenie biezace albo przeszte — pozwdl sobie dobrze si¢ z jego powodu
poczud. Tak czgsto w zyciu wydarza si¢ co$ dobrego: rozkwitaja kwiaty,
kto$ jest mily, osiagamy jakis cel. A jednak, mimo ze o tym wiesz, nie
czujesz tego. Tym razem pozwdl, zeby ten dobry fakt wywart na tobie
wrazenie.

Postaraj si¢ wykonywac ten krok i dwa nastgpne przynajmniej sze$¢
razy dziennie. Wykonanie ich zajmuje okoto pét minuty — zawsze wigc
znajdzie si¢ czas na przyjecie dobra! Mozesz to robi¢ pomigdzy codzien-
nymi czynno$ciami albo w specjalnej chwili refleksji — na przyktad, tuz
przed zasnigciem (kiedy to moézg jest wyjatkowo podatny na uczenie si¢
nowosci).

Zdaj sobie sprawe z wszelkich przejawéw oporu wobec pozytywnych
doswiadczen — jak przekonanie, ze nie zastugujesz na nie, albo ze cheé
odczuwania przyjemnosci jest z twojej strony egoistyczna, prézna albo
bezwstydna. Lub obawa, ze gdy pozwolisz sobie dobrze si¢ poczud, stra-
cisz czujno$¢é, przez co umozliwisz wydarzenie si¢ ztych rzeczy.

Nastepnie ponownie skieruj uwagg na dobro. Otwieraj si¢ na pozytywy,
oddychajac i odprezajac si¢, pozwalajac im poprawic sobie nastrdj. To jak
siadanie do positku: przestart wylacznie na niego patrze¢ — skosztuj go!

2. Naprawdeg rozkoszuj sig tym doswiadczeniem.

W wigkszosci przypadkéw dobre doswiadczenie jest umiarkowane
— i to dobrze. Po prostu skupiaj si¢ na nim po dziesi¢¢, dwadziescia,
a nawet trzydziesci sekund pod rzad — nie dawaj si¢ rozproszy¢ niczemu
innemu.

Rozluznij si¢ i otwérz na dane do$wiadczenie; niech wypetni caly
twéj umyst; pozwdl mu zawladnaé swoim ciatem. (Z medytacyjne-
go punktu widzenia, jest to rodzaj prakeyki koncentracyjnej — przez
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kilkanascie sekund dajesz si¢ catkowicie pochtonaé pozytywnemu do-
$wiadczeniu). Im dtuzej ten pozytyw utrzymywany jest w swiadomosci
i im mocniej stymuluje emocjonalnie, tym wiecej neuronéw, ktére sie
razem pobudzaja, a tym samym tacza ze soba i tym silniejszy §lad w pa-
mieci ukrytej.

W tej praktyce nie chodzi o kurczowe trzymanie si¢ doswiadczenia
pozytywnego, gdyz to rodzitoby napigcie i rozczarowanie. W rzeczywi-
stosci postgpujesz wrecz przeciwnie: przyjmujac takie doswiadczenia do
swojego wnetrza, poczujesz si¢ lepiej odzywiony wewnetrznie, a takze
mniej kruchy czy potrzebujacy. Twoje szczgécie stanie si¢ bardziej bez-
warunkowe — zamiast polega¢ na warunkach zewngtrznych, w coraz
wickszym stopniu bedzie si¢ opiera¢ na wewngtrznej pelni.

3. Mysliczuj, ze to dobre doswiadczenie wnika gteboko do twojego
wnetrza.

Ludzie robig to na rézne sposoby. Niektérzy odbieraja to jak ciepte
I$nienie, rozprzestrzeniajace si¢ po klatce piersiowej niczym ciepto go-
racego kakao pitego w zimowy dzieri. Inni wyobrazaja sobie, ze w glab
nich wplywa zloty syrop, za$ dziecko mogtoby sobie wyobrazi¢, ze
do skrzyni skarbéw, znajdujacej si¢ w jego sercu, wklada drogocenny
kamieri. Inni moga po prostu wiedzie¢, ze podczas gdy utrzymuja to
dobre doswiadczenie w $wiadomosci, zwiazane z nim neurony razem
si¢ pobudzaja i tacza.

Kazdorazowe przyjecie dobra zapewne uczyni niewielka réznice. Jed-
nak wraz z uptywem czasu te niewielkie réznice zaczng si¢ sumowac,
wplatajac stopniowo pozytywne do$wiadczenia w strukture twojego
mozgu i calej istoty.

