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SLOWO WSTEPY

Gdyby ta ksigzka trafita w moje rece (i gdybym nie byt jej au-
torem), pomyslatbym ,kolejne bzdury z cyklu o samopomocy”.
,lle razy musz¢ jeszcze wystuchiwaé (lub czytad), ze powinienem
po prostu wyluzowac i zaczaé mysle¢ pozytywnie? Czy naprawde
ciagle trzeba »odgrzewaé« te same madrosci Buddy czy ciastecz-
ka z wrézba? Jedyne, czego $wiat naprawdg juz nie potrzebuje, to
kolejna ksigzka o samopomocy!”.

A jednak taka wlasnie napisatem.

Jako psychoterapeuta” mam do dyspozycji caly zestaw narze-
dzi. Znajduja si¢ w nim réznego rodzaju szczypce, $rubokrety
i klucze imbusowe, ktére mozna wykorzysta¢ w kazdej sytuacji.
W ramach terapii mogg poméc pacjentom odnalezé odpowiedni
klucz do zaworu w celu jakze pozadanego wyréwnania cinienia.

Naukowo uzasadnione metody psychoterapeutyczne to oczy-
widcie nie tylko suche porady i wskazéwki. Muszg one by¢ tez
zawsze ulokowane w kontekscie planu leczenia klinicznego. Nie-
mniej wiele terapeutycznych impulséw myslowych i technik
mozna z powodzeniem wykorzystaé w praktyce. Moga one za-
checa¢ do zmiany sposobu myslenia i przyczyniaé si¢ do poprawy

* Dla lepszej czytelnosci, w tej ksiazce do okreslert odnoszacych si¢ do wszyst-
kich plci stosowana jest wytacznie forma meska. Oczywiscie odnosi si¢ ona do
wszystkich 0séb i nikt nie powinien czué si¢ z tego powodu dyskryminowany.
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ogdlnej jakosci zycia. Poza tym odrobina profilakeyki dla zacho-
wania zdrowia psychicznego raczej nie zaszkodzi, prawda?

W swojej pracy z pacjentami regularnie miewam momenty,
w ktérych mysle: ,,Wow, to faktycznie pomogto tej osobie (cate
szczgscie, bo w przeciwnym razie musiatbym szukac sobie innej
pracy)!”. Ale jednocze$nie, réwnie czgsto nasuwa mi si¢ mysl:
» Whasciwie to mogtoby poméc nam wszystkim!”.

W pewnym sensie jako terapeuta czlowiek niekiedy czuje
si¢ jak magik. Oczywiscie psychoterapia nie ma nic wspdlne-
go z grami zr¢czno$ciowymi czy magia. Czarodzieje maja jed-
nak zawsze w pogotowiu te swoje sztuczki, ktérych nie wolno
im ujawnia¢ (kodeks honorowy magika i takie tam!). Podobnie
jest z podejsciami i technikami terapeutycznymi. Ostatecznie
pokaz terapeuty jest zarezerwowany dla elitarnej publicznosci.
Biletem wstepu jest diagnoza. Sekretne przepisy na szczgsliwsze
zycie sa wigc $cisle strzezone za zamknigtymi drzwiami gabinetu
i ujawniane pacjentom krok po kroku. Wiasciwie to dos¢ gtu-
pie, prawda?

I z tego whasnie powodu napisatem t¢ ksigzke o samopomocy.
Pomirimy zatem kodeks honorowy magika i zajrzyjmy do skrzyn-
ki z narzedziami.

Jakby nie byto, w koricu wszyscy mamy poluzowang co najmniej
jedna $rube!
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Wyznaczanie celéw

,Masz trzy zyczenia, wybierz madrze.
Sernik. Trzy razy, prosze!”.

- (mem z Internetu, zrédto nieznane)

Na poczatku byt cel.

Bez checi doskonalenia si¢ my, ludzie, nie ewoluowaliby$my
i nadal siedzielibysmy bez celu w wilgotnych jaskiniach z epoki ka-
mienia fupanego. Cele i postanowienia daja nam wsparcie i orien-
tacj¢ oraz sg waznymi drogowskazami na drodze do samorealizacji.

Cele, ktére swiadomie lub nieswiadomie sobie wyznaczamy,
okreslaja kierunek naszej podrézy i moga mieé znaczacy wpltyw
na cate nasze zycie. Dlatego zapewne byloby dobrze, gdyby$my
w doborze naszych zyciowych celéw byli nieco bardziej rozwaz-
ni niz w kwestii koloru skarpetek, ktére chcemy dzisiaj zatozy¢.

Szkoda byloby dopiero na fozu $mierci zada¢ sobie pytanie,
dlaczego zostatam przedszkolanks, skoro w ogéle nie lubi¢ dzieci.
Albo po co zebratem tyle kasy tylko po to, by ja mieé.

Zanim rzucisz si¢ na o$lep w wir formutowania kolejnego do-
brego postanowienia, moze warto najpierw podsumowac obecny
stan rzeczy. W jaki sposéb ustali¢, czy obecnie w naszym zyciu
co$ wymaga poprawy? Aby to zrobi¢, najpierw musialby$ wie-
dzie¢, jak bardzo szczgdliwy, spetniony lub wolny czujesz si¢ w tej
chwili, prawda?

10
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Technika 1: Pie¢ wolnosci

Pionierka terapii rodzinnej, Virginia Satir, opisala tak zwane pig¢

wolnoéci, ktére moga poméc ludziom w realizacji ich podstawo-

wego potencjatu (Satir i in., 1991):

*  Wolno$¢ widzenia i stuchania tego, co naprawdg jest w dane;j
chwili, zamiast tego, co powinno by¢, byto lub bedzie.

