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ROZDZIAL 9.

PRZEKONANIA —
BEOGOSEAWIENSTWO
CZY PRZEKLENSTWO?

Poniewaz ewolucja zbudowata wiarg z gotowych elementéw,
ktére uksztattowaty sie ewolucyjnie w zupetnie innych celach,
czesto zapominamy, skgd sie wziety nasze przekonania (jesli
kiedykolwiek to wiedzieliSmy), albo jeszcze gorzej — jestesmy
catkowicie nieswiadomi tego, w jak wielkim stopniu ulegamy
wptywowi nieistotnych informacji.

— Gary Marcus’

FUNKCJA PRZEKONAN

Podstawowe zadanie przekonan to zapewnienie cztowiekowi orientacji
w Swiecie. Przekonania kategoryzuja, porzadkujg i czynig zrozumiatymi
obserwacje, doswiadczenia i informacje, jakie zbieramy kazdego dnia
i w dtuzszych okresach zycia. Z tego powodu przekonania ludzkie maja
charakter wzglednie staty, a czesto mogg nawet przetrwac w niezmienio-
nej formie przez cate zycie. Bez takiej trwatoSci przekonan trudno bytoby
sprawnie funkcjonowac. Gdyby co chwila zmieniat sie nasz obraz $wiata

74 G. Marcus, Prowizorka w mézgu. O niedoskonatosciach ludzkiego umystu, Smak Stowa,
Sopot 2009, s. 55.
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i nas samych, to niczego nie mozna bytoby by¢ pewnym, rzeczywisto$¢
wokét i w nas wydawataby sie chaosem. Jakiekolwiek przewidywanie
czy planowanie nie miatoby sensu. Przekonania narzucajg zatem temu
chaosowi pewien porzadek. Tworzg ,,mape” rzeczywistosci, ktérg znacz-
nie tatwiej zrozumie¢ i ogarng¢. Problem polega na tym, ze takg sama
tendencje do niezmiennosci majg tzw. przekonania ograniczajace, na
przyktad: ,Nie zastuguje na szacunek”, ,Mam stabg odpornos¢”, ,Nikomu
nie mozna ufaé” itp.

Zmiana przekonan odbywa sie czasami spontanicznie, w wyniku silnych

przezy¢ emocjonalnych, spotkan, rozstan czy innych wydarzen (w tym tzw.
dziejowych). Zazwyczaj jednak proces ten nie dokonuje sie bezbolesnie.
Ludzie wykazujg silng tendencje do obrony swoich przekonan, a préba

ich zmiany przez zastosowanie perswazji, przekonywania i argumento-
wania zwykle wzbudza réznorakie emocje: niepokdj, lek, irytacje i agresje.
Niepokdj i lek, ale takze irytacja i gniew s3 zwigzane z mozliwoscig utra-
ty ustalonych i nawykowo podtrzymywanych przeSwiadczen na temat

Swiata oraz pewnosci, ze znamy prawde, ze wiemy, jak jest, a wiec takze

jak zyé. Zachwianie tej pewnosci burzy poczucie bezpieczenstwa i rodzi

cierpienie. W procesie weryfikowania przekonan (ich uaktualniania, po-
szerzania, wzbogacania) jest to catkowicie naturalny etap przejSciowy. Ale

to wtasnie zjego powodu ludzie reagujg agresja lub co najmniej niechecia

wobec tych oséb, ktdre przyczyniaja sie do zwatpienia w to, co jak dotad

wydawato sie oczywistoscig. NieSwiadomie zaczynajg utozsamiad takie

osoby ze zrédtem zagrozenia, bolu i cierpienia.

Ta sama zasada odnosi sie do zmiany jakichkolwiek przekonan, w tym
réwniez ograniczajgcych, i tym samym nie zalezy od ich treéci. To dlatego
osoby cierpigce z powodu swoich ograniczajgcych przekonar réwnocze-
$nie odruchowo bronig sie przed ich zmiang. Jest to jedna z postaci tzw.
oporu w poradnictwie, psychoterapii, czasem takze w coachingu. Pacjenci
lub klienci, ktérzy zaczynaja sobie uswiadamiaé, co sie z nimi wtedy dzieje,
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czesto wyjasniajg to mniej wiecej w nastepujacy sposéb: ,Wiem, ze moj

sposéb myslenia o sobie i o Swiecie sprawia mi wiele cierpienia. Czasami

jest ono tak wielkie, ze nikomu nie zycze, aby znalazt sie na moim miej-
scu. | wiem teraz, ze mégtbym nawet zacza¢ patrze¢ na $wiat i na siebie

inaczej... Ale wcale nie jestem pewien, jak to by wtedy byto. To prawda,
Ze teraz sie mecze, ale przynajmniej wiem, czego sie spodziewac. Jest

okropnie, ale poruszam sie po znanym terenie. Po zmianie ma by¢ niby

lepiej, ale jak ja sie w tym wszystkim odnajde?”. Niektérzy méwig nawet

wprost: ,,Lepsze znane piekfo niz nieznany raj”.

PRZEKONANIA A EMOCJE

Jak juz wiemy, przekonania sg uogélnieniami na temat rzeczywistosci.
Jednakze oprécz tego czynnika poznawczego zawierajg one réwniez ele-
ment emocjonalny, ktéry wzmacnia ich trwato$¢ i subiektywne wrazenie
~prawdziwosci” danego przekonania. Kazde przekonanie ma swéj pocza-
tek. Najczesciej jest nim pewne do$wiadczenie lub seria doSwiadczen, na
podstawie ktérych formutowane sg uogélnienia. Zazwyczaj towarzyszg
im réwniez doznania emocjonalne, pozytywne (np. rados¢, pewnosé
siebie, zadowolenie, duma) lub negatywne (np. lek, wstyd, niepewnos¢,
smutek). MoZzemy zatem opisac przekonanie nastepujacym réwnaniem:

PRZEKONANIE = UOGOLNIENIE + EMOCJA + FIZ)JOLOGIA

Tym bardziej staje sie zatem zrozumiate, dlaczego préba zmiany czyich$
przekonan, nawet tych najbardziej irracjonalnych, dokonywana poprzez
odwotywanie sie jedynie do logiki, zdrowego rozsadku, argumentéw
rozumowych, najczesciej nie przynosi oczekiwanego rezultatu. Dzieje sie
tak, poniewaz takie argumenty co prawda uwzgledniajg poznawczy aspekt
przekonan, lecz catkowicie pomijajg ich wymiar emocjonalny i sprzezone
z nim reakcje cielesne. Stad tak wielka popularno$¢, szczegélnie w USA
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i Europie Zachodniej, tzw. racjonalno-emotywnej terapii zachowania (i po-
krewnych), ktéra uwzglednia tacznie te czynniki i postuguje sie metodami
wywierajgcymi wptyw — jak wskazuje sama nazwa — rdwnoczes$nie na
sfere poznawczg, emocjonalng i zachowania cztowieka?s.

TENDENCJA DO SAMOPOTWIERDZANIA SIE
PRZEKONAN

Jest to jedno z najbardziej interesujgcych zjawisk zwigzanych z funkcjo-
nowaniem przekonan. Podstawg jego zrozumienia jest odkrycie, ze raz
uformowane i Swiadomie lub nieSwiadomie przyjete przekonanie staje
sie jednym z tzw. filtréw percepcyjnych. To znaczy, ze od tej pory uwaga
~posiadacza” danego przekonania zaczyna dziataé selektywnie w taki
sposob, ze wybiera z otoczenia to, co pasuje do przekonania, i odrzuca
to, co nie jest z nim zgodne. Owa selekcja dokonuje sie juz na poziomie
nieSwiadomym w takim stopniu, ze do Swiadomosci odbiorcy dociera
najczesciej to, co odpowiada jego oczekiwaniom.

Prostym tego przyktadem moze by¢ sytuacja, kiedy zauwazamy na przy-
ktad w sklepie albo na ulicy znajomego. On za$ patrzy w naszg strone,
lecz nas nie dostrzega. To zdumiewajgce, ale zdarzyto sie kilkakrotnie,
ze moi znajomi nie widzieli mnie nawet wtedy, gdy zblizytem sie do nich
na wyciggniecie reki, a oni z bliska patrzyli w moim kierunku. | wcale nie
byty to osoby, ktérych ,usprawiedliwiatby” fakt, ze dawno sie nie spoty-
kali$my, i ktére mogty mnie z tego powodu nie rozpoznaé. Wrecz prze-
ciwnie, czasami widzieliSmy sie poprzedniego dnia. Reagowali na moja
obecnos¢ dopiero wtedy, gdy gtosno ich pozdrawiatem albo dotykatem

75 A. Ellis, Terapia krétkoterminowa — lepiej, gtebiej, trwalej, Gdariskie Wydawnictwo
Psychologiczne, Sopot 1998; M.C. Maultsby, Racjonalna terapia zachowania, Fundacja
ALTERNA, Poznar 1992, s. 183 i nast.
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ich ramienia. Z autentycznym zdziwieniem na twarzy zazwyczaj mowili
wtedy: ,,Cze$¢! Co ty tu robisz? Nie spodziewatam sie spotkaé tutaj cie-
bie”. Otdz to! Nie spodziewali sie, a wiec ich umysty byty nastawione
woéwczas na co$ zupetnie innego. Moja obecno$¢ w tym czasie i w tym
miejscu nie pasowata do tego nastawienia. Dlatego gdybym aktywnie
nie zwrdcit na siebie ich uwagi, pewnie przeszliby obok mnie tak, jakby
mnie tam w ogdle nie byto. A zapytani pdzniej, czy bytem w okreslonym
czasie w danym miejscu, upieraliby sie, ze nie. | mieliby racje — dla nich
mnie tam nie byto. Taki przebieg sytuacji tez sprawdzitem wielokrotnie.

Opisany powyzej przyktad to zaledwie prébka tego, jak funkcjonuja cate

systemy przekonan, ztozone, rozbudowane i dotyczgce réznych aspektow

zycia. Zatézmy, Ze Jan jest przekonany o braku umiejetnosci ptynnego

wypowiadania sie w towarzystwie. Kiedy znajdzie sie w gronie znajomych,
mysl o swoich ktopotach z wypowiadaniem sie zwieksza jego napiecie

emocjonalne i sprawia, ze zwleka z zabraniem gtosu nawet wtedy, gdy

bardzo sie z czym$ nie zgadza albo catym sercem co$ popiera. Im dtuzej

zwleka, tym wiecej pojawia sie mysli typu: ,No tak, jak zwykle w takich

sytuacjach nie umiem stang¢ na wysokosci zadania. Ja chyba w ogdle nie

nadaje sie do ludzi”. A kiedy wreszcie zacznie méwic¢, wtedy mysli o tym,
ze o ile siebie zna, to moze co$ poplatac i sie oSmieszy¢. Oczywiscie ro-
sngce w ten sposéb napiecie coraz bardziej utrudnia wypowiadanie sie
i faktycznie moze doprowadzi¢ do niepozadanego efektu. Wéwczas Jan

dochodzi do wniosku, ze lepiej byto nic nie méwi¢, a jego przekonanie

o braku umiejetno$ci wypowiadania sie ulega wzmocnieniu po raz kolejny.
Btedne koto sie domyka.

