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Rozdziat 2.

DZIEN PIERWSZY.
JAK WYZBYC SIE
NEGATYWNEGO MYSLENIA?

Gdy nadszedt piatek, Joe udat sie w miejsce, gdzie odbywat sie wyktad.
Zglosit sie do jednego z asystentéw. Elegancko ubrany czlowiek miat
niebieski identyfikator z wyraznym napisem , Trener”. Powital Joego
serdecznym uSmiechem. Zaczat przeszukiwacé liste, a gdy znalazt na
liscie znajome nazwisko, powiedziat: , A, brat Marii, jak rozumiem.
Joe, milo cie poznac. Jestem Alan”.

Panowie uscisneli sobie dlonie.

— Gdyby$ czego$ potrzebowal w trakcie kursu, jestem do twojej
dyspozycji.

Joe odebrat od Alana identyfikator i podrecznik, po czym skierowat
sie do sali wyktadowej. Z przodu znajdowala sie scena, przed ktora
ustawione zostaly rzedy krzesetl. Joe usiadt w jednym ze $rodkowych
rzed6w po prawej stronie. Grajaca gdzie§ w tle muzyka pop mieszata
sie ze sttumionymi odglosami rozméw zgromadzonych w sali uczest-
nikéw warsztatow. Joe rozgladat sie wokot siebie z pewnym niedowie-
rzaniem. Audytorium bylo pelne, a sala miescila mniej wiecej pieéset
0s0b. Najwyrazniej temat seminarium wzbudzil spore zainteresowa-
nie, mimo ze sam Joe odnosit sie do niego dos¢ sceptycznie. Co ja tu
wiasciwie robie!, zastanawial sie. To zupelnie bez sensu. Marnuje
trzy dni.
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Odwrdcit sie i zobaczyt uSmiechnieta kobiete, ktéra wtasnie roz-
siadata sie na krzesle obok niego. Wyciggneta do niego reke: ,Czes¢,
jestem Anna. JeSli chcesz, mozesz mowi¢ do mnie Aniu”.

Joe nie bardzo miat ochote na pogawedki, ale zmobilizowat sie i od-
powiedzial grzecznie:

— Cze$¢, jestem Joe. Méw mi Joe. — Probowat skwitowaé wlasny
wysilony zart u§miechem.

— Milo cie poznag, Joe. Jestem psychoterapeutks. Jestem tu pierwszy
raz. Nie moge sie doczeka¢ wyktadu doktora Bandlera. Ma opinie za-
bawnego, ale tez kontrowersyjnego czlowieka.

Joe usmiechnat sie i z pewnym zazenowaniem odwrocit w kierun-
ku sceny. Anna méwita dalej, tym razem z niemieckim akcentem.

— Ja, Guten Tag. Studiowatam psychoterapie metoda Freuda. Mam
doswiadczenie w zakresie psychoanalizy. Staram sie dotrze¢ do przy-
czyn probleméw, z ktérymi ludzie sie zmagajg. Spokojnie, bez obaw.
Nie bede cie analizowaé. — Anna $miata sie z wlasnego udawanego
akcentu.

Miata do$¢ wyraziste rysy twarzy, a ciemne okulary doskonale sie
komponowatly z formalng szarg sukienky i 1$nigcymi czarnymi wtosa-
mi upietymi z tytu gtowy. Joe uSémiechnat sie grzecznie.

Anna kontynuowata wywod na temat swojej pracy, a Joe w tym
czasie zajal sie wymiang spojrzen z kobietg o dtugich brazowych wto-
sach, ktorg wypatrzyt po drugiej stronie sali. W pewnym momencie
kobieta odwrdcita jednak wzrok tak samo nagle, jak nagle wczes$niej
utkwita go w oczach Joego.

Joe tymczasem nie potrafil oderwaé od niej wzroku. Kobieta go za-
fascynowata. Zdawata sie mie¢ wtasny styl, bo przyszla w kwiecistej
sukience do kolan. Wszedzie wokot roztaczata aure pewnosci siebie.
Kobieta uS§miechata sie uroczo do dwdch swoich sasiadéw, oni za$ od-
powiadali uSémiechem na ten wyraz serdeczno$ci. Nie mam u niej zad-
nych szans, pomyslal nagle Joe. Odruchowo wciggnat brzuch i usiadt
na krzesle. Brunetka zajeta miejsce w tym samym rzedzie, mniej wie-
cej dziesieé krzeset od niego. Miata blada, jasng cere, ktéra dodatkowo
podkreslata czerwien jej ust i blask zielonych oczu, 1$nigcych jak la-
tarnie ratujgce statki przed niebezpieczenstwem. Anna ciggle o czyms$
opowiadata, gdy Joe odwracat wzrok od nieznajome;j.
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Muzyka rozbrzmiewala teraz gltosniej, a odglos silnika zapowiedziat
piosenke Born to Be Wild. Wszyscy zgromadzeni zwrocili wzrok w kie-
runku sceny. Seminarium miato sie za chwile rozpoczaé. Joe sie odpre-
zyl: Sprébujmy! Moze jego siostra ma racje?

Posrod glosnych oklaskéw na scene wszedt mezezyzna z ulotki. Joe
zwroOcit uwage przede wszystkim na spokdj i niesamowitg pewno$é
siebie tego czlowieka. Mial na sobie elegancki garnitur, $nieznobiata
koszule i wyrazisty krawat. Po kilku sekundach piosenka przycichta
i wtedy mezczyzna sie odezwal. Mowit gltebokim i cieptym glosem.
A wiec to jest Richard Bandler... Joe zastanawiat sie, jak sie ma rze-
czywisto$¢ do reputacji.

Zrozumie¢ wolnosé osobista

Witam wszystkich. Chciatbym dzisiaj zaczaé od rozwazan na temat
wolnosci osobistej. Wszystko zaczelo siec mniej wiecej czterdziedci lat
temu. Chciatem pomaga¢ ludziom, ktorzy staraja sie zmieni¢. Znala-
zlem calg mase podrecznikéw, ktore ttumaczyly, co konkretnie jest
z ludzmi nie tak. Nie znalaztem w nich natomiast ani stowa o tym, co
konkretnie mozna zrobié¢, zeby tym ludziom faktycznie pomoéc. Zacza-
fem sie wiec zastanawiaé, w jaki sposéb ja mégtbym im pomoc osia-
gnac wolno$é. Do tego sprowadza sie w istocie dzieto mojego zycia —
wigze sie ono z wolnoscig osobistg.

Joe rozsiadl si¢ wygodnie na swoim krzesle. Obiecal sobie, ze wy-
stucha wyktadu w pelnym skupieniu.

Osobista wolno$¢ przejawia sie w poczuciu tego, czego sie chce.
Dzieki temu poczuciu mozna sie wyzwoli¢ z okéw strachu, smutku
i nienawisci. Zniewalajg nas bowiem negatywne uczucia, ograniczaja-
ce przekonania i destruktywne zachowania.

Zaczatem wiec zglebia¢ metody stosowane przez jedng z najsku-
teczniejszych terapeutek tamtych czaséw, Virginie Satir. Virginia byta
Swietnie przygotowana do swojej pracy i wykonywata ja z duza wytrwa-
toscig. W pelni koncentrowata sie na problemach swoich klientéw i nie
ustawata w wysitkach, dopoki nie pomogta im sie od nich uwolni¢. Po-
Swiecitem mnoéstwo czasu na analize jej metod, wkrétce zaczatem tez
odwiedza¢ wraz z nig szpitale psychiatryczne. Poniewaz pojawiatem
sie w jej towarzystwie, ludzie zaktadali, ze jestem wykwalifikowanym
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terapeuty i chetnie ze mna wspélpracowali. W takich szpitalach mozna
spotkaé absolutnie przedziwnych ludzi — i wcale nie méwie tu o pa-
cjentach. Pewnego razu podczas seminarium w Seattle zapytalem, czy
kto$ potrafi wyjasnié¢ roznice miedzy psychiatra a schizofrenikiem.
Woéwezas z sali padta odpowiedz, ktéra bardzo mi sie spodobata. Pew-
na kobieta powiedziala: ,Oczywiscie! Schizofrenik moze wyzdrowieé¢
ii§¢ do domu”.

Joe roze$miat sie pod nosem. Byl pozytywnie zaskoczony tonem
wypowiedzi tego faceta. Czul, ze siedzgca obok Anna zaczyna sie wier-
ci¢ na krzesle.

Wezmy chocby przyktad psychoanalizy, ktdra juz sama w sobie jest
dziwna. Opiera sie na przekonaniu, ze nasze problemy wynikaja z ma-
rzen o wlasnej matce czy ojcu. BadZmy powazni!

Joe po raz kolejny musiat sttumié¢ §miech, gdy odwracat wzrok
w kierunku Anny. Mocno sie zarumienita i zaczynala nerwowo prze-
bieraé palcami.

Na kazdym kroku stykam si¢ z pytaniem o op0r ze strony $rodowiska
psychologow i psychoterapeutow. Prawda jest taka, ze nie zmagalem
sie z zadnym wiekszym oporem. Wiekszo$¢ psychologéw i psychotera-
peutéw z radoScig przejmowala ode mnie rézne przydatne koncepcje,
dzieki ktérym mogg skuteczniej pomagaé swoim klientom. To prze-
ciez byli dobrzy ludzie, sfrustrowani nieco z powodu 6wczesnych stan-
dardéw psychologicznych. Cze$¢ terapeutéw decydowata sie po latach
zmieni¢ stosowane metody, poniewaz moje rozwigzania wydawaly im
sie bardziej przydatne.

Do niedawna zwykto sie uwazaé, ze wszystkie problemy majg swo-
je zrédlo w przeszlosci. Tymczasem moim zdaniem ludzie maja pro-
blemy dlatego, ze sie urodzili, dorastali i uczyli sic mySle¢ w pewnych
okreslonych warunkach.

Wielu ludziom wydaje sie, ze zyja w putapce przesztoSci, podczas
gdy tak naprawde nic ich nie krepuje — oni po prostu nawykowo czujg
sie zle.

Wielu ludzi spotkaly w zyciu rézne przykre rzeczy. Zamiast sig
cieszy¢, ze te problemy juz ich nie dotycza, ci ludzie ciagle przezywaja
w glowie tamte nieprzyjemnosci i w ten sposob pozwalajg, aby prze-
szto$¢ niszezyta ich terazniejszosé.
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Zawsze mamy wybor: mozemy wykorzystaé¢ przeszto$¢, aby budo-
wac wlasng przysztosé, albo potraktowaé przesztosé jako czynnik, ktory
nam te przyszto$¢ ogranicza.