* Wolno$¢ méwienia tego, co naprawde czuje¢ i mysle, a nie
tego, czego si¢ ode mnie oczekuje.

*  Wolno$¢, by trwaé przy swoich uczuciach i nie udawag, ze jest
inaczej.

* Wolno$¢ proszenia o to, czego potrzebuje, zamiast ciagltego
czekania na pozwolenie.

* Wolno$¢ podejmowania ryzyka na wtasng odpowiedzialnos¢
zamiast ciaglego obstawiania pewniakdéw i braku odwagi, by
sprobowaé czego$ nowego.

Sprébuj wykorzystaé te pig¢ wolnosci jako kryteria oceny wha-
snej wolnosci.

Jesli dojdziesz do wniosku, ze by¢ moze nadal mégtbys zy¢
troch¢ swobodniej, pozwdl, by ta $wiadomos¢ wplyneta na
twoje cele.

Najlepiej wigc sformutuj takie cele, ktére pomoga ci by¢
bardziej autentycznym, a takze zy¢ tu i teraz, wyrazaé i akcep-
towal swoje przezycia, dba¢ o siebie z wigksza pewnoscig sie-
bie, a takze przezwycigza¢ Igki i niepewnos¢.

Oczywiscie sg cele dobre i zle, sprecyzowane i niejasne, do-
brze przemyslane i totalnie glupie.

01| DZIN Z LAMPY n
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Przede wszystkim jednak jest wiele celéw, ktdre pozostaja
nieosiagniete.
Chcg by¢ bardziej zrelaksowany!
Chce poprawi¢ swoje relacje!
Chcg pozby¢ si¢ swoich lekdw!
Chce stac si¢ bardziej pewny siebie!
Chce by¢ bardziej zréwnowazony i szczgsliwszy!

To wszystko sa wspaniate przyklady celéw, ktére mozemy so-
bie wyznaczy¢. Niemniej trudnosci w ich realizacji czgsto zaczy-
najg si¢ juz na etapie ich sformutowania.

Na przyktad, jesli zdecyduje, ze chce si¢ uczy¢ greckiego,
moge kazdego dnia siada¢ przy biurku na dwie godziny i do-
ktadnie to robié. Jesli w tym czasie nie stracg motywacji, jest
duza szansa, ze w ktérym$ momencie naucz¢ sie cho¢ troche
méwic¢ w tym jezyku. Zauwazg to na przyktad po tym, ze wbhrew
wszelkim oczekiwaniom jestem nagle w stanie rozszyfrowad, ze
ta glosna kt6tnia moich greckich sasiadéw to nic innego jak wy-
miana czulosci.

Jesli jednak chodzi o postanowienie bycia szczgsliwym, sprawa
si¢ nieco komplikuje. Czy codziennie siadam przy biurku i éwicze
bycie szczgdliwym? Kiedy wiem, ze osiggnatem cel?

W psychologii formutowania celéw proponuje si¢ rézne ,spryt-
ne” kryteria skutecznego wyznaczania celéw.

12 PSYCHOLOGIA POZYTYWNA - 100 PROSTYCH TECHNIK NA KAZDA SYTUACJE
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Technika 2: Cele SMART

Akronim SMART (na podstawie Dorana, 1981) odnosi si¢ do
celéw, ktére powinny mieé nastgpujace cechy:

e S, czyli sprecyzowane

* M, czyli mierzalne

e A, czyli atrakcyjne

* R, czyli realistyczne

e T, czyli terminowe

Nasze postanowienia powinny wigc by¢ formutowane w spo-
s6b mozliwie najbardziej konkretny, ich powodzenie powinno
by¢ tatwo weryfikowalne, cele powinny by¢ pozadane i dostoso-
wane do naszej rzeczywistosci oraz osiggalne w okreslonym czasie.

Sprébuj kiedys zastosowaé te ,,sprytne” kryteria przy formuto-
waniu swoich celéw!

Na przyktad, zamiast chcie¢ czué¢ si¢ mniej samotnym, po-
stanéw sobie, ze w ciagu najblizszego miesiaca zawrzesz przynaj-
mniej jedng nowa znajomos¢.

Zamiast dazy¢ do idealnej figury w bikini, zaplanuj utrate pig-
ciu kilograméw w ciagu najblizszych dziesigciu tygodni.

Jesli cheesz wigeej pikanterii w swoim zwiazku, poswigé czas
na regularne wspoélne zblizenia i ocenl, co byto dla was szczegélnie
przyjemne.

Zamiast ciagle wyznaczaé sobie niesprecyzowane, niereali-
styczne lub niemierzalne cele, po prostu badz troche sprytniejszy!

01| DZIN Z LAMPY 13
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Technika 3: Teoria wartosci oczekiwanej

W psychologii motywacyjnej od lat 50. XX wieku funkcjonuja
tak zwane modele wartosci oczekiwanej, ktére maja wyjasniaé,
w jaki sposdb ludzie wyznaczaja sobie cele (Atkinson, 1957).
Motywacj¢ osiagni¢é (tj. sklonnos¢ do wytrwatego dazenia do
realizacji waznych dla nas zadan) okresla wzér matematyczny.
Sktada si¢ on z nastgpujacych parametréw: oczekiwanie sukce-
su (ocena prawdopodobiefstwa osiagniccia celu) oraz wartosé
sukcesu (wyobrazenie sobie radosci i dumy po osiagnigciu celu):

M = O x W
Motywacja =  Oczekiwanie ~ x  Warto$¢

Dla uproszczenia wyobraz sobie nastgpujaca sytuacjg: grasz
w gre polegajaca na rzucaniu obrgczy na dziesi¢¢ stupkéw
umieszczonych w réznych odlegtosciach (0-10 metréw). Sam
mozesz wybraé, w ktéry z tych drazkéw wycelujesz swoj pier-
$cieft. Oczywiscie prawdopodobieristwo trafienia maleje wraz ze
wzrostem odleglosci. Jednak z kazdym kolejnym metrem wzrasta
warto$¢ udanego rzutu.

