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S.J. SCOTT, BARRIE DAVENPORT

O tym, jak mysli decyduja o efektach

»Do szczesliwego zycia potrzeba bardzo niewiele; wszystko jest w tobie,
w twoim sposobie myslenia”.

— Marek Aureliusz

Czutes sie kiedy$ przytloczony wlasnymi myslami? Zmagales sie ze stre-
sem albo z niepokojem zwigzanym z zadaniami, ktére musisz wykonywa¢
w ciggu tygodnia? A moze chcialby$ po prostu w ogdle przestaé si¢ mar-
twic zyciem?

Wszyscy raz na jaki$ czas do$wiadczamy przejawéw negatywnego mysle-
nia. Ale jesli czujesz sie przyttoczony przez takie myféli, to powiniene$
uwaznie przyjrze¢ sie temu, o czym myslisz i jak te rozwazania wplywaja
na Twoj psychiczny dobrostan.

Wewnetrzny monolog jest naturalnym elementem naszej psychiki. Jest
w niej obecny bez przerwy, w dzien i w nocy — przypomina o zakupach,
po ktore powiniene$ po6jsé, zawstydza Cie, bo zapomniates o urodzinach
siostry, albo budzi niepokdj zwigzany z biezacymi wydarzeniami (polityka,
ekologia czy stanem gospodarki).

Te mysli sa szumem w tle codziennego zycia, nawet jesli nie zawsze zdajesz
sobie sprawe z ich nieustannej obecnosci. Poswie¢ teraz chwile na wshu-
chanie si¢ w tok wlasnych mysli. Sprobuj go powstrzymad. Prawda, ze to
trudne? Plyng nieprzerwanym strumieniem, jedna po drugiej, nieproszone
i czesto niepozadane.

Wiele mysli jest zupelnie przypadkowych i bezuzytecznych: ,,Swedzi mnie
reka”, ,Mam wrazenie, ze zaraz zacznie pada¢ deszcz”, ,,Gdzie ja potozy-

fem te klucze?”.

Z drugiej strony wiele mysli jest natretnych i negatywnych: ,, Ten facet
to skoniczony dupek”, ,,Kompletnie zawalitem to przedsiewziecie”, ,,Czuje
sie winny z powodu tego, co powiedzialem mamie”.
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Bez wzgledu na to, czy maja one negatywny, neutralny, czy pozytywny
wydzwiek, te my$li wprowadzaja zamet w naszych glowach, na tej samej
zasadzie jak w domu, w ktérym jest za duzo sprzetéw i bibelotéw, moze
tatwo zapanowaé balagan.

Niestety, uporzadkowanie bataganu w glowie nie jest tak proste jak wyrzu-
cenie paru zbednych rzeczy. Nie da sie wyrzucic jakiej$s mysli z glowy
i oczekiwad, ze nie wrici. Tak naprawde, troche jak w niekonczacej sie za-
bawie w zbijanie wyskakujacych figurek, negatywne mysli maja swoje spo-
soby na to, by wejs¢ oknem, gdy tylko wyrzucisz je przez drzwi.
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Skad si¢ biora negatywne mysli?

Wyobraz sobie umyst jako idealnie uporzagdkowany dom — mieszkanie,
w ktérym nie ma zadnych zbednych, irytujacych i bezuzytecznych przed-
miotdw, ktdre dziatajg Ci na nerwy. Co by byto, gdyby$ potrafit otoczy¢
si¢ wylgcznie takimi myslami, ktore dodaja skrzydel, inspiruja i uspokajaja?

Przez chwilg potraktuj umyst jako pogodne, bezchmurne niebo, na kto-
rym tylko od Ciebie zalezy, co sie pojawi. Jesli taki bezchmurny mentalny
krajobraz jest tak pozadany, to dlaczego do tego stopnia dajemy sie osa-
czy¢ my$lom i mamy tak mato filtréw, ktore oddzielityby te pozytywne
i niezbedne od przypadkowych i zupelnie niepotrzebnych?