Wiasnie na tym polega moja praca: ucze ludzi, co zrobi¢, zeby prze-
sztos¢ stanowita dla nich Zrédto cennych wnioskéw, a nie cierpienia.

Joe zaczat sie nad tym zastanawia¢. Rozumiatl sens tych stow, nie
bardzo potrafit jednak stwierdzié, czy maja one dla niego jakie§ kon-
kretne znaczenie.

Gdy wraz z Virginig odwiedzalem szpitale, mialem pewnego razu
okazje pracowa¢ z Charliem. Charlie byl schizofrenikiem. Wierzyl, ze
rozmawia z nim Diabel. Opowiadat lekarzom i pielegniarkom, ze Dia-
bet go odwiedzit i naopowiadat mu o nich strasznych rzeczy. Rodzi-
na bardzo sie tym denerwowatla, a poniewaz niektorzy z jej cztonkéw
mieli okazje slysze¢ o moich metodach, zapytali, czy potrafitbym mu
jako$ pomoc.

Charlie zostat uznany za wariata, w moim odczuciu nie byt jednak
wecale bardziej szalony niz wiekszo$¢ oséb, z ktérymi miatem okazje
dorastaé. Ludzie po prostu mys$lg na rézne sposoby — mniej i bardziej
praktyczne. Moim zadaniem jest nauczy¢ was mysle¢ w sposob bar-
dziej praktyczny, abyScie mogli cieszy¢ sie szczeSciem i wolnoscig.

Joe obserwowal, jak Richard Bandler chodzi po scenie. Méwca urzekt
20 swoja pasja do poruszanego tematu. Gestykulowat i modulowat glos,
aby jeszcze bardziej zainteresowaé stuchaczy. Kroczac po scenie, rozta-
czal wokét siebie aure autorytetu i uroku. Joe nie mial najmniejszych
watpliwosci, ze ten czlowiek wie, co mowi.

Skutkiem ubocznym nieproduktywnego myslenia sa powazne pro-
blemy, ktére przejawiaja sie pod réznymi postaciami — od schizofre-
nii, poprzez depresje, a na réznych niedorzecznie kontrproduktywnych
zachowaniach skonczywszy.

Moim zdaniem kazdy, kto zaglada w glab siebie i unieszczesliwia
sie ponad miare, po prostu zniewala sam siebie petami przekonania,
ze istotg zycia jest cierpienie.

Tacy ludzie zapominajg, ze w zyciu nie chodzi o to, aby rozpamiety-
wac i ciggle na nowo przezywaé rozne przykre wydarzenia z przeszto-
Sci, lecz o to, aby caly czas spoglada¢ przed siebie i patrze¢ na zycie jak
na przygode.
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Tacy ludzie powinni sobie zadawaé bardziej ambitne pytania, jak
chocby: ,Co moge zrobi¢, zeby bardziej cieszy¢ sie zyciem? Jak moge
to sobie utatwié¢? Co moge zrobié, zeby sie lepiej bawic¢?”.

Dzisiaj mozemy p6j$¢ nawet o krok dalej. Dysponujemy bowiem
technikami, ktére pozwalaja nam cieszy¢ sie zupelnie bez powodu.
Woéwcezas gdy powod do radosci sie pojawi, mozemy czué sie nawet le-
piej. Na takim zalozeniu opierala sie moja praca przez ostatnie czter-
dziesci lat.

Joe zaczal sie zastanawiaé nad wlasnym podejéciem do przesztosci
i swoim samopoczuciem w chwili obecne;j.

Osobista wolno$¢ polega miedzy innymi na tym, ze cztowiek prze-
Zywa W Swoim zyciu pozytywne stany wewnetrzne oraz znajduje miej-
sce na rzeczy, ktorych chee. Dzieki wolnosci osobistej moze doswiad-
cza¢ mitosci, sukcesu, muzyki, sztuki i tym podobnych rzeczy.

Weale nie trzeba mie¢ w tym celu milionowej fortuny.

Niektérym ludziom sie wydaje, ze duzy samochdd, piekny dom czy
wspaniata 16dz rozwigzg wszystkie ich problemy. Wcale nie musi sie
tak sta¢. Ludzie powinni sie dobrze zastanowi¢ nad tym, co jest im tak
naprawde potrzebne do szczescia.

Chodzi zatem o to, aby odsung¢ problemy na dalszy plan i skupi¢
sie na rozwigzaniach. Chodzi o to, aby przez wiekszos$¢ czasu czué sie
dobrze. Chodzi o to, aby sprawnie i z wdziekiem radzi¢ sobie z ktopo-
tami i klopotliwymi ludzmi. Kazdy z nas ma wieksza kontrole nad wta-
snym zyciem, niz mu sic wydaje.

Joe skrzywit sie i pomysSlat: Brzmi to niby dobrze, ze kazdy z nas ma
kontrole nad wtasnym zyciem, ale jakos nie jestem co do tego przeko-
nany. W zyciu zdarzajq sie rzeczy, na ktére nie mamy wplywu. Intere-
sowato go to, co ustyszy za chwile. Richard kontynuowat swoj wywaod.

Jak kontrolowaé swaéj umyst?

Co zatem zrobi¢, aby zyska¢ wieksza kontrole nad wlasnym umystem?
Sami wpedzamy sie w pulapke, korzystajac z wtasnego umystu w taki,
a nie inny sposob. Informacje z zewnatrz pozyskujemy za pomocy pie-
ciu zmystéw, dysponujemy réwniez piecioma wewnetrznymi mecha-
nizmami ich przetwarzania: tworzymy obrazy, prowadzimy ze soba
dialog, doznajemy odczué, odbieramy smaki i zapachy. W ten sposob
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staramy sie nada¢ sens otaczajacej nas rzeczywistoSci. Nasze uczucia
i postepowanie zalezg od tego, jak uksztattujemy nasz wewnetrzny ob-
raz $wiata. Ten obraz stanowi odzwierciedlenie funkcjonowania pew-
nych automatycznych, nawykowych mechanizméw mys$lowych.

Sposéb myslenia oraz interpretacja $wiata maja wplyw na nasze
uczucia i nasz stan ducha w danym momencie. Aby mysSlec i dziataé¢
bardziej skutecznie, aby mie¢ poczucie wiekszej kontroli nad sytuacjg,
musimy nauczy¢ sie modyfikowaé nasze naturalne, nawykowe progra-
my my$lowe.

Joe pochylit sie i przesunal na krawedz krzesta.

Zal6zmy, ze zapytalbym, gdzie zaparkowate$ samochod albo gdzie
sie znajduje stacja kolejowa. Aby udzieli¢ mi odpowiedzi na to pyta-
nie, musialby$ zajrze¢ do wnetrza swojego umystu i stworzy¢ badz od-
tworzy¢ droge, ktora w to miejsce prowadzi. Gdybym zapytat, co ro-
bite$§ wczoraj, musiatby$ sie odwotaé¢ do pewnego konkretnego obrazu
— inaczej nie potrafitby$ mi odpowiedzie¢. Te obrazy powstaja dzieki
pod$wiadomosci. Wszyscy je tworzymy, rzadko jednak zdajemy sobie
z tego sprawe. Cala sztuka polega na tym, aby zacza¢ podchodzi¢ do
nich w sposéb $wiadomy. Wtedy bowiem mozna co§ w swojej sytuacji
zmienic.

Waszystkie nasze mysli sktadaja sie zatem z obrazéw, dzwiekow
i odczué. Kazdy powinien zrozumieé, w jaki sposéb formutuje mysli,
poniewaz zyskuje dzieki temu mozliwo$¢ ich zmiany. Nasze odczucia
i zachowania ksztalttujg sie w znacznej mierze pod wpltywem naszych
przemyslen. Dlatego tez dzieki zmianie sposobu mys$lenia mozemy
0siggna¢ naprawde znaczace rezultaty.

Pomysl na przyklad o kims, kto cie irytuje albo ma niekorzystny
wplyw na twoje samopoczucie. Stworz w gtowie obraz tej osoby. Zwr6é
uwagg na charakterystyczne cechy tego obrazu, w szczeg6lnosci na jego
rozmiary i umiejscowienie. Czy jest to obraz czarno-biaty, czy kolorowy?

Joe wykonat ¢wiczenie zgodnie z zaleceniem. W glowie pojawil mu
sie wizerunek szefa, a konkretnie jego gtowy wygladajacej zza framugi
drzwi i domagajacej sie przedtozenia raportu do konca tygodnia. Szef
informowal, ze wyjezdza, i w zwigzku z tym postanowit zleci¢ to zada-
nie Joemu. Joe przypomnial sobie tre$¢ nieprzyjemnej wymiany zdan,
podczas ktorej poinformowal, ze nie czuje sie kompetentny do wyko-
nania tego zadania i ze szef nie powinien oczekiwaé od niego realizacji
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tego rodzaju projektu w tak krotkim czasie. Przed oczami stanat mu
obraz szefa, ktory sie na to wszystko rozeSmiat i powiedzial, ze Joe ma
sie po prostu zabiera¢ do roboty.

Kiedy juz bedziesz mie¢ przed oczami obraz osoby, ktora cie dener-
wuje lub psuje c¢i humor, zrob rzecz nastepujaca: jesli ten obraz jest
kolorowy, przeréb go na czarno-biaty. Zmniejsz go tez do naprawde
mikroskopijnych rozmiaréw. Niech stanie sie malutki. Postaraj sie go
tez odsungé. Zastan6w sie, co po tym wszystkim czujesz.

Richard usmiechnat sie znaczaco, jak gdyby znat odpowiedz na swo-
je pytanie. Wskazat na czlowieka w pierwszym rzedzie.

Pan, prosze pana, jak pan sie poczul? Uwazam, ze kazdy z was po-
winien wykonaé to ¢wiczenie. Zdradze wam pewien sekret.

Znizyt glos i wyszeptal w strone publicznosci.

Jesli nie wykonacie tego ¢wiczenia, to ono nie zadziala.

Joe roze$miat sie tak samo jak wszyscy inni.

To ¢wiczenie zajmuje tylko kilka sekund, a moze zupelnie odmie-
ni¢ wasze samopoczucie.

