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Witam Cie, drogi Czytelniku ©

Jest mi niezmiernie milo, ze spos$rdd tysiecy innych ksigzek
dostepnych na poétkach, ktére mogle§ wybraé, trzymasz w dlo-
niach wlaénie t¢. Podejrzewam, ze powoddéw moze by¢ co naj-
mniej kilka:

— najprawdopodobniej w pierwszej kolejnosci Twojg uwage
przyciagnela oktadka tej ksigzki,

— dalej Twdj wzrok z pewno$cig przykut tytut,

— nastepnie by¢ moze pomyslates: ,Wow, to moze by¢ cos,
czego wlasnie szukam”.

Od razu chce Cig uspokoi¢. To, ze ksigzke pisze psycholog, nie
oznacza, ze w reku trzymasz poradnik psychologiczny. Nie
bede Cie zameczaé specjalistycznymi terminami naukowymi.
Nie zasypie Cie takze niezliczong ilo$cig nazwisk, dat czy roz-
norakich badan. Opowiem Ci za to, jak to si¢ stalo, ze powstata
ta ksigzka. Co takiego sprawilo, ze mialam sily i ochote, aby
podzieli¢ si¢ z Tobg swoja dotychczasowq wiedza, doswiadcze-
niem oraz licznymi spostrzezeniami na temat tego, jak tatwo
i szybko zmieni¢ jako$¢ swojego zycia, pokona¢ ograniczajace
przekonania i na nowo zacza¢ cieszy¢ si¢ zyciem. Swoim zyciem.
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Pracujgc na co dzien jako psycholog, spotykam si¢ z ludZmi
i ich problemami. Z calg odpowiedzialno$ciag moge stwierdzic,
ze coraz cze¢$ciej mamy problemy z samoakceptacja, poczu-
ciem sensu i celowo$ci swojego zycia, pozytywnymi relacjami
z najblizszym otoczeniem, odczuwaniem rado$ci z bycia tu
i teraz oraz wzmacnianiem swoich silnych stron.

Ta $wiadomo$¢ sklonita mnie do chwili zadumy. Zacz¢lam sie
zastanawia¢, jak to sie¢ dzieje, ze psychologia — nauka bada-
jaca mechanizmy oraz prawa rzadzace zachowaniem i psychika
cztowieka — skupia si¢ w gléwnej mierze na negatywnych,
destrukcyjnych czy tez patologicznych zjawiskach z naszego
zycia. Co sprawia, ze wlasciwie na wyciagniecie reki mozemy
si¢ zapozna¢ z zagadnieniami na temat depresji, gniewu, leku,
wykorzystywania seksualnego, maltretowania, wszechobecnie
szerzacej sie agresji, dyskryminacji rasowej czy lawinowo wzra-
stajacej liczby rozwoddéw?

W ciggu wielu lat obcowania z psychologia moje zainteresowa-
nia skupialy sie na zupelnie innym temacie. Zastanawiatam sie,
co sprawia, ze ludzie potrafig by¢ szczesdliwi. Co takiego decy-
duje, ze nawet w obliczu ciezkich, traumatycznych wydarzen
potrafig zachowa¢ pogode ducha? I, wreszcie, jak to si¢ dzieje,
ze czg$¢ z nas potrafi na co dzien cieszy¢ si¢ niczym niezaklid-
conym pozytywnym mysleniem?

Pracujgc ze swoimi klientami, bylam $wiadkiem wielu zmian.
Okazywato sie, ze ludzie ci z powodzeniem (przy malej po-
mocy z mojej strony) wplywali na poprawe jakosci swojego
zycia wla$ciwie w kazdym jego obszarze. Poprawiali relacje
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ze swoim najblizszym otoczeniem, konczyli trwajace latami
toksyczne, odbierajace che¢ do zycia zwigzki, zaczynali dba¢
o swoje zdrowie, tracac zbedne kilogramy, rzucali wieloletnie
nalogi, podejmowali rézne inne wyzwania, a wszystko po to,
by czul sie lepiej, mysle¢ pozytywnie i szcze$liwie kroczy¢
przez zycie.

Bedac naocznym $wiadkiem tak wielu sukceséw, postanowi-
tam napisa¢ te ksigzke. Z doswiadczenia wiem, ze w wiekszo-
$ci przypadkéw nie potrzeba dlugoletniej terapii czy wspoma-
gania farmakologia, aby przezwyciezy¢ swoje dotychczasowe
problemy. Wszystko, co potrzebne do zmiany, kazdy z nas
ma w swoim umysle. Jedyne, co trzeba zrobi¢, to nauczy¢ sie
z niego umiejetnie korzystac. I o tym wlasnie bedziemy roz-
mawiac. Ale zeby mogta dokona¢ sie jakakolwiek zmiana, po-
trzebna jest gotowos¢, czyli chec¢ do tworzenia nowego. Dlatego
mam nieskrywang nadzieje, ze Twoja che¢ zmiany mys$lenia
oraz poprawy jakosci swojego zycia jest na tyle silna, ze zadasz
sobie ten maly trud, aby do konica przeczyta¢ te ksigzke.

Warto w tym miejscu zaznaczy¢, ze wiekszos$¢ z nas pragngc do-
kona¢ jakiej$ zmiany w swoim Zyciu, zaczyna dzialania od dra-
stycznych posunieé. Z dnia na dzien wywracamy swoje zycie
do géry nogami, co daje nam sztuczny powdd do dumy. Podej-
mujemy gwaltowne kroki: z chwili na chwile rzucamy palenie,
rozpoczynamy mordercze treningi, wprowadzamy restrykcyjne
diety i z wielkim entuzjazmem przetasowujemy swoje dotych-
czasowe zycie, nie zdajac sobie sprawy z czyhajacej na nas pu-
tapki. A destrukcyjna sita naszego dziatania polega na tym, ze na
danym polu odnosimy tylko chwilowe sukcesy. W zastraszajacej
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iloéci przypadkéw zafascynowani mozliwo$cig zmiany po pew-
nym czasie tracimy dech w piersiach i rezygnujemy z dalszych
dzialan. W ten sposéb wracamy do punktu wyjscia — czesto
jeszcze bardziej zrezygnowani i, co gorsza, z poczuciem ponie-
sionej porazki.

Takie entuzjastyczne nastawienie do zmiany przypomina
jazde samochodem. Pozytywnie nakreceni, gotowi na wyma-
rzong wycieczke wsiadamy do auta. Znamy trase, wiemy, gdzie
chcemy dojechad¢, tyle ze po kilkudziesieciu kilometrach oka-
zuje sig, ze zapomnieli$my zatankowac auto. Stajemy bezradni
w szczerym polu, liczac na cud. Taka przygoda odbiera nam
rado$¢ i che¢ do kontynuowania naszej podrézy. Zmeczeni,
zrezygnowani, z poczuciem winy, ze nie o wszystko zadbali-
$my, wracamy do domu.

Najprawdopodobniej Ty rowniez pamietasz takie chwile ze swo-
jego zycia, kiedy byle§ zupelnie ,,wypruty”. Czego by$ nie do-
tknat, wszystko szto nie po Twojej myséli, jak przystowiowa
»~woda pod gore”. Czarne, dreczace mysli, niczym stado wy-
gltodnialych hien, rzucaly Ci sie do gardla, dajac przeczucie
nadchodzacego konca. By¢ moze w tym miejscu Ci¢ nieco
pociesze. Kazdy z nas, wlasciwie bez wyjatku, mial lub ma
w swoim zyciu chwile zwatpienia. Najwazniejsze jest jednak to,
ze kiedy si¢ potkniesz, kiedy upadniesz, masz w zanadrzu we-
wnetrzne poklady sit, aby si¢ podnie$¢ i i$¢ dalej wyznaczonag
przez siebie droga.

I o tym wlasdnie jest ta ksigzka. O tym, jak umiejetnie rozgania¢
kiebigce sie¢ w naszych umystach destrukcyjne mysli, ktére
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wiszg nad nami niczym zlowrogie, czarne chmury, zwiastu-
jace lada chwila ulewny deszcz. O tym, jak wplywaé na stan
swojego umystu, by méc na przekdr wszystkiemu i wszystkim
zachowa¢ wewnetrzny spokoj, rownowage i pogode ducha.
A wszystko po to, aby na co dzien méc zachowaé pozytywne
myslenie i ze zwigkszong wiarg we wlasne sity pewniej kroczy¢
przez zycie.

Warto jednak pamigta¢, ze nawet najdluzsza droga zaczyna sie¢
od pierwszego kroku. Dziecko, ktére uczy si¢ chodzi¢, nie
biega od razu. Zamiast tego ostroznie stawia swoje pierwsze
kroki. Dlatego Tobie réwniez proponuj¢ male kroczki w doko-
nywaniu zmian w swoim zyciu.

Jedno w tym miejscu chce stanowczo podkredli¢. Od samego
poczatku nie bylto i nie jest moja intencja tworzenie na kar-
tach tej ksigzki przepisu na Twoje szczeécie. Kazdy z nas jest
przeciez niepowtarzalng indywidualnos$cig. Ma inne potrzeby,
oczekiwania i sposob na zycie. A szcze$cie moze by¢ auten-
tyczne tylko wtedy, gdy tworzymy je samodzielnie, bez narzu-
canych nam ograniczen, majgc jednocze$nie na uwadze od-
powiedzialno$¢ i konsekwencje wynikajace z podejmowanych
przez nas decyzji.

Ksigzka, ktorg trzymasz w rekach, jest troche podobna
do sklepu. Kiedy idziesz po zakupy, nikt z obstugi nie moéwi
Ci, co masz wlozy¢ do koszyka. To byloby niedorzeczne. Dla-
tego nie bede Ci narzuca¢ pomystéw na nowe, lepsze zycie.
Bedziesz mial natomiast jedyna w swoim rodzaju okazje, aby
zapoznac sie z szeregiem narzedzi, technik i strategii, ktore
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by¢ moze utatwiag Ci pokonanie dotychczasowych problemoéw.
Ale tylko i wylacznie od Ciebie bedzie zaleze¢, co wlozysz
do koszyka i jaki przepis na zycie stworzysz.

Chcialabym, aby ta ksigzka zasiala w Tobie ziarenko nowego
spojrzenia na zycie, ktére odpowiednio przez Ciebie pielegno-
wane zacznie kietkowa¢, aby w koncu wypuéci¢ mocne korze-
nie nowej jako$ci zycia, i rozkwitnie w Tobie nowe spojrzenie
na otaczajacy Cie¢ $wiat.

Jezeli wiec szukasz ksigzki, ktéra zainspiruje Cie¢ do zmiany,
do porzucenia ograniczajacych przekonan, do $wiadomego
przezywania Zycia — zaprzyjaznij sie z nig. Oczywiscie nie
musisz wierzy¢ w ani jedno stowo, ktére zostalo tu przeze
mnie napisane. To, co mozesz zrobi¢, to po prostu przeczytac
te ksigzke. Zastandw sig, co dla Ciebie jest wazne. Jak chcialby$
2y¢? Wez z tej ksigzki to, co uznasz dla siebie za cenne.

PS. Z przyjemno$cig zapoznam si¢ z wszelkimi uwagami na te-
mat tej ksigzki pod adresem mailowym Instytutu Psychologii
Zachowan: kontakt@ipz.net.pl. Wszystkie nowoéci oraz dodat-
kowe informacje na temat psychologii zachowan znajdziesz
na stronie Instytutu: http://www.ipz.net.pl.

ANNA WaLEWICZ-KUC
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