Moézg sktada si¢ z okoto 100 miliardéw neuronéw, a kolejny miliard
wchodzi w sktad rdzenia kregowego. Sumaryczng liczbe potaczen synap-
tycznych miedzy neuronami — komoérkami odpowiedzialnymi za prze-
twarzanie informacji — szacuje sie na 100 bilionéw.

Nasze potezne mdzgi nieustannie przetwarzajg najrozniejsze doswiadcze-
nia i analizuja je w formie myg$li. Mysli za$ tworzg to, co postrzegamy
jako rzeczywistos¢.

Mozemy kontrolowa¢ i ukierunkowywaé nasze mysli, ale czesto mamy
wrazenie, ze zyja one wlasnym zyciem i to one nas kontroluja; decyduja
o tym, jak sie czujemy. Myslenie jest niezbedne do rozwigzywania proble-
moéw, analizowania, podejmowania decyzji i planowania, ale pomiedzy
okresami zapobiegliwych mentalnych staran umyst zachowuje si¢ jak
swawolna malpka i wiedzie nas na manowce dywagacji i negatywnych
skojarzen.

Nieustanny wewnetrzny dialog odwraca uwage od tego, co dzieje sie¢ wo-
kot nas, tu i teraz. Sprawia, ze przegapiamy cenne do$wiadczenia, i odbiera
rado$¢ z zycia chwila.

O ironio, zakladamy, ze powinni§my mysle¢ wiecej albo intensywniej,
aby dojs¢ do tego, dlaczego nie jestesmy tak szczesliwi albo spetnieni, jak
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by$my chcieli. Staramy sie dociec, jakie doczesne dobra, ludzie albo prze-
zycia moga zaspokoi¢ nasze tesknoty i ulzy¢ w nieszczesciu. Im diuzej
rozmy$lamy nad wlasng rozpaczliwg sytuacjg, w tym wieksze popadamy
przygnebienie. Nasze mysli budzg niepokdj, rodza pustke i draznia, kiedy
staramy si¢ spojrze¢ w przyszlo$¢ albo szukamy odpowiedzi w przesztosci.

Tak naprawde niemal wszystkie negatywne mysli maja zwiazek z przeszto-
Scig albo przysztoécia. Bardzo czesto wpadamy w putapke zakletego kregu
zaléw albo zmartwieni, nawet kiedy rozpaczliwie probujemy zagluszy¢
zaciety plyte, ktéra w kotko odtwarza sie w naszych gtowach.

Zmagasz sie wiec nie tylko z my$lami, ale tez z niemoznoScig wyzbycia sie
ich. Im dluzej negatywne mysli Cie osaczaja, tym gorzej sie czujesz. To
niemal tak, jakby$ istniat w dwéch osobach — mysliciela i sedziego, czto-
wieka majacego przemyslenia i cztowieka §wiadomego istnienia tychze,
ktéry osadza, jak bardzo sa zte.

Ta relacja miedzy mys$leniem i osgdzaniem przysparza nam bolesnych
emocji. Im wiecej jest w naszych myslach obaw, poczucia winy i zalu, tym
bardziej jesteSmy zestresowani, niespokojni, depresyjni i gniewni. Czasami
mys$li paralizujg nas pasmem ztych uczué, te uczucia za$ ograbiaja nas
z wewnetrznego spokoju i satysfakcji.

Cho¢ nasze myéli przysparzajg nam tylu strapief, wychodzimy z zatoze-
nia, ze niewiele da si¢ z nimi zrobi¢. Nie da si¢ wszak powstrzyma¢ umystu
przed mysleniem. Nie da sie wylaczy¢ moézgu na zawotanie albo wyzby¢ sie
wewnetrznych rozwazan i zwigzanych z nimi emocji, ktére uniemozli-
wiaja czerpanie pelnej satysfakcji z zycia.