Joe postanowil przylozy¢ sie do tego ¢wiczenia. Skupit sie na wize-
runku roze$mianego szefa i najpierw przerobil go na obraz czarno-bialy,
a nastepnie zmniejszyl do rozmiaréw puzzla, aby w konicu odsunaé go
mozliwie najdalej od siebie. Nagle z duzym zaskoczeniem stwierdzit,
ze negatywne uczucia, ktore jeszcze przed chwilg tak bardzo go dreczy-
ty, zdecydowanie stracity na sile. Teraz czut sie tylko lekko poirytowa-
ny. Na pewno nie uwierzytby nikomu na stowo, ze to ¢wiczenie moze
przynies¢ tak dobre efekty. ,Fajne to” — wymamrotat sam do siebie.

Co niesamowite, obraz funkcjonujacy w naszej glowie mozna bar-
dzo tatwo zmieni¢ — tym samym zmieniajgc réwniez nasze do$wiad-
czenie z nim zwigzane. Na podobnej zasadzie mozna skupié sie na
obrazie, ktéry poprawia nam samopoczucie. Mozna go powiekszy¢,
rozjasnic i przyblizy¢, aby dodatkowo zwiekszy¢ intensywno$¢ pozy-
tywnych do$wiadczen.

Joe postanowil sprébowac i tego. Przypomniat sobie, jak brat udziat
w waznym meczu futbolowym, ktéry jego druzyna wygrata. To byt
naprawde niesamowity wieczor. Przywolal z pamieci tamto wspaniate
uczucie. Oczami wyobrazni zobaczyt caly stadion oraz rzesze fanow.
Od razu poczul sie $wietnie. Powiekszyl ten obraz, rozjasnit go i do-
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datkowo nasycit barwy. Poczut, jak wzbiera w nim uniesienie. Na jego
twarzy pojawit sie szeroki usmiech.

Myslenie o czym$ wigze si¢ nieodlacznie z tworzeniem obrazéw
badz film6w na ten temat. Tego sie nie da unikna¢. Tak po prostu dzia-
ta nasz mozg. Gdy zatem przywolujemy z pamieci pewne doswiadcze-
nie, wspomnienie przebiega zwykle jak film, a my albo w nim wyste-
pujemy albo ogladamy go z naszej 6wczesnej perspektywy. Te obrazy
i filmy wplywaja na nasze samopoczucie. To one sprawiaja, ze ludzie
czuja sie dobrze albo zle. Wszystko sprowadza sie czesto do tego, co
konkretnie ludzie myslg na temat tych obrazow i jakie konkretnie filmy
puszczajg sobie we wlasnej gtowie.

Cata sztuka polega na tym, aby taki film, ktory zle na nas wpltywa,
zamieni¢ na czarno-bialy, zmniejszy¢ i od siebie odsungé — aby sie go
pozby¢ i zastgpi¢ go obrazem, ktéry poprawia nam samopoczucie. Ten
drugi obraz nalezy powiekszy¢, rozjasnié i nasyci¢. W ten sposob uczy-
my mozg, ze powinien wzmacniaé pozytywne uczucia, a te negatywne
marginalizowac.

Logika tego wywodu byta dla Joego duzym zaskoczeniem. Cze-
go$ takiego sie nie spodziewal. Zaczal rozmysla¢ o tym, jak daleko
idace konsekwencje bedzie to miato dla jego zycia. Czy ta technika
naprawde moze zmieni¢ jego podejScie do otaczajacej go rzeczywisto-
Sci?

Odpowiedzi udzielit mu krytyczny glos, ktory juz niejednokrotnie
ttamsil jego nadzieje. Ten glos pojawia si¢ w naszych glowach zawsze
wtedy, gdy zaczynamy rozmysla¢ o nieprzyjemnych rzeczach i gdy roz-
wazamy pesymistyczne scenariusze. Nie bqgdZ gtupi. Naprawde dasz
sie na to nabraé? To jest za proste. Naprawde ciezko jest sie zmienic.
Pokiwat glowa. Krytyczny glos w jego glowie miatl racje. To byto zbyt
piekne, aby moglto by¢ prawdziwe. Co dalej?

Pora zrobi¢ przerwe. Teraz chcialbym wam przedstawi¢ moich tre-
neréw, ktorzy beda z wami pracowac przez kilka kolejnych dni.

Prositbym treneréw, zeby wstali i podniesli rece.

Richard pokrotce przedstawit swoich wspdipracownikéw. W konicu
dotart do trenera, ktérego Joe mial okazje poznaé przed rozpoczeciem
zajeC.

To jest Alan. Pracuje ze mng od lat. To jeden z najlepszych treneréw,
jakich znam. Jest master trenerem. Je$li macie jakickolwiek pytania
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dotyczace ¢wiczen, mozecie mu je $miato zadaé. A teraz zapraszam
wszystkich na kawe!

Przerwa sie zaczela, ale Joe nie ruszyl sie z miejsca. Jako$ nie miat
ochoty na pogawedki i nawigzywanie kontaktéow z nowymi ludzmi.
Wziat do reki ulotke, ktora lezata na krzesle. Udawat, ze czyta, tak
naprawde jednak obserwowal katem oka brunetke. Anna podskoczyta
z krzesta, gdy tylko przerwa sie rozpoczela. Joe przypuszczal, ze nie
bardzo wie, co ma o tym wszystkim mysle¢. Czyzby metody propono-
wane przez Richarda podwazaly jej przekonania?

Joe obrocil sie na krzesle, zeby odnalez¢ posrod zgromadzonych ko-
biete o dlugich, brazowych wtosach. W koncu dostrzegl ja gdzie$ w gtebi
sali. Krazyto wokoét niej dwoch facetéw. Ona zdawata sie nie dostrze-
gac ich zainteresowania i entuzjazmu, po prostu uprzejmie sie do nich
udmiechata. Caly ten spektakl wywotat tylko grymas na twarzy Jo-
ego. Frajerzy, pomyslal, kiwajac gtowa. Co oni sobie wyobrazajq!?
Wydaje im sie, ze zdolajq jej zaimponowaé? Proébowat przekonywaé
sam siebie, ze ci dwaj mezczyzni zachowuja sie nierozsadnie. Gdyby
jednak byt ze sobg naprawde szczery, musiatby przyznac, ze podziwia
ich za odwage.

— Zamierzasz z nig porozmawia¢? — Za plecami uslyszat znajomy
glos. Odwrdcit sie i zobaczyl trenera, ktérego mial juz okazje poznaé
wezesniej. Alan wskazywat gtowa na brunetke.

Joe sie zarumienit.

— Nie, na pewno nie teraz.

— Dlaczego nie? — dociekat Alan. W jego pytaniu pobrzmiewat
zyczliwy ton.

— Zrobie to, ale p6zniej. Moze. Jesli najdzie mnie ochota.

— Chcesz powiedziec, ze teraz nie masz na to ochoty? — zapytat
Alan, uSmiechajac sie znaczaco.

— Tak. Nie. To znaczy... Oczywiscie, ze mam na to ochote, ale nie
zamierzam z nig rozmawiac. Jestem... jak by to powiedzie¢... troche
nies$mialy, a juz z calg pewnoscia jestem zbyt nerwowy. Tylko bym sie
o$mieszyl.

— Pewnie doktadnie tak samo jak wszyscy inni. — Alan zwrdcit
wzrok w kierunku kobiety. Joe réwniez na nig spojrzat. Po jej lewej
stronie dostrzegl mezczyzne, ktory skakat wokot niej jak goryl, zeby
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ja rozémieszy¢. Ona sie rozeSmiala, ale raczej przez grzeczno$¢ niz
z rozbawienia.

— Niby tak — odpart Joe — ale ja bym nie wiedzial, co powiedziec.
Nie najlepiej sobie radze z kobietami.

— Mam pewien pomysl. Znam wiele 0s6b, ktére same nie maja
o sobie najlepszej opinii, a dziwig sie, ze inni zle sie czuja w ich towa-
rzystwie. Musisz najpierw polubi¢ sam siebie, zeby inni mogli cie polu-
bi¢. Potem mozesz skupi¢ sie na tym, jak czujg sie inni ludzie w twoim
towarzystwie. W zyciu zdecydowanie zbyt czgsto zdarza nam sig po-
petniaé btad, ktory polega na tym, ze proébujemy imponowaé innym.
Zamiast skupia¢ sie na robieniu wrazenia, lepiej skupi¢ sie na wlasnych
odczuciach oraz na reakcjach rozméwcow. Przede wszystkim nalezy
zaczaC od siebie. Jesli ty sam dobrze sie ze sobg czujesz, inni ludzie
najprawdopodobniej bedg chetnie spedzaé czas w twoim towarzystwie.
Ot, i wszystko.

Joe wzial to sobie do serca. Postanowil zastosowac sie do tej rady
przy najblizszej okazji, podczas rozmowy z kims§, kogo darzyt sympa-
tig. Rzecz wydala mu sie tak oczywista, ze miata szanse rzeczywiscie
zadziatac.

— Jak mySlisz, co by sie takiego moglo sta¢, gdyby$ do niej podszedt?
— Alan uwaznie mu sie przygladat, czekajac na reakcje.

— Przypuszczam, ze po prostu by sie na mnie gapita, nie do konca
rozumiejgc, co jest ze mng nie tak. Potem zrobiloby sie dziwnie, a po-
tem ona znalazlaby jaka$ wymodwke i unikataby mnie do samego kon-
ca kursu.

— Wow, niesamowite! Masz jednoczesnie dar przewidywania przy-
sztosci 1 czytania w jej myslach. Imponujgce umiejetnosci. — Alan zar-
towat z szerokim usmiechem na chtopiecej twarzy.

Joe odpowiedzial mu uSmiechem.

— Tak bym wlasnie zrobit, gdybym nie miat jej nic do powiedzenia.

— A co konkretnie robisz, gdy tak rozmyslasz o tym, jak ona sie na
ciebie gapi i jak sie zastanawia, co konkretnie jest z tobg nie tak?

— Nie rozumiem zbytnio twojego pytania. — Joe zmarszczyt brwi.

— Zasadniczo puszczasz sobie w glowie film o tym, co sie stanie,
kiedy ona cie odrzuci.

Joe skingt potakujaco gtowa.
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— Niech zgadne. To film pelnoekranowy, kolorowy, jasny. Zgadza
sie? — stwierdzit Alan.

Joe ponownie przytaknat.

— Dobrze, to moze w takim razie powiniene$ zastosowac sie do ra-
dy Richarda? Moze powiniene$ zmniejszy¢ ten film, przerobi¢ go na
czarno-biaty obraz i daleko od siebie odsuna¢? Moze powiniene$ zasta-
pi¢ go innym filmem, w ktérym podchodzisz do niej i zaczynasz roz-
mowe, a potem udaje ci sie ja rozbawi¢, rozémieszy¢ i poprawié jej hu-
mor? Moze ten film powiniene$ zobaczy¢ w glowie jako jasny i barwny
obraz w skali rzeczywistej?