Najprawdopodobniej celowalby$ w patak znajdujacy si¢ bez-
posrednio przed soba, ale zapewne niewiele by ci to dalo, po-
niewaz nawet cztowiek najbardziej nieudolny sportowo mégtby
to zrobié.

Z drugiej strony stupek oddalony o dziesig¢ metréw jest
praktycznie nie do zdobycia. Ale trafienie go byloby catkiem faj-
ne, prawda? Filmik na YouTube pokazujacy, ze ci si¢ to udato,

14 PSYCHOLOGIA POZYTYWNA - 100 PROSTYCH TECHNIK NA KAZDA SYTUACJE
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szybko statby si¢ bardzo popularny i zrobitby z ciebie interneto-
wego bohatera!

Badacze odkryli, ze osoby zmotywowane, nastawione na
wyniki, cz¢dciej wyznaczaja sobie cele o §rednim prawdopodo-
biedstwie powodzenia, podczas gdy osoby z mniejsza motywa-
cja osiagnieé czesciej wybieraja cele bardzo prawdopodobne lub
bardzo mato prawdopodobne (Atkinson i Litwin, 1960). Gdyby
przetozy¢ ten rzut pierScieniem na liczby, wygladatoby to mniej
wigcej tak:

Odlegtos¢:

Om Tm 2m 3m 4m 5m 6m 7m 8m 9m 10m

Oczekiwanie (ze trafie):

100% 90% 80% 70% 60% 50% 40% 30% 20% 10% 0%

Wartos¢ (jesli trafie):
0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

Motywacja (oczekiwanie x wartos$¢):

0 900 1600 2100 2400 2500 2400 2100 1600 900 O

Maksymalna motywacja zostataby zatem w tym przypad-
ku osiagnicta, gdyby drazek znajdowal si¢ w odleglosci pigciu
metrow.

Wzér M = O x W nie stanowi faktycznego réwnania matema-
tycznego — to zrozumiale. Pokazuje jednak, ze warto §wiadomie
wyznaczy¢ sobie cel o §redniej trudnosci i $redniej motywacji, aby
zwickszy¢ motywacje osiagnigd.

01| DZIN Z LAMPY 15
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Sprébuj spojrze¢ na swoje ewentualne przyszle cele zyciowe
przez pryzmat teorii wartoéci oczekiwanej. Czy mozesz sam przy-
czyni¢ si¢ do zwigkszenia swojej motywacji osiagni¢¢? Formutujac
swoje cele, prébuj odnalezé wlasng réwnowage migdzy prawdo-
podobiefistwem powodzenia a jego wartoscia.

Technika 4: Pytanie o cud

Tak zwane pytanie o cud to prosta, ale bardzo skuteczna metoda
spojrzenia na wlasne cele i aspiracje z innej perspektywy i spra-
wienia, by staly si¢ bardzie namacalne. Ta technika terapeutycz-
na zostala opracowana przez twércéw krétkoterminowej terapii
skoncentrowanej na rozwiazaniach, Steve’a de Shazer i Insoo Kim
Berg (de Shazer, 1988):

Wyobraz sobie, ze przed nosem kreci ci si¢ teraz mata wréz-
ka. Moze to by¢ tez czarodziej z dtugg brodg lub dzin z lampy.
W kazdym razie ta magiczna istota chce spetni¢ twoje Zyczenie.

Oczywiscie od razu przychodzi ci na mysl wiele wspanialych
rzeczy, o ktérych méglby$ marzy¢: nie§miertelnos¢, dziesigcio-
cyfrowa wygrana na loterii, umiej¢tno$¢ latania czy luksusowy
jacht, ktdry jest tak duzy, ze w znajdujacym si¢ na jego poktadzie
basenie zmiesci si¢ jeszcze mniejszy jacht.

Zanim jednak wypowiesz zyczenie, sugeruje, aby$ przezna-
czyl je na realizacjg celu, ktdry jest nieco bardziej w zasiggu two-
ich realnych mozliwosci. Z pewnoscia wiesz, co od dawna chcesz
poprawi¢ w swoim zyciu.

Czy potrafisz sformutowaé taki cel? Dobrze! Nastep-
nie wyobraz sobie, ze méwisz tej magicznej istocie doktadnie

16 PSYCHOLOGIA POZYTYWNA - 100 PROSTYCH TECHNIK NA KAZDA SYTUACJE
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o tym celu, nawet jesli jest on nadal bardzo niejasny. Wrézka
obsypuje ci¢ czarodziejskim pytem, czarodziej wypowiada pod
nosem mistyczne zaklecie, a dzin w butelce robi to, co dzin
w butelce. W kazdym razie twoje zyczenie spelni si¢ tej nocy,
kiedy bedziesz spal!

Na przyktad, jesli cheesz by¢ szczgsliwy, wyobraz sobie, ze ju-
tro, kiedy si¢ obudzisz, bedziesz szczgsliwy. Jesli chciales pozby¢
si¢ swoich ciggtych lekéw, wyobraz sobie, ze jutro ich nie bedzie.
Jesli cheesz by¢ bardziej zdecydowany, to... Mysle, ze rozumiesz,
o co mi chodzi. Oczywiscie samo wyobrazenie sobie, ze juz osia-
gnates swoj cel, nie sprawi, ze twoje problemy znikng. Jednak
¢wiczenia wyobrazni moga odkry¢ przed nami zupelnie niesa-
mowite perspektywy.