Sporadycznie zdarzaja sie nam chwile psychicznego spokoju i wyciszenia.
Czesciej jednak staramy sie zaghuszy¢ wewnetrzne monologi, ordynujac
sobie nadmiar jedzenia, alkoholu, narkotykéw, pracy, seksu albo ¢wiczen
fizycznych. Sa to jednak tylko przejsciowe rozwigzania, pozwalajace cza-
sowo stlumi¢ szum i zlagodzi¢ bol. Nie minie wiele czasu, gdy nasze mysli
zaatakujg ponownie i caly cykl zacznie sie od poczatku.
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Czy jestesmy skazani na bycie ofiarami rozbrykanego ,,matpiego umystu”?
Czy musimy nieustannie walczy¢ z my$lami i pozwala¢ im si¢ dotowa¢
w poczuciu trosk, zalu i niepokoju? Czy jest jaki$§ sposéb na oczyszczenie
rozumu, wyzbycie sie negatywnego nastawienia i bolu?

By¢ moze nie uda Ci si¢ na stale uchroni¢ swojego mentalnego domu od
bataganu, ale mozesz wptyna¢ na mysli wystarczajaco, by znaczaco popra-
wi¢ jako$¢ zycia i poczucie szczeScia. My$lenie moze sie wydawaé proce-
sem automatycznym, niedajacym sie kontrolowad, ale wiele z naszych my-
§lowych schematéw wynika z nawykéw i... no céz, bezmy$lnosci.

Cho¢ moze sie wydawad, ze Ty i Twoje mysli jesteécie nieroztaczni, masz
wladze nad ,,§wiadomym soba”, ktéry moze rozmyslnie wkroczy¢ do
akgji i wzia¢ myéli w karby. Masz nad my$lami znacznie wigksza kontrole,
niz sadzisz. Kiedy nauczysz si¢ panowaé nad wlasnym umystem, otwo-
rzysz drzwi do nieprzebranych zasobéw kreatywnosci, inspiracji i blysko-
tliwosci, ktére kryja sie tuz za chaosem niekoniczacych sie rozwazan.

Dzigki rozmaitym ¢wiczeniom samo$wiadomoscei i praktycznym nawy-
kom mozesz odebra¢ mys$lom ich moc i wygospodarowaé w glowie wiecej
przestrzeni na cieszenie sie¢ wewnetrznym spokojem i szczeSciem. Zyskasz
jasno$¢ myslenia pozwalajaca priorytetowo traktowaé to, co w Twoim
zyciu jest najwazniejsze, wskazywaé sprawy, ktére juz nie stuzg obranym
przez Ciebie celom, i uswiadamia¢ sobie, jakie zycie chcesz wie$¢ dzien
po dniu.
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sUporzadkuj swoj umyst” — tytutem wstepu

Cel tej ksigzki jest prosty: nauczymy Cie nawykow, dziatan i postaw, ktére
mozesz wykorzysta¢ do uporzadkowania mentalnego chaosu, niepozwa-
lajacego Ci sie skupi¢ i zy¢ z wiekszym rozmystem.

Zamiast méwi¢ Ci, co masz robié, pokazemy, jak praktyczne, bazujace na
naukowych badaniach dzialania — jesli bedziesz je regularnie podejmowat
— moga si¢ przyczyni¢ do wprowadzenia prawdziwych i trwalych

zmian.

Ksiazka Uporzqdkwj swdj umyst zostata podzielona na cztery wypelnione
praktycznymi informacjami czesci, ktérymi mozesz sie postuzy¢, aby
zmieni¢ konkretny aspekt swojego zycia wywolujacy u Ciebie stres lub
poczucie przyttoczenia. Konkretnie jest w niej mowa o nastepujacych
zagadnieniach:

1. Porzadkowanie mysli.

2. Porzadkowanie zyciowych obowigzkéw.

3. Porzadkowanie relacji.

4. Porzagdkowanie otoczenia.
Ksigzka ta jest petna ¢wiczen, ktdre mogg wywrze¢ natychmiastowy, pozy-
tywny wplyw na Twoje nastawienie. Poniewaz material jest obszerny,
sugerujemy za pierwszym razem lekture catosci, a potem ponowne jej
przejrzenie pod katem tego obszaru zycia, ktéry wymaga najwiekszego

naktadu pracy. Innymi stfowy, poszukaj w niej prostej i skutecznej recepty,
ktéra od reki wplynie na jakos¢ Twojego zycia.
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Kim jeste$my?