Jak zauwaza Paul Watzlawick, ten sam mechanizm dziata rbwniez w gru-
pach i wiekszych spotecznosciach: ,Im wyzej w jakim$ kraju zostaja
wysrubowane stawki podatkowe z myslg o wyréwnaniu oszustw po-
datnikéw, uwazanych oczywiscie za nieuczciwych, tym wieksza liczba
uczciwych dotad obywateli sktania sie tez do szachrajstwa. Kazda prze-
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powiednia majgcego wystapic deficytu lub podrozenia jakiego$ towaru,
jezeli wierzy w nig dostateczna liczba ludzi, prowadzi do chomikowania,
a przez to do deficytu lub podrozenia tego towaru (niezaleznie od tego,
czy przepowiednia byta »obiektywnie« prawdziwa, czy tez nie”7s.

Kazda mysl, kazde skojarzenie, kazde przewidywanie zawierajg w sobie
pewne elementy doznan zmystowych. Jak juz wiemy, cztowiek kontaktuje
sie ze Swiatem za posrednictwem swoich pieciu zmystéw: wzroku, stuchu,
dotyku i wyczucia ruchu oraz wechu i smaku. Pamietamy réwniez, ze
pierwsze okresy w rozwoju dziecka sg zwigzane z niezwykle intensywnym
badaniem $wiata poprzez wktadanie do ust réznych przedmiotéw, potrza-
sanie nimi, stukanie, rzucanie na podtoge, przygladanie sie im itd. Tego
typu dodwiadczenia staja sie podstawa do skojarzenia pdZniej okreélonych
bodZcéw i wrazen z poszczegdlnymi stowami. Bez takich doswiadczen
opanowanie jezyka méwionego bytoby niemozliwe, poniewaz dziecko
nie mogtoby odnie$¢ nazw do konkretnych obiektéw czy zjawisk, ktore
sg przeciez mozliwe do zarejestrowania tylko za pomocg zmystéw. Kiedy
dziecko zaczyna uczy¢ sie mowié, wytwarza automatyczne skojarze-
nia pomiedzy stowem a zmystowg reprezentacjg tego, do czego sie ono
odnosi. Kiedy kto$ powie do nas ,stét”, doktadnie wiemy, o co chodzi,
gdyz — $wiadomie czy nieSwiadomie — odtwarzamy w swym umysle
obraz stotu. Niekiedy nawet jego obrazowi moga towarzyszy¢ inne sko-
jarzenia: skrzypienia ndg stotu, odgtosu stawianych na nim przedmiotéw,
zapachu drewna lub lakieru, dotyku jego powierzchni itd. Kiedy natomiast
styszymy stowa , btyskawica”, ,mr6z” lub tez ,tyk Swiezego soku z cytry-
ny”, to natychmiast automatycznie wytwarzamy stosowne — i zupetnie
inne niz w przypadku stotu — reprezentacje zmystowe tych poje¢. Nawet

76 P.Watzlawick, Jak byc nieszczgsliwym, Wydawnictwo Naukowe PWN, Warszawa 1993,
s.79. Zob. réwniez: The Invented Reality, red. P. Watzlawick, Norton & Company, New
York 1984. Pod katem omawianego tu tematu godny szczegdlnego polecenia jest
rozdziat pt. Self-Fulfilling Prophecies, s. 95—116.
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bardziej ogdIne i abstrakcyjne pojecia majg swojg zmystowa reprezentacje.
Na przykfad stowo ,,zdrowie” jednej osobie moze sie kojarzy¢ ztadng cerg
i rzowymi policzkami (reprezentacja wzrokowa), a komus innemu z po-
czuciem lekkosci i energii w ciele (reprezentacja czuciowo-kinestetyczna).

Podobnie tez kazde przekonanie jest $cile powigzane z okre$lonymi

skojarzeniami zmystowymi. Jesli na przyktad ktos wierzy w to, ze nic mu

sie w zyciu nie udaje, to nieSwiadomie tworzy w umysle film, czesto ze

Sciezka dzwiekows, przedstawiajgcy kolejne jego porazki. Problem w tym,
Ze tego typu obraz zaczyna funkcjonowac¢ podobnie jak dane kompu-
terowi polecenie wykonania jakiego$ zadania. Komputer nie dyskutuje

z jego uzytkownikiem na temat tego, czy polecenie jest dobre dla tego

drugiego, czy tez nie. On je po prostu wykonuje. Analogicznie dziata nasz
~wewnetrzny komputer”.

Co wiecej, organizm ludzki zachowuje sie tak, jakby nie odrézniat faktéw
od fikcji, rzeczywistosci fizycznej od wyobrazen na jej temat. Gdyby tak
nie byto, kinematografia nie miataby racji bytu. Kiedy ludzie ogladaja jakis
film, to przeciez wiedza, Zze majg do czynienia z fikcjg. Sg Swiadomi tego,
ze tak naprawde nikt tam nie ginie, Ze to tylko aktorzy, ze wiele scen to
efekty specjalne, tricki komputerowe itp., a mimo to podczas projekcji
melodramatdéw ludzie s3 wzruszeni i ptacza, ogladajac filmy akcji — prze-
Zywaja stres, napiecie, oburzenie, agresje itp.; horrory budzg w nich lek,
obrzydzenie, trwoge. Organizm reaguje tak, jakby to wszystko dziato sie
naprawde — zwieksza sie ci$nienie krwi, tetno, pocenie sie, przyspiesza
sie diureza (kinomani dobrze wiedzg, ze lepiej nie pi¢ zbyt wiele przed
seansem), wzrasta napiecie miesni oraz ilo$¢ cukru i adrenaliny we krwi.
Jest to kolejny fascynujacy przyktfad sity oddziatywania umystu na ciato.

Nasze wewnetrzne filmy dziatajg bardzo podobnie, nawet wtedy, gdy wy-
Swietlamy je sobie na poziomie nieSwiadomym. Z tego punktu widzenia
przekonania mozna by poréwna¢ do wcigz powielanych projekcji tego
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J

samego filmu — w zaleznosci od jego tresci stan emocjonalny ,widza’
staje sie pozytywny lub negatywny.

Jeszcze bardziej spektakularnego przyktadu samospetniania sie przekonan
dostarczajg eksperymenty z zastosowaniem lekéw i zabiegdw placebo.
Efekt placebo polega na tym, Ze zastosowanie na przyktad chemicznie
obojetnej substancji — gdy pacjent jest przekonany, ze to konkretny
lek — wywotuje taki skutek, jakby to faktycznie byto owo lekarstwo.
Dane statystyczne podaja, ze efekt ten wystepuje Srednio u okoto 30%
populacji. Ale w przypadku redukcji bélu dzieki zastosowaniu placebo
az u 54% pacjentow uzyskano taki sam skutek jak przy uzyciu morfiny?.
Robert Dilts opisuje rowniez eksperyment, w czasie ktérego pacjenci
onkologiczni zostali poddani ,chemoterapii” placebo. Jedna trzecia tej
grupy stracita wtosy — jak to zwykle bywa w takich przypadkach. Rzecz
w tym, ze w istocie zadnej chemoterapii nie byto, a pacjenci przyjeli
substancje chemicznie obojetne!

Zabiegi placebo majg podobny charakter. Dobrym przyktadem moze
by¢ najlepiej funkcjonujgca w stanie Kalifornia w USA maszyna do elek-
trowstrzgséw, ktoéra przez trzy lata byta odtgczona od sieci elektrycznej!
Pacjenci otrzymywali znieczulenie ogdlne, aby ,,ztagodzi¢ zabieg”. Wie-
rzyli wiec, ze otrzymali autentyczny, cho¢ dzieki znieczuleniu bezbolesny
szok elektryczny. Okazato sie, ze nastepowata u nich wieksza poprawa niz
u pacjentéw, ktdérzy poddawani byli autentycznym elektrowstrzgsom?s.

77 Dilts, Changing Beliefs..., s. 12.
78 Tamze.
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FORMOWANIE SIE PRZEKONAN | WARTOSCI

Jakkolwiek dokonuje sie ono przez cate zycie cztowieka, to wyréznia sie

trzy gtéwne okresy i odpowiadajace im mechanizmy formowania sie

przekonan i wartos$ci. Wedtug prezentowanej tu koncepcji amerykarskie-
go socjologa Morrisa Masseya do dwudziestego pierwszego roku zycia

cztowiek rozwija podstawowe przekonania i wartosci, a wszelkie zmiany,
ktére nastepuja po tym okresie, stanowig rozwiniecie tych struktur?.

Imprinting (wdrukowanie). Jest to pierwszy etap formowania sie przeko-
naniwartosci, ktory trwa od momentu urodzenia do siédmego roku zycia.
W tym okresie cztowiek jest najbardziej podatny na wptywy Srodowiska
i nasigka nimi jak ggbka. Poniewaz okres ten obejmuje réwniez przed-
werbalng faze rozwoju, imprinting moze mie¢ niekiedy charakter bardziej
emocjonalny niz werbalny. Tego typu wdrukowanie dokonuje sie w spo-
s6b nieSwiadomy i staje sie integralnym elementem tzw. filtréw percep-
cyjnychi,,oprogramowania” umystu danej osoby. Typowym przyktadem
imprintingu sg dodwiadczenia silnie natadowane emocjami. Niekiedy wy-
starczy jedno takie doSwiadczenie, aby mogto sie utrwali¢ okre$lone prze-
konanie. Przypomnijmy sobie przyktad kilkuletniego chtopca uczacego
sie zawigzywad sznurowadta na kokardke. Poczgtkowo nie moze poradzi¢
sobie z tak trudnym zadaniem, ale kiedy ma juz zrezygnowac z dalszych
préb, osigga sukces, czemu towarzysza uczucia radosci i dumy. Co wiecej,
udaje mu sie powtorzy¢ ten wyczyn w obecnosci rodzicdw, ktorzy wyra-
zajg swoj szczery zachwyt i wzmacniajg doswiadczenie sukcesu swojego
synka, nie szczedzac okreslen typu ,dzielny”, ,zdolny”, ,wspaniaty” itp.
oraz catuséw i usciskow. Tego typu przezycia rozwijaja poczucie wtasnej
wartosci, pewnosci siebie i przeSwiadczenie o swoich mozliwosciach,
atakze przekonanie, ze wytrwate préby prowadzg do sukcesu. Kiedy p6z-
niej niepotrafigcy zawigzywac sznurowadet rdwiesnicy odkrywaja, ze ich

79 James, Woodsmall, Time Line Therapy..., s. 161—162.
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kolega posiada takg umiejetnos¢, nie kryjg swojego podziwu, a nawet

zazdrosci. W ten sposob 6w pozytywny imprinting ulega dalszemu spo-
tecznemu wzmocnieniu. Kiedy pézniej w zyciu tego chtopca powtarza-
ja sie tego typu pozytywne doswiadczenia (i zwigzane z nimi pozytywne

wdrukowanie), przekonanie o swoich zdolno$ciach i mozliwosSciach roz-
wija sie w dalszym ciggu i staje sie integralnym sktadnikiem tozsamoscijuz
dorostego cztowieka (,Jestem zdolny”, ,Potrafie”, ,Radze sobie w zyciu”).

tatwo sobie wyobrazi¢, jak przebiega proces negatywnego imprintingu.
Jest on doktadng odwrotnoscig powyzszego przyktadu. Kiedy dziecku sie

co$ nie udaje lub co$ zepsuje i nastepnie zostanie skrzyczane badz w inny

sposéb ukarane przez rodzica albo inng znaczgcg osobe, to tatwo rozwija

w sobie poczucie niskiej wtasnej wartoSci oraz niemoznosci poradzenia

sobie zdanym zadaniem. JeZeli takie sytuacje powtarzajg si¢ i towarzysza

im wystarczajgco silne negatywne emocje, przeswiadczenie o swojej

niezaradnosci i niepewno$¢ moga zostac przez to dziecko nieSwiadomie

uogdlnione na cate zycie: ,Nic mi sie nie udaje. Po co mam prébowac,
skoro i tak nie dam rady”. Nalezy tu podkresli¢, ze gdy dziecko znajduje

sie w negatywnym stanie emocjonalnym, niekiedy nawet w stanie szoku

wywotanym przestrachem z powodu tego, co zrobito (lub z powodu

gwattownej reakcji dorostego), mechanizmy obronne jego osobowosci

ulegajg ostabieniu, a czasami wrecz chwilowemu wyfgczeniu. Tym sa-
mym dziecko staje si¢ wtedy bardzo podatne na sugestie i bezkrytycznie

przyjmuje komunikaty typu: ,Jeste$ do niczego”, ,,Przez ciebie bede krocej

zyta”, ,Wszystko przez ciebie”, ,,Chyba w szpitalu podmienili mi dziecko”
itp., ktére wywotujg wrecz efekt hipnotyczny i bezposrednio zapadaja

w jego nieSwiadomosc.

Na szczescie zmiana ograniczajacych przekonan i zwigzanych z nimi upo-
rczywych emocji (leku, smutku, poczucia winy i innych) jest mozliwa.

Pierwszym waznym etapem tego procesu jest uSwiadomienie ich sobie
i opisanie.

223

Kup ksigzke Pole¢ ksiazke


https://onepress.pl/rf/autoco
https://onepress.pl/rt/autoco

AUTOCOACHING DLA KAZDEGO

Modelowanie to drugi etap formowania sie przekonan i wartosci, ktd-
ry obejmuje okres miedzy 6smym a trzynastym rokiem zycia. Znamy
juz to pojecie z poprzednich czesci ksigzki, ale warto dopowiedzie¢ na
jego temat nieco wiecej. Dominujgce u dzieci modelowanie intuicyjne
moze by¢ procesem czesciowo Swiadomym, ale i tak znaczna jego czes$é
pozostaje poza zasiegiem $wiadomej kontroli. Nie jest to jednak pro-
ces przypominajacy odcisniecie jakiego$ wzoru w miekkim wosku, jak
w przypadku imprintingu. Lepsza metaforg jest tutaj kopiowanie jakiego$
obrazu. Modelowanie polega na nasladowaniu wzorcow myslenia, od-
czuwania, warto$ciowania, zachowania i innych, prezentowanych przez
osoby, ktére — Swiadomie lub nieSwiadomie — uznajemy za autorytety
czy wzory do nasladowania. To w tym wtasnie okresie wazni zaczynajg by¢
idole tacy jak postaci historyczne, piosenkarze, aktorzy czy sportowcy.

Socjalizacja obejmuje okres miedzy czternastym a dwudziestym pierw-
szym rokiem zycia i jest procesem, w ktérym swiadomos$¢ ma stosunkowo

najwiekszy udziat w poréwnaniu zdwoma poprzednimi. W tej fazie formo-
wania sie przekonan i warto$ci najwiekszg role odgrywaja interakcje spo-
teczne zwigzane réwniez z poczuciem przynaleznosci do danej grupy czy

spotecznosci oraz z wyborem okre$lonych norm i wartosci spotecznych.
Do dwudziestego pierwszego roku zycia wszystkie centralne przekonania

i warto$ci zostajg uformowane, a ich zmiana jest po tym okresie mozli-
wa przede wszystkim pod wptywem gtebokich przezyé emocjonalnych,
podczas korzystania z profesjonalnej pomocy lub w wyniku $wiadomych

staran, na przyktad w trakcie autocoachingu.

ZRODEA PRZEKONAN | WARTOSCI

Rodzina jest pierwszym i wywierajgcym najwiekszy wptyw na dziecko
zrédtem przekonan i wartoéci. Bedac od niej catkowicie uzaleznione,
dziecko wchtania przekonania, wartosSci i postawy, werbalnie i niewer-
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balnie komunikowane przez jego rodzicéw, ale rowniez dziadkéw, cio-
cie, wujkéw i innych cztonkdw rodziny. W ten sposéb, nie zdajac sobie
z tego sprawy, dziecko staje sie ,,spadkobierc3” rodzinnej tradycji i na
tej podstawie buduje swoja tozsamos¢. Nawet jesli dana rodzina po-
siada system wartosci, przekonan i zwigzanych z nimi postaw, ktdre
maja charakter destruktywny i staja sie nastepnie zrédtem cierpienia dla
dziecka, to i tak jest ono gotowe bronic¢ tej ,,spuscizny” lub, Swiadomie
ja potepiajac, nieSwiadomie zgodnie z nig dziata¢. Przyktadem mogg by¢
osoby, ktére jako dzieci byty traktowane przez swoich rodzicéw surowo,
a nawet doswiadczaty przemocy. Kiedy staty sie starsze, obiecywaty
sobie wielokrotnie, ze gdy w przysztosci same zostang rodzicami, nie
bedg wychowywa¢ swoich dzieci tak, jak im samym sie to przydarzyto.
Ale potem, kiedy faktycznie rodzg im sie dzieci, ku swemu przerazeniu
zauwazajg, ze mimowolnie zaczynaja je traktowad tak, jak same byty
w dziecinstwie wychowywane. Niekiedy dzieje sie tak nawet wbrew
uczuciom mitosci i serdecznosci, jakie odczuwajg w stosunku do swoich
dzieci. To wiasnie tego typu wewnetrzny konflikt staje sie bezposrednia
przyczyng zgtaszania si¢ po profesjonalng pomoc. Mozna stwierdzic, ze
osoby takie wykazujg stosunkowo wysoki poziom samo$wiadomosci.
Jakze czesto jednak ludzie stajg sie nieSwiadomymi ofiarami ogranicza-
jacego i rodzacego cierpienie wdrukowania.

Poniewaz w pierwszych latach Zycia dziecka zazwyczaj spedza ono naj-
wiecej czasu z cztonkami rodziny, to rodzina wtasnie jest najpotezniejszym
zrédtem imprintinguso.

80 Wiele oczywiscie zalezy od tego, z ktérym z cztonkéw rodziny dziecko spedza najwie-
cej czasu, z kim buduje najsilniejszg wiez oraz kogo uznaje za najwiekszy autorytet.
W pierwszym okresie jego zycia jest to najczesciej matka, potem staje sie wazny
réwniez ojciec. Czasami jednak to dziadkowie albo inni cztonkowie rodziny (a nawet
osoby spoza rodziny) przejmuja opieke nad dzieckiem, gdy na przykfad rodzice po-
chtonieci sg pracg lub z jakichs innych wzgledow maja ograniczony kontakt z dzie¢mi.
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Rowiesnicy s3 szczegdlnie waznym Zrédtem wzorcdw myslenia, warto-
Sciowania i dziatania w tym okresie rozwojowym, ktéry charakteryzuje

sie zwiekszonym dazeniem do samodzielnosci i uniezalezniania sie od

rodziny. Wedtug prezentowanego tu modelu odpowiada on mniej wiecej

fazie socjalizacji, a wiec wiekowi miedzy czternastym a dwudziestym

pierwszym rokiem zycia. Dgzac do wyodrebnienia swojej indywidualnosci

i niezaleznosci, nastolatek odrzuca niektére z norm, przekonan i zasad,
przekazanych mu przez rodzine. i w poszukiwaniu ,,budulca” dla swojej

nowej tozsamosci zwraca sie w kierunku szerszego systemu spotecznego,
jakim jest grono kolegéw i koleZzanek, przyjaciétitp. Najczesciej jednak te

przekonania i wartosci, ktére wczesniej uksztattowaty sie w nim w drodze

szczegdlnie silnego wdrukowania, pozostajg niezmienione i nieuswiado-
mione. Moga co najwyzej zyska¢ nowg filozoficzng ,nadbudowe” (mecha-
nizm racjonalizacji). Na przyktad kilku- czy kilkunastoletni chtopiec, ktory
przezyt bolesng utrate bliskiej osoby, po czym sttumit rozpacz zwigzang
z tym doswiadczeniem, moze w przysztosci ttumaczy¢ swdj brak zaan-
gazowania emocjonalnego w relacjach z kobietami (czy w ogéle ludzmi)
L,WYyZzszoscig” rozumu nad uczuciami. Na poziomie nieSwiadomym moze

jednak odczuwac silny lek przed mozliwoscig kolejnej utraty kochanej

osoby. Brak emocjonalnego angazowania si¢ daje zatem pozorne zabez-
pieczenie przed cierpieniem wynikajgcym z rozstania. Pozorne, poniewaz
na poziomie nieSwiadomym i tak doswiadczane jest wtedy cierpienie

zwigzane z niezrealizowang bliskoscig i mitoécig oraz z tesknotg za nimi.

Szkota przekazuje dzieciom i mtodziezy bardzo szerokie spektrum prze-
konan i warto$ci — i to nie tylko poprzez nauczane tresci, ale rowniez
poprzez ideologie lansowane przez organizacje oSwiatowe (lub wigksze
systemy ideologiczne, ktdrych te ostatnie sg narzedziem) oraz przez
postawy i zachowania nauczycieli. Szkota jest instytucja i jako taka moze
oddziatywa¢ na mtodych ludzi ze szczegdlng sit3. Struktura wtadzy, sys-
tem ocen, nagréd i kar, statut szkoty, nawet sam budynek — wszystko
to wzmacnia site oddziatywania na ucznia, ktéry przeciez jest zaledwie
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jednostka w tym wielkim systemie. Jednakze najwiekszy i najbardziej
bezposredni wptyw na niego wywiera kontakt z nauczycielem, z jego
pogladami i systemem wartosci oraz sposobem, w jaki nauczyciel urze-
czywistnia je (lub nie) w swoim dziataniu.

Religia. Nie sposdb przecenic sity oddziatywania religii na proces ksztat-
towania sie przekonan i wartoéci u mtodego cztowieka. Jest ona tym
wieksza, ze religia odwotuje sie do wyzszego autorytetu (Bég, Opatrz-
nos¢itp.). Poza tym przekonania religijne reprezentujg najwyzszy poziom
abstrakcji— odnosz3 sie do rzeczywisto$ci ponadzmystowych i ponadra-
cjonalnych. Tym samym nalezg one do klasy przekonan, ktére najtrudniej
zweryfikowac poprzez odniesienie sie do kryteriéw fizykalnych.

Tradycja religijna stanowi istotne tto dla rozwoju indywidualnego sys-
temu wartosci i przekonan. Jest ona przeciez zrodtem zasad etycznych,
norm spotecznych, sposobu rozumienia Swiata i naszego w nim miejsca.
Zanim jeszcze dziecko zrozumie, czym jest religia, juz przyswaja sobie za

posrednictwem swoich rodzicéw (opiekundw) wiele gtoszonych przez nig
wartoéci i przekonar. W podobny sposéb oddziatujg systemy filozoficz-
ne wyznawane przez opiekunéw, takze te, ktére sytuuja sie w opozycji

do religii. Ateizm, agnostycyzm, materializm, relatywizm i im podobne

réwniez zawierajg szereg wtasnych dogmatéw i zatozen, ktére wprost lub

nie wprost ksztattujg obraz Swiata dziecka.

Kultura. Kazdy krag kulturowy zawiera w sobie i przekazuje kolejnym
pokoleniom okreslone sposoby interpretowania Swiata, nadawania mu
sensu oraz normy wspétistnienia jej przedstawicieli. Obyczaje, tradycje,
mitologia, wiedza, technika, sztuka, religia to tylko niektére elementy
kultury. Kultura hinduska czy afrykaniska znacznie réznig sie od kultury
Zachodu, ale Hindus czy Afrykanin wychowany w Ameryce lub Europie
rézni sie od pozostatych ich mieszkaricdw gtéwnie pochodzeniem et-
nicznym. Natomiast jego styl zycia, sposéb rozumienia $wiata, dazenia
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i cele s3 zreguty podobne do jego rodzimych na danym terenie sgsiadow.
Kultura nie jest jednak tworem statycznym i podlega ciggtym przeobra-
zeniom. Majg na nie wptyw miedzy innymi:

» Wydarzenia historyczne. Na przyktad wielkie odkrycia naukowe czy
geograficzne wywierajg potezny wptyw na ludzkie poglady i hierar-
chie wartosci. Przewrét kopernikarski stopniowo catkowicie zmie-
nit obraz kosmosu, a odkrycie Ameryki zmusito do zrewidowania
dawnych pogladéw na temat granic znanego $wiata. Rdwniez inne
zdarzenia historyczne, takie jak wojny, zamachy, kataklizmy, kryzysy
itp., nie pozostajg bez wptywu na sposéb myslenia i zachowania.
Niekiedy s3 to zmiany dramatyczne, ktore relacjonowane s3 w na-
stepujacy sposéb: ,Méj Swiat legt w gruzach”, ,Runeto wszystko,
w co wierzytem”, ,,Musze od nowa nauczy¢ sie jak zy¢é, w co wierzyé
i jakimi zasadami sie kierowac”.

 Okresy historyczne. O ile wydarzenia historyczne odnoszg sie do
krétkich odcinkéw czasu, o tyle okresy historyczne moga obej-
mowac zycie catych pokolen. W ostatnim stuleciu mozemy méwic
o tak szybkich przemianach spotecznych i kulturowych, ze kazde
kolejne pokolenie zdaje sie reprezentowac odmienne systemy prze-
konan i wartosSci. Na przyktad osoby urodzone w naszym kraju we
wczesnych latach powojennych (druga potowa lat 40. i lata 50.)
byty wychowywane w atmosferze Swiezych jeszcze wspomnien |
wojny Swiatowej. Lata 60. i 70. nasycone byty juz odmiennym Kkli-
matem ksztattowanym przez ,propagande sukcesu”. Lata 80. to
okres dazenia do wolnosci, swobdd obywatelskich i demokracji.
Z kolei w latach 90. rozwéj gospodarki kapitalistycznej i wolnego
rynku sprawit, ze wiekszg warto$¢ zaczeto przypisywaé w naszym
kraju przedsiebiorczosci, konsumpcji, posiadaniu débr materialnych,
karierze i amerykanskiej ideologii sukcesu.

» Mediato w dzisiejszej dobie wszechobecny nosnik informacji. Media
ksztattujg rébwniez standardy myslenia, oceniania, trendy i mody —
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zgodnie z przekonaniami, warto$ciami czy po prostu interesami
ich wiascicieli i rzecznikdw. Mozna sie zastanowi¢, jaki wptyw na
sposob myslenia odbiorcy wywiera dziesigtki, a nawet setki czy
tysigce razy powtarzana reklama, sugerujgca, ze czekoladowy baton
z powodzeniem zastepuje obiad. Autorzy reklam starajg sie obejs¢
ich bezosobowy charakter, wktadajgc tego typu sugestie w usta
znanych i lubianych aktoréw, piosenkarzy, sportowcéw i innych
postaci publicznych. Michel Desmurget w ksigzce Teleogtupianie —
0 zgubnych skutkach oglgdania telewizji nie tylko przez dzieci przytacza
liczne badania naukowe wykazujgce zakres i gtebokos$¢ wptywu
medidéw na ksztattowanie sie pogladéw, postaw i zachowan od-
biorcows'. Biorgc pod uwage ilo$¢ czasu, jaki ludzie spedzajg przed
ekranem telewizora, komputera, korzystajgc z mobilnego internetu,
oraz wszechobecne przekazy medialne (bilbordy, plakaty, telewizja
w metrze, pociggach, samolotach itd.), staje sie zrozumiate, jak silnie
hipnotycznemu wptywowi podlegaja.

 Potozenie geograficzne i warunki ekonomiczne. Jest zrozumiate,
ze trudne warunki geograficzne i nadmierne ubéstwo sprzyjaja for-
mutowaniu takich uogélnier jak na przykfad , Zycie to ciggta walka
o byt”. Z kolei korzystne potozenie geograficzne i (co najmniej)
wystarczajace Srodki materialne przyczyniaja sie do wytworzenia
przekonania, ze ,Swiat jest przyjazny” albo ,Opatrzno$¢ sie o nas
troszczy”82.

81 M. Desmurget, Teleogtupianie, Czarna Owca, Warszawa 2012.
82 Por.: James, Woodsmall, Time Line Therapy..., s. 163—169.
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PRZEKONANIA OPORNE NA ZMIANE

Byta juz mowa o tym, dlaczego trudno jest zmieni¢ raz utrwalone prze-
konania jako elementy poznawcze, ktérych zadaniem jest zapewnienie
wzglednego poczucia stabilnosci w ciggle zmieniajacym sie Swiecie. In-
nym aspektem tego zjawiska jest brak adekwatnego rozpoznania uptywu
czasu przez niedwiadomy umyst. Raz dokonany wybdr, raz rozwiniete
przekonanie, raz utrwalony schemat poznawczy, ktéry sprawdzit sie
w pewnym okresie zycia, jest traktowany przez nieSwiadomo$¢ jako od
tej pory obowigzujacy. Wyglada to tak, jakby dla nieéwiadomosci uptyw
czasu nie istniat albo jakby co najmniej sie nie liczyt.

Pomocne jest przy tym zrozumienie, Zze wielokrotnie przywotywane w tej

ksigzce pojecie reprezentacji zmystowych (lub poznawczych) nie ograni-
cza sie tylko do obrazowych przedstawien Swiata, ktére majg charakter
wytgcznie subiektywny. Odpowiadajg im bowiem struktury potaczen

w sieciach neuronéw ludzkiego mézgu. Struktury te utrwalajg w moé-
zgu nie tylko reprezentacje elementdw Swiata dostepnych dzieki ob-
serwacjom zmystowym pojedynczych zjawisk, ale poprzez kojarzenie

i inne procesy przetwarzania informacji mézg taczy pozyskiwane dane

zmystowe w rozbudowane catosci, tworzac reprezentacje bardziej ogél-
nych wzorcéw, powigzan, zaleznosci i zasad, ktérych znajomos$¢ jest im

niezbedna do adaptacji i przetrwania zaréwno w Swiecie fizycznym, jak
i spotecznymss.

Tym samym réwniez systemy przekonan jako swego rodzaju programéw
i regulatoréw ludzkiego funkcjonowania posiadajg swoje reprezentacje
neuronalne. Trzeba wiec pamietac, z czym sie mierzymy w przypadku
préby zmiany chocby jakiego$ jednego, ,,niepozornego”, ograniczajg-
cego, przedawnionego przekonania. W pewnym sensie dgzymy wtedy

83 M. Spitzer, Jak uczy sig mézg, Wydawnictwo Naukowe PWN, Warszawa 2007, s. 69— 81.
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do przeksztatcenia materii swojego mézgu. A do tego dochodzg jeszcze

sprzezone z przekonaniami emocje i ich fizjologiczne korelaty w postaci

bardzo konkretnych proceséw biochemicznych, elektromagnetycznych,
reakcji narzgdowych, miesniowych itp. Na szczeécie zmiany takie s3 mozli-
we, lecz najczesciej do ich osiggniecia nie wystarczazmiana samych tresci

naszych mysli. Potrzebne jest zastosowanie bardziej wszechstronnych

metod, do ktérych wprowadzeniem jest petniejsze uswiadomienie sobie

swojego systemu przekonan.

¢wWICZENIE 9.1. Inwentaryzacja przekonan

Cho¢ przekonania s jednym z najwazniejszych czynnikdw okreslajacych

sposob ludzkiego funkcjonowania, to wiekszo$¢ z nich nie jest uswia-
domiona. Kiedy mowa o przekonaniach, ludzie zwykle mysl3 o swoim

Swiatopogladzie, wierze religijnej, ideologiach itp., ale cho¢ sg to bardzo

wazne obszary, to w tym ¢éwiczeniu chodzi o co$ zupetnie innego. Sku-
piamy sie tutaj na przekonaniach o sobie i o swoim Zyciu oraz na tym,
w jaki sposéb posiadany system przekonan przesadza o jakoSci naszego

zycia i dziatania. Im wiecej uéwiadomimy sobie na ten temat, tym wieksza

mozemy mie¢ kontrole nad wiasnym losem. Raz jeszcze przypomnijmy

sobie wypowiedz Anthony’ego de Mello: ,,Co sobie uswiadamiasz, to tez

kontrolujesz; to, czego sobie nie uswiadamiasz, kontroluje ciebie. Zawsze

jestesmy niewolnikami tego, czego sobie nie uswiadamiamy; jesli sobie

co$ uswiadomisz, uwolnisz sie od tego. To co$ jest oczywiscie nadal

w tobie, jednak nie stanowi dla ciebie przeszkody. Nie kontroluje cie i nie

zniewala. | natym polega podstawowa réznica. Swiadomo$é¢, $wiadomoéé

i jeszcze raz Swiadomos¢é”sa,

Do sporzadzenia listy Twoich przekonar postuzymy sie modelem pozio-
moéw funkcjonowania, ktéry zostat omdwiony w poprzednim rozdziale.

84 De Mello, Przebudzenie..., s. 75.
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Przekonania s3 tam przedstawione jako jeden z pozioméw tego modelu,
jako uogdlnienia formutowane na temat niezliczonych aspektéw Swiata,
w tym siebie samych. Jako takie tworzg one ggszcz przeswiadczen, opinii,
interpretacji, ocen, osgdéw i nastawieft w odniesieniu do wszystkiego,
o czym jesteSmy w stanie pomyslec. Cze$¢ z nich wywodzi sie z bardzo
odlegtych w czasie okreséw i dawno sie zdezaktualizowata, ale w mniej-
szym czy wiekszym stopniu nadal decyduje o naszych wyborach i dziata-
niach. Aby skuteczniej odkry¢ charakter tej mentalnej plgtaniny w swoich
gtowach, mozemy wykorzysta¢ wielopoziomowy model Diltsa. Daje to
szanse na wieksze uporzgdkowanie samowiedzy w zakresie swojego sys-
temu przekonan jako catosci, jak tez na temat kluczowych pojedynczych
przeSwiadczen. Mozesz postuzyc sie przy tym swoimi notatkami zgroma-
dzonymi podczas wykonywania ¢wiczenia 8.1 z poprzedniego rozdziatu.

Etapy ¢wiczenia

1. Zacznij od poziomu Srodowiska, Twojego otoczenia. Jakie s3 Twoje
przekonania na jego temat:

* Czy Twoje Srodowisko jest dla Ciebie przyjazne i wspierajgce?
* Jakie mozliwosci daje Ci to Srodowisko?
* Jakie narzuca ograniczenia?
 Czy wedtug Ciebie to sSrodowisko jest lub moze by¢ zrodtem sa-
tysfakgji? | dlaczego tak lub dlaczego nie?
« Jakie masz przekonania na temat wptywu tego Srodowiska na
Twoje zycie, zdrowie, relacje itd.?
* Jakie s3 Twoje przekonania o poszczegélnych elementach oto-
czenia, w ktérym sie na co dzien znajdujesz:
» ludzi, ktérzy Cie otaczaja,
» przedmiotdw,
» miejsc,
» klimatu,
» kraju itd.?
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Jaki wptyw wywierajg te przekonania na Twoje dziatania i samo-
poczucie?

2. Przejdzteraz do poziomu zachowan i uswiadom sobie:

Co myslisz o swoim stylu zycia?

Ktére swoje dziatania uwazasz za korzystne?

Ktére z nich Twoim zdaniem sg niepozadane i dlaczego?

Myslac o swoich nawykach, jak Ci sie wydaje, skad one sie wziety?
Jak nalezy sie zachowywaé?

Jak sie zachowywac nie powinno?

Jakie s3 Twoje inne ogdIne przekonania na temat zachowan swo-
ich i innych ludzi?

3. Pomysl o sferze umiejetnosci i odpowiedz sobie na pytania:

Jak oceniasz swoje umiejetnosci w réznych obszarach zycia (za-
wodowym, osobistym)?

Co umiesz wystarczajgco dobrze?

Czego Twoim zdaniem powiniene$/powinnas sie jeszcze nauczy¢?
Jakich potrzebnych umiejetnosci Twoim zdaniem nie dasz rady

opanowac?

Co to dla Ciebie znaczy, ze mozesz rozwija¢ nowe umiejetnosci?
Jakie znaczenie przypisujesz temu, ze niektérych potrzebnych

umiejetnosci trudniej Ci sie nauczy¢?

Co jest przyczyng braku u Ciebie pewnych umiejetnosci?

Z czego wynika, ze masz te umiejetnosci, ktérymi sie postugujesz?
Jakie inne masz przekonania na temat swoich umiejetnosci, ucze-
nia sie itp.?

4. Przenie$ sie teraz na poziom przekonar i poswiec im swojg uwage:

Kup ksigzke

Co myslisz o roli, jaka przekonania odgrywaja w Twoim zyciu?
Wypisz te przekonania, ktére maja dla Ciebie najwiekszy sens.
Przy kazdym z nich napisz, dlaczego tak uwazasz.
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* Sporzadz liste przekonan, ktére wprawdzie mogg by¢ dla Cie-
bie pozbawione sensu, ale uporczywie trwajg (lub powracaja)
w Twoim umysle.

e Przy kazdym z nich wyjasnij, dlaczego uwazasz je za irracjonalne
lub po prostu za niewtfasciwe.

« Co myslisz o mozliwosci zmiany swoich ograniczajgcych prze-
konan?

» Skad sie wziety Twoje gtéwne przekonania?

» Co myslisz o przekonaniach oséb z najblizszego otoczenia?

* Jak sie czujesz ze swoimi przekonaniami?

5. Przechodzimy do wartosci:

e Pomysl o swoich gtéwnych wartosciach i odpowiedz sobie na
pytanie, dlaczego sg one dla Ciebie wazne.

« Jaka role odgrywajg wartosci w Twoim zyciu?

* Jak Twoje warto$ci majg sie do warto$ci 0séb z najblizszego oto-
czenia?

» W jakim stopniu postepujesz zgodnie ze swoimi warto$ciami?

 Dlaczego tak uwazasz?

* Jakie Twoim zdaniem warto$ci, maja wptyw na podejmowane
przez Ciebie decyzje, wybory i dziatania?

* Jakie masz jeszcze inne og6ine przekonania na temat wartosci?

6. Przenie$ swojg uwage na poziom tozsamosci:

* Jakie masz ogdlne przekonanie na temat swojej tozsamosci?

* Dlaczego jeste$ tym/ta, kim jeste$?

* Coztego dla Ciebie wynika?

* Sporzadz liste petnionych przez siebie rél, z kt6rymi identyfikujesz
sie najbardziej.

* Przy kazdej z nich napisz wyjasnienie, dlaczego tak jest.

 Kolejna lista obejmuje role, ktére wprawdzie w zyciu petnisz, ale
z ktdrymi sie nie utozsamiasz, moze nawet ich nie lubisz.
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Przy kazdej z tych rél odpowiedz sobie na pytanie, dlaczego ich
nie lubisz oraz dlaczego mimo wszystko je petnisz.
W co jeszcze wierzysz na temat swojej tozsamosci?

7. lwreszcie pora na poziom misji:

Co myslisz na temat swojej misji, powotania, miejsca w Swiecie?
Dlaczego tak uwazasz?

Ktdre dziatania, umiejetnosci, przekonania, wartosci i role naj-
bardziej pomagaja Ci wypetniaé swojg misje?

Ktére przeszkadzaja?

Co wedtug Ciebie jest Zzrodtem Twojej mis;ji?

Co jeste$ w stanie poswieci¢, by pozosta¢ wiernym(-3) jej pet-
nienia?

OD PRZESZKADZAJACYCH EMOC]I
DO OGRANICZAJACYCH PRZEKONAN

Tylko z czesci z nich zdajemy sobie sprawe, podczas gdy wiekszos$¢ po-

zostaje niewidoczna dla Swiadomosci. Wynika to miedzy innymi z tego,

ze patrzymy na Swiat przez okulary naszych przekonan, zapominajac,

ze nosimy je na nosie. Widzimy wiec efekt koricowy, wynik filtrowania

i znieksztatcania danych przez takie czy inne soczewki. Drugi powdd

jest taki, ze znaczna cze$¢ naszych przekonan powstata w czasie, gdy

jeszcze nie umieliSmy méwi¢ albo dopiero rozwijaliémy te umiejetnos¢.

Dlatego utrwalajace sie wtedy przekonania czesto przybieraty forme

przeswiadczen bardziej odczuwanych niz rozumianych, bardziej intuicyjng

niz w postaci wnioskéw ubranych w ksztatt zdarn oznajmujgcych.

Z tego wzgledu w takich przypadkach punktem wyjécia w poszukiwaniach

ograniczajgcych przekonar sg emocje i odczucia cielesne, a nie goto-

we, jezykowo sformutowane uogélnienia. Chodzi o takie emocje jak na

Kup ksigzke
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przyktad niepokdj, smutek, poczucie winy, ztos¢ (takze na siebie), niskie

poczucie wtasnej wartosci, wstyd itp. Nie méwie przy tym o pojedyn-
czych chwilowych reakcjach emocjonalnych, ktére pojawiajg sie catkiem

adekwatnie do tej czy innej sytuacji. W odniesieniu do ograniczajgcych

przekonan interesujg nas emocje czesto sie powtarzajace lub dtugo sie
utrzymujgce, i to w zréznicowanych okoliczno$ciach. Takie emocje moga
by¢ wrecz statym elementem dominujgcego stanu wewnetrznego danej

osoby.

PRZYPADEK SYLWII

Sylwia to czterdziestoletnia bezdzietna rozwédka, catkowicie poswie-
cajgca sie swojej pracy na stanowisku menedzerskim. Po rozpadzie mat-
zefistwa byta w kilku krétkich nieudanych zwigzkach. W chwili zgtoszenia

sie na coaching nie miata partnera i praktycznie nie utrzymywata kontak-
téw towarzyskich. Jej celem byto utozenie planu dotyczgcego spedzania

weekenddw w sposéb , produktywny i rozwijajacy”, jak to okredlita, oraz

odpowiednie wzmocnienie motywacji do jego realizowania w praktyce.
W trakcie sesji pojawit sie jednak trop wskazujgcy na mozliwoé¢ istnienia

nieuswiadamianego sobie przez nig przekonania blokujgcego o do$é roz-
legtym zasiegu. Ponizszy fragment zapisu sesji pokazuje, w jaki sposéb

wychodzac od przeszkadzajgcej emocji, mozemy dojs¢ do identyfikacji

ograniczajgcego przekonania.

Coach: W jaki sposdb, Sylwio, chcesz spedza¢ weekendy?

Sylwia: Wydawato mi sie, Ze jest wiele rzeczy, na zrobieniu ktérych w wol-
nym czasie mi zalezy, ale teraz nie jestem juz pewna.

C: O czym konkretnie myslatas?

S: Na przyktad zeby péjs¢ na rower albo chociaz na spacer, a jak bedzie
niesprzyjajaca pogoda, to zeby sie pogimnastykowaé. W ciggu ty-
godnia brakuje mi takiego ruchu i moje ciato wyraznie to odczuwa.
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Szybciej sie mecze, wchodzac po schodach, trudniej mi sie schyla,
wkurza mnie oponka w talii...

C: Czy zadbanie o aktywnos¢ fizyczng w dni wolne od pracy bedzie dla
ciebie wystarczajgcg zmiang?

S: Nie, nie bede przeciez ¢wiczy¢ catg sobote i niedziele. Troche czasu
przeznaczytabym na lektury. Zawsze lubitam czytac, ale praktycznie
od dtuzszego czasu tego nie robie i bardzo mnie to frustruje, bo mam
wiele ciekawych ksigzek czekajacych w kolejce. Chetnie posztabym
do kina, na jaka$ wystawe albo koncert. Tu jest jednak problem, bo
dziwnie jest tak samemu. Jak jeszcze wszedzie widze pary, rodziny,
grupy znajomych, to mi przypomina o mojej samotnosci i takie wyjscie
z domu koriczy sie fatalnie.

C: Brata$ pod uwage odéwiezenie swoich znajomosci? Wydaje sie, ze
weekendy temu sprzyjaja?

S: Tak, nawet prébowatam, ale okazuje sie, ze dawne kolezanki s teraz
w swoich tematach, bo wiekszo$¢ zatozyta rodziny albo jest w zwigzku
z partnerem zazdrosnym o ich czas. Albo ktérego one same chronig
przed kolezankami, zwtaszcza takimi samotnymi jak ja. Kilka razy
udato sie nawet spotka¢ w dawnym ,babskim” gronie, ale dziewczyny
rozmawiaty gtéwnie albo o swoich facetach, albo o dzieciach. Ja czu-
tam sie tam obco i na koniec bytam mocno zmeczona i sfrustrowana.
No wiec datam sobie spokd;...

A co z budowaniem nowych znajomosci?
Chyba nie wierze, Ze jeszcze moge.

A jakie masz przekonanie na ten temat?

w.ao v 0

Kiedy$ wydawato mi sie, ze moge mie¢ wielu znajomych, ze mozemy
spedzac wspolnie czas, ale teraz sama nie wiem... Widze, ze zacho-
wuije sie przeciwnie do tego, w co kiedys wierzytam. Teraz gdy mysle
o kontaktach z ludZmi, to zaraz pogarsza mi sie samopoczucie.
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C: Gdy myslisz o kontaktach z innymi, to jakie masz na ten temat prze-
konanie?

S: Niewiem...Raczej czuje smutek. | zal. Ale zupetnie nie wiem, skad sie
to bierze.

C: Sylwio, chciatbym cie prosi¢, zeby$ przez chwile pomyslata teraz
o swoich kontaktach z ludzmi. Czy mozesz to zrobié?

S: Tak.

C: Swietnie. W takim razie zréb to teraz i sprawdz, czy pojawia sie rowniez
smutek i zal.

S: (Po chwili) S3 te uczucia.

C: Utrzymaj swojg uwage na tych uczuciach i wzmocnij je, prosze, przez
chwile. Poczuj je w tak petny sposéb, jak to tylko mozliwe.

S: Chce mi sie ptakac. Czuje sie jak mata dziewczynka, z kt6rg nikt nie
chce sie bawic.

C: Gdy skupiasz uwage na tych emocjach, to jaka mysl przychodzi ci jako
pierwsza na temat twoich relacji z ludzmi lub na temat siebie samej?

S: Ze jestem gorsza i niewazna, wiec nie mam niczego warto$ciowego
do zaoferowania innym. Nic dziwnego, ze sie mng nie interesuja...

C: To kilka powigzanych ze sobg przekonan. Ktére z nich wydaje ci sie
najsilniejsze? Ktdre z nich jest wedtug ciebie Zzrédtem pozostatych?

S: Zejestem gorsza.

C: | mnie sie tak wydaje. Trudno poszukiwa¢ kontaktdw z innymi, nie
moéwiac juz o bliskosci, gdy wydaje nam sig, ze jesteSmy — w cudzy-
stowie — gorsi.

W powyzszym zdaniu coach zastosowat przeformutowanie sposobu my-
$lenia klientki, dodajgc i akcentujgc stowo ,,wydaje sie”, co ma pozbawié¢
jej wypowiedz charakteru kategorycznego stwierdzenia (,jestem gorsza”)
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i wskazac¢ na subiektywny (niepotwierdzony ,faktami”) sposéb poréw-
nywania siebie do innych. Poza tym uzyt wyrazenia ,,w cudzystowie”,
co sugeruje, ze nie nalezy traktowac okreslenia ,gorszy” czy ,gorsza”
dostownie. To oczywiscie nie wystarcza do catkowitego rozwigzania
problemu klientki, ale ,zmiekcza” sztywny charakter jej sformutowar,
kwestionuje przypisywanie im prawdziwos$ci i przygotowuje grunt do
dalszej pracy na ten temat.

Przypadek Sylwiiilustruje, wjaki sposéb wychodzac od przeszkadzajgcych
emocji, dochodzimy do werbalnego okreslenia ograniczajacych przeko-
nan. Niekiedy moze nawet po raz pierwszy takie przekonanie zostaje wow-
czas sformutowane w zrozumiaty sposéb. Przedtem byto ono przeczuciem,
stanem, doznaniem w ciele, trudnym i przykrym, ale bez wyjasnienia, jaki
schemat mys$lowy mu towarzyszy i je podtrzymuje. Wydobycie takich
przekonan na powierzchnie Swiadomosci umozliwia blizsze przyjrzenie
sie im. ,,Potwory”, ktérych pomrukiwania styszeli$my od dtuzszego cza-
su i ktore budzity w nas negatywne uczucia, wreszcie wychodzg z cienia
i mozemy spotkac sie z nimi twarza w twarz. Juz samo to czyni je czesto
mniej strasznymi, gdy dociera do nas, zczym w istocie mamy do czynienia.

Czasem wrecz przypomina to scene ze spektaklu telewizji pt. Igraszki
z diabtem, inscenizacji sztuki czeskiego autora, Jana Drdy. W scenie tej
rozbdjnik Sarka Farka zachodzi od tytu weterana dragonéw, Marcina
Kabata, i nie pozwalajgc mu sie odwrécié, méwi do niego: ,,Kto na mnie
jednym okiem spojrzy, cholerny strach zaraz nim siepie i wszystkie wtosy
deba mu stajg. Kto na mnie obydwoma oczami spojrzy, temu gesia skér-
ka wyskakuje na catym ciele i do samej Smierci nie bedzie wesoty. A na
kogo ja sam groznym okiem spojrze, ten w tej minucie ze strachu bzika
dostaje”. Marcin Kabat wyjasnia mu jednak, ze nigdy nie widziat zadnego
zboja i chciatby chociaz jednym okiem na niego popatrzeé, na co Sarka
Farka przystaje. Gdy Marcin spoglada na zbéja najpierw jednym, a potem
obydwoma oczyma, stwierdza jednak, ze nic nie czuje, i prosi go, aby to on
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popatrzyt na Marcina tym swoim groznym, strasznym okiem. Sarka Farka
stara sie jak moze, ale na Marcinie nie robi to zadnego wrazenia. ,,A niech
to piorun strzeli, co to za natura? Eee, catg przyjemnos$¢ mi zepsutes!
Jakze mi cie mordowaé, skoro sie mnie nie boisz?” — powiada na to zbj.

Gdy uswiadamiamy sobie nieadekwatnos¢ przestarzatych, ograniczajg-
cych przekonan, ich absurdalnos¢ i nieprzystawanie ani do terazniejszych
okolicznosci, ani do tego, kim obecnie jesteSmy i czym dysponujemy
(wiedza, umiejetnosci, doswiadczenie itd.), przynajmniej czes¢ z nich
szybko traci swojg dawng moc.

PRZYPADEK ROBERTA

Robert miat 28 lat, gdy zgtosit sie na coaching, ktérego tematem byto

powtarzajace sie poczucie zagrozenia dotyczace jego relacji z kobietami.
Czutsie tak, jakby jego kolejne relacje miaty zakoriczyc¢ sie dla niego stratg

i rozpadem zwigzku. Chodzit na sitownie, trenowat sztuki walk, ¢wiczyt
na strzelnicy. Wszystko to powodowato, ze jego warunki fizyczne i zdol-
nosci samoobrony byty dalece ponadprzecietne. Jednak ilekro¢ pojawiato

sie jakie$ zagrozenie dla jego zwigzku, na przyktad w postaci sytuacji

kryzysowej czy choéby zwyktej ktétni albo cichych dni, a zwtaszcza gdy

inny mezczyzna zaczynat sie interesowac jego dziewczyng, Robert czut
wtedy bezsilno$¢ i bezradno$¢. Oto streszczenie sesji skupiajgcej sie na

poszukiwaniu jego przekonan na temat relacji z kobietami.

Coach: Robercie, jakie przekonanie masz na temat swoich zwigzkéw?

Robert: Trudno powiedzie¢, chciatbym wierzy¢, ze moge zbudowac trwatg
relacje, a moja kobieta pozostanie przy mnie na dobre i na zte.

C: Obecnie brak ci takiej pewnosci?

R: Tak. Nie rozumiem tego, bo nawet gdy wszystko dobrze sie uktada,
ztyhu gtowy czai sie niepokdj, szczegdlnie jak gdzies razem wychodzi-
my albo gdy bierzemy udziat w spotkaniach, gdzie sg inni mezczyzni.

240

Kup ksigzke Pole¢ ksiazke


https://onepress.pl/rf/autoco
https://onepress.pl/rt/autoco

ROZDZIAL 9. PRZEKONANIA — BEOGOSEAWIENSTWO CZY PRZEKLENSTWO?

Wecale nie muszg by¢ atrakcyjni, ale gdy widze ich $miato$¢, pewnos¢
siebie i jeszcze te spojrzenia na mojg dziewczyne...

0

: Jaka my$l pojawia sie wtedy w twojej gtowie? [Pytanie o przekonanie].

~

: Tojest bardziejjaki$ paraliz. [OdpowiedZ dotyczy stanu wewnetrznego,
nie przekonania]. Jesli w ogdle co$ wtedy mysle, to ze jest to gtupie.
No bo biorgc sprawe na zdrowy rozum, wiekszo$¢ z nich fizycznie
nie miataby ze mng wiekszych szans. Ale ja czuje, ze trace dostep
do wojownika w sobie, pojawiajg sie bezradnos¢ i lek przed stratg
ukochane;j.

0

: Jakie twoje przekonanie mogtoby pasowac do tego stanu? [Ponowna
préba przejscia od emocji do powigzanego z nimi przekonanial.

R: Nie wiem, mam pustke w gtowie, ktérg coraz bardziej wypetnia mie-

szanina emocji — leku, bezsilnosci, smutku, zalu, a potem ztosci na

siebie. [Nadal niemoznos$¢ wyjscia poza sfere uczué i ubrania w stowa

ukrytego poza nimi sposobu myslenia].

(@]

: Robercie, pomyél, prosze, o sytuacji albo chociaz o przyblizonym
okresie swojego zycia, kiedy po raz pierwszy tak sie poczutes.

~

: [Po chwili namystu] Miatem wtedy kilka lat, pie¢, moze sze$¢. Przyjaz-
nitem sie z dziewczynka mniej wiecej w moim wieku. Spotykalismy sie
regularnie na placu zabaw. Byty tam takze inne dzieci, ale my zawsze
bawilismy sie razem. Bardzo j3 lubitem. Wiedziatem, Ze z wzajemnoscia.
Moze to byto co$ wiece;j... W kazdym razie zawsze czekatem na chwile,
kiedy znowu sie spotkamy i bedziemy sie razem bawi¢. Ktérego$ dnia
podszedt do nas chtopiec, tez staty bywalec tego placyku, i powiedziat:

. Teraz bedziesz mojg przyjaciotka i bedziesz sie bawi¢ ze mng”. Po czym
wzigt mojg wybranke za reke i poszli sie bawi¢ razem, a ja zostatem
sam. Nic nie zrobitem, nie zareagowatem, nie wyrazitem sprzeciwu, nie
zawalczytem o nig. A ona bezwolnie poszta z nim. | tak zostato, to byt
koniec naszej przyjazni. Od tamtej pory bawita sie z nim, jak kiedy$ ze
mn3. Wkrétce w ogéle juz nie chciatem chodzié na ten placyk zabaw.
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C: To bardzo wazne skojarzenie, Robercie. Czy twoim zdaniem tamto
zdarzenie mogto zapoczgtkowac to, co dotychczas przezywates w re-
lacjach z kobietami?

R: Tak, teraz to widze. Chyba jeszcze nie wyszedtem z tej piaskownicy,
z ktérej zgodzitem sie uprowadzi¢ moja najblizszg przyjaciotke!

C: Nie wydaje misie, Zeby$ sie na to kiedykolwiek zgodzit. Tamten maty
Robercik zostat catkowicie zaskoczony i nie potrafit zareagowac w spo-
sob, ktoéry dzisiaj moze sie wydawad oczywisty, ale nie byt takim dla
twojego mtodszego ,,ja”, znajdujgcego sie w stanie szoku. Tamten
chtopiec, jakim wéwczas bytes, nie miat wystarczajgcego dostepu
do swoich wewnetrznych zasobdw. Zresztg miat ich nieporéwnanie
mniej niz ty obecnie. Trudno wymagac od swojego kilkuletniego ,,ja”,
by zachowywato sie w sposéb dorosty. [Coach stosuje przeramowanie,
ktérego zadaniem jest pomdc klientowi zobaczy¢ omawiang sytuacje
w sposéb wolny od obwiniania siebie oraz podkresli¢ r6znice miedzy
jego dawnymi a obecnymi mozliwosciamil.

R: Tak, ja to rozumiem. Ale nie pojmuje moich reakcji w podobnych
sytuacjach, kiedy juz bytem starszy.

C: Kiedy patrzysz na tamtg sytuacje w piaskownicy, to jak ci sie wydaje,
jakie przekonanie na temat swoich relacji z kobietami rozwingt wtedy
Robercik? [Kolejna préba wydobycia ograniczajgcego przekonania. Co-
ach celowo uzywa zdrobnienia imienia, by podkresli¢ réznice miedzy
Robercikiem wtedy a Robertem teraz].

R: Zenie potrafi zatrzymad przy sobie dziewczyny, na ktdrej najbardziej
mu zalezy. A po drugie, ze nigdy nie moze by¢ pewny zwigzku. Nigdy
nie wiadomo. Bo przeciez nawet gdy wszystko jest wspaniale, ona
moze odej$¢ zinnym. W jednej chwili sg razem, a nagle jej nie ma.

C: Jak ci sie wydaje, dlaczego tamta dziewczynka zachowata sie w taki
sposob?
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R: Ona tez byta zaskoczona i odruchowo poszta z tamtym chtopakiem.
Ale pdzniej to ja zniknatem z jej Swiata. Nigdy tez nie zrobitem tego
coon. Nie podszedtem do nich i nie powiedziatem na przyktad ,Juz sie
pobawiliScie”, a potem nie wzigtem jej za reke i nie poprowadzitem ze
sobg. Skoro nie zareagowatem w zaden sposéb, to moze ona w ogéle
nie wiedziata, jak bardzo mi na niej zalezato?

C: Robercie, kiedy patrzysz teraz z dystansu na tamto zdarzenie, to jakg
najlepsza lekcje mozesz z niego wyciggnac¢ i jak mozesz jg wykorzystac
w terazniejszos$ci?

R: Po pierwsze, w przypadku zagrozenia zwigzku reagowac natychmiast.
Rozmawiaé z partnerkg, méwic o swoich uczuciach, sprawdzac, co sie
znigdzieje. Podrugie, jak trzeba, to stawia¢ granice rywalowi. W tamtej
piaskownicy wtasnie robiliémy babki z piasku, wiec mogtem choéby
powiedzie¢ — , Tylko skonczymy robi¢ babki”. W ten sposéb zazna-
czytbym chociaz swojg obecnoé¢, zadbatbym tez o przyjaciétke. Mo-
gtemtez wstac (bytem wyzszy od tamtego chtopaka), ajanadal siedzia-
tem. | jeszcze jedno przychodzi mi namysl, chociaz to nie ogranicza sie
do tamtej sytuacji w piaskownicy. Uswiadomitem sobie, ze kilkakrotnie
wybieratem sobie na partnerki dziewczyny, ktére okreslitbym jako
niezdecydowane, ktérym trudno byto utrzymac sie w jednej relacji,
ktére miaty trudno$¢ z wejsciem w gtebszy zwigzek lub ktdre fatwo ule-
gaty uwodzicielskim zabiegom komplemenciarzy. Ja traktuje zwigzki
powaznie, wiec dla mnie to byt koszmar, ale dochodze do wniosku, ze
sam go sobie fundowatem, jakby powielajgc sytuacje z placu zabaw.

C: Widzactoteraz, co zasugerowatby$ tamtemu mezczyZnie, jakim wcze-
$niej bytes? Jaka wskazéwke bys mu podsunat?

R: Przede wszystkim wybieraj sobie na partnerki kobiety, ktdre traktuja
zwigzek podobnie powaznie jak ty. Poza tym, aby zatrzymac przy sobie
partnerke, mozesz zrobi¢ o wiele wiecej, niz ci si¢ wydaje. Jestes teraz
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wystarczajgco silny i wiesz, co robi¢, wiec po prostu wykorzystuj swoje
mozliwosci i doswiadczenie.

C: To brzmi jak zestaw nowych, wspierajgcych przekonan!

R: [USmiecha sig].

C: Robercie, co konkretnie mozesz zrobic ze swojej strony, by zatrzymac
kobiete przy sobie i chroni¢ waszg wiez?

R: Gdy bede juz pewny i zdecydowany, moge sie oSwiadczy¢, a potem
zatozy¢ rodzine z mojg wybranka. | pewnie nie bede nawet musiat
obija¢ geby jakiemus rywalowi. Ale nadal bede trenowat umiejetnosci
wojownika. To daje mi wieksze poczucie pewnosci siebie.

Gdy koniczylismy coaching, Robert bytjuz ,,po stowie” ze swojg partnerka
i mieli wyznaczong date $lubu. Z jego relacji wynikato, ze oboje byli szcze-
$liwi. Mimo to od czasu do czasu pojawiat si¢ u niego stan wzmozonej
czujnosci i troski o przyszto$¢ zwigzku. Robert uznat jednak, ze petni
on pozytywng funkcje, i nie chciat sie go catkowicie pozbywac. ,Wiesz,
wojownik nie powinien catkowicie usypia¢ swojej czujnosci. Przeciez
samurajowie potrafili gteboko medytowac, gdy robili to z pdtotwartymi
oczami i w siadzie klecznym (na pietach), z ktérego w kazdej chwili mogli
szybko stang¢ do walki” — powiadat.

Przypadek Roberta pokazuje, ze nie zawsze fatwo jest dokonac odkrycia

ograniczajacych przekonar, wychodzac wprost od przeszkadzajgcych

emocji. Czasami potrzebne jest odnalezienie doswiadczenia ,, zrédtowego”,
kiedy po raz pierwszy przezyliémy okreslony stan uczuciowy, dang reakcje

emocjonalng. Gdy przypominamy sobie kontekst tamtej sytuacji, gdy od-
twarzamy w pamieci obraz tamtej sytuacji, tatwiej jest rowniez wyciggna¢
whioski dotyczgce sposobu myslenia, dokonanej wéwczas generalizacji

(w przypadku Roberta:,Nie potrafie zatrzymac przy sobie dziewczyny, na

ktérej najbardziej mi zalezy, nigdy nie moge by¢ pewny zwigzku”).
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¢WICZENIE 9.2. Od emoc;ji do przekonania

Etapy ¢wiczenia

1. Wybierz niepozadane uczucie czy reakcje emocjonalna, ktére do-

tychczas utrudniaty Ci funkcjonowanie. Takie stany moga sie powta-

rza¢ nawet bez zwigzku z obecng sytuacja, a nawet jesli wydawatyby

sie taki zwigzek posiada¢, to moga by¢ nieproporcjonalnie intensyw-

ne i/lub utrzymywac sie zbyt dtugo. Czesto moze towarzyszy¢ im

wrazenie, ze nie rozumiemy tych stanéw ani tego, czego one dotycza.

2. Daj sobie chwile na to, by poobserwowac te emocje.

¢ Jakie to jest uczucie?
» Niepokc')j?
» Rozdraznienie?
» Zniecierpliwienie?
» Rezygnacja?
» Zal?
» Jeszcze inne?

* Jakie jest natezenie tej emocji?

» Niskie?

» Srednie?
» Wysokie?
» Zmienne?

* W jaki sposdéb odczuwasz jg w ciele?

» Jako ucisk?
» BOI?

» Zimno?

» Gorgco?

» Ciezar?

» Napiecie?
» Wibracje?
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e Gdzie w ciele jest obecne to odczucie?
» W brzuchu?
» W klatce piersiowej?
» W gtowie?
» W plecach?
» W ramionach?
» W nogach?
» Gdzie$ indziej?
* Jesli z tg emocja s3 powigzane jeszcze inne wrazenia, opisz je
wszystkie.

3. Pomysl o sobie, o swoim zyciu, o tej emocji i zauwaz pierwszg mysl,
pierwszy ogélny sad na swéj temat, na temat $wiata, Zycia itp., jaki
przychodzi Ci wtedy do gtowy. Mozesz takze zada¢ sobie pytania
pomocnicze:

» Gdybym miat(a) przetozy¢ te emocje na jakie$ przekonanie, to
jak ono by brzmiato?

* Do jakiego przekonania ta emocja najlepiej pasuje? Do jakiego
sposobu myslenia o sobie, o zyciu, o Swiecie?

Do jakiego przekonania ta emocja catkowicie nie pasuje?

» Gdybym znat(a) osobe, u ktérej taka emocja by sie powtarzata
lub nawet dominowata, to jakie przekonanie tej osoby mogtoby
moim zdaniem by¢ powigzane z tym uczuciem?

4. Ten punktjest opcjonalny. Jesli uznasz to za pomocne, mozesz zadac
sobie pytania:

* Kiedy po raz pierwszy poczutem(-am) te emocje w taki sposdb;
kiedy pojawita sie we mnie $wiadomos¢, Ze ja mam?

e Co to byt za okres w moim zyciu?

* Czy byto to zwigzane z jakg$ konkretng sytuacja, a jesli tak, to
jakie towarzyszyty jej okolicznosci?

e Gdzie miato to miejsce?
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e Kto byt tam obecny oprécz mnie?

e Co sie wtedy wydarzyto i jaki miato to wptyw na tamto moje
mtodsze ,ja”?

* Jakie przekonanie rozwineto wtedy tamto dziecko czy mtodsza
osoba, ktérg woéwczas bytem(-am)?

Zachowaj otwarto$¢ na spontanicznie przychodzace odpowiedzi, pierw-
sze skojarzenia i intuicje. Najpierw je zapisuj w postaci nieocenzurowa-
nego czy nieprzetworzonego intelektualnie materiatu. Dopiero potem
mozesz doktadniej je przemyslec i ewentualnie zredagowac tak, by uzy-
skac najbardziej przemawiajgce do Ciebie sformutowanie odkrywanego
przekonania.

Poszukiwanie pierwotnego przezycia, ktére zapoczatkowato odczuwanie
emocji bedacej punktem wyjscia w tym ¢wiczeniu, oraz powigzanego
z nim przekonania nie zawsze jest potrzebne. Dlatego okreslitem ten
punkt jako opcjonalny. Gdyby zawiodty wszelkie inne préby wydobycia
ograniczajgcego przekonania, wtedy warto na wszelki wypadek sprawdzic,
czy w przesztodci takie wydarzenie w ogéle miato miejsce. Pamietajmy
jednak, ze znaczna cze$¢ przekonan, takze ograniczajacych, ksztattuje
sie w przeciggu dtuzszego okresu, na przyktad pod wptywem bardziej
dtugotrwatych sytuacji, powtarzajacych sie okolicznosci tego samego
rodzaju albo po prostu w wyniku wielokrotnie powtarzanego przeka-
zu przez osoby znaczgce z najblizszego otoczenia. Przypadek Roberta
przedstawia tylko jeden z mozliwych mechanizméw tworzenia sie nie-
pozadanych przekonan.

Kontynuuj swoje poszukiwania do skutku. Czasem moze by¢ potrzebne
powracanie do tego ¢wiczenia co pewien czas, zadawanie sobie tych sa-
mych pytan, a Twoja nieSwiadomo$¢ moze potrzebowac wiecej czasu na
odpowiednie wsparcie dla Ciebie. Unikaj poganiania siebie, wywierania
presji, daj sobie, w tym swojej nieSwiadomosci, wszystek potrzebny czas,
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szanujac jej tempo i rytm dziatania. Podobnie jak w przypadku innych

podobnych éwiczen, odpowiedz moze sie pojawi¢ w najmniej oczekiwa-
nym momencie. Gdy tak sie stanie, pamietaj o podziekowaniu. Odkrycie

swojego wczesniej nieuswiadamianego sobie ograniczajgcego przeko-
nania to krok milowy na Twojej $ciezce. | cho¢ samo w sobie moze ono

powodowac nieched, irytacje, napiecie i inne negatywne reakcje, to fakt
jego odkrycia jest kolejnym powodem do $wietowania!

EWICZENIE 9.3. Zmiana przekonan dzieki zastosowaniu
metody obrazowania

Wiemy juz, Ze nawet abstrakcyjne pojecia i sformutowania majg swoja

reprezentacje neuronalng w mézgu. Wiemy, ze zaréwno naukowcy, tacy

jak Anthonio Damasio, jak i praktycy, jak Arnold Lazarus, podkreslaja, iz

za kazdym takim pojeciem czy sformutowaniem kryjg sie pewne wielo-
zmystowe wyobraZenia. Tym samym przekonania réwniez s3 sprzezone

z obrazami, dzwiekami i doznaniami ciata, ktére sg tych przekonar zmy-
stowym zapisem. Czesto jest nawet tak, Zze mozna mie¢ o wiele fatwiejszy
dostep do przekonan wyrazajgcych sie w emocjach i obrazach niz doich

jezykowych formutek. | fatwiej modyfikowad ten ich zmystowy zapis niz

werbalny, stwarzajgcy pozory racjonalnosci.

Obecne ¢wiczenie uczy, jak dokonywac istotnych zmian przekonan, omi-
jajac kolczaste zasieki utworzone ze stéw i schematéw nawykowego
mySlenia.

Etapy ¢wiczenia

1. Wybierz przekonanie, ktére uwazasz za szczegélnie przeszkadzajgce
w realizacji Twojego celu lub — bardziej ogdInie — blokujgce Twoje
plany, zainteresowania, dgzenia do zmiany.
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2. Pomyélotym, jaki obraz kojarzy Ci sie ztym przekonaniem. Czasem
moze sie on odnosi¢ do jakiej$ sytuacji z przesztosci albo pewnego
okresu Twojego zycia, waznej relacji z osobg lub grupg oséb itp.
Czasami jednak taki obraz jest tylko wizualng metaforg, symboliczng
reprezentacjg Twojego przekonania, niepowigzang z nim w bez-
posredni sposob. Niezaleznie od charakteru skojarzonego obrazu,
zauwaz:

e Coten obraz przedstawia? Jaka jest jego tre$¢?

» Gdzie sie dzieje jego akcja?

e Jakich czaséw dotyczy ten obraz?

e Czysgtaminniludzie?

* Jakie elementy tego obrazu najbardziej przyciggajg Twojg uwa-
ge — w znaczeniu pozytywnym lub negatywnym?

» Gdzie w przestrzeni znajduje sie ten obraz w stosunku do Twojej
obecnej fizycznej lokalizacji? Umyst nieSwiadomie wybiera umiej-
scowienie poszczeg6lnych scen lub catych filméw w przestrzeni,
podobnie jak widz w kinie wybiera, czy woli kupi¢ miejsce blisko
ekranu, czy dalej, na wprost ekranu, czy blizej wyjscia, po lewej
stronie, czy po prawej, na poziomie pierwszym, czy drugim itd.

* Jakiej wielkosci jest to obraz?

* Jaki jest stopien jego wyrazistosci, kontrastu, jasnosci itp.?

* Jest ruchomy czy statyczny?

» Jaki kolor lub kolory dominujg w tym obrazie?

» Czy widzisz go z perspektywy widza, czy raczej aktora uczestni-
czacego w akgji?

* Czy jest to film niemy, czy ma $ciezke dzwiekowa?

* Jedli posada Sciezke dzwiekowa, to s3 to dialogi, muzyka, odgtosy
natury, dzwieki mechaniczne czy jeszcze inne?

« Jakie emocje on w Tobie wywotuje, gdy na niego patrzysz?

* Jakie doznania w ciele temu towarzyszg?

* Jakie s3 jeszcze inne wazne aspekty tego obrazu?
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3. Zacznij eksperymentowac z obrazem i jego $ciezkg dZzwiekowsa.
Wyobraz sobie, ze posiadasz nieograniczone mozliwosci modyfi-
kowania:

* Jakosci obrazu:
» lokalizacji w przestrzeni,
» wielko$ci,
» jasnosci,
» koloréw,
» dZ'Wigk(')W,
» gtosdw itd.
e Mozesz takze dodawac do niego nowe elementy i usuwac dawne.
e Zmieniaj proporcje — mozesz:
» dowolnie powiekszaé niektére elementy obrazu i pomniejszaé
w tym czasie inne,
» zwiekszac jasno$¢ niektdrych fragmentéw obrazu i przyciem-
niacinne,
» zwiekszac wyrazisto$¢ niektorych czesci obrazu i rozmywaé
inne,
» przesuwac na pierwszy plan jedne elementy, a na dalszy plan
inne,
» wzmacnia¢ jedne dZwieki i rwnocze$nie wyciszac inne itd.
* Zmieniaj perspektywe:
» zobacz obraz z gory, z lotu ptaka,
» zobacz go od dotu, jakby akcja toczyta sie na grubej szybie
pancernej,
» popatrz na niego od tytu, widzac tylko plecy uczestnikéw,
» odwrdd obraz do gory nogami,
» ogladaj go ze stale zmieniajgcej sie perspektywy, jak w przy-
padku zastosowania drona obserwacyjnego.
e Pus¢ wodze fantazji, pozwdl swojej wyobrazni na najbardziej sza-
lone eksperymenty.

250

Kup ksigzke Pole¢ ksiazke


https://onepress.pl/rf/autoco
https://onepress.pl/rt/autoco

ROZDZIAL 9. PRZEKONANIA — BLOGOSEAWIENSTWO CZY PRZEKLENSTWO?

» Zauwaz, jak te modyfikacje zmieniajg Twoje emocje zwigzane
z obrazem.

» Kontynuuj te cze$¢ ¢wiczenia, az uzyskasz wersje obrazu najbar-
dziej wspierajaca.

4. Teraz powtérz gtosno lub w myslach wybrane na poczatku ¢wiczenia
ograniczajgce przekonanie. Odpowiedz sobie na pytania:

* Jaka jest Twoja pierwsza reakcja, kiedy obecnie myslisz o tym
przekonaniu?

 Co sie zmienia w sferze emoc;ji?

e Czy wybrane przez Ciebie do tego ¢wiczenia przekonanie nadal
wydaje sie aktualne?

* Jedlinie, to co sie zmienito?

* Jakim nowym przekonaniem chcesz zastgpi¢ tamto?

¢ Dlaczego uwazasz, ze to nowe przekonanie jest bardziej ade-
kwatne?

* Jakie moga by¢ nastepstwa dla Ciebie, gdy przyjmiesz to nowe
przekonanie?

5.  Odkryj, jaki obraz najlepiej pasuje do Twojego nowego przekonania.
Daj sobie czas, by stworzy¢ go w swojej wyobrazni:

» Zadbaj o jego szczegdty, takie jak:
» wielkoéé,
» lokalizacja w przestrzeni,
» odlegtosc¢ od Ciebie
» wszelkie inne, ktdre mozesz wyregulowaé za pomocg swoich
mentalnych przyciskow i pokretet.

» Dodaj do niego odpowiednig Sciezke dZzwiekowa. Pamietaj, ze
w wyobrazni wszystko jest mozliwe, wiec nawet jesli logiczny
umyst prébowatby wtraca¢ swoje trzy grosze, mozesz mu po-
wiedzie¢ po prostu: ,Nie teraz”, ,, To nie twoje zadanie”, ,Twoje
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nieocenione kompetencje polegajg na zupetnie czyms$ innym”
i powrécic nastepnie do pracy z wyobraznia.

» Upewnij sig, ze nowy obraz jest potgczony jednoznacznie z pozy-
tywnymi emocjami. Gdyby tak nie byto, kontynuujjego zmiany, az
uzyskasz catkowicie pozytywng emocjonalng reakcje powigzang
z obrazem.

 Okresl, jaka nowa emocja wtedy dominuje:

» Rados¢?

» Spokoj?

» Ekscytacja?

» Wdziecznod¢?

» Jeszcze inna?
» Gdzie w swoim ciele j3 odczuwasz?
* Jakie to sg cielesne odczucia?

» Rozpieranie?

» Ciepto?

» Wibrowanie?

» Przyptyw energii?

» Lekko$¢?

» Jeszcze inne?

6. Sprawdz, czy nowe przekonanie jest catkowicie spojne zjego repre-
zentacjg wizualng (nowym obrazem) oraz odnoszgcymi sie do niego
emocjami. Gdyby tak nie byto, potrzebna bytaby dalsza ,,obrobka”
mentalna tych elementoéw, aby w koricu zaczety do siebie catkowicie
pasowac. Gdy ten etap zostanie osiggniety, przejdz do ostatniego
punktu ¢wiczenia.

7. Wyobraz sobie, jak idziesz przez zycie ze swoim nowym przekona-
niem oraz towarzyszacymi mu wyobrazeniami i emocjami:

 Co staje sie wtedy dla Ciebie mozliwe? Jakie nowe horyzonty sie
przed Tobg otwieraja?
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¢ Jak to wptywa na Twoje funkcjonowanie w zyciu osobistym?

e Co to zmienia w kontekscie Twojej aktywnosci zawodowej?

* Jakie sg nastepstwa zmiany dawnego przekonania na nowe dla
Twoich relacji z ludZmi? Jak oni reagujg na te zmiane?

« Jedli zmiana przekonania powodowataby jakie$ nastepujace po-
tem trudnosci czy wyzwania, to czy jest ona mimo wszystko warta
swojej ceny?

* Jezeli odpowiedz na ostatnie pytanie jest pozytywna, ¢wiczenie
koriczy sie na tym etapie.

» Gdyby jednak pytanie to (lub ktéres poprzednie) budzito jakies
watpliwosci, okresl i zaplanuj dodatkowe warunki oraz sposoby
zabezpieczenia siebie i swoich relacji po zmianie przekonania.
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Zostan swoim najlepszym przyjacielem.
Trenerem. Nauczycielem. I pomocnikiem

Coaching definiuje sie jako interaktywny proces rozwoju zawodowego lub
osobistego. Siegajac po metody rodem z psychologii, coaching pomaga poprawiac
wyniki, osiagac cele i odpowiadac na wazne pytania zwiazane z dzialaniem firmy,
kariera lub Zyciem prywatnym. W tym procesie uczestnicza zwykle co najmniej
coach i osoba, ktora korzysta z jego ustug.

A gdvby tak, korzystajac z profesjonalnych i sprawdzonyvch narzedzi
coachingowych, samemu udzieli¢ sobie wsparcia? Dokona¢ analizy i diagnozy
sytuacji, ktéra sprawia problem? Odpowiedzie¢ sobie na pytanie o to, wjakim
kierunku chce sie i$¢, i po prostu w nim podazyc? Brzmi jak bajka? Tylko na
poczatku. Autor tego podrecznika autocoachingu napisal go wlasnie po to,

by udostepnié¢ Ci odpowiedni zestaw narzedzi, dzieki ktorym samodzielnie
poradzisz sobie z wieloma problemami, jakie Zycie stawia przed kazdym z nas.
Oczywiscie, ta ksiazka nie zastapi w pelni ani coacha, ani terapeuty, ale stanie sie
— mamy nadzieje! — Twoim wsparciem w codziennych zmaganiach zawodowych
i osobistych.

BCHC(I_\_-’kl Peczko — psycholog, certyfikowany psyvchoterapeuta, coach,
trener, superwizor psychoterapii i coachingu. Wspdlautor systemu akredytacji
coachow, superwizorow, programow szkolen i osrodkow szkoleniowych w 1zbie
Coachingu. Zalozyciel i dyrektor Polskiego Instytutu NLP, przedstawiciel na
Polske The European Association for Neuro-Liguistic Psychotherapy. Czlonek
zalozyciel i byly wieloletni prezes Polskiego Stowarzyszenia Neuro-Lingwistycznej
Psychoterapii. a takze jego przedstawiciel w zwiazku stowarzyszen Polska Rada
Psychoterapii. Wspolpracuje z Uniwersytetem SWPS, gdzie prowadzi zajecia

w ramach podyplomowych studiow coachingu i mentoringu. Autor wielu publikacji
upowszechniajacych wiedze z zakresu praktycznej psychologii.

W pracy nastawiony jest na odkrywanie i uaktywnianie wewnetrznych zasobow
osob, ktorym pomaga. Kieruje sie dewiza Miltona Ericksona, ktory mawial:

JJesli mozesz dokonac¢ zmiany szybciej, latwiej i przyjemniej, zrob to szybciej,
latwiej i przyjemniej”,

Prowadzi blog pod adresem https:/econlp.eu/blog/.
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