Wiem, ze to brzmi zbyt pi¢cknie, by moglo by¢ prawdziwe, ale
sprébuj. Sprébuj ze szczegétami wyobrazi¢ sobie, jak zaczniesz
swoj jutrzejszy dzien. Po czym rozpoznalbys, ze cof si¢ zmienito?
Lepszy sen? A moze od razu wskoczylbys pod prysznic, zamiast
ciggle przestawia¢ drzemki w telefonie? Poswigcitby$ wiecej cza-
su na $niadanie? A moze zrobitbys sobie smoothie, nalesniki lub
jajecznice? A moze nawet wyszedibys$ na balkon z filizanka kawy?
Albo wlaczyt przyjemna muzyke?

Teraz przeanalizuj w myslach ten dzier krok po kroku i wy-
pisz wszystko, co przychodzi ci do glowy.

Skorzystaj z ponizszych pytan jako wskazéwek:

* Co by si¢ zmienito, gdyby jutro w cudowny sposéb spetnit si¢
twoj cel?

* Co konkretnie zrobilby$ inaczej? Czy w kontaktach z innymi
ludZzmi zachowywalbyf si¢ inaczej? Czy zaplanowalbys dziata-
nia, kedrych obecnie nie wykonujesz?

01| DZIN Z LAMPY 17

Kup ksigzke


http://sensus.pl/page354U~rt/e_3n6y_ebook

Czy odwazyltbys si¢ zrobi¢ rzeczy, ktérych nie zrobilby$ w tej
chwili? Co doktadnie? Jak czesto? Z kim?

O czym by$ pomyslal inaczej? Na przyktad, gdybys chcial
mniej dywagowad, o czym bys$ zamiast tego myslal? Jak wi-
dzialbys siebie? Jak my$latbys o innych ludziach? Jak wyobra-
zatbys sobie swoja przysztosé?

Jak zmienilyby si¢ twoje uczucia, gdyby twdj cel zostat osia-
gnicty? Czy nieprzyjemne uczucia znikna? Albo chociaz stracg
na swojej intensywnosci? Jesli tak, to o ile doktadnie, gdybys
tak miat je oceni¢ w skali od 0 do 10? Czy w ich miejsce po-
jawig si¢ inne? Jakie?

Jak czulbys si¢ fizycznie? Bytby$ mniej spiety? O ile mniej,
gdybys tak miat oceni¢ poziom swojego napigcia fizyczne-
go w skali od 0 do 10? Czy nieprzyjemne doznania cielesne,
takie jak bél, bylyby wéwczas stabiej odczuwalne? A moze
weale?

Kto by w ogéle zauwazyl, ze cos si¢ w tobie zmienilo? Twdj
partner zyciowy? Twoja rodzina? Przyjaciele? Koledzy z pra-
cy? Sasiedzi? Po czym doktadnie mieliby rozpozna¢, ze co si¢
zmienito? Po twoim zachowaniu? Postgpowaniu? Stowach?
Mowie ciata? Jak zareagowalyby te osoby na zaobserwowane
zmiany?

Czy masz teraz mniej lub bardziej konkretne wyobrazenie
o tym, jak by to bylo, gdyby$ osiagnat juz swoje cele? Dobrze!

Cwiczenie z pytaniem o cud moze by¢ interesujace z trzech

powodéw.

Po pierwsze, wiemy z praktyk terapeutycznych wykorzy-

stujacych ¢wiczenia wyobrazni, hipnoterapig lub rzeczywisto$é
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wirtualng, Ze samo wyobrazenie sobie sytuacji czgsto moze wy-
wola¢ reakcje emocjonalne podobne do sytuacji rzeczywiste;j.

Wyobrazanie sobie pozytywnych skutkéw podjetego wysit-
ku tak wyraznie, jak to tylko mozliwe, moze stymulowa¢ nasz
uktad nagrody w moézgu. Poprzez §wiadome wyobrazanie so-
bie satysfakeji, jaka bede odczuwaé, gdy osiagne swoj cel, moge
zawczasu wzmocni¢ swojg motywacje¢ i wytrwato$¢ w realiza-
¢ji celu. Moze wigc czasem warto na przyktad wyobrazi¢ so-
bie przez chwilg siebie siedzacego w ogrédku, w ktérym unosi
si¢ zapach $wiezo skoszonej trawy, delektujacego si¢ smakiem
zimnego piwa, zanim odpal¢ t¢ znienawidzong kosiarke przy
35-stopniowym upale.

Po drugie, wszystkie zapisane wyzej pytania o cud pelnig
role kryteriéw, ktére moga pdzniej poméc ci ocenié, czy jestes
blisko celu. Jesli zdecydujesz si¢ na realizacj¢ swojego celu, be-
dziesz mial juz jaki§ punkt odniesienia, ktéry bedzie cig prowa-
dzit na pézniejszym etapie. Im bardziej konkretne wyobrazenie
»cudu”, tym bardziej wymierny bedzie docelowy sukces. Na
przyktad, jesli cheesz popracowaé nad tym, jak lepiej radzi¢ sobie
ze stresem i za pot roku sprawdzié, czy co$ si¢ w tej kwestii zmie-
nito, mozesz poszuka¢ konkretnych wskazéwek w swoich notat-
kach dotyczacych pytania o cud. Mozesz na przyktad sprawdzi¢,
czy napigciowe béle glowy ustapily, czy twoja pierwsza mysl
rano jest przyjemna (i juz nie jest zmartwieniem) lub czy juz nie
klniesz jak szewc, stojac w korku. Nawet jesli przypisanie kon-
kretnej liczby do tego, jak si¢ czujesz, moze wydawac si¢ dziw-
ne i arbitralne, skalowane sformulowania celu moga by¢ bardzo
pomocne. Z tego powodu w medycynie i terapii bdlu stosuje
si¢ na przyktad tak zwana skale bélu, za pomoca ktérej pacjenci
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oceniajg na skali swoje subiektywne uczucia w kontekscie odczu-
wanego bélu. W ten sposéb moga zwigkszy¢ swoja zréznicowana
swiadomo$¢ ciata, a to z kolei przekiada si¢ na bardziej doktadne
okreslenie zachodzacych zmian, niz gdyby pacjenci zostali po-
proszeni tylko o wskazanie, czy bél si¢ zmniejszyl. Na przyktad,
jesli oceniasz swoje obecne $rednie podstawowe napigcie w ciggu
dnia na 6 z 10, a przy pytaniach o cud wskazales, ze pozadany
stan napigcia w twoim przypadku wynosi 4 na 10, to twdj cel
nagle stanie si¢ bardziej wymierny i namacalny niz takie niejasne
sformutowanie typu ,,Chcg by¢ bardziej zrelaksowany”.