Barrie jest zatozycielky Live Bold and Bloom, nagradzanego serwisu interne-
towego poswigconego rozwojowi osobistemu. Jest tez certyfikowana tre-
nerkg osobista (coachem) i autorka kurséw online pomagajacych ludziom
w stosowaniu praktycznych strategii pozwalajacych wyjs¢ poza strefe
komfortu i zaczaé prowadzi¢ szczesliwsze, pelniejsze i bardziej udane zy-
cie. Barrie napisata tez kilka po$wieconych samodoskonaleniu sie ksigzek
dotyczacych pozytywnych nawykéw, zyciowych pasji, rozwijania pewnosci
siebie, samo$wiadomoéci i kultywowania prostoty.

Jako przedsiebiorczyni, matka trojga dzieci i whascicielka domu Barrie
doskonale wie, jak cenne i jak wazne jest uproszczenie wewnetrznego
oraz zewnetrznego zycia i zapanowanie nad nim w sposob pozwalajacy
ztagodzié stres oraz w pelni cieszy¢ sie chwila.

Steve (vel ,,S.].”) prowadzi blog Develop Good Habits i jest autorem serii
ksiazek po$wieconych nawykom (wszystkie pozycje sa dostepne w sklepie
Amazon i na stronie HabitBooks.com). W tej ksigzce jego celem jest pokaza-
nie, jak ciagta praca nad rozwijaniem nawykéw moze prowadzi¢ do lep-
szego zycia.

Wspélnie jestesmy tez autorami dwoch wezesniejszych ksigzek o samo-
$wiadomosci i prowadzeniu mniej skomplikowanego stylu zycia: 10-Minute
Declutter: The Stress-Free Habit for Simplifying Your Home (,,10-minutowe po-
rzadki: bezstresowy nawyk upraszczania domu”) oraz 10-Minute Digital
Declutter: The Simple Habit to Eliminate Technology Overload (,,10-minutowe
cyfrowe porzadki: prosty nawyk eliminowania przesytu technolo-
gicznego”). Te ksiazki nie tylko uczg praktycznego podejscia do zapano-
wania nad znajdujacymi sie w naszym posiadaniu dobrami, ale tez poka-
zuja, jak pozbycie si¢ ,,szumu” w zyciu moze pozytywnie wplynaé na
zdrowie psychiczne.

Kazde z nas kierowalo si¢ jednak innymi powodami nie tylko w kwestii
przyjecia opisanych dalej zasad, ale tez — a moze nawet przede wszystkim
— w kwestii napisania tej ksigzki.

12
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Historia Barrie...

Przez kilka minionych lat Barrie wprowadzita daleko idace zmiany w stylu
zycia i w zyciowych priorytetach. Poczucie pustki i konieczno$¢ czestego
zmagania si¢ z szeroko pojetymi lekami sktonily ja do podjecia osobistej
misji w celu znalezienia pasji innej niz rola matki oraz sposobu na ucisze-
nie ,,gloséw w glowie”, ktére wyzwalaly niepokdj i przysparzaly cierpien.

Misja ta doprowadzita j3 do obrania zupelnie nowej drogi kariery jako
trenerki osobistej, blogerki specjalizujacej sie w dziedzinie rozwoju osobi-
stego, nauczycielki i autorki. W trakcie pracy i badan do$wiadczyta kilku
chwil ol$nienia — stato sie to, kiedy zglebiata wiedze na temat praktyko-
wania samo$wiadomo$ci i upraszczania zycia. Te przelomowe spostrzeze-
nia wskazaly jej kilka nowych zyciowych priorytetéw, na ktére postano-
wita poswiecié wiekszo§¢ czasu i energii.