Joe nakreslit w glowie ten nowy obraz. Na chwile nabrat pewnosci
siebie i z fascynacja myslat o tym, ze mégltby porozmawiaé z ta kobie-
ta. Spojrzat w jej kierunku i moglby przysiac, ze ich oczy spotkaly sie
na kilka sekund, a ona si¢ do niego u$miechneta. Potem jednak przy-
szto otrzezwienie.

— Przyjemna mysl, ale rzeczywisto$¢ wyglada inaczej — powiedziat
do Alana. Jego krytyczny glos odezwat sie bardzo gto$no: To zbyt piek-
ne, zeby mogto by¢ prawdziwe. To nie moze byc¢ takie proste.

Alan przez chwile wpatrywal sie w niego bez stowa, a potem po-
wiedziat:

— Moze rzeczywisto$¢ weale nie wyglada tak, jak myslisz. Moze to
twoje mysli ksztattuja rzeczywisto$é.

Po tych stowach udat sie na drugi koniec sali, bo uczestnicy semi-
narium zaczeli powoli wracaé¢ na swoje miejsca.

Doktor Richard Bandler powrdcit na scene i kontynuowat swoj
wyktad.

W zeszlym miesigcu podczas seminarium podeszta do mnie mtoda
kobieta. Powiedziala, ze byta w autobusie, w ktérym tamtego pamietne-
go 7 lipca doszto w Londynie do wybuchu. Tamte wydarzenia wstrzg-
snely calym miastem, poniewaz zamachowcy obrali sobie za cel metro
i miejskie autobusy.

Ten straszliwy akt terroru oczywiScie wzburzyl nas wszystkich, kto-
rzy tego do$wiadczyliSmy, w najwiekszym stopniu dotknat jednak ludzi,
ktorzy bezposrednio przezyli te tragedie, a takze ich bliskich. Ta mto-
da kobieta stala przede mng i nerwowo przestepowala z nogi na noge.
Opowiadala mi o tamtym wybuchu, zaciskajac dfonie ze zdenerwowania.

32
Kup ksigzke Polec¢ ksiazke


http://onepress.pl/page354U~rt/prkont
http://onepress.pl/page354U~rf/prkont

DZIEN PIERWSZY. JAK WYZBYC SIE NEGATYWNEGO MYSLENIA?

Powiedziata, ze chociaz uszla wtedy z zyciem, teraz dreczy ja strach,
z ktérym nie potrafi sie uporaé. Kazdy czlowiek z plecakiem, kazdy
pakunek, kazda torba — wszedzie widzi bomby. Taki widok sprawia
oczywiscie, ze na nowo przezywa tamten koszmar.

Kobieta byta przekonana, ze wkrétce umrze. Nie byla w stanie snué
zadnych sensownych planéw. Zatracita zupelnie poczucie ciagtosci.
Podobnie jak wiekszo$¢ ofiar, ktérym nie udaje sie uporaé ze wspo-
mnieniem katastrofalnych zdarzen, pozostawata niewolnikiem swoje-
go doswiadczenia. Chyba trudno by bylo znalez¢ kogos, komu bardziej
przydataby sie lekcja wolnosci.

Za nig ustawila sie jeszcze cala kolejka innych ludzi, ktérzy mieli
do mnie pytania. Kolejnych czterystu byto w trakcie wykonywania ¢wi-
czen, bo przeciez trwalo wlasnie seminarium. Nie bardzo miatem czas,
zeby sie nig zajmowac. Mimo wszystko chcialem jej jako$ pomoc, ze-
by mogta poczu¢ sie lepie;j.

Zadatem jej pytanie, na ktore znalem juz odpowiedz. Wraz z pyta-
niem przekazatem jej wskazowki, ktore pozornie wydaja sie banalne, ale
maja wielkg moc i mogg uwolnié nas z okéw zniewalajacej przeszlosci.

Zapytatem ja, czy kiedy mysli o tamtych wydarzeniach, to widzi je
w glowie w naturalnych rozmiarach — czy przed oczami staja jej ob-
razy w rzeczywistej wielkosci? Odpowiedziala twierdzaco. Scislej rzecz
biorac, powiedziata: ,Sa nawet wieksze”.

W jej oczach od razu pojawily sie tzy i zaczela sie trza$¢. Tacy lu-
dzie czesto stysza zewszad, ze muszg po raz kolejny przezy¢ straszliwe
doswiadczenia, zeby sie od nich uwolnié. Jej przyktad potwierdzat po-
nad wszelka watpliwos¢, ze to nieprawda. Ona przez lata raz po raz
przezywata tamte wydarzenia, ale czula sie od tego tylko gorzej. Wie-
dziatem, ze pora odwotaé sie do poczucia humoru.

Zapytalem:

— Boisz sie pociggdw, autobuséw i samolotow?

Skineta potakujgco glowa. Wtedy jej powiedzialem, ze czlowiek ma
naprawde mate szanse pa$¢ ofiarg ataku terrorystycznego, a prawdo-
podobienistwo, ze stanie sie to dwukrotnie, jest juz zupelnie Smiesznie
male. Potem powiedziatem, ze w takim razie chetnie jg zatrudnie, zeby
latala ze mng tym samym samolotem, towarzyszyta mi podczas po-
drozy taksowka i ogdlnie pelnita funkcje mojego ochroniarza podczas
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przemieszczania sie z miejsca na miejsce — ze dzieki niej czulbym sie
bezpiecznie.

Roze$miata sie. Zalezato mi na tym, zeby sie rozluznita, poniewaz
tylko w ten sposob mogtem oderwac jej mysli od strachu i skupi¢ na
tym, co chciatem jej przekazaé. Ludzie czesto boja sie zartowaé w to-
warzystwie ofiar traumatycznych zdarzen, a tymczasem tacy ludzie
powinni sie czasem $miaé ze swoich problemoéw, poniewaz pozwala
im to spojrze¢ na nie z innej perspektywy.

Teraz mogliSmy zaczad.

Ta kobieta miata dwa podstawowe problemy. Po pierwsze raz po
raz przywotywala obrazy zwigzane z tamtymi wydarzeniami, a po dru-
gie pozwolita im urosngé¢ do ponadnaturalnych rozmiaréw i zawtadnaé
jej terazniejszoscig. Wiedziatem, ze te dwie rzeczy musze zmienié.

Poprositem ja, zeby zrobita co$ innego niz dotychczas.

— Zdaje sobie sprawe, ze te straszliwe wspomnienia napawajg cie
przerazeniem, ale chcialbym ci poméc zaczgé przesuwac je tam, gdzie
ich miejsce, czyli do przesztosci. Sprobuj moze przypomnieé sobie,
gdzie bytas juz po tym, jak doszlo do wybuchu. Gdzie bytas na przy-
ktad kilka godzin p6zniej, gdy dotarto do ciebie, ze usztas z zyciem
i ze nic ztego ci si¢ nie stalo?

Kobieta zamkneta oczy i zaczeta przywolywaé z pamieci wydarze-
nia, ktére mialy miejsce po tragedii. Pokiwata gtows.

Mowitem dalej:

— Teraz chcialbym, zeby$ zrobita rzecz nastepujacg. Ot6z sprébuj
sobie wyobrazi¢, ze w tym wspomnieniu unosisz sie wewngatrz siebie
samej. Gdy juz to zrobisz, sprobujemy przywola¢ tamte doSwiadczenia
w odwroconej kolejnosci.

Chodzi o to, zeby wszystko bieglto wstecz. Ludzie powinni chodzié¢
do tylu, autobus powinien wréci¢ do swojej pierwotnej postaci. Wszyst-
kie jego elementy powinny wréci¢ na miejsce, zeby mogt pojechaé do
tytu. Caly film z tamtych wydarzeri powinna$ odtworzy¢ od konca do
poczatku, obejrze¢ go od tytu do przodu. Cofnij sie az do momentu,
w ktérym wsiadasz do tego autobusu.

Gdy dotarta do wskazanego punktu, polecilem jej przerwaé éwicze-
nie. Nakazatem powtdrzy¢ te samg sekwencje jeszcze kilka razy. Pod-
czas gdy ona wykonywata moje polecenie, nucitem cyrkowa muzyczke:
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,Dunt, dunt, dulluduh, en duhduhdeh”. Roze$miata sie. Jak juz powie-
dziatem, $miech ma ogromne znaczenie. Zapytatem:

— Skonczyta$ juz?

Skineta potakujgco gtowa. Kazatem jej odtwarzaé ten film od kon-
ca do poczatku, poniewaz zdgzyta wyrobi¢ sobie nawyk wyobrazania
sobie tych wydarzen jako elementu swojej przysztosci — mnie tym-
czasem zalezalo, zeby zaczela przenosic je do przesztosci. Odwrocenie
kolejnosci wspomnien sktonito jej mézg do catkowitej zmiany spojrze-
nia na tamte chwile.

— Teraz chcialbym, zeby$ zmniejszyta wspomnienie o tej tragedii
do rozmiaréw mikrofilmu. — Wyciagnatem dlonie i umie$citem je
w odlegltosci mniej wiecej metra od niej. — Powinien by¢, o, taki ma-
lutki. Przygladaj si¢ tamtym wydarzeniom, jak gdyby rozgrywaty sie
na malutkim ekranie. Niech film biegnie od poczatku do korica, ale
w zmniejszonej wersji i gdzie$ w oddali.

Kobieta wypelnita moje polecenie co do joty.

— Teraz chciatbym jeszcze, zeby$ wyobrazila sobie siebie w tym
autobusie. Wyobraz sobie wszystkich ludzi, jak ze swoich toreb i ple-
cakéw wyjmuja dtugopisy i ksigzki, zeby sie uczy¢.

Kobieta zrobila to, o co prositem. Usmiechneta sie. To byt bardo
znamienny u$miech.

Potem poprositem, zeby wrdcita mys$lami do obrazu, ktéry napawa
ja przerazeniem. Minelo zaledwie kilka minut, a ja prosilem ja, zeby
zrobita to, czego sie bala i czego od lat starala sie uniknac.

Potrzasneta glowy i powiedziata:

— Jako$ inaczej to odbieram.

Polecilem jej przyjrzeé sie obcym ludziom, ktorzy podrézuja z ple-
cakami albo ktadg na podtodze w pociagu wicksze pakunki. Po raz ko-
lejny potrzasneta gtow. Spojrzata na mnie, wzruszyta ramionami i po-
wiedziata:

— Jako$ mi to juz tak bardzo nie przeszkadza.

Ta kobieta bynajmniej nie usuneta tamtych ztych wspomnien ze
swojego umystu. One na zawsze pozostang straszliwym elementem
jej przesztosci. Udalo jej sie natomiast zapobiec oddziatywaniu tych
wspomnien na terazniejszo$¢. Pokazatem jej, jak moze przeobrazié
swoje wspomnienia. To pozwolilo jej zapanowaé nad uczuciami, ktore
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towarzyszyly tym obrazom. Dzieki temu kobieta mogta sobie tatwiej
poradzi¢ z cala sytuacja. OczywiScie musiata kontynuowaé wykonywa-
nie ¢wiczen, idac za kazdym razem o krok dalej. Nauczyla sie jednak
czego$, co mialo jej pomde uwolnié sie od tego wspomnienia.

Tragedie trwajg tylko w umystach ludzi, tylko w postaci tragicznych
wspomnien. Wspomnienia stanowia za$ zaledwie odzwierciedlenie do-
$wiadczenia. Poprzez zmiane sposobu prezentowania do$wiadczenia
mozna zmieni¢ wlasne odczucia z nim zwigzane. Teraz pora, abysS i ty
wykonat pewne ¢wiczenie w tym zakresie.

Joe jako$ nie bardzo mégt uwierzyé, ze tamta kobieta z taka tatwo-
$cig uporala sie z traumg po tak straszliwym do$wiadczeniu, ale sama
koncepcja przedstawiona przez Richarda brzmiata zupelnie sensow-
nie. To niewatpliwie prawda, ze ta kobieta czula sie tak strasznie Zle
wlasnie pod wpltywem wspomnieri tamtych przykrych wydarzen. Joe
nie mial najmniejszych watpliwosci co do tego, ze zmiana tych wspo-
mnien moglta mie¢ wptyw na jej samopoczucie. Tylko czy wspomnienia
naprawde mozna tak radykalnie zmieni¢? I to w tak krotkim czasie?

Richard poinformowal stuchaczy, ze oto nadeszla pora, aby i oni wy-
konali to ¢wiczenie. Kazdy z uczestnikow seminarium mial sobie zna-
lez¢ kogo$ do pary. Partnerzy mieli razem pracowaé nad negatywnymi
do$wiadczeniami z przeszto$ci. W ramach ¢éwiczenia kazdy z uczest-
nikéw mial poméc drugiej osobie obejrzeé przykra historie na telewi-
zorze umyshu, a nastepnie uruchomié film od tytu przy dzwiekach
cyrkowej muzyczki. Potem nalezato przekonaé partnera, aby zobaczyt
samego siebie jako uczestnika tych wydarzen i aby jednoczes$nie skupit
sie na innym zakonczeniu catej sytuacji. Joe mial pewne watpliwosci,
czy uda mu sie wykonac to ¢wiczenie. Zastanawial sie, czy nie wymknaé
sie z sali do czasu zakonczenia tej czeSci. Ostatecznie jednak doszedt
do wniosku, ze skoro juz sie zdecydowatl tu przyjs$¢, to przynajmniej
pierwszego dnia powinien wykonaé wszystkie ¢wiczenia. Za jego ple-
cami stanal lekko lysiejgcy pan w $rednim wieku. Poczul dotkniecie
jego dtoni na ramieniu.

— Cze$¢, mam na imie Ross. — Mezczyzna uniost brwi w oczeki-
waniu na odpowiedz.

— Jestem Joe.

— Masz juz partnera do tego ¢wiczenia, Joe?
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— Juz mam. — Joe sie uSmiechnat. — Tylko nie bardzo wiem, co
mieliby$my robic.

— Nie szkodzi. Jestem licencjonowanym praktykiem NLP, pomoge
ci. Mialem juz okazje pracowac z Richardem.

Joe zetknat sie juz z okreSleniem praktyk, i to catkiem niedawno.
Maria opowiadata o praktykach i master praktykach, o trenerach i ma-
ster trenerach. Joe czut sie troche tak, jak gdyby uczestniczyt w scenie
z filmu Powrdt Jedi. Moze sie okaze, ze jedno z tych ¢wiczen bedzie
dotyczy¢ postugiwania sie mieczem $wietlnym?

— Wierzysz w te historie, ktorg wlasnie opowiedzial Richard? O tej
kobiecie, ktora przezyta traume? Po czyms$ takim chyba nie mozna
wrocié do siebie tak od razu. Dziesie¢ minut to troche mato.

— Wiesz, moze i trudno w to uwierzy¢. Ja tez swego czasu miatem
sporo watpliwosci, ale nieraz miatem okazje zobaczy¢, jak zaréwno
Richard, jak i Alan robig rézne nadzwyczajne rzeczy. Podczas semina-
ri6w Richard opowiadat o leczeniu fobii doktadnie taka samg metoda,
ktora zastosowat w przypadku tej kobiety. To naprawde dziala. Znam
wielu psychoterapeutéw i psychiatrow, ktoérzy z powodzeniem leczg
stany lekowe tg metoda.

Z pewnymi oporami Joe pozwolil partnerowi przeprowadzi¢ sie
przez proces analizy tego wspomnienia z przesztosci, ktore wzbudzato
w nim nie najlepsze skojarzenia. Joe myslat o Lenie, o ich rozstaniu
i 0 go$ciu z sze$ciopakiem na brzuchu. Na mysl o tym wszystkim cig-
gle jeszcze skrecato go w zotadku.

— Dobrze, proponuje zatem, zeby$ wrocit myslami do doswiadcze-
nia, ktore psuje ci nastr6j. Sprobuj puscic sobie ten film od tytu. Obej-
rzyj go od konca do poczatku. Ogladaj obrazy od konca, stuchaj dzwie-
kéw od konca, odbieraj doznania od konica. Cofnij sie do chwili, zanim
sie to wszystko wydarzyto.

Joe zaczat sobie przypominaé, jak zerwatl z Leng. Przywolywat kolej-
ne obrazy w odwrotnej kolejnosci. Najpierw zobaczyl ja z tym drugim
facetem, jak od niego odchodzi. Potem stopniowo cofal sie w czasie,
jak gdyby na DVD nacisnagl przycisk przewijania do tytu. Od cigglych
ktétni pod koniec trwania ich zwigzku przeszed! do poczatkowego okre-
su, a potem cofnal sie jeszcze bardziej. Przypomniatl sobie, jak byto
na krotko przed tym, zanim sie poznali. Powtérzyl to samo éwiczenie
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kilkakrotnie i ze zdziwieniem stwierdzil, ze jako$ inaczej sie na to
wszystko zapatruje.

Fakty sie nie zmienily: Lena od niego odeszta. Mimo to skrecanie
w zoladku stato sie jakby mniej dolegliwe. To samo ¢éwiczenie wyko-
nal z Rossem i on rowniez stwierdzil, ze odczuwa poprawe.

Ross zaczal mu wyjasniaé¢ szczegoly techniki, ktora razem stoso-
wali. Ttumaczyl, jak to dziata w praktyce. Joe stuchal go uwaznie.

— Sposdb prezentacji wspomnienh ma wplyw na to, jak je odczu-
wamy. Je$li wiec zaczniemy je inaczej przedstawiaé, bedziemy czué
si¢ inaczej.

Ross wydawat sie przekonany o skutecznosci metody.

— To mi naprawde pomoglo. Zajmuje sie sprzedaza. Moge sie po-
chwali¢, ze w ostatnim roku finansowym miatem najlepsze wyniki
w firmie. Od czasu do czasu mam okazje prowadzi¢ prezentacje pro-
duktéw przed szersza publicznosciag. W mojej gtowie pojawiaja sie cza-
sem negatywne emocje zwigzane z prezentacjami, ktore sie nie udaty.
Wtedy po prostu zatrzymuje te obrazy czy filmy, zmniejszam je i uru-
chamiam od konica do poczatku. To pomaga. Cuda dziala tez Genial-
ny Kwadrat...

— Co takiego? — przerwal mu Joe.

— Przepraszam, juz wyjasniam. To bardzo fajna koncepcja. —
Ross promienial z dumy. — Genialny Kwadrat to prosta technika,
ktora pozwala wygenerowac dowolne uczucie i wzbudzic je u siebie.

— Taa... — Joe unidst brwi w wyrazie niedowierzania. Spogladat
na Rossa sceptycznie.

— To naprawde dziata. Cata sztuka polega na tym, zeby wyobrazié
sobie siebie w pewnym pozadanym stanie umystu. Wyobrazasz sobie,
ze masz przed sobg wielki kwadrat i w nim stoisz. Wybierasz jaki$ ko-
lor dla tego kwadratu. Moze Ci po prostu pokaze?

Ross poprosil Joego, aby wstal, zamknat oczy i gdzie$ przed sobg
wyobrazil sobie kolorowy kwadrat.

— Wyobraz sobie, ze ten kwadrat ma kolor, ktory kojarzy ci sie
z pewnoscig siebie. Teraz sobie wyobraz, ze stoisz w tym kwadracie
i ze w zwiazku z tym jeste$ zupelnie pewny siebie. Robisz wrazenie
silnego, jeste$ pewny wilasnych mozliwosci, czujesz moc. Wyobraz so-
bie, jak wygladaltby$ w takiej sytuacji. Zwr6¢ uwage na swoj wyraz twa-
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rzy, postawe ciata, tempo oddychania, na $wiatlo w twoich oczach, na
wdziek i fatwos¢ swoich ruchow.

Joe wyobrazit sobie, ze ma przed sobg kwadrat. Kwadrat byt czer-
wony. Gdy tylko ten obraz sie pojawil, gdy tylko przed oczami stanat
mu kwadrat, Joe od razu zaczal sobie tez wyobraza¢ swoje odczucia
i swdj wyglad. Zobaczyl samego siebie jako cztowieka wysokiego i sil-
nego. Stal prosto, pewny siebie, pozytywnie nastawiony. Zobaczyt czto-
wieka o wyprostowanych plecach, ktéremu nogi zapewniaja mocne pod-
parcie. Kwadrat promieniowal intensywng czerwienia.

— Dobrze, a teraz policz do trzech i wejdz do tego wyobrazonego
kwadratu. Polgcz sie z tym wyobrazonym sobg. Troche tak, jak gdy-
by$ zaktadal nowe ubranie. Proponuje, zeby$ wszedt w buty tej pew-
nej siebie, poteznej osoby, zeby$ spojrzat na Swiat jej oczami, zebys sty-
szal i odczuwat to, co ona slyszy i czuje. Gotowy? Raz..., dwa..., trzy...
Wejdz do kwadratu i zwroé uwage, ze te uczucia zaczynaja ci sie udzie-
la¢, a ten kolor przepelnia cate twoje ciato. Poczuj, jak przepetnia cie
poczucie pewnoSci siebie oraz sity. Wlasnie tak.

Joe wykonat krok w przdd i od razu poczul, ze kwadrat daje mu zu-
pelnie nowe poczucie pewnosci siebie. Jego energia rozlata sie z duzg
intensywnoscia po catym ciele.

Po kilku sekundach Ross odezwatl sie znowu:

— A teraz wyjdz z kwadratu i otworz oczy.

Joe i Ross powtorzyli to samo ¢wiczenie pieé razy z rzedu. W kon-
cu po wyjsciu z kwadratu Joe otworzyl oczy i wrdcit do rzeczywistosci
sali wyktadowe;j.

— Wow!

Ross sie uSmiechnat.

— Podobato ci sie? To poczekaj, pokaze ci co$ jeszcze. — W glosie
Rossa stychaé bylo ekscytacje. — Zamknij oczy i wyobraz sobie, ze
wchodzisz do kolorowego kwadratu. Zastanéw sie nad tym, co czujesz.
Ja sie nie bede odzywac.

Joe zamknatl oczy i wyobrazit sobie kwadrat. Starat sie nada¢ mu
mozliwie zywg barwe. Potem wszedl do srodka. Natychmiast poczut
przyplyw pewnosci siebie, zupetnie jak gdyby co$ go podniosto z ziemi.
Ponownie wyszed! z kwadratu i otworzyl oczy.

— Wow, to byto...
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— Genialne! — Ross dokonczyt zdanie za niego. — Stad nazwa.

Joe byt ciekaw, co powie mu na ten temat jego krytyczny wewnetrz-
ny glos, ale ten sie nie odezwal. Najwyrazniej zaczynat doSwiadczaé
czegos$, czego ten krytyczny glos nie potrafit wyjasnic. Joe podziekowat
Rossowi i wrécit na swoje miejsce.

Nadeszta pora lunchu. Anna zaprosita go, aby wspdlnie co$ zjedli.
Z poczatku chciat sie wykrecié¢, ale byl troche ciekaw jej opinii na te-
mat krytycznego stosunku Richarda do psychoanalizy. Rozgladat si¢ po
sali w poszukiwaniu swojej upatrzonej brunetki. Stwierdzit, ze wpadta
juz w rece Goryla i jego przyjaciela. Aby ztagodzi¢ nieco ton rozmowy
z Anng, Joe zaprosit na lunch réwniez Rossa.

Jeszcze na ulicy Joe sie przekonat, ze Anna wcale nie reaguje na
tre$¢ wyktadu tak defensywnie, jak przypuszczat.

— C6z, nie do konca tego sie spodziewatam, kiedy tu przysztam
dzisiaj rano — oznajmita.

— On na pewno troche sobie zartowal. — Joe wyciggnat do niej
przystowiows gatazke oliwng. — Pewnie mowi czes$¢ tych rzeczy po to,
zeby zszokowacé stuchaczy. Pewnie sam w to do korica nie wierzy.

Anna skineta gltows.

— Doskonale rozumiem, po co on to méwi. Po prostu probuje prze-
kona¢ stuchaczy, ze nie zawsze warto wraca¢ do zlych doswiadczen.
Zawsze uwazatam, ze jesli tylko uda sie znalezé przyczyne, to mozna
zapobiega¢ skutkom.

To stwierdzenie wyraznie poruszyto Rossa, ktory postanowil wig-
czy¢ sie do rozmowy.

— Alan sugerowal, Ze przyczyna sa nie tyle same wydarzenia, ile ra-
czej sposob ich przedstawiania. Uczucia mozna zmieni¢ poprzez zmia-
ne obrazu, ktéry pojawia sie w naszej glowie. Ciaggle przywolywanie
przykrych wspomnieni nie poprawi nam nastroju.

Anna prébowala sie z nim spierac.

— Tylko ze tlumione objawy w koncu znajda sobie jakie$ inne
ujscie.

Ross skwitowat to krotko:

— Tak, ale kto powiedzial, ze wtedy pojawig sie jako co$ negatyw-
nego?

Joe stracil zainteresowanie ta wymiana zdan i wrécil my$lami do
treSci porannego wyktadu Richarda. Miatl ochote zostaé na chwile sam,
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zeby zastanowi¢ sie nad tym wszystkim, czego sie dowiedzial. Chciat
pomysleg, jak to sie moze przetozy¢ na jego zycie. Cata trojka ostatecz-
nie wybrata sobie miejsce na lunch. Joe szybko zjadt kanapki, wymo-
wil sie i poszed! na samotny spacer.

Wracat do sali wykladowej inng trasa, a po drodze zatrzymat sie
w sklepie na rogu i kupil paczke papieroséw. Musial ukoi¢ nerwy zszar-
gane my$lami o tamtej brunetce. Tego ranka przyswoit sobie strasznie
duzo nowych informacji. Zaczynat sie w tym wszystkim gubi¢. Zapa-
lit papierosa i wciggnat dym gleboko do ptuc. Natychmiast pozatowat,
ze jest uzalezniony od tytoniu — stracit przez to kondycje i powaznie
sobie szkodzit. Stat sie grubaskiem woniejacym papierosowym dymem.
W jego glowie ponownie rozbrzmiewat donosnie krytyczny gtos.

Po powrocie do sali stwierdzit, ze niekt6rzy stuchacze sie poprze-
siadali. Sam tez zajal miejsce nieco blizej brunetki. Przynajmniej zna-
lazt sie troche dalej od Rossa i Anny. Niestety po powrocie z lunchu
dwobjka jego znajomych zajeta miejsca po jego prawej i lewej stronie,
oddzielajac go od reszty $wiata. Westchnal. Zanosilo sie na dtugie po-
potudnie.

Nowa wersja dialogu wewnetrznego

Richard rozpoczat popotudnie od kolejnego stwierdzenia, ktoére miato
podnie$é na duchu jego widownie. Wstuchujgc sie w dZzwieczny glos
prelegenta, Joe coraz bardziej sie odprezat.

Witajcie po przerwie! Wiele 0os6b nauczyto sie ode mnie zasad sku-
teczniejszej komunikacji z innymi. Moim zdaniem jeszcze wazniejsza
jest jednak sprawna komunikacja z samym sobg. Ze sobg rozmawiamy
przeciez codziennie. Czterdziesci lat temu czltowiek, ktory by sie przy-
znal, ze moéwi sam do siebie, zostalby okrzykniety wariatem. Gdyby
kto$ wtedy powiedzial psychiatrze, ze méwi sam do siebie, ten powie-
dziatby (tez do siebie): ,Hm, ten czlowiek prowadzi dialog wewnetrzny.
Musi by¢ niespelna rozumu”.

Richard poruszat sie po scenie miarowo i z wdziekiem. Mowit zde-
cydowanym tonem, a jego stowa brzmialy autentycznie.

Nasze odczucia ksztaltujg sie nie tylko pod wptywem obrazéw i fil-
mow, ale rowniez na podstawie tresci rozméw, ktore prowadzimy sami
ze soba.
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Wiekszo$¢ ludzi zdaje sobie sprawe, ze jesli bedg sami sobie opo-
wiadaé przykre rzeczy, to moga sie od tego zle poczué. Nie zdajg sobie
natomiast sprawy, ze liczy sie przede wszystkim nie to, co sie moéwi,
ale jak sie to mowi. Robigc sobie wyrzuty, na ogét przemawiamy do
siebie innym tonem niz wtedy, gdy sktadamy sobie gratulacje. Nastroj
czesto ksztattuje sie wiec pod wplywem tonu glosu, ktérym do siebie
przemawiamy.

Niektorzy ludzie przemawiaja do siebie naprawde w okropny spo-
sOb, a potem zachodzg w gltowe, dlaczego sami siebie nie lubig. Warto
sie wiec dowiedzie¢, jak zmienié¢ sposéb méwienia do samego siebie.

Glos krytyczny. Joe probowal go uciszy¢, ale jako$ nigdy mu to spe-
cjalnie dobrze nie wychodzito. Od czasu do czasu prébowat czego$ no-
wego, o czym uslyszal w telewizji czy od kogo$ znajomego albo prze-
czytal w ksiagzce — na przyklad pozytywnego mys$lenia, wizualizacji
zwigzanej z tworzeniem pieknych obrazéw czy powtarzania sobie stow
wsparcia. Negatywny, krytyczny glos niemal zawsze byl jednak w sta-
nie zaghluszy¢ te pozytywne komunikaty.

Zdradze wam teraz pewien sekret, dzieki ktéremu tatwiej wam be-
dzie ten cel osiggnaé. Przypomnijcie sobie co$§ bardzo przykrego, co
regularnie sobie powtarzacie — co$ okropnego, co czesto sobie wyty-
kacie. Zwrdcécie uwage, jakim tonem wypowiadacie tego typu stowa.
Wtasnie! Teraz chcialbym, zebyScie powtorzyli te same slowa, tyle ze
$miesznym tonem.

Wyobrazcie sobie, ze te same ostre stfowa wybrzmiewaja glosem
Myszki Miki albo Kota Sylwestra. Od razu inaczej, prawda? Ma to zwia-
zek z faktem, Ze czesto to wlasnie ton glosu jest no$nikiem uczué za-
wartych w konkretnych stowach. Ludzie zastanawiaja sie, dlaczego ich
odczucia nie ulegajg zmianie, gdy zaczynaja opowiadaé sobie co$ inne-
go niz wezedniej. Warto pamietaé, ze liczg sie nie tyle konkretne stowa,
ile raczej sposéb ich wypowiadania.

Te stowa wzbudzity w Joem bardzo silng reakcje. Czyzby to wtasnie
z tego powodu zmagat sie ciggle z tym samym glosem wewnetrznym?
Gdy skierowat do siebie krytyczne stowa gtosem Myszki Miki, nagle
zaczal chichotaé. Brzmialo to absurdalnie. Co jednak szczegdlnie waz-
ne, absurdalna wydata mu sie nie tylko sama wypowiedz, ale tez zawar-
ta w niej negatywna tresc.
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Zmiana tonu powoduje, ze stowa budza w nas zupelnie inne emo-
cje. Moze zatem powinni$my wykonaé nastepujace ¢wiczenie? Polgcz-
cie sie w pary. Proponuje, zebyscie sprobowali przekonaé partnera, aby
przywolal z pamieci kilka sytuacji, w ktorych formutowat pod wtasnym
adresem uwagi krytyczne. Gdy to zrobi, przekonajcie go, aby powtorzyt
te uwagi na kilka réznych sposobéw $miesznym glosem — a potem
powiedzial, czy odbiera je jako$ inaczej. Po kilku probach negatywny
glos zacznie zmienia¢ charakter, a wy zaczniecie si¢ inaczej czué. Do-
bra wiadomo$¢ jest taka, ze na skutek wykonania tego ¢wiczenia ne-
gatywny glos zmieni sie raz na zawsze.

Joe staral sie uciec przed wzrokiem Rossa i Anny. Wstal ze swoje-
g0 krzesta. Odwrdcit sie i zobaczyl, ze jego brunetka siedzi zaledwie
kilka miejsc od niego. Wyobrazil sobie swoj genialny kwadrat i wszedt
do $rodka. Juz miat podejsé do swojej wybranki, gdy wyrosta przed nim
pewna starsza pani, na oko po piecdziesigtce.

— Witaj, moze mialby$ ochote wykonaé to ¢wiczenie razem ze mng?

Joe spojrzal jej przez ramie i zobaczyl, ze do brunetki wtasnie kto$
podszed? i ze ma juz partnera do tego ¢wiczenia.

— Czemu nie. Mam na imi¢ Joe. — Szybko wrécit mys$lami do no-
wej partnerki.

— Jestem Teresa, mito cie poznaé¢. — Usiadta zgrabnie obok niego,
poprawiajgc dtuga sukienke w grochy. Zebrata wlosy do tytu.

Przedstawita sie Joemu jako lekarka z Irlandii. Powiedziala, ze cze-
sto trenuje z Richardem. Wydawala sie bardzo konkretna, a gdy sie
odzywata, w jej glosie pobrzmiewalo jakie$ takie matczyne ciepto. Joe
z luboscig wstuchiwat sie w jej typowo irlandzki akcent.

— Jeszcze kilka lat temu zmagatam sie z atakami paniki — powie-
dziata Teresa — wiec zaczelam szukaé sposobu na to, aby przejaé kon-
trole nad moimi uczuciami. Dzieki doktorowi Bandlerowi dosztam do
wniosku, ze gdy ogarnia mnie panika, w mojej glowie wyswietla sie film,
w ktérym nie moge oddycha¢, nie potrafie znalez¢ wyjsScia z sytuacji,
a nieckiedy nawet umieram, przez co oczywiscie sprawa tylko sie pogar-
sza. Potem dowiedzialam sie, w jaki spos6b moge przeja¢ kontrole nad
tym, co dzieje sie w mojej gtowie. Nie stato sie to oczywiscie z dnia na
dzien, ale stopniowo coraz lepiej sobie radzitam z tymi obrazami i czu-
tam sie dzieki temu lepiej. No dobrze, moze wykonajmy ¢wiczenie.
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Na to ¢wiczenie Joe naprawde mial ochote. Bardzo by sie cieszyl,
gdyby udato mu sie zmieni¢ ton gltosu rozbrzmiewajacego w jego glo-
wie. Najpierw w roli mediatora wystapita Teresa. Z poczatku Joe ra-
dzil sobie dobrze, ale potem pojawily sie problemy. Im gorzej mu szlo,
tym trudniej mu bylo skupi¢ si¢ na zmianie brzmienia wewnetrznego
glosu. W rezultacie wykonywat éwiczenie z coraz wiekszym mozolem.

— Jako$ nie moge tego zatapaé. Nie wiem, czy dobrze zrozumiatem,
o co chodzi w tym ¢éwiczeniu.

— Moge ci co$ zasugerowat? — powiedziala Teresa.

— Oczywiscie.

— Uzyj innego tonu nawet wtedy, kiedy méwisz, ze nie rozumiesz,
0 co w tym chodzi.

Z pozoru wydawalo sie to proste. Joe powtorzyl swoja wypowiedz
na kilka gtupkowatych sposob6w i nagle doszedt do wniosku, ze ona
rzeczywiscie brzmi nieco absurdalnie. Probowat dalej i po pewnym
czasie udato mu si¢ zmieni¢ catkiem sporo negatywnych wypowiedzi.
W miare nabierania wprawy w coraz mniejszym stopniu odczuwat lek,
ktory towarzyszyt mu juz od dtuzszego czasu.

Po zakoniczeniu ¢wiczenia Joe i Teresa odbyli bardzo mitg pogawed-
ke. Joe pomyslat sobie, ze chetnie by z nig jeszcze porozmawial przy
innej okazji. Byta zyczliwa, a Joe mial poczucie, ze mogtby sie od niej
sporo dowiedzieC.

Po potudniu miata miejsce kolejna przerwa w zajeciach. Joe zrezy-
gnowal z papierosa i postanowit zosta¢ na swoim miejscu tak jak wcze-
$niej. Te wszystkie koncepcje wydawaty mu sie bardzo sensowne, nadal
jednak z pewnym sceptycyzmem podchodzit do ich rzekomo radykal-
nej skutecznosci. Przerzucat kartki podrecznika, ktory dostal przed wy-
ktadem. Nastuchat sie w zyciu, ze zmiany zachodzg powoli i w bdlach,
a potem czesto okazujg sie krotkotrwate.

Gdy uni6st wzrok znad podrecznika, zobaczyl, ze brunetka siedzi kil-
ka krzesel od niego i mu sie przyglada. Wpatrywatla sie w niego swoimi
duzymi, zielonymi oczami, przy okazji posytajac mu szeroki u§miech.
Wstrzymat oddech i stwierdzit, ze serce wali mu w piersi jak mlotem.
Miat poczucie, ze nie zdota wykrztusi¢ ani stowa. Ciggle sie uSmie-
chajac, kobieta wstata z krzesta. Zdotat zapanowaé nad wtasng twarza
na tyle, aby odwzajemni¢ ten u$Smiech. Brunetka ruszyta w jego stro-
ne, ale zanim do niego dotarta, droge zagrodzit jej Goryl.
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Joe byl niepocieszony. Czy kiedykolwiek uda mu sie z nig poroz-
mawia¢? Nie tracit jednak nadziei, bo ten uSmiech oznaczat, ze kobie-
ta robwniez pragnie go pozna¢. Nie moglo by¢ inaczej. Nagle, jak gdyby
na zawolanie, w jego gtowie odezwal sie glos: Daj spokéj! Zartujesz
sobie! Ktos tak piekny jak ona miatby by¢ zainteresowany tobg? Do-
bre sobie! Joe spuscit nos na kwinte i osunat sie na krzesle, po chwili
jednak zebrat sie w sobie. Przypomnial sobie ¢wiczenie, ktore przed
chwilg wykonywat. Powt6rzyt to samo stwierdzenie, tyle ze $miesznym
glosem. Wybral Myszke Miki. Cicho zachichotatl pod nosem. Spojrzat
w strone brunetki i postat jej szeroki u§miech. Ona dostrzegta jego gest
i go odwzajemnita. Joe wrocil do swojego podrecznika z przyjemnym
poczuciem satysfakcji.

Przerzucajac 1$nigce strony, rozmyslat o koncepcji wolnos$ci osobi-
stej. Czy faktycznie potrafitby sam uczynié siebie szczesliwszym? Czy
naprawde moglby przejac¢ kontrole nad swoim zyciem? Co$ w $rodku
podpowiadalo mu, ze nie ma wplywu na to, co sie z nim dzieje. Jed-
nocze$nie jednak pojawito sic w nim poczucie, ze moze ksztattowac
wlasng interpretacje i przedstawienie doSwiadczenn — czyli robi¢ do-
ktadnie to, o czym wspomniat Richard.

Joe zastanawial sie, jak duza ma kontrole nad obrazami i filmami,
ktore pojawiajg sie w jego glowie, na ile moze kontrolowaé brzmienie
wewnetrznego glosu. Gdyby udato mu sie czeSciej to éwiczy¢, moze
w koncu zaczatby sie bardziej pozytywnie odnosi¢ do samego siebie
1 swojego zycia.

Umiecé by¢ szczesliwym

Doniosly glos prelegenta ponownie sprowadzit Joego do rzeczywistosci
sali wyktadowej. Richard zaczal wyjasniaé, ze uczucia i emocje to nie
jest co$, co sie ma, ale co$, co sie robi.

Bardzo czesto zglaszaja sie do mnie klienci, ktérzy moéwia: ,Mam
depresje”. Ja zwykle odpowiadam: , To prosze mi ja podaé, zebym sie
mogt jej przyjrze¢”. Wtedy klienci patrza na mnie jak na wariata. Mo6-
wig o leku tak, jak gdyby ten pojawiat sie i znikal. Tymczasem lek tak
nie dziata. Depresji czy lekéw sie nie ma. Sami tworzymy te uczucia,
podejmujac w gtowie takie albo inne czynnoSci.
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Richard zrobit pauze. Joe prébowatl przyswoié sobie te informacje.
Na sali zapanowata petna oczekiwania cisza.

Wyrabiajac pogodne, szczeSliwe i pomys$lne nawyki, mozemy zapew-
ni¢ sobie szczeSliwe i pomySlne zycie. Wyrabiajac sobie natomiast po-
nure i deprymujace nawyki przepelnione rozczarowaniem, doskonali-
my sie wylacznie w dziedzinie ztego samopoczucia. Szczescie to forma
aktywnosci. To umiejetno$¢, ktérg mozna opanowac. Im wiecej ¢wi-
czymy, tym lepiej nam idzie — dokladnie tak jak w przypadku kazdej
innej umiejetnosci, chocby jazdy na rowerze czy postugiwania sie jezy-
kiem obcym. To samo dotyczy myslenia o przeszto$ci. Moim zdaniem
zupelnie dobrze podsumowat to Dalajlama, kiedy powiedzial, ze cza-
sami w zyciu dzieja sie zle rzeczy. Cata sztuka polega na tym, aby ich
nie rozpamietywac. Jesli wrzuci sie kamyk do stawu, jego powierzchnia
na chwile pokryje sie drobng falg, ale potem ponownie sie wyréwna.
Rozpamictujgc rozne wydarzenia, ludzie przypisuja im zbyt duza wage.

Joe zaczal rozmys$la¢ o swoim ojcu, o Lenie, o szefie i o tym, jak
zostal zmuszony do wystgpienia w przysztym miesigcu przed zarza-
dem w celu przedtozenia raportu. Rozmyslat o tym, jak stracit forme
i jak bardzo chciat rzuci¢ palenie, zeby ja odzyska¢. Przypominatl sobie
rozne trudne chwile z przesztosci. Gdy jednak tym razem w jego gto-
wie zaczely sie pojawiac obrazy dawnych niepowodzen, Joe niemal in-
stynktownie przystapil do ich przetwarzania. Odpychat je od siebie i je
zmniejszal, zanim jeszcze zaczely niekorzystnie oddzialywaé na jego
samopoczucie.

Nie ma na przyklad sensu rozpamigtywaé w koétko zdrady. Wiem
o tym z wlasnego do§wiadczenia. Bylem u terapeuty, a on mi kazat
sobie wyobrazi¢, ze ten, kto mnie skrzywdzil, siedzi przede mng na
krzesle. Potem kazal mi spusci¢ temu krzestu lanie. Twierdzil, ze ta-
kie sg zatozenia metody Gestalt! Byt przekonany, ze zrobi mi sie lepiej,
jesli wytaduje swoj gniew na krzesle.

Ja mam na ten temat odmienne zdanie, chociaz musze powiedziec,
%e zdobylem czarny pas w terapii Gestalt. Zaden mebel mi niestraszny!

Ten terapeuta kazal mi wyobrazaé sobie, ze widze na krzesle przed
sobg kogo$, kto mnie skrzywdzit. Potem pytal, czy czuje gniew. Powie-
dziat, ze powinienem sobie wyobrazi¢ na tym krzesle kogo$ innego,
kogo darze nienawisciag. Znowu pytat, czy czuje gniew. Powiedziatem,
ze jestem naprawde wsciekly. Wtedy on stwierdzil, ze powinienem go
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uderzy¢, to sie poczuje lepiej. wiec ja wstatem i uderzylem... terapeu-
te. Musze powiedzie¢, ze faktycznie zrobito mi sie od tego lepiej.

Po sali rozszedt sie cichy chichot. Joe uémiechnat sie od ucha do
ucha.

Z przesztosci nalezy wyciaga¢ wnioski. Gdy juz sie to zrobi, nalezy
pozostawic ja za sobg. Czlowiek zawsze ma wyboOr. Moze czerpaé z prze-
sztosci 1 dgzy¢ ku lepszej przysztosci albo pozwolié, aby przesztos$¢ ogra-
niczata mu przysztosé.

Dzigki tej $wiadomos$ci mozna wyrobi¢ sobie nawyk wyciagania
wnioskéw z przeszlodci i przestaé te przesztosé rozpamietywac. Od te-
go czlowiek staje sie madrzejszy. Moze tworzy¢ dla siebie lepsza przy-
szto$¢ i podejmowac lepsze decyzje.

Joe po raz pierwszy stwierdzil, ze gdyby tylko zechciat, rzeczywiscie
moglby sie uwolni¢ od bledéw przesztosci i zy¢ inng przysztoscia. Przez
utamek sekundy jego krytyczny glos usitowat go odwies¢ od tej mysli
i zasia¢ w nim zwatpienie, ale Joe po prostu ten glos o$mieszyl. Nie
zamierzal sie przejmowac tym, co mu usituje powiedzie¢ Myszka Miki.

Za kazdym razem przychodzito mu to z wieksza tatwoscig. Richard
moéwit dalej o tym, ze kazdy ma wybdr: moze patrze¢ w przysztosé albo
w przeszto$§é. Wyjasnial, ze z zyciem jest troche tak jak z prowadze-
niem samochodu: jesli sie patrzy w lusterko wsteczne, tatwo o stlucz-
ke. To samo dotyczy skupienia na ztych wspomnieniach.

Wkrotce Richard zaczat podsumowywacé pierwszy dzien zajec.

W przesztosci najlepsze jest to, ze ona sie juz skonczyla. W teraz-
niejszo$ci najlepsze jest to, ze to jest dar. W przysztosci za$ najlepsze
jest to, ze stwarza nam ona wiele wspaniatych okazji do tego, aby do-
brze sie poczué. Gdy dzi§ w nocy bedziecie spa¢ i $ni¢, pozwolcie umy-
stowi wchionaé catg te wiedze i wszystkie te przemyslenia, ktore dzi$
staly sie waszym udziatem. Dzieki temu modzg kazdego z was bedzie
mogl zaczaé funkcjonowac bardziej efektywnie.

Richard zszedt ze sceny wérod burzy oklaskéw. Joe siedzial zupet-
nie znieruchomialy. To byt fascynujacy dzien.

Z transu wyrwata go mysl o brunetce. Odwrdcit sie na krzesle, liczac
na to, ze gdzie$ ja dostrzeze. Okazalo sie jednak, ze zdazyta juz ruszyc
do drzwi. Zmarszczyt brwi. Pewnie idzie sie spotkac z chtopakiem, po-
wiedzial sam do siebie. Potem jednak przypomniat sobie o Myszce Miki.
Zmienit glos tak jak wcze$niej — i tym razem metoda zadziatala.
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Anna probowata co$ do niego méwié, gdy przeciskal sie w kierun-
ku wyjscia.

— To, co moéwit Richard. My w sumie wlasnie tak pracujemy. Poma-
gamy ludziom bardziej pozytywnie odnies¢ sie do wlasnej przesztoscei.

Z drugiej strony atakowat go Ross.

— Nig, tu chodzi o co$ innego. Wy sktaniacie ludzi do tego, aby na
nowo przezywali zle wspomnienia. My staramy sie nakltoni¢ ludzi do
zmiany sposobu myslenia o tych wspomnieniach, zeby juz nie musieli
ich przezywac.

— Czasami proponujemy im inny sposéb myslenia, pomagamy
im doj$¢ do tadu ze ztymi wspomnieniami, doktadnie tak jak Richard.
Osiggamy ten cel poprzez akceptacje dla traumy, ktéra zostata podda-
na analizie i zrozumiana.

Anna i Ross zaczeli si¢ ktoci¢. W zartobliwym gescie Joe wywrécit
oczami. Te ich stowne pojedynki zaczynaty go bawi¢. Coraz bardziej
fascynowaty go te ich r6znice pogladow.

Przed opuszczeniem budynku Joe podszedt jeszcze do Alana, aby
podziekowaé mu za wcze$niej udzielong rade.

— Dziekuje za wszystko, co dzisiaj dla mnie zrobites, Alanie.

— Bardzo prosze, Joe. Fajne to bylo, nie? — odparl Alan z entuzja-
zmem w glosie.

— Tak, to wszystko bardzo ciekawe. Ogblnie sprowadza sie to do
przekonania, ze mozemy dowolnie ksztattowaé nasze odczucia.

— Wilasnie. W zyciu mamy kontrole nad tym, co sie dzieje w na-
szych glowach. Gdyby ktos wtargnat ci do domu i namalowat na $cia-
nie co$ okropnego, to przeciez by$ tego tam nie zostawit. Oczywiscie,
ze nie. Zamalowalby$ to. Dlaczego w takim razie pozwalasz na to, aby
w twojej gtowie pozostawaly zte mysli i niechciane, negatywne obrazy
albo okropne glosy? To bez sensu. Musisz przejaé¢ kontrole nad sytu-
acja i czym predzej zaczaé ja samodzielnie ksztattowaé. Wiekszo$¢ lu-
dzi zbyt duzo czasu po$wieca na praktyke ztego samopoczucia. Cata
sztuka polega na tym, aby zostaé — jak to ujal Richard — kierowca
wlasnego autobusu.

Joe przytaknat skinieniem glowy.

— Jeszcze jedno, Joe. Zauwazylem, ze podczas przerw nie robisz
notatek. Chciatbym cie goraco zacheci¢ do prowadzenia dziennika.
Zapisuj w nim wszystko, czego sie uczysz, zapisuj wszystkie pomysty.
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Zostan studentem wlasnego zycia, a dowiesz sie, jak mozesz zmienia¢
$wiat na lepsze. Dzi$§ wieczorem po powrocie do domu zastanéw sie
nad tym, czego sie tu dowiedziate$. Zapisz te przemyslenia, zeby$ mogt
do nich wraca¢ przez cate swoje zycie.

Joe pozegnat sie z Alanem i postanowit po drodze do domu sprawié¢
sobie dziennik. Wybrat brulion w oprawie z bragzowej skory, o grubych
i gladkich kartkach. Poznatl wiele fascynujacych technik, dzieki ktérym
mogt zmienia¢ swoje mysli i swoje samopoczucie. Chciat pisaé o tym,
czego si¢ dowiedziat na temat ksztaltowania wlasnego odbioru $wiata.
Dotychczas szedt przez zycie z nadzieja na to, ze spotka go to, co naj-
lepsze. Teraz poznat narzedzia, ktére pozwalaja mu siegac po to, co
najlepsze.

Wrécit mys$lami do tamtej kobiety o brazowych wlosach. Chciat
z nig porozmawiac. Robita bardzo dobre wrazenie, ale przeciez nic
0 niej nie wiedzial. Moze jest juz w kim§ zakochana. A moze nie. Mo-
ze bylaby zainteresowana nawigzaniem znajomosci. A moze nie. Kry-
tyczny glos wewnetrzny usitowal zagluszy¢ przemyslenia pelne nadziei,
ale tym razem Joe i Myszka Miki wzieli nad nim gore.

Juz w domu Joe jeszcze raz siegnat po ulotke, ktéra przekonata go
do wziecia udzialu w kursie. Uwaznie przestudiowat jej tres¢. Czy to
jest na serio?, zastanawial sie. Te techniki bez watpienia dzialaty, ale
czy ten efekt sie utrzyma? Natura ciggnie przeciez wilka do lasu. Potem
przypomnialy mu sie stowa Alana: ,, Moze rzeczywisto$¢ wcale nie wy-
glada tak, jak myslisz. Moze to twoje mysli ksztaltujg rzeczywistos$c”.

Tamtej nocy Joe ponownie zasnal bez problemu. Tuz przed odply-
nieciem w kraine snu stwierdzit jeszcze, ze przeciez nie jest wilkiem,
a jego mysli 1 uczucia to nie to samo co pociag do lasu. Nastepny dzien
zapowiadat sie naprawde ciekawie.
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