Trzecig zaleta pytania o cud jest to, ze te kryteria, ktére teraz
zdefiniowate$ dla osiagnigcia swojego celu, bardzo czgsto moga
stanowi¢ wskazdéwke do konkretnej realizacji sytuacji docelowe;j.

Zaléimy, ze dzigki pytaniu o cud dowiedziales si¢ teraz, ze
gdyby twoje zyczenie si¢ spetnilo i przez noc poczulbys sig lepiej,
wstatbys jutro wezesniej, by poéwiczy¢ joge, chetniej chwalitbys
si¢ drobnymi sukcesami w pracy, w konicu powiedziatbys swoje-
mu sasiadowi, ze powinien $cia¢ Zywoplot, znéw zaczatbys cho-
dzi¢ na tarice i czgdciej sig Smiac.

A teraz wyobraZ sobie, ze po prostu nastawiasz budzik na
jutro pét godziny wczesniej, nawet jesli musisz zmusié si¢ do
wstania, gdy tylko zadzwoni i — bez zastanowienia — faktycznie
praktykujesz joge. Ze jutro w pracy $wiadomie poklepiesz sie po
plecach za swoéj czesciowy sukces, niewazne jak maly. Ze po pra-
cy idziesz do sasiada, by w przyjacielski, aczkolwiek stanowczy
sposdb wyrazi¢ swoje zyczenie dotyczace zywoplotu. Wieczorem
dzwonisz do przyjaciét, aby uméwic si¢ na taice w weekend.
Wybierajac program w telewizji na wieczér, $wiadomie decy-
dujesz si¢ na komedig, a nie kolejny przygnebiajacy dokument
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(wierz lub nie, ale twoje szanse na to, ze bedziesz si¢ $mia¢, jesli
zdecydujesz si¢ na komedig, sa znacznie wigksze!).

Czy potrafisz wyobrazi¢ sobie, jak bys si¢ czul jutro wieczo-
rem, gdyby$ mégt to wszystko zrobi¢? Czy mégtbys powiedzied,
ze twoje samopoczucie jest duzo lepsze?

Zwiazek migdzy przedstawionymi konsekwencjami osiagnie-
cia celu a samg jego realizacja moze wigc dziata¢ w obie strony.
Gdybym czut si¢ lepiej, wiele rzeczy zrobitbym inaczej. Ale gdy-
bym zrobit wiele rzeczy inaczej, czutbym si¢ lepie;j!

Jeszcze raz przyjrzyj si¢ doktadniej swoim notatkom dotycza-
cym pytania o cud. Czy dostrzegasz kryteria, na ktére mozesz
mieé wplyw?

Jedli nie, sprébuj by¢ trochg bardziej konkretny. Jesli tak, czy
mozesz sobie wyobrazi¢ wdrozenie jednego lub drugiego z nich
jutro?

Jesli wige cheesz mie¢ w zyciu wigeej luzu, badz troche spryt-
niejszy w formulowaniu swoich celéw. Zwigksz swojg moty-
wacj¢ do osiagnigé, szukajac celéw, ktére sg osiagalne i nadal
atrakcyjne.

Jesli utkniesz, probujac rozwiazaé problem, podejdz do te-
matu od drugiej strony i wyobraz sobie, jak by to bylo, gdy-
by problem byl juz rozwiazany. Nawet jeli, zgodnie ze starym
chinskim przystowiem, podréz tysigca mil zawsze zaczyna sig
od jednego kroku, warto od czasu do czasu wypatrywaé swoje-
go celu przez lornetke.

Kup ksigzke


http://sensus.pl/page354U~rt/e_3n6y_ebook

02 \ K70 lYB] KOPEREK?

Préobowanie nowych rzeczy

»Szalenistwem jest robi¢ wcigz to samo
i oczekiwac réznych rezultatow”.
- (Albert Einstein, podobno)

Tez to znasz: z powodéw, o ktérych by¢ moze nigdy swiadomie
nie myslales, wciaz uciekasz si¢ do tych samych strategii, nawet
jesli nigdy nie okazaly si¢ one skuteczne?

Dlaczego radykalna dieta niskowgglowodanowa jest na liscie
postanowieri noworocznych tak wielu o0séb, skoro z powodu
efektu jo-jo juz dwadziescia razy nie doprowadzita do trwale;j
utraty wagi?

Po co co noc, lezac w 16zku, siggam po smartfona, zeby ,tyl-
ko szybko” sprawdzi¢ maile, skoro codziennie rano denerwujg si¢
z powodu niewyspania, bo znéw do pézna w nocy tkwitem przy-
klejony do ekranu?

Dlaczego wkurzona wyliczam partnerowi, o ile wigcej to ja
robi¢ w domu, skoro on nawet nie pokwapi si¢, by posprzataé ta-
lerze po obiedzie? Wiem przeciez, ze wtedy on znowu uparcie ob-
staje przy swoim i ze w koficu sama ze ztosci sprzatam naczynia.

Jesli jaki$ schemat postgpowania lub myslenia dziewieéset
dziewigédziesiat dziewigé razy nie doprowadzil do pozadanego
sukcesu i nie ma co liczy¢ na to, ze za tysigcznym razem beg-
dzie inaczej, to dlaczego wcigz tak uparcie do niego wracamy?
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W terapii akceptacji i zaangazowania (ACT), podejsciu tera-
peutycznym opartym na akceptacji, ustanowionym przez psy-
chologa Stevena C. Hayesa, w ktérym w pracy z pacjentami
wykorzystuje si¢ metafory, méwi si¢ o tak zwanym paradoksie
lopaty (Hayes i in., 1999).

Wyobraz sobie, ze wpadtes do dotu. Aby si¢ wydostaé, musisz
uzy¢ dostepnych narzedzi. Niestety w plecaku masz tylko fopate —
w twojej sytuacji niezbyt przydatne narzedzie. Ale poniewaz masz
tylko ja, robisz, co mozesz. Podjates decyzj¢: musze si¢ wydostad!
Wigc machasz tg topatg i machasz...

W koricu dociera do ciebie, ze w taki sposéb nic nie zdziatasz.
Moéwisz wiec sobie: moze jeszcze weiaz za mato. Chyba musze
jeszeze troche pokopad! Wiec dalej kopiesz i kopiesz swéj dét co-
raz glebie;j.

W calym tym swoim sfiksowaniu na kopaniu nawet nie przej-
dzie ci przez mysl, ze géra mégtby akurat przechodzi¢ ktos, kto
miatby do dyspozycji inne narzedzie, na przykiad drabing. Ale
nawet gdyby spuszczono ci t¢ drabing, zapytatbys: ,Co ja mam
z tym zrobi¢? Nie moge nawet tym kopaé! Nie masz moze wigk-
szej topaty?”.

Ludzie sa niewolnikami wlasnych nawykéw, to pewne. Ale
czy wyjasnienie, dlaczego tak uparcie trzymamy si¢ w kétko tych
samych strategii, naprawd¢ znajduje si¢ wytacznie w naszej po-
trzebie ciagtego powielania tego, co dobrze znane? A moze jest
co$, co powstrzymuje nas przed wyprébowaniem czegos$ nowe-
go? Wyjasnienia takiego stanu rzeczy mozna by si¢ doszukiwa¢
w biologii ewolucyjnej. Przenies si¢ na chwile w swojej wyobraz-
ni o dwa miliony lat wstecz i wyobraz sobie rodzing z epoki ka-
mienia tupanego, zyjaca w malej sielskiej dolinie. Choé¢ miejsce
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to nie obfituje w zrédta pozywienia, rodzina tam zostaje. Kazdy
dzien jest taki sam. Mezczyzni polujg w dolinie, kobiety zajmuja
si¢ domem w jaskini i opiekuja si¢ dzie¢mi (do emancypadji jesz-
cze daleka droga). Jedzenia wystarczy na przezycie. W sasiedniej
dolinie moze by¢ go wigcej. Oczywiscie moze si¢ tam réwniez
czai¢ tygrys szabloz¢bny.

Jesli obecne strategie sa wystarczajace, by przezy¢, to instynkt
przetrwania (ktéry weiaz drzemie w kazdym z nas) moze spra-
wiaé, ze stale bedziemy wybieral to, co znajome, sprawdzone
i ,bezpieczne” zamiast tego, co nowe, nieznane, ,niebezpieczne”.

Nawet dzisiaj sa ludzie, ktdrzy nigdy nie opuscili swojego kon-
tynentu, swojego kraju czy regionu, by¢ moze nawet swojej do-
liny. Niekoniecznie dlatego, ze nie mogli, moze nawet nie tyle
z przyzwyczajenia, ile ze strachu przed tym, co nieznane. Wakacje
na Gran Canarii? A co jesli samolot si¢ rozbije? Albo jesli zacho-
ruje, a lekarz nie bedzie méwil po angielsku? Albo gdy okaze sig,
ze hotel serwuje tylko dania kuchni hiszpanskiej?

Pewnie masz teraz przed oczami kogo$ z twoich przyja-
ciét albo moze sam troche tak myglisz? Gratulagje, to czyni cig

czlowiekiem!

W swojej ksiazce pt. Jak byc nieszczesliwym psychoterapeuta Paul
Watzlawick opowiada o pijaku, ktéry wieczorem zdaje si¢ szuka¢
czego$ pod uliczng latarnia. Kiedy przychodzi policjant i pyta go,
czego szuka, pijak odpowiada: ,,Swoich kluczy!”. Policjant poma-
ga mezczyznie w poszukiwaniach, ale bezskutecznie. Po chwili
policjant pyta, czy mezczyzna jest naprawde pewien, ze zgubil
klucze tutaj, na co ten odpowiada: ,Nie, nie tutaj, tylko tam — ale
tam jest zdecydowanie za ciemno”. (Watzlawick, 2009, str. 27).
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Technika 5: Mniej tego samego

Jesli chcemy trwale poprawi¢ jako$¢ naszego zycia, to powinni-
$my z lupa w reku szukaé w naszym repertuarze behawioralnym
i my$lowym takich strategii, o ktdrych wiemy z doswiadczenia, ze
nie doprowadza do upragnionego sukcesu. Latwiej jednak powie-
dzie¢ niz zrobi¢, poniewaz nie mamy nawyku swiadomego mysle-
nia o automatycznych reakcjach.

Jesli w przysztosci do$wiadcezysz ,,porazki” lub ogélnego po-
czucia niezadowolenia, §wiadomie zadaj sobie takie trzy pytania:
* Jaka byla moja strategia?

* (Czy to utarta strategia?
e Czy ta strategia dziatata wezesniej?

Jesli odpowiedz brzmi: , Tak, to byfa ta sama historia co za-
wsze 1 nie, to zachowanie nigdy wczesniej mi nie pomoglo”, ist-
nieje proste rozwiazanie, ktére jest réwnie banalne, co genialne:
spréobuj czego$ innego! Watzlawick okresla to mianem ,mniej
tego samego’ .

Teraz by¢ moze powiesz: ,Swietnie! Czy naprawde wydatem
kas¢ na ksiazke o samopomocy tylko po to, zeby teraz kazano mi
zrobi¢ co$ innego?”.

Tak, doktadnie tak! I zanim zaczniesz zastanawiaé sie, ktdre-
mu irytujacemu krewnemu mozesz jg podarowaé na $wieta, po-
mysl przez chwilg.

Oczywiscie w spostrzezeniu, ze lepiej zmieni¢ zachowanie, kté-
re nie prowadzi do upragnionego celu, nie ma nic odkrywczego!
A jednak wszystkim nam niezwykle trudno jest to zrobi¢. W zy-
ciu codziennym mozemy nawet nie zdawa¢ sobie sprawy z tego,
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ze wcigz odwotujemy si¢ do tych samych
zautomatyzowanych wzorcéw reakcji.

Wyobraz sobie, ze twoje zycie to tor ko-
lejowy ulozony w koto. Raz po raz mijasz
t¢ opustoszaly stref¢ przemystowa, gdzie
$mierdzi zgnitymi jajami i leje deszcz.

Pewnego dnia zdajesz sobie sprawe, ze
mogtbys pojecha¢ na skréty. Nowa trasa pro-
wadzi przez pigkne krajobrazy, gdzie pachnie
kwiatami i gdzie codziennie $wieci storice.

Jednak ta trasa nie byla uzywana od
wiekéw. Tory sg zarosniete, a pociag jedzie
wolno.

Chociaz ta nowa trasa jest o wiele pigk-
niejsza, wszystko jest tez troche bardziej
meczace. Pociag szarpie i chrzesci, a ty
czujesz si¢ porzadnie przetrzaénigty. Po-

niewaz tory biegna

26

w kotko, w koficu wrécisz na stara trase.

Kiedy znéw staniesz przed zwrotnica,
masz wybér: wracasz na stara, brzydka, ale
znajoma tras¢, czy decydujesz si¢ wybraé
nows, pickna, ale wciaz nieznang droge?

Jesli ponownie skorzystasz ze skrétu,
pociag bedzie juz jechat nieco ptynnej.
Z kazdym kolejnym razem tory beda coraz
bardziej przejezdne, az w konicu bedziesz
mogt bez problemu pokona¢ nowsg trase.
Z kolei stare tory z czasem zarosna.
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Zmiana zachowania to proces uczenia si¢. Tak jak tor kolejo-
wy z kazdym kolejnym przejazdem staje si¢ gladszy, tak tez ob-
szary mézgu z kazdym nowym do$wiadczeniem edukacyjnym
tworza coraz to nowe polaczenia i rozbudowuja swoja sie¢, dzigki
czemu przekazywanie sygnaléw elektrochemicznych odbywa si¢
coraz plynnie;j.

Jesli masz prawo jazdy, to czy pamigtasz swojg pierwsza lek-
cj¢ jazdy? Czy nie miate§ przypadkiem wrazenia, ze nigdy nie
bedziesz w stanie prowadzi¢ auta, nawet gdybys bardzo chciat?
I czy nagle prowadzenie samochodu nie stato si¢ dla ciebie czyms
zautomatyzowanym? Podobnie jest, gdy uczysz si¢ nowego jezyka
lub gry na instrumencie muzycznym.

Strategie psychologiczne i psychoterapeutyczne to takze pro-
cesy uczenia si¢. Czasami wystarczy jedno nowe do$wiadcze-
nie edukacyjne, aby katapultowad nas na nowa sciezke. Jednak
w wigkszosci przypadkéw utrzymanie si¢ na nowym torze wyma-
ga od nas pewnej prakeyki.

Utarte szlaki nigdy catkowicie nie znikna. Nawet wiele lat
pdzniej moze si¢ zdarzyc’, ze Z powodu zmeczenia, rozproszenia
lub negatywnych uczué przegapisz moment, w ktérym powinie-
ne$ zmieni¢ zwrotnicg i nagle znéw na chwilg powrdcisz na starg
trasg.

Wéwczas na twoja korzy$¢ dziata fake, ze trasa uktada sig
w koto. Nie zrazaj si¢ i nastgpnym razem po prostu zwréé wick-
sza uwagg na sygnalizacj¢ $wietlng, ktéra zapowiada rozjazd.

W terapii poznawczo-behawioralnej proponuje si¢ tak zwane
cksperymenty behawioralne, w ramach ktérych mozna zweryfi-
kowa¢ pewne wzorce myslowe i behawioralne oraz wyprébowac
alternatywne reakcje w fazie testowe;j.
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JAK POKONAC NEGATYWNE MYSLI

Chase Hill
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Ta ksigzka pomoc dla oséb, ktére cierpia z powodu nad-
miernego myslenia, odczuwaja ciagly niepokéj i brakuje
im motywacji na co dzien. Ten poradnik odpowiada na
pytanie, jak pozby¢ si¢ negatywnych mysli. Poznasz pro-
sty plan 7-etapowy plan, ktory pomoze ci odnalezé po-
czucie wilasnej wartosci i osiagna¢ spokojny umyst. To
sprawdzony sposéb na stres i opanowanie emocji. Do-
wiesz sie, w jaki sposéb gonitwa mysli dziala na twoja
neuroplastyczno$é i jak hamuje twéj rozw6j osobisty. Po-
znasz ograniczajace schematy, ktére przyczyniaja si¢ do
niskiego poczucia wilasnej warto$ci, braku motywacji

i samoakceptacji. Nauczysz sie, jak radzi¢ sobie ze stanami lekowymi, niepoko-
jem i depresja. Odkryjesz swoj potencjat, zadbasz o kondycje zdrowia i psychiki.
Oczy$¢ swoj umyst i pozegnaj negatywne mysli!

ARTETERAPIA — UZDRAWIAJACA
TERAPIA SZTUKA

Leah Guzman

Czy to prawda, ze malowanie mandali moze pomac
w zaburzeniach emocjonalnych? Robienie zdje¢ pomaga
w walce z depresja, a tworzenie autoportretu w budowa-
niu samoakceptacji? Tak! Odkryj, czym jest arteterapia,
czyli terapia sztuka! Celem arteterapii jest wykorzystanie
procesu tworczego, np. malowania, rzezbienia lub foto-
grafii do osiagniecia samoswiadomosci, autorefleksji czy
kontrolowania emocji. Tworzenie dzieta staje si¢ wizu-
alng dokumentacja twoich mysli i uczué. W tej ksiagzce
ceniona arteterapeutka odkryje przed toba kreatywne
techniki radzenia sobie z depresja, stanami lgkowymi, czy

niepokojem. Znajdziesz tu rowniez twércze sposoby na stres, poprawe umiejetno-
$ci podejmowania decyzji, czy okreslenie swoich mocnych stron. Bedzie to miato
wplyw nie tylko na twoje zdrowie, ale réwniez rozwdj osobisty. Daj si¢ ponies¢
uzdrawiajacej mocy sztuki!

ZAMOW JUZ TERAZ Y TO TAKIE PROSTE

www.vitalni24.pl tel. 85 654 78 35
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A STUDIUM
Q PSYCHOLOGII
PSYCHOTRONICZNE]J

BIALYSTOK @ WARSZAWA & KATOWICE

Wiesz, jak wazny jest dla Ciebie rozwéj duchowy (osobisty).
Masz chec¢ pomagania sobie i innym.
Zalezy Ci na pogtebieniu wiedzy,
ktéra zdobytes wczesniej z ksigzek lub kurséw.

Zapraszamy na kierunki:
v PSYCHOLOGIA PSYCHOTRONICZNA

v TERAPIE NATURALNE
v MISTRZOWSKA SZTUKA WROZENIA
v ODNOWA PSYCHOBIOLOGICZNA

* Rozwiniesz intuicje, zdolnos¢ jasnowidzenia i nawiazywania kon-
taktéw z duchowymi przewodnikami;

e Nauczysz sie stosowaé w praktyce astrologie, numerologie,
runy, Tarot, hipnoze;

e Otrzymasz z rak mistrzéw umiejetnosci korzystania z najwaz-
niejszych dziatéw wiedzy ezoterycznej;

e Stworzysz zdrowe warunki zycia dla siebie i swoich bliskich
zgodnie z medycyng energetyczng i feng shui;

® Poznasz nowych, wspaniatych ludzi, ktérzy ida podobna DROGA,.

Twaoj czas na rozwaoj!
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Medycyna naturalna
Ziofa, nalewki
Ksigzki o zdrowiu i odchudzaniu
Publikacje o zdrowym odzywianiu
Lampy solne, dyfuzory
Produkty prozdrowotne

E-booki i audiobooki
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vital

wydawnictwovital.pl

- jest psychologiem i psychoterapeuta prowadzacym
prywatna praktyke w Luksemburgu. Od 2008 roku przekazuje wie-
dze z zakresu psychologii stosowanej i psychoterapii w swobodny
i praktyczny sposob jako terapeuta, kierownik projektéw krajowych
kampanii zdrowotnych, méwca, trener, a takze jako autor poradni-
kéw. Korzystajac z naukowo potwierdzonych metod, pokazuje lu-

dziom, jak pomoc sobie. Siega przy tym po kreatywnosc¢ i humor.

Siegnij po te ksiazke! Znajdziesz w niej 100 réznych technik psychologii
pozytywnej na kazda zyciowa sytuacje zamiast ogélnej, podstawowej
porady. Cho¢ oparte na naukowych metodach, techniki te opisane sa
w zrozumiaty, lekki i zabawny sposéb. Po lekturze tego poradnika z ta-
twoscia zastosujesz je swoich sytuacjach zyciowych. Znajdziesz w nim
nie tylko proste eksperymenty myslowe i ¢wiczenia wyobrazni, ale réw-
niez przykfady z zycia codziennego, ktére tatwo wykorzystasz.

Ksigzka wskazuje wiele przydatnych psychologicznych metod, dzieki
ktérym lepiej bedziesz postrzegat swoje uczucia i potrzeby. Zyskasz sku-
teczne wsparcie w radzeniu sobie ze stresem, napieciem i nadmierny-
mi wymaganiami. Cwiczenia zaproponowane przez Autora pomogg Ci
zyskac wiekszg pewnos¢ siebie, spokdj i swobode w codziennym zyciu.

MODA~ZDROWIE &

co miesigc w najlepszych aptekach SZTUKATER.PL

Q@vnalnizzn.pt
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