Niedawno przeprowadzita sie z przeludnionych, ruchliwych przedmies¢
Atlanty do Asheville w Karolinie Pétnocnej, gdzie czerpie rado$¢ z wol-
niejszego tempa zycia w miescie, w ktérym duza wage przywiazuje sie
do zdrowego zycia, dobrego jedzenia, relacji miedzyludzkich, przyrody
i muzyki.

Przeniosta si¢ do znacznie mniejszego domu, a przy tym pozbyla sie wigk-
szoéci rzeczy i odchudzita garderobe. Relacje miedzyludzkie, do$wiadcze-
nia i prace majacg sens ceni sobie wyzej niz dobra doczesne, pieniadze
i prestiz. W codziennym Zyciu stara sie koncentrowaé na wewnetrznej
réwnowadze i czerpaniu z chwili obecnej, wykorzystujac w tym celu na-
rzedzia takie jak medytacja, trening i czas spedzany na fonie przyrody.
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Historia Steve’a...

Przez wiele lat Steve wi6d! stosunkowo nieskomplikowane zycie, ale po-
czawszy od drugiej polowy 2015 roku, w Zyciu tym zaszly cztery wazne
zmiany (malzefistwo, dziecko, zakup domu i zatozenie wlasnej dziatalno-
§ci). Cho¢ same w sobie wszystkie te wydarzenia byly wspaniale, to przy-
sporzyly mu znacznie wigcej streséw.

Poczatkowo Steve czul sie przytloczony, ale z czasem nauczyt si¢ opano-
wywa¢ metlik my$li i koncentrowaé na tym, co w danej chwili robit.
Dzi$ wiec, jesli spedza czas z zona i synem, to angazuje sie w to na sto
procent, a kiedy pracuje — wykonuje wazne zadania w produktywny
sposéb.

Strategie, ktérych uzyli Steve i Barrie do pokonania streséw codziennego
zycia, nie s3 fatwe do wdrozenia. Bezsprzecznie jednak s3 skuteczne —
jesli zechcesz ich przestrzegaé na co dzien. Z tymi metodami zapoznasz
sie w dalszej czesci ksigzki.
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UPORZADKUJ SWOJ UMYSL

Dlaczego WARTO przeczytaé ksiazke
»Uporzadkuj swéj umyst”?

Ta ksigzka jest przeznaczona dla wszystkich, ktorzy sg $wiadomi, ze nie-

spokojne mysli zaburzaja ich koncentracje, produktywnosé, poczucie

szczescia i spokdj ducha.

Lektura ksiazki Uporzqdkuj swdj umyst przyda Ci sie, jesli:

Czesto wpadasz w putapke niespokojnego, negatywnego

i bezproduktywnego myslenia.

Tracisz cenny czas, uwage i energie na zbedne dywagacje i troski.
Czujesz sie rozdrazniony i zagubiony, bo nie potrafisz powstrzymac
negatywnych, kompulsywnych mysli.

Doswiadczasz silnego stresu, rozdraznienia, zaniepokojenia,
a nawet cierpisz na depresje z powodu uczucia psychicznego
przytloczenia.

Starasz si¢ zapelni¢ pustke i zaghuszy¢ smutek pieniedzmi, dobytkiem,
praca, sukcesami albo prestizem.

Czujesz sie tak zajety, przyttoczony i zestresowany, ze zatracite$
poczucie tego, kim naprawde jestes.

W doraznych bodZcach, alkoholu, narkotykach i innych
kompulsywnych rozwigzaniach szukasz sposobéw na zagtuszanie
bolesnych mysli i uczué.

Chcialtby$ zmienié priorytety i nauczy¢ sie panowaé nad swoimi
my$lami, a takze je zrozumie¢ tak, by nie rzadzity Twoim zyciem.
Twdj szef, partner zyciowy albo cztonkowie rodziny skarzg sie,
ze jeste$ rozkojarzony, nieobecny duchem, rozdrazniony albo
nieustannie zestresowany.

