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ROZDZIAL 1.

Nie jestes swoim mozgiem

Trudno wyobrazi¢ sobie sytuacje bardziej dezorientujaca i bolesng od tej, w ktorej
mébzg przejmuje wladze nad myélami czlowieka, obniza jego samoocene, po-
daje w watpliwo$¢ mozliwosci, podsuwa pokusy, ktérym ciezko sie oprzed, czy
prébuje sterowac jego dziataniami. ,, To tak, jakby kto$ obcy kierowal twoim mo-
zgiem”, méwi Ed, utalentowany aktor, grywajacy na Broadwayu, ktérego karie-
ra latami tkwita w martwym punkcie z powodu obezwladniajacej tremy i leku
przed odrzuceniem. Dzialajac automatycznie, a zarazem mato skutecznie, Ed
odnosit wrazenie, ze jego ,,mozg przejat kontrole”, odbierajac mu wiare w siebie
i napawajac go lekiem. ,,To bylo po prostu okropne i upokarzajace... Mowit
wszystkie te rzeczy na méj temat, ktére zupelnie mijaly sie z prawda. Ze jestem
do niczego, ze jestem obywatelem drugiej kategorii, ktéry na nic nie zastuguje”.
Co gorsza, te zwodnicze komunikaty wysylane przez moézg Eda nie mialy
nic wspolnego z rzeczywisto$cig. Tak naprawde Ed jest znakomitym artysta, ce-
nionym i uwielbianym ze wzgledu na nieprzecietny dowcip, niesamowity kon-
takt z publicznoscig i pewnos¢ siebie na scenie. Publiczno$¢ z niecierpliwoscia
czeka na jego przedstawienia i wychodzi z nich poruszona, a mimo to jego zwod-
niczy mézg skutecznie podawal w watpliwos$¢ wszystkie entuzjastyczne recenzje.
Zamiast uwierzy¢ w jego naturalne zdolnosci i niesamowite umiejetno$ci, mozg
Eda zostal zaprogramowany tak, by ignorowa¢ jego walory i koncentrowaé sie na
tym, co mdgf zrobié nie tak, lub btedach, ktore mogli wytapa¢ widzowie — krotko
mowiac, skupiat cala uwage na drobnych potknieciach czy niedociggnieciach.
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Skad wziely sie te negatywne przekonania i watpliwosci? Cho¢ Ed dostrzega,
ze wigkszo$¢ zwodniczych komunikatow, ktére wysylat jego mézg, ma swoje
zrédto w do$wiadczeniach z dziecifistwa, to jedno konkretne wydarzenie miato
tu zasadnicze znaczenie. Przypomina sobie, ze wszystko zaczelo sie, kiedy ma-
jac dwadziescia lat, stangt na scenie przed znanym broadwayowskim producentem.
Przygotowujac si¢ do odegrania swojej roli, poczut sie oszotomiony i obez-
wiadniony. ,,Jakbym opuscil swoje cialo”, opowiada. ,,To bylo najbardziej prze-
razajace do§wiadczenie w moim zyciu”. To wydarzenie $nito mu si¢ po nocach,
a kiedy miat trzydziestke na karku, zaczeto go nekaé rowniez za dnia. ,,Nie dre-
czyty mnie juz nocne koszmary, ze stoje rozneglizowany na scenie, czutem sie
tak za kazdym razem, gdy bralem udzial w jakim§ przestuchaniu — nagi i nie-
opierzony”. Za profesjonalng i spokojna fasada kryt sie Ed — zupelnie zagu-
biony, targany strachem przed odrzuceniem. Przyjmujac bez najmniejszych za-
strzezefi zwodnicze komunikaty swojego moézgu, Ed unikal przestuchaf jak
ognia, przekonany, ze jego kariera jest skoficzona — ze lek i strach odniosly
ZWYCIEStWO.

Kazda bfedna lub mato precyzyjna mysl, a takze kazdy niepotrzebny albo
rozpraszajqcy impuls, poped czy pragnienie, ktére odcigga Cie od Twoich
prawdziwych zyciowych celéw i zamiaréw (tzn. od prawdziwego Ja).

Nawet jesli nie borykasz sie z przyttaczajacym lekiem, uczucie, ktore towa-
rzyszy napadom takich zwodniczych komunikatéw, moze nie by¢ Ci obce. Przyj-
rzyjmy sie przypadkowi Sarah, dwudziestodziewiecioletniej specjalistki ds. PR,
ktéra zmagala sie z depresja i perfekcjonizmem przez wiele lat, zanim wzieta
udzial w naszym programie.

Jak wielu z nas, Sarah obawiala sie, ze nie jest w stanie sprosta¢ stawianym jej
wymaganiom, i czesto podawata w watpliwos¢ swoje mozliwosci. Jeszcze bardziej
doskwieralo jej to, ze byta wyjatkowo wrazliwa na komentarze i gesty ze strony
innych, przez co czesto za bardzo brata do siebie to, co dzialo sie pomiedzy nig
ajej przyjaciolmi, krewnymi i wspétpracownikami. Zilustrujmy to przykladem:
z relacji Sarah wynika, ze je$li podczas rozmowy jej znajomy ,,zamilkt choéby na
sekunde”, od razu przychodzito jej do gtowy, ze zrobila co$ nie tak albo czyms$
go urazita. Nie byla w stanie porzucié tego mylnego komunikatu wysytanego
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przez mdzg, aby zastanowic sie nad tym, co innego mogto by¢ powodem tego,
ze dana osoba zachowata si¢ w ten wlasnie sposéb, lub uswiadomié sobie, ze nie
mialo to z nig nic wspdlnego. Zamiast tego od razu ogarnial ja lek i wcigz wracata
my$lami do swojej ,wpadki” w nadziei, ze znajdzie jakie§ wyja$nienie. Jej mézg
dostownie zapetlat si¢ — w koétko produkowat coraz to nowe pytania i rozwazat
przerdzne scenariusze, desperacko prébujac opanowac lek.

Sarah nie byta w stanie kontrolowac¢ ani pozby¢ sie tego uporczywego po-
czucia leku — wszelkie jej dziatania okazywaly si¢ bezskuteczne. Czuta si¢ ostatnig
fajttapa i w koficu uwierzyla, ze sama jest zrodlem wszystkich probleméw. Zyta
nadzieja, ze gdyby tylko udato jej sie odgadnaé, co poszto nie tak, to bylaby
w stanie zapobiec podobnym sytuacjom w przysztosci i tym sposobem unikna¢
tych nieprzyjemnych odczué i zwigzanych z nimi negatywnych mysli. Niestety
nigdy sie to nie udawato. Wrecz przeciwnie — lek narastal, a ona stale nadmiernie
wszystko analizowata, az do czasu, gdy czuta sie tym zupetnie wykoficzona.

Nie wiedziata jeszcze wowczas, ze to jej wlasny mézg podsuwa te destruk-
cyjne komunikaty méwiace o tym, ze by zastuzy¢ na mitos¢, akceptacje i uwiel-
bienie, musi by¢ idealna i dba¢ o wszystkich wokot. Inaczej rzecz ujmujac, musi
zapomnie¢ o swoim prawdziwym Ja i skupi¢ sie na innych, i to bez wzgledu na
to, jakim kosztem sie to odbedzie.

Zycie w zgodzie ze swoim prawdziwym Ja to dostrzeganie tego, kim na-
prawde jestes, dzieki autentycznym staraniom o to, by urzeczywistni¢ wartosci
i zrealizowac cele, w ktére naprawde wierzysz.

Oznacza to réwniez traktowanie siebie — swoich rzeczywistych emocji
i potrzeb — z mitoscia, troska i dbatoscia godna Twojego kochajacego we-
wnetrznego przewodnika (madrego doradcy).

Zwodnicze komunikaty wysylane przez mézg Sarah stawaly sie niekiedy nie
do zniesienia — zostawata wtedy w t6zku, probujac ukry¢ sie przed §wiatem.
Pojawialy sie réwniez symptomy fizyczne, miedzy innymi migreny, béle r6z-
nych czescei ciata i zupelny brak motywacji. Cate jej jestestwo ogarniata senno$¢.
W miare poglebiajacej sie depresji, Sarah przestata utrzymywac kontakty z ro-
dzing i przyjacioimi, stracita zainteresowanie codziennymi zajeciami i przestata

uprawiac sport.
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Im bardziej jej mdézg bombardowal j3 tymi negatywnymi myslami, tym
mocniej byla przekonana, ze jest — jak sama méwi — ,,oferma”. Nie byla w stanie
oprzeé sie tym falszywym informacjom i uwierzy¢ w siebie, wiec pograzata sie
w rozpaczy tak dlugo, az w konicu data wiare temu, Ze jest zupetnie bezwarto-
$ciowa, a jej zycie nie ma sensu. Depresja podsunela jej niewlasciwy i majacy nie-
wiele wspdlnego z rzeczywistoscig obraz siebie. ,, To wlasnie ja— myslata Sarah
— depresyjna, zta i zupelnie bezwarto$ciowa osoba”.

Abby, podobnie jak Sarah, réwniez miala tendencje do nadmiernego anali-
zowania wszystkiego. Jednak zwodnicze komunikaty jej mézgu nie kazaly jej
kwestionowaé wlasnej wartosci, ale sktanialy j3 do ciggltego zamartwiania sie
o bezpieczefistwo przyjaciot i krewnych, a takze bezustannego zastanawiania sie,
czy powinna co$§ powiedzie¢ lub zrobi¢. Choé¢ Abby nie miata najmniejszych pro-
bleméw z tym, zeby jasno i zdecydowanie przedstawiaé swoje poglady w pracy,
swoim bliskim nie potrafita powiedzieé, co tak naprawde mysli czy jak sie czuje.
»Nigdy nie wiem, czy postepuje wlasciwie”, relacjonowata w okresie nasilenia
symptomoéw. ,,Jak moge dobrze zadba¢ o czlonkéw mojej rodziny, zeby nie
odebrali tego jako nadopiekunczo$¢ czy probe ograniczenia ich swobody? Co,
jesli komus stanie sie krzywda albo popetni btad, a ja miatam przeczucie, ze to
nie jest dobry pomyst? Jak mam zy¢ ze §wiadomoscia, ze mogtam zrobié cos,
zeby zapobiec negatywnym skutkom jego dziatan?”

Poczucie winy przybieralo u Abby na sile w sytuacjach, gdy zdobyta sie na
to, by wyrazi¢ swoje obawy, poglady czy opinie. Na przyklad, jesli tupneta noga
i zabronitfa czego$ dzieciom, miala wrazenie, ze je zawiodta i pozbawila jakich$
mozliwosci. ,,Nie lubie konfliktéw — wyjasnia — ale nie lubie réwniez skut-
kow, jakie pociaga za soba biernos¢ i siedzenie cicho”. Tym samym Abby zna-
lazta sie w potrzasku: nie mogta znie$¢ poczucia winy, ale gdy odwazyta sie wy-
razi¢ swoje zdanie, odczuwata lek.

Abby przeczuwala, ze jej zycie jest niepetne, poniewaz odrzuca swoje praw-
dziwe Ja, ale nie widziata wyjscia z tej sytuacji. Ograniczona zwodniczymi ko-
munikatami wysylanymi przez mézg i obezwladniona swoim niezdecydowa-
niem, czesto czula si¢ winna i wystraszona. Niewazne, jak bardzo sie starala, nie
byla w stanie wyrwa¢ sie z wiru niepotrzebnych mysli, zakwestionowaé zalozenia,
ze musi chroni¢ wszystkich wokol, czy skorzysta¢ z pomocy swojego madrego
doradcy, by spojrze¢ na sytuacje z szerszej perspektywy.
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Czes¢ Twojego swiadomego umystu, ktdra patrzy na swiat z szerszej per-
spektywy, uwzgledniajac Twojag naturalng wartos¢, mozliwosci i osiagniecia.

Madry doradca wie, o czym myslisz; potrafi dostrzec, skad sie biorg zwodni-
cze komunikaty wysytