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Wprowadzenie

Prawie kazdy z nas prowadzi negatywne autonarracje. Niektorzy robig to prawie
caty czas. Nasz wewnetrzny gtos moze przypomina¢ nam o przesztych pomyt-
kach, smutkach i rozczarowaniach, zamecza¢ nas mniej lub bardziej wybredna
krytyka, przedstawia¢ nam przerazajace lub chocby nieprzyjemne wizje przy-
sztosci badz szkodzi¢ nam na inne sposoby. Wypowiedzi takie jak ,To byfa
kompletna porazka”, ,Jestem do niczego”, ,Nigdy nie uda mi sie osiaggnac suk-
cesu”, ,Zycie jest za trudne”, ,To juz koniec” s zwykle zrédtem nieprzyjemnych
uczug, ktére nie pomagaja w osigganiu celéw i pokonywaniu problemoéw.

Mysli takie jak ,Nic, co robig, nie ma znaczenia” wypowiadane tubalnym,
powolnym gtosem moga nas tatwo wpedzi¢ w depresje. ,Zaraz umre!” krzyczane
wysokim, piskliwym gtosikiem wywotuje w nas poczucie leku i paniki. Warczane
przez zeby ,Oni uwzieli sie na mnie” to $wietna pozywka dla wiciekfosci i paranoi.
Nasze nieprzyjemne emocje sg czasami tak silne, ze nie dostrzegamy kryjacego
sie za nimi naszego wewnetrznego gtosu.

Sadze, ze jeste$ w stanie przypomniec sobie przynajmniej jedng sytuacje,
w ktérej Twoj wewnetrzny gtos méwit Ci cos takiego, wpedzajac Cie w kiepski
stan emocjonalny. Wszystkie takie zte uczucia moga by¢ przyczyna wielu pro-
bleméw, w tym takze bardzo powaznych i dtugotrwatych. W niniejszej ksigzce
postaram sie pokazac Ci, w jaki sposéb mozna przeksztatcic¢ takie gtosy i wyko-
rzystac je do poprawy jakosci swojego zycia.

Negatywne autonarracje to co$, czego nie kontrolujemy $wiadomie. Poja-
wiajg sie one samoistnie, a wiekszos¢ wysitkéw majacych na celu ich powstrzy-
manie jest skazana na porazke. Co wiecej, préby wyeliminowania takich mysli
na ogét tylko wzmacniajg czestotliwosc¢ i intensywnos¢, z jaka sie one poja-
wiaja. Co prawda nasza swiadomos¢ swietnie radzi sobie z rozwigzywaniem
wielu problemdéw, ale nie jest narzedziem uniwersalnym. Aby uporac sie z nie-
ktérymi problemami, musimy pozna¢ mechanizmy naszych automatycznych
i nieswiadomych dziatan.
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10 Kontrolowanie wewnetrznego krytyka

Piszac ,nieswiadomych”, nie miatem na mysli freudowskiej idei bulgocza-
cego kotta petnego zakazanych pragnien. Nasza nieswiadomos¢ funkcjonuje
zwykle w bardzo konkretny i uporzadkowany sposéb, na przyktad podsuwajac
wiasciwe nazwisko, kiedy tylko pomyslimy sobie: ,Jak on sie nazywa?”. Innymi
stowy, przez ,nieswiadomos¢” rozumiem wszystkie aspekty naszego zycia, kté-
rych na co dzier nie zauwazamy, a nawet nie zdajemy sobie z nich sprawy. Wiele
z nich mozemy jednak dostrzec, kiedy tylko nauczymy sie odpowiednio patrze¢
i zadawac¢ wtasciwe pytania. Pozwala to dokona¢ w nich stosownych zmian
i pozwoli¢ im na powrdt do naszej nieSwiadomosci.

Wszyscy styszymy gtosy

Mysl, ze kazdy z nas styszy wewnetrzne glosy, jest ideg dos¢ mtoda. Jeszcze do
niedawna psychiatrzy uznawali takie zjawisko za oznake psychozy, a niektérzy
utrzymuja ten poglad po dzi$ dzien. Czesto bywato tak, ze kiedy tylko pacjent
wspominat, ze styszy gtosy, lekarz myslat: ,No tak, skoro styszy gtosy, to fak-
tycznie mam do czynienia z wariatem”, nie zdajac sobie sprawy, ze ta mysl
sama w sobie byta jego wewnetrznym gtosem, ktory (przynajmniej w wiekszosci
przypadkéw) nie miat nic wspdélnego z choroba psychiczna.

W przypadku niektérych psychotycznych pacjentéw wewnetrzne gtosy moge
by¢ znacznie gtosniejsze niz te, ktére zwykle styszymy sami, a czasami moze
sie wydawag, ze pochodza z zewnatrz, niemniej jest to takie samo zjawisko jak
nasze wewnetrzne autonarracje. Dawniej gtosy takie byty traktowane jako pocho-
dzace od Boga, szatana lub innych istot. Nawet dzi$ mozna trafi¢ na przestep-
cow, ktérzy thumacza sie, ze do popetnienia zbrodni ,podkusit ich diabet”.

Zalety wewnetrznych autonarrag;ji

Styszenie wewnetrznych gtoséw jest naturalng czescia procesu rozumienia
i wytwarzania jezyka. Poza oczywistym wyjatkiem ludzi z uszkodzonym osrod-
kiem mowy w mézgu badz gtuchych od urodzenia wszyscy posiadamy we-
wnetrzne gtosy, ktére zwykle dostarczajg nam cennych informacji i wskazé-
wek. Moga one sugerowac nam zadania, ktére musimy podja¢, ostrzegac nas
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Wprowadzenie 11

przed zagrozeniami albo przypominaé nam o wydarzeniach dnia, podpowia-
dajac np.: ,Dzi$ jest wazne spotkanie rano”, ,WyjdZzmy stad, zanim zacznie sie
burda” lub ,Dzisiaj odwalilismy kawat dobrej roboty”.

Czasami nasze wewnetrzne gtosy daja nam uzyteczne rady. Przyktadowo
wiekszo$¢ rodzicéw stara sie zaimplementowac w gtowach swoich dzieci gtos
modwiacy: ,Zawsze rozejrzyj sie przed wejsciem na jezdnie”, ktéry moze uchronic
je przed potraceniem.

Taki gtos moze réwniez dawa¢ nam informacje niezbedng do rozwiazania
problemoéw albo zwrécenia naszej uwagi na niedokoriczone zadania, np.: ,Cie-
kawe, czy zostawitem te reczniki w koszu na bielizne” albo ,Lepiej dokoricze to
zadanie domowe teraz, jezeli chce sie wyspac tej nocy”.

Méj wiasny gtos wewnetrzny czesto w bardzo istotny sposéb wspierat mnie
podczas pisania niniejszej ksigzki. Czasami méwitem sobie w myslach: ,Czego$
tu brakuje”, ,Jezeli to jest prawda, to takze i to musi by¢ prawdg”, ,Jak moge
wyrazic to lepiej?” albo ,To dos$¢ niejasne, ciekawe, jak to dziata naprawde?”.
Czasami tez mysli takie pojawiaty sie w przyjemnych chwilach odkrycia, kiedy
mowitem sobie: ,Aha, wiedziatem, ze to zadziata!” badz ,Teraz widze, jak te

1

dwie rzeczy wspétpracuja ze soba

Autonarracje zaczynaja sie wczesnie

Niemowleta zaczynaja uczyc sie jezyka poprzez przystuchiwanie sie rodzicom
i innym ludziom w swoim otoczeniu. Pierwszym krokiem tego procesu jest zapa-
migtywanie styszanych dzwiekéw i powolne rozpoznawanie ich powtarzalnych
form oraz catych szablonéw dzwiekowych. Stuchajac, dzieci ucza sie tez wyda-
wania dzwiekdw, poczatkowo przez gaworzenie, a nastepnie poprzez upodab-
nianie go do stéw wymawianych przez innych. Na samym poczatku stowa, ktére
styszg i starajq sie wymaowic, nie maja jeszcze dla nich zadnego sensu, a nauka
ogranicza sie wylacznie do rozpoznawania i wymawiania stéw w ojczystym jezyku.

Nastepnym zadaniem, przed jakim staje dziecko, jest podzielenie ciggu dZwie-
kéw na pojedyncze stowa i zrozumienie, co te stowa oznaczajg, poprzez powia-
zanie ich z powtarzalnymi zdarzeniami. Przypomina to uczenie sie jezyka obcego,
kiedy znacznie szybciej jesteSmy w stanie zrozumie¢ wypowiedz innej osoby,
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12 Kontrolowanie wewnetrznego krytyka

niz ztozy¢ wiasna. Takie gtosy wewnetrzne stanowiag podstawe procesu uczenia
sie jezyka i komunikacji z ludzmi w naszym otoczeniu.

Nauka jezyka pisanego jest kolejnym, duzo pdzniejszym etapem rozwoju,
gdy uczymy sie ttumaczenia matych, czarnych znaczkéw na dzwieki jezyka i rozu-
mienia ksigzek takich jak ta, ktorg czytasz w tej chwili. Gdybysmy nie dysponowali
gtosem wewnetrznym, nie byliby$my w stanie rozumiec innych ludzi i nie mogli-
bysmy komunikowac sie za pomoca stéw. Bylibysmy zdani wytacznie na nie-
werbalne dzwieki, gesty i ruchy, ktérych uzywalismy w dziecinstwie.

Stowa to muzyka

Poza stowami i regutami gramatycznymi, ktérych uczymy sie od naszych rodzi-
cow, opiekundéw i innych ludzi, od najmtodszych lat poznajemy tez rézne nie-
werbalne cechy jezyka: jego gtosnos¢, tempo, rytm, tembr, intonacje, wahanie,
akcent regionalny, nacechowanie emocjonalne itp.

Przyktadowo, kiedy styszmy gtos catkowicie obcej osoby, zwykle potrafimy
z niemalze stuprocentowgq doktadnoscia stwierdzi¢, czy nalezy on do mezczyzny,
czy kobiety, wytacznie na podstawie tonu. Jednoczesnie nie umiemy dokfadnie
wyjasni¢, na podstawie jakich aspektéw tonalnosci dokonalismy tego rozréz-
nienia. Podobnie podczas rozmowy telefonicznej potrafimy zwykle rozpoznac
rozméwce po ustyszeniu kilku pierwszych stéw, réwniez wytgcznie na podstawie
tonu gtosu.

Sproébuj teraz odtworzy¢ sobie w myslach gtosy kilku znajomych, najlepiej
pojedynczo, wstuchujac sie za kazdym razem w ich specyficzny ton. Zacznij od
przypomnienia sobie gtosu rodzicéw albo innego opiekuna, na przykfad dziadka
lub wujka...

Dobrze, teraz przypomnij sobie gtos innego rodzica lub opiekuna...".

A teraz zréb to samo z gtosami kilku innych 0séb znanych z przesztosci...

| kilku obecnych znajomych...

! Wielokropek [...] oznacza pauze, w ktdrej mozesz wykona¢ ¢wiczenie przed przejéciem
do nastepnego akapitu i skupic sie na swoich doznaniach. Wykonanie takich matych ekspe-
rymentow i ¢wiczen pozwoli Ci w petni wykorzystac potencjat niniejszej ksigzki.

Kup ksigzke Polec ksigzke



Wprowadzenie 13

Zwr6¢ uwage na odmiennos¢ kazdego z tych gtoséw. O ile nie jeste$ osoba
szkolona muzycznie, doktadne wyjasnienie réznic pomiedzy gtosami bedzie
bardzo trudne, co nie zmienia jednak faktu, ze samo ich rozréznienie przychodzi
tatwo i naturalnie. Nastepnie jeszcze raz wstuchaj sie w kazdy z tych gtoséw po
kolei, zwracajac przy tym uwage na towarzyszace temu zmiany Twoich emodji...

Emocje te sa czesciowo reakcja na styszane stowa, ale jednocze$nie moga
by¢ one réwniez reakcjg na indywidualne cechy tonalne kazdego z gtoséw
i doswiadczenia kojarzone z kazda przypominang osoba.

Jezeli mielismy szczescie miec¢ dobrych rodzicéw, nasze gtosy wewnetrzne
sg zwykle wynikiem nasladowania ich uprzejmego, mitego i wyrozumiatego spo-
sobu porozumiewania sie.

Jezeli mieliSmy mniej szczescia i nasi rodzice traktowali nas mniej uprzej-
mie badz byli wobec nas wrecz wrodzy, gtosy wewnetrzne moga mie¢ charakter
znacznie bardziej krytyczny, ztosliwy, ponury i odlegty.

Jako ze nawet najlepsi rodzice bywaja czasem zmeczeni, sfrustrowani, drazliwi
lub postawieni w sytuacji bez wyjscia, kazdy z nas pamieta chwile, w ktérych
komunikowali sie oni w sposéb pozostawiajacy nieco do zyczenia. Wydarzenia
takie czesto zachodza w sytuacjach budzacych silne emocje, przez co ich wspo-
mnienia moga miec¢ spory wptyw na nasze dalsze zycie, nawet jezeli nasi rodzice
byli przez wiekszo$¢ czasu osobami niezwykle rozwaznymi i troskliwymi.

Wszystkie pozostate ksiazki poswiecone negatywnym autonarracjom, jakie
miatem okazje czytac, skupiaja sie na stowach, jakie méwimy, nie uwzgledniajac
intonadji, chociaz ta ostatnia jest nierzadko bardzo waznym czynnikiem ksztattu-
jacym nasza reakcje. Przyktadowo wyobraz sobie stowa ,Kocham cie” wypo-
wiedziane ostrym, sarkastycznym tonem...

A teraz wyobraz sobie stowa , Ty sukinsynu” wypowiedziane gtosem miek-
kim i zmystowym...

Czy reagujemy przede wszystkim na stowa, czy na intonacje? Kiedy chcemy
zmienic¢ reakcje na pewien problematyczny gtos wewnetrzny, wcale nie musimy
zmieniac stéw, czesto wystarczy bowiem zmiana intonacji. Ten wtasnie temat
postaram sie szczeg6towo przyblizy¢ w dalszej czesci ksiazki.

Wiekszo$¢ ksiazek poswieconych przedstawianej tu tematyce niemalze
w catosci skupia sie na problemach bedacym wynikiem negatywnych autonaracji,
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14 Kontrolowanie wewnetrznego krytyka

ich autorzy za$ wychodza z mylnego zatozenia, ze tego rodzaju ,wglad” pozwoli
na wprowadzenie w zyciu korzystnych zmian. Niniejsza ksigzka, dla odmiany,
jest poswiecona niemal wytacznie konkretnym rozwigzaniom ktopotéw wyni-
kajacych z prowadzenia negatywnych autonarracji. Znajdujace sie w niej proste
¢wiczenia i doswiadczenia pomoga Ci odkry¢ sposoby dokonywania réznych
zmian gtoséw wewnetrznych, a nastepnie wybrac te, ktére okaza sie najskutecz-
niejsze w Twoim przypadku.

Jakie metody przeksztatcania
negatywnych autonarracji nie sq skuteczne?

Ludzie doswiadczajacy negatywnych autonarracji bardzo czesto decyduja sie
nie podejmowac zadnych dziatarh majacych na celu wyciszenie takich gtoséw,
aby unika¢ niesionych przez nie nieprzyjemnych emocji. Niektdrzy staraja sie
to osiggnac poprzez podejmowanie ryzyka, inni preferuja narkotyki, jeszcze inni
zaczynajg sie objadac. Wszystkie te sposoby moga byc¢ skuteczne na krétkg mete,
jednakze ich dtugofalowe skutki i efekty uboczne bywaja bardzo powazne.

Wielu sposréd tych, ktérzy czuja sie przesladowani przez swoje gtosy we-
wnetrzne, chetnie zdecydowatoby sie na operacje mézgu, aby tylko sie ich
pozby¢. Chociaz w rzeczywistosci zrodtem tych gtoséw sg inne osoby, to przy-
pominajac je sobie, sprawiamy, ze stajg sie one czescig nas samych, naszego
uktadu nerwowego. Pozbywajac sie ich, usunelibysmy réwniez wszystkie dobre
rzeczy, jakie uzyskalismy dzieki nim, utracilibysmy wiele wtasnych zdolnosci,
a nawet cze$¢ cztowieczenstwa. Catkowite eliminowanie gtosu wewnetrznego,
nawet gdyby bylo mozliwe i pozwalato nam poczuc sie lepiej, nigdy nie jest
dobrym rozwigzaniem.

Innym popularnym i cenionym rozwigzaniem jest nie tyle wyeliminowanie
wewnetrznego gtosu, ile sttumienie go na drodze racjonalnej krytyki. Wiele
szkét psychoterapii, zwlaszcza za$ szkofa terapii poznawczo-behawioralnej,
aktywnie promuje takie rozwigzanie. Jezeli jednak kiedykolwiek zdarzyto Ci sie
krytykowac inng osobe, na pewno wiesz, ze taka osoba czuje sie zwykle zaata-
kowana i podwaja swoje wysitki majace na celu przekonanie Cie do swojej racji.
Podobnie spieranie sie ze swoim wewnetrznym gtosem sprawia, ze ro$nie on
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Wprowadzenie 15

w site, czego zazwyczaj bardzo nie chcemy. Nawet jezeli uda sie w ten sposéb
tymczasowo wyciszy¢ nasz gtos wewnetrzny, predzej czy p6zniej wréci on, by
nas dalej meczy¢.

Jakie metody przeksztatcania
negatywnych autonarracji sg skuteczne?

W niniejszej ksigzce nie przedstawiam strategii wyciszania gtosu wewnetrznego
badz spierania sie z nim. Pragne bowiem zaprezentowa¢ zupetnie inne podej-
$Scie, polegajace na dokonywaniu drobnych zmian w sposobie jego stuchania.

Przyktadem takiej metody jest wspaniate nagranie, w ktérym Michael Yapko,
terapeuta specjalizujacy sie w leczeniu depresji, w ciagu jednej godzinnej sesji
rozwigzuje wieloletni problem cztowieka cierpigcego na to zaburzenie. Depresja
jego pacjenta byta wywotana wspomnieniami niezwykle trudnego dziecinstwa,
ktére zaowocowato m.in. bardzo krytycznym gtosem wewnetrznym, utrzymuja-
cym go w stanie permanentnie obnizonego nastroju. W pewnym momencie
terapeuta opowiada swojemu pacjentowi, jak moze on wykorzysta¢ owe gtosy
w inny, duzo bardziej korzystny dla siebie sposéb:

Kiedy wystepuje przed publicznoscia liczaca kilkaset osob i pytam: ,,Kto
z panstwa ocenia si¢ dobrze?”, zwykle kilku ludzi podnosi reke. Wtedy
pytam ich: ,,Czy macie jakiego$ wewnetrznego krytyka, czyli glos, ktory sie-
dzi w waszych glowach i méwi wam rézne nieprzyjemne rzeczy, narzeka
na was i sprawia, ze czujecie sie podle?”. Kazdy, bez wyjatku, odpowiada
wtedy, ze tak jest w istocie.

Wtedy zadaje tym stuchaczom drugie pytanie: ,Jezeli macie taki glos,
ktéry mowi nieprzyjemne rzeczy, to jakim cudem myslicie o sobie dobrze?”.

Wtedy zwykle stysze wiele ciekawych odpowiedzi, ktére z grubsza mozna
sprowadzi¢ do tego, ze ludzie ci w ogéle tego glosu nie stuchaja. Kiedy za$
pytam o to, w jaki spos6b mozna nie stucha¢ wlasnego wewnetrznego glosu,
poznaje wiele interesujacych strategii.

Kto$ mowi: ,Wyobrazam sobie, Zze moge $ciszy¢ go za pomocg po-
kretla”.

Kup ksigzke Polec ksigzke



16 Kontrolowanie wewnetrznego krytyka

Ktos inny méwi: ,,Wyobrazam sobie glos jako psa, ktory glosno szczeka,
ale jest przywigzany do drzewa i nie moze mi nic zrobi¢”.

Jeszcze inny kto$ dodaje: ,,A ja wyobrazam sobie, ze z boku pojawia sie
inny glos, ktory méwi mi przyjemne rzeczy”.

Najciekawsze w tym wszystkim jest jednak to, ze absolutnie kazda osoba
ma taki wewnetrzny krytyczny glos. Niektorzy po prostu decyduja sie go
nie stucha¢ (Yapko, 2001, str. 129 - 130).

To tylko kilka z wielu sposobdéw, na jakie zwykli ludzie ucza sie (na ogét pod-
swiadomie i przypadkowo) stucha¢ swojego wewnetrznego gtosu z korzyscia
dla siebie. Chociaz Yapko twierdzi, ze: ,Niektérzy po prostu decyduja sie go nie
stucha¢”, to sam uwazam, ze jest to sprawa bardziej ztozona. W rzeczywistosci
ludzie dobrze radzacy sobie z wewnetrznym gtosem nie tyle przestali go stuchac,
ile znalezli pewng metode stuchania, zmniejszajaca intensywnos¢ gtosu, a co
za tym idzie, takze jego wptyw na ich zycie.

Przekierowanie uwagi

Kiedy Twoj wewnetrzny gtos jest nieprzyjemny i budzi w Tobie niemite reakcje,
jest rzecza naturalng, ze prébujesz od niego uciec, aby poczuc sie lepiej. Jed-
nym ze starych sposobéw radzenia sobie z tym jest zajecie sie czym$ innym,
by sprowadzi¢ 6w gtos na dalszy plan. W kazdej chwili swiadomie skupiamy sie
bowiem wylacznie na kilku aspektach otaczajacego nas $wiata. Przyktadowo,
kiedy czytasz te ksigzke, najprawdopodobniej nie zwracasz uwagi na dobiegajace
z otoczenia dzwieki, takze te gtosne badz powtarzalne.

Przerwij zatem na moment lekture i wstuchaj sie we wczesniej ignorowane
dzwieki...

Takie ignorowanie dzwiekéw zwykle nie jest swiadome, gdyz prébujac je
catkowicie wyeliminowac z naszej swiadomosci, zaczelibysmy skupiac sie na nich
jeszcze bardziej niz zwykle. Kiedy jednak zaczynamy czyta¢, odgtosy otoczenia
zaczynaja stabna¢, przechodzac na dalszy plan naszej uwagi. Co prawda przez
caly czas sa zauwazalne, ale kiedy nie zwracamy na nie uwagi, przestajg one
na nas oddziatywac.
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A teraz skup sie na wrazeniach ptynacych z catego ciata: jego pozycji, tem-
peratury, oddechu i tak dalej...

Kiedy skoncentrujesz sie na swoim ciele, mozesz odkry¢, ze niektére jego
czesci zbyt dhugo znajdowaty sie w jednej pozycji, co spowodowato zesztywnienie
lub nadmierne napiecie miesni. Czujac to, mozesz zmieni¢ pozycje, aby rozluznié
swoje ciato. Co wiecej, nawet koncentrujac sie na wrazeniach cielesnych, mozesz
ignorowac bodzce naptywajace z pewnych jego rejonéw, takich jak posladki,
podeszwy stép badz tylna czes¢ kolan. Kiedy jednak czytasz te stowa, musisz
sobie o nich przypomnie¢, aby zrozumiec to, co wtasnie napisatem. Nasza uwaga
jest na tyle ograniczona, ze skupiajac sie na jednych rejonach naszego ciata,
musimy przestac sie koncentrowac na pozostatych, nie méwiac o dzwigkach
i innych bodzcach doptywajacych do nas z otoczenia.

Kiedy ogladasz wciagajacy film lub czytasz interesujaca ksiazke, mozesz
catkowicie zapomnie¢ o funkcjonowaniu swojego ciata i wszystkich zjawiskach
zachodzacych wokét. Zasada ta, znana jako relacja ,figura - tto” lub ,pierwszy
plan - drugi plan”, jest od ponad stu lat wykorzystywana przez hipnotyzeréw
pracujacych z ludZmi cierpigcymi na chroniczne béle i uczacych ich koncentro-
wania sie na innych zjawiskach tak, aby wyprze¢ wrazenie bélu na dalszy plan
Swiadomosci.

Przekierowywanie uwagi pozwala réwniez skutecznie radzi¢ sobie z pro-
blematycznymi gtosami wewnetrznymi. Rozwigzanie to ma jednak charakter
wytacznie dorazny, gdyz predzej czy pdzniej gtos powrdci, na 0gét nie tracac
niczego ze swojej wrogosci.

Skupienie sie na chwili obecnej

Zrédtem wiekszosci naszych probleméw i trudnosci nie jest chwila obecna, lecz
raczej wspomnienia przeszlych zdarzen, mysli o tym, co sie moze dzia¢ w innym
miejscu, badZ domniemania dotyczace przysztosci. W wielu tradycjach religij-
nych medytacja wymaga skupienia sie na jakim$ aspekcie terazniejszosci, np.
oddychaniu, ptomieniu $wiecy badz $wietej ikonie, aby odciaggna¢ uwage od
biezacych probleméw medytujacej osoby.

Nasze wspomnienia przesztych ktopotéw istniejg jednakze tylko w takim
zakresie, w jakim pozwolimy im sie pojawic. Przypominajac je sobie, sprawiamy,
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ze musimy przezy¢ te wydarzenia jeszcze raz. Elisabeth Smart zostata porwana,
przywigzana do drzewa i byta gwatcona przez 9 miesiecy w roku 2002, gdy
miata 14 lat. Kiedy ja szczesliwie uratowano, powiedziata, ze powrét do normal-
nego zycia byt dla niej mozliwy dzieki pozbyciu sie uczucia nienawisci wobec
porywaczy. Powiedziata m.in.: ,Ci ludzie zabrali mi dziewie¢ miesiecy zycia. Nie
mam zamiaru traci¢ przez nich ani dnia wiecej”. Takie podejscie jest niezwykle
przydatne dla kazdego, kto przezyt trudne sytuacje i nie chce ich przezywac
ponownie. Niestety samo porzucenie takich wspomnien raz na zawsze jest dla
wielu 0séb bardzo trudne, jezeli nie wprost niemozliwe.

Dzi$ rankiem miatem pewien problem natury prawnej, ktéry moégt doprowa-
dzi¢ mnie do utraty do$¢ znaczacej sumy pieniedzy. Chociaz byt to problem jak
najbardziej prawdziwy, ktéry musiatem jakos rozwiaza, to nie dotyczyt on chwili
obecnej. Nie stracitem bowiem jeszcze ani centa, a koniecznos¢ zaptaty wspo-
mnianej sumy byta wylacznie potencjalnym zdarzeniem, ktére mogto, ale nie
musiato zaistnie¢ w przysztosci. Jak powiedziat kiedy$ Mark Twain: ,Doswiad-
czytem w zyciu wielu katastrof, z ktérych wiekszo$¢ sie nigdy nie wydarzyta”.
Kiedy zatem doszedtem do wniosku, ze zrobitem juz wszystko, co w mojej
mocy, aby uchronic sie przed wspomnianym problemem, postanowitem wrocic¢
do chwili obecnej, w ktorej wszystko byto w jak najlepszym porzadku.

Innym sposobem skupiania uwagi na chwili obecnej jest zajecie sie spor-
tem badz inng dziatalnosciag wymagajaca ciagtego zwracania uwagi na oto-
czenie. Jezeli chcesz uderzy¢ albo ztapac¢ szybko poruszajaca sie pitke, musisz
zwracaé uwage na tor jej lotu. Jezeli $cinasz drzewo pita mechaniczna, musisz
uwazac na to, co sie dzieje z pitg, i na kierunek, w ktérym drzewo upadnie po
Scieciu. Znatem kiedys kobiete, ktérej guru polecit zatrudnic sie w chinskiej restau-
racji, gdzie do jej obowiazkéw nalezato szybkie szatkowanie warzyw duzym,
ostrym nozem. Takie zadanie wymaga skupienia sie na biezacej pracy i usuniecia
wszystkich wewnetrznych gtoséw na drugi plan, aby na skutek rozkojarzenia
nie straci¢ palcow.

Zajmowanie sie dowolna czynnosciag wymagajaca skupienia na chwili obec-
nej pozwala nam odsuna¢ na dalszy plan gtosy méwiace o przesztosci lub przy-
sztosci, a takze biezacych wydarzeniach zachodzacych w innym miejscu. Umie-
jetnos¢ takiego przekierowywania uwagi moze pozwoli¢ nam uwolni¢ sie od
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presji naszych whasnych mysli. Jest to, moim zdaniem, jedna z przyczyn popu-
larnosci réznych technik skupiajacych sie na ,byciu tu i teraz”, z ktérych czes¢ byta
uzywana juz tysiace lat temu.

W wiekszosci technik medytacyjnych najtrudniejsze jest to, ze wymagaja
one wieloletniej praktyki, a dodatkowo dla sporej czesci oséb okazuja sie tylko
czesciowo skuteczne. Innym problemem jest to, ze idea bycia ,tu i teraz” jest
czyms$ w rodzaju uniwersalnej porady, odnoszacej sie nie tylko do negatywnych
autonarracji, ale réwniez do gtoséw pozytywnych. Ten sam gtos, ktéry przy-
pomina o strasznych wydarzeniach z przesztosci, moze réwniez przywotywac
wspomnienia naszych cennych doswiadczen i wielkich sukceséw, gtos zas, ktéry
zapowiada przyszta porazke, moze réwniez motywowac nas do dziatania, roz-
taczajac wizje petne radosci i szczedcia. Innymi stowy, przebywajac caty czas
w chwili obecnej, traci sie niezwykle wartosciowe Zrédto wsparcia i optymizmu,
ktére moze pomoc przetrwac ciezkie chwile.

Glosy wewnetrzne moga by¢ bardzo uciazliwe, a nawet szkodliwe, ale réwnie
dobrze moga oddawa¢ nam nieocenione ustugi badz zajmowa¢ dowolnga pozy-
cje w przestrzeni wyznaczonej przez te dwa bieguny. Niniejsza ksigzka pomoze
Ci zrozumie¢, w jaki sposéb méwisz do siebie i co mozesz zmieni¢, aby poczu¢
sie lepiej. Przyjrzymy sie tez blizej réznym metodom szybkiego i prostego prze-
ksztatcania negatywnych autonarracji w wypowiedzi pozytywne i praktyczne.

Zapoznajac sie z trescia kolejnych rozdziatéw i wykonujac przedstawione
w nich proste ¢wiczenia, mozesz pozna¢ wiele réznych sposobdw tatwej i szyb-
kiej zmiany gtoséw wewnetrznych tak, aby poprawiaty jako$¢ Twojego zycia
i pozwalaty Ci cieszy¢ sie przyjemnymi doswiadczeniami kazdego dnia.

1. Najpierw nauczysz sie identyfikowac gtosy wewnetrzne, ktére sprawiajg Ci
ktopoty, i tego, jak stuchac ich bardzo uwaznie.

2. Nastepnie poznasz wiele metod szybkiej zmiany tresci i sposobu jej wypo-
wiadania przez gtos wewnetrzny, co poprawi jakos¢ Twojego zycia.

3. Dowiesz sie réwniez, w jaki sposéb rozpoznawac zmiany na lepsze i odréz-
niac¢ je od zmian niosacych pozorna poprawe, lecz jednoczesnie wywotu-
jacych powazne dtugofalowe skutki uboczne.
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W ksigzce tej zgromadzitem i przedstawitem spora galerie sposobéw przeksztat-
cania negatywnych autonarracji, ktére poznatem podczas prawie 35 lat pracy
i badan. Czesci z nich nauczytem sie od innych, czes¢ odkrytem sam w chwili
ol$nienia podczas terapii badZz w trakcie analizowania notatek i zapiséw z sesji,
a cze$¢ poznatem, uczeszczajac na seminaria. Nastepnie wszystkie te informacje
sktadowe musiatem potaczy¢ w jedna spdjna catos¢. Aby to zrobi¢, sam musia-
tem dysponowac pomocnym i twérczym gtosem wewnetrznym, ktéry suge-
rowat mi, jakie stowa, wyrazenia i zdania wykorzysta¢ w czasie pisania oraz
w jaki sposéb sprawnie zredagowac gotowy tekst.

Wiekszos$¢ ludzi zwraca uwage na stowa wypowiadane przez gtos we-
wnetrzny, co czestokro¢ bardzo pomaga w ich zmianie. Jednakze czesto bywa
tak, ze niewerbalne skfadniki tych wypowiedzi sg znacznie wazniejsze od samych
stéw, a przy tym moga by¢ duzo fatwiej zmieniane i ksztattowane. Aby nie
komplikowa¢ wyjasnier ponad potrzebe, w kazdym kolejnym rozdziale bede
przedstawiac jedna, géra dwie metody zmian wypowiedzi wewnetrznych, roz-
poczynajac od zmiany ich aspektéw niewerbalnych, ktéra moze by¢ bardzo
szybka i tatwa, a jednoczesnie skuteczna. Innymi stowy, zaczniemy od przyjrze-
nia sie temu, w jaki sposéb przemawia nasz gtos wewnetrzny, a dopiero p6z-
niej przeanalizujemy, co konkretnie moéwi.

Kup ksigzke Polec ksigzke



PROGRAM
~PARTNERSKI

il p

Qpr WYDA WCZEJJ?E‘LI' :

1. ZAREJESTRUJ SIE
2. PREZENTUJ KSIAZKI
3. ZBIERAJ PROWIZJE

Zmien swoja strone WWW
w dziafajacy bankomat!

Dowiedz si¢ wigcej i dotacz juz dzisiaj!
http://program-partnerski.helion.pl

GRUPA WY DAWMICZA

¥ Helion SA


http://program-partnerski.helion.pl

Twoim zadaniem jest zmiana stanu, nie jego wyeliminowanie.
Milton H. Erickson

Kazdy z nas ma swoj wewnetrzny glos, ktory gratuluje nam, gdy odniesiemy
sukces, zwykle jednak bezlitosnie nas krytykuje, przypomina o przeszlych
pomytkach, rozczarowaniach i zamecza niepokojgcymi wizjami przysziosci.
lle razy mowites sobie: , Jestem do niczego”, ,Nigdy nie uda mi sie osiggnac
sukcesu”, ,Dluzej nie dam rady”? Dosc sie juz nastuchales? Najwyzszy
czas uzbroic sie w zestaw strategii kontrolowania napastliwych, negatywnych
gtoséw wewnetrznych i reagowania na nie w konstruktywny sposab.

Ta ksigzka, napisana przez wybitnego psychologa klinicznego, pomoze Ci
zrozumiec, w jaki sposéb mowisz do siebie i co mozesz zmienic, aby
poczuc sig lepiej. Najpierw nauczysz sie identyfikowac¢ glosy wewnetrzne,
ktére sprawiajg Ci ktopoty, i zrozumiesz, dlaczego nalezy stuchac ich bardzo
uwaznie. Nastepnie poznasz szerokg game sposobow szybkiej zmiany tresci
i sposobu jej wypowiadania przez gtos wewnetrzny, co poprawi jakosc
Twojego zycia. Dowiesz sie rowniez, w jaki sposcb rozpoznawadé zmiany
na lepsze i odrozniac je od zmian niosacych pozorng poprawe, lecz
wywolujacych negatywne skutki uboczne. Otwarz sie na zmiane i zyj
szczesliwym Zyciem, na ktore zastugujesz.

Steve Andreas jest psychoterapeuts i trenerem, a takze autorem
szkolen poswieconych osobistym zmianom i komunikaciji. Napisat oraz
zredagowat wiele cennych podrecznikéw, w tym
Submodalnosci. Niezwykta droga do Twojego umystu (Sensus)

i NLP. Nowa technika osiggania sukcesow (Onepress).
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