Po prostu chcialby$ prowadzi¢ bardziej ukierunkowane, spokojniejsze
i pogodniejsze zycie.
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S.J. SCOTT, BARRIE DAVENPORT

Wnioski?

Jesli chciatbys wie$¢ prostsze i spokojniejsze zycie — a przy tym odzyskaé
troche czasu i energii psychicznej, ktore trawisz na nadmierne rozmys$lania
i niepokoje — to znakomicie trafiles. Dzieki tej ksigzce nie tylko opanujesz
umiejetnosci potrzebne do uporzadkowania mysli i zapanowania nad nimi,
ale tez odkryjesz praktyczne metody, ktére da si¢ od reki weieli¢ w zycie.

Mamy wiele do oméwienia, zacznijmy wiec od zastanowienia sie nad tym,
dlaczego do tego stopnia pozwalamy sie osacza¢ wlasnym my$lom i jak

to na nas wplywa.
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1. ZAREJESTRUJ SIE
2. PREZENTUJ KSIAZKI
3. ZBIERAJ PROWIZJE

Zmien swojg strong WWW
W dziatajacy bankomat!

Dowiedz sie wiecej i dotgcz juz dzisiaj!
http://program-partnerski.helion.pl
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UPORZADKUJ SWOJ UMYSE,
A ZNAJIDZIESZ SPOKOJ | SZCZESCIE!

Czy nie masz czasami dos¢ swojedo wewnetrznego monologu? Nic nie potrafi dobi¢
skutecznie] niz nieuporzadkowany umyst peten negatywnych mysli. Niepokoi Cie
sprawami, na ktdre nie masz wiekszedo wptywu, przypomina o przykrych obowiazkach,
uparcie wypomina btedy i potkniecia. Co wiecej, nattok takich natretnych mysli potrafi
wprowadzi¢ w Twojej gtowie trudny do opanowania chaos. Nieustanny wewnetrzny
dialog odwraca uwade od teqo, co dzieje sie dookots, tu | teraz. Sprawia, Zze omijaja Cie
cenne doswiadczenia, | odbiera rados¢ z pieknych chwil.

Na szczgscie mozna przynajmniej czesciowo nad tym zapanowac i zaprowadzi¢ porzadek
we wiasnej gtowie. W tej ksigzce znajdziesz szered wskazowek, wyjasnien i ciekawych
Ewiczen samo5wiadomosci, ktdre pozwola Ci nauczyc sie pozytecznych nawykow.
Uspokoisz zte mysli, wytrenujesz swojg uwaznos€ | zaczniesz cieszy€ sie wewnetrznym
spokojem i szczesciem. Zyskasz Jasnos¢ myslenia, dzieki ktorej tatwiej ustalisz priorytety
i uSwiadomisz sobie, czedo pragniesz od zycla. Przygotuj sie jednak na to, Ze oczyszczanie
umystu i cwiczenie uwaznosci przypomina sprzatanie domu: potrzebna jest systema-
tycznoSc. Warto wiec wprowadzic cwiczenia do codziennej praktyki. Dzieki tej ksigzce

nie bedzie to trudne zadanie!

Dowiedz sie, jak:

- przeformutowac nedatywne, natretne mysli

- naprawic lub zerwac zte relacje

» nauczyc sie medytowac i wykonywac cwiczenia oddechowe
- uporzadkowac swoje otoczenie

- doprecyzowac zyciowe cele | skutecznie do nich dazyé

S.J. Scott pochodzi z New Jersey. Jako dziecko marzyt, aby zostac rycerzem Jedi, jednak
poprzestat na stazu w amerykanskich sitach powietrznych. Napisat ponad 30 Swietnie
sprzedajacych sie ksiazek. Jest ekspertem | pasjonatem samodoskonalenia.

Barrie Davenport ma dar wyjasniania ztozonych pomystdw | naukowych strategil

w przystepny sposab. Jest certyfikowanym trenerem i cenionym coachem. Lubi czytac,
wedrowac, jezdzi¢ na rowerze gorskim i spedzac czas z rodzina.
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