Praktykujac kroki opisane w niniejszej ksigzce — lub angazujac sig
w dowolny proces uzdrawiania i rozwoju psychologicznego — w szcze-
gblnoéci napawaj si¢ owocami swoich wysitkow. Poméz im nasycié
twoja psychike i sieci neuronéw!
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25
/Zatrzymuj sie

W trakcie terapii dziecka, ktére uczy si¢ lepiej kontrolowaé swoje
zachowanie, czasami pytam, czy chciatoby ono jezdzi¢ na rowe-
rze nieposiadajagcym hamulcéw. Odpowiedz — nawet tych najbardziej
uduchowionych — zawsze brzmi ,nie”. Rozumieja, ze brak hamulcéw
oznacza albo nudng przejazdike, albo wypadek — paradoksalnie, ha-
mulce umozliwiaja szybka jazdg i mnéstwo zabawy.

Tak samo w zyciu. Niezaleznie od tego, czy stawiasz czota krytyce
w pracy, partnerowi, ktérego uczucia zostaly zranione, wewngtrznemu
impulsowi, zeby zaatakowa¢ kogo$ werbalnie, czy okazji zdobycia ja-
kiej$ gratyfikacji, za kt6rg i tak pdzniej zaplacisz, bedziesz musiat uzyé
hamulcéw — zatrzymac si¢. W przeciwnym wypadku najprawdopodob-
niej dojdzie do jakiegos zderzenia.

Twéj mézg dziata w oparciu o potaczenie pobudzenia i hamowania:
pedaléw gazu i hamulcéw. Jedynie okoto dziesi¢ciu procent neuronéw
dziala wygaszajaco, jednakze bez ich istotnego wplywu mézg przestatby
funkcjonowa¢. Na przyklad, pojedyncze neurony, ktére podlegaja nad-
miernej stymulacji, umieraja, a napady padaczkowe wiaza si¢ z wymy-
kajacymi si¢ spod kontroli petlami pobudzenia.

W codziennym Zzyciu zatrzymywanie si¢ zapewnia ci dar czasu. Cza-
su, zeby inni mogli bez twojego wcinania si¢ powiedzie¢, co lezy im na
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sercu. Czasu, zebys zorientowat si¢, co tak naprawdg si¢ dzieje, uspoko-
it si¢ i zesrodkowat, okreslit priorytety i przemyslat dobra odpowiedz.
Czasu zaréwno na ochlodzenie goracych uczu¢ zimnym rozsadkiem,
jak i na umozliwienie serdecznosci, by zatagodzi¢ réznice pozycji. Cza-
su, zeby to te ,lepsze anioly twojej natury” rozwingly skrzydta w twoim
umysle.

Jak

Pozwdl sobie nie dziata¢. Czasami tak bardzo dajemy si¢ ponies¢ nigdy
niekoriczacemu si¢ dziataniu, ze staje si¢ ono nawykiem. Spraw, zebys
traktowal po prostu bycie od czasu do czasu jako co$ naturalnego.

Kilka razy dziennie zatrzymaj si¢ na par¢ sekund i dostréj do tego, co
si¢ akurat dzieje, zwlaszcza pod powierzchnia. Wykorzystaj t¢ pauzg na
zrobienie miejsca swojemu istnieniu, jakbys$ wietrzyt dtugo zamknigtg
szaf¢ na ogromny pokéj. Dogori samego siebie.

Zanim rozpoczniesz rutynowe zajgcie, poswieé¢ chwile na stanie si¢
w pelni obecnym. Wyprébuj to z positkami, odpalaniem silnika samo-
chodu, myciem z¢bdw, braniem prysznica czy odbieraniem telefonu.

Gdy kto$ skoriczy do ciebie méwi¢, odczekaj z odpowiedzig chwile
dtuzej niz zazwyczaj. Niech waga stéw drugiej osoby — a co wazniejsze,
jej ukryte pragnienia i uczucia — naprawde w ciebie wniknie. Zwr6¢é
uwagg na sposob, w jaki ta pauza na ciebie wplywa — a takze, jak wply-
wa na reakcje drugiej osoby na ciebie.

Jezeli interakeja jest delikatna lub goraca, spowolnij ja. Mozesz zro-
bi¢ to sam, nawet jezeli ta druga osoba nie przestaje nawijaé. Bez umysl-
nego dzialania jej na nerwy, mozesz o kilka sekund (a nawet dhuzej)
przedtuzy¢ zapadajaca ciszg, zanim odpowiesz, lub méwi¢ w bardziej
wywazony sposob.

Jezeli zajdzie taka potrzeba, catkowicie przerwij dana interakcje,
sugerujac, ze porozmawiacie pézniej, proszac o przerwe lub (w osta-
tecznosci) méwigce drugiej osobie, ze na teraz nie masz nic wigcej do
powiedzenia i roztaczajac si¢. W przypadku wigkszosci relacji nie po-
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trzebujesz niczyjej zgody na zakonczenie interakeji! Oczywiscie prze-
rwanie rozmowy (ktéra mogta przerodzi¢ si¢ juz w kiétni¢) w samym
jej srodku zostanie prawdopodobniej lepiej przyjete, jezeli zaproponu-
jesz jednocze$nie inny, realistyczny czas na jej wznowienie.

Przed zrobieniem czegos, co moze okaza¢ si¢ problematyczne — jak
naépaniem sig, zaplaceniem za duzy zakup karta kredytowa, napisaniem
kipiacego zlo$cig e-maila czy méwieniem osobie A o osobie B — zatrzy-
maj si¢ i sprébuj przewidzie¢ konsekwencje. Postaraj si¢ wyobrazi¢ je
sobie w petnej okazatosci: zaréwno te dobre, jak i zle oraz koszmarne.
Dopiero wtedy podejmij decyzje.

I w koricu — na minute lub dtuzej kazdego dnia — zatrzymaj si¢ tak
og6lnie. SiedZ po prostu jako rozluznione i oddychajace ciato. Pozwdl
myslom i uczuciom przychodzi¢ i odchodzi¢ wedle ich uznania, nie
uganiaj si¢ za nimi. Nigdzie nie musisz i$¢, nic nie musisz zrobi¢, nikim
nie musisz by¢. Wylaczony z dziatania, zanurzajacy si¢ w bycie.

Kup ksigzke


http://sensus.pl/page354U~rt/e_33x5_ebook

26
Miej wglad

Poprzez wglgd mam na mysli zrozumienie siebie samego, a zwlaszcza
sposobu, w jaki twéj umyst tworzy reakcje na rézne rzeczy.

Powiedzmy, ze wrécitem wlasnie po wyczerpujacym dniu w pracy,
a moja zona przytula mnie na powitanie i méwi, odsuwajac si¢: — Ku-
pites jajka? (o czym wczesniej nie rozmawialiémy, nie wiedzialem, ze
ich potrzebujemy) — a ja zaczynam si¢ irytowa¢, spinam cialo i robig si¢
troche smutny. Co tu si¢ dzieje?

Jej swobodne, neutralne pytanie o jajka — bodziec — doprowadzito
do reakeji irytacji, napigcia i smutku z powodu kilku czynnikéw dzia-
tajacych w moim umysdle: stresu, wrazliwosci na mozliwa krytyke (ze
zapomnialem o jajkach), wynikajacej z dorastania z szukajaca dziury
w calym (cho¢ mocno kochajaca) matka, a takze moim poczuciem
winy, ze za mato zajmujg si¢ domem. Gdyby te czynniki znikly, znikto-
by réwniez moje zmartwienie.

Przypomnij sobie jaka$ umiarkowanie irytujaca badZ martwiaca
sytuacje z wlasnego zycia: jakie byly twoje reakcje na nig i dlaczego
zareagowale$ w ten wiasnie sposéb? Wez pod uwagg stres, zmeczenie,
swoj temperament, sposob interpretacji konkretnych wydarzen, swoja
przeszto$¢ zwiazana z osobami zaangazowanymi w dang sprawe, a takze
wplyw dziecifistwa.
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Jak w przypadku kazdej innej osoby, twoje reakcje opieraja si¢ na
prayczynach lezacych w umysle. Dlatego tez, jezeli uda ci si¢ zmienic te
przyczyny, rowniez i reakcje uda ci si¢ zmieni¢ na lepsze:

s Dostrzezenie, w danej chwili, w jaki sposéb umyst zabarwit odbiér
zajscia i podkrecit emocje, moze zmieni¢ twoje reakcje — czasami
szybko i drastycznie, jakby$ obudzit si¢ ze zlego snu.

$  Z czasem mozesz stopniowo zmieni¢ czynniki umystowe, ktére ciaza
na twoim dobrobycie, relacjach i wydajnosci, albo uzyska¢ nad nimi
wigksza przewagg.

Jak

Zacznij od przeniesienia uwagi z zewngtrznych przyczyn swoich reak-
cji — przykladowo stéw, jakie kto$ skierowal pod twoim adresem — na
prayczyny kryjace si¢ wewngtrz twojego wtasnego umystu, jak sposdb
interpretacji tego, co zostalo powiedziane, intencje, ktére przypisujesz
moéwcy, czy odczucia szczegblnej drazliwosci z racji faczacej ci¢ z nim
przesztosci.

Umyst jest niczym ogromna posiadto$¢, majaca przytulne i zaciszne
miejsca, zakurzone szafy i wilgotne piwnice. Wglad bada go, otwierajac
drzwi szaf i znajdujac sens w tym, co znajdzie: czasem skrzynie skarbéw,
czasami brzydko pachnace stare buty — cho¢ tak naprawde zazwyczaj
odkrywa skarby, facznie z twoja naturalng dobrocia, szczerymi wysitka-
mi i faskawoscia.

Niezaleznie od tego, rozgladanie si¢ — zwlaszcza po piwnicach — moze
by¢ do$¢ przerazajace. Ponizsze sugestie moga poméc ci w kontynu-
owaniu go:

s Damictaj o korzysciach ptynacych z wgladu. Przykladowo, ja sam
jestem bardzo niezalezny, wigc przypominam sobie, ze gléwne sity
mnie kontrolujace tak naprawd¢ znajduja si¢ wewnatrz mojej wla-
snej glowy — a zrozumienie ich zmniejsza ich wladz¢ nade mna.

s Przywolaj w umysle uczucie przebywania z kims, kto si¢ o ciebie
troszczy — na przyklad, przyjaciel, ktéry idzie z toba ciemna ulica.
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Jak to méwia na spotkaniach Anonimowych Alkoholikéw: — Umyst
to niebezpieczne sasiedztwo. Nie wchodz tam sam.

s Nie oceniaj tego, co znajdziesz, jako dobre lub zte. To nie #y. To tyl-
ko doznanie, uczucie, mysl czy pragnienie powstajace w przestrzeni
twojego umystu — masz tam prawdziwa dzungle!

Wykorzystujac zasoby opisanych powyzej technik, rozejrzyj si¢ po
wlasnym umysle. Nastepnie wyczuj to, co znajduje si¢ pod powierzch-
nig i zadaj sobie jedno lub wigcej z nast¢pujacych pytan:

s Co delikatniejszego — jak uraza, smutek badz lek — kryje si¢ pod

twardymi i obronnymi tre$ciami, jak zto$¢ czy usprawiedliwianie?

s Czego tak naprawde gleboko w swoim wngtrzu pragne? Jakie do-
bre pragnienia kryja si¢ pod zlymi zachowaniami? Na przyktad,
pod pelnym niepokoju rozmyslaniem lezy naturalne pragnienie
bezpieczeristwa.

s Jakie tresci pochodza z czaséw, kiedy bytlem mtodszy? (Przyktadowo,
poniewaz czesto bytem wykluczany z réznych grup tworzacych sig
w szkole, czasami nadal czuj¢ si¢ w grupie jak outsider, cho¢ tak
naprawde nim nie jestem).

s Na czym si¢ zawieszam? Moze fiksuj¢ na pozycji lub celu — a nawet
na pojedynczym stowie. Co niekontrolowanego prébuje¢ kontrolo-
wa¢ (na przyktad to, czy kto§ mnie kocha)?

s W jaki sposob moja ple¢ ksztattuje moje reakcje? Jak wplywa na nie moj

temperament, pochodzenie kulturowe i etniczne czy tez osobowosé?

Mozesz wykorzystywaé powyisze metody wgladu na goraco, kiedy
jakies kwestie ci si¢ pojawiaja. Mozesz ich tez uzy¢, zeby wgryzé sie
w jaka$ konkretng sprawe, jak na przyktad wrazliwo$¢ na krytyke, pra-
gnienie akceptacji, napigcia obecne pomiedzy tobg a rodzicami czy tez
préby wejscia w dobrg relacje.

Niezaleznie od tego, co znajdziesz, sprébuj rozluznié si¢ i na to otwo-
rzy¢. Uzyteczne badz nie, to tylko meble stojace w tej posiadlosci, jaka
jest twéj umyst.
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Dr Rick Hanson jest neuropsychologiem, nauczyciele
meddtacdji i wspotautorem bestsellera Mozg buddy, ktory
zostat wydany w dwudziestu jezykach. Jest zapraszany

na uczelnie w Skanford, Oksfordzie i Harvardzie, a jego
di ﬁ’ wyktady ciesza sie ogromna popularnoscia.

Aulor prezentuje proste cwiczenia, dzieki kforym zdotasz rozwingc
mozliwosci swojego mozgu. Codzienne ich prakiykowanie pomoze
Ci odmienic¢ rozumienie i postrzeganie swiala oraz sprawi, ze Twogj
mozg bedzie niczym mozg Buddy Rozwiniesz w sobie umiejetnosci
koncentracji, jasnego myslenia oraz radzenia sobie z uczuciami.
Dzieki nim rozpoczniesz proces osobistej przemiany. Z tatwoscig po-
zbedziesz sie zazdrosci, nienawisci, leku, @ zastgpisz je zadowole-
niem, spokojem i mitoscia. Te proste cwiczenia uchronia Cie przed
stresem, poprawia nastroj oraz przywroca rownowage emocjonalng.

Tylko jedno krotkie Eéwiczenie dziennie pozwoli Ci:

* podniest samoocene,

* czerpac radosc z zycig,

* uwierzyc we wiasne sity,

* podniesc kreatywnosc i wydajnosc w podejmowanych przedsie-
wzieciach.

Duze zmiany zaczynaja sie od matych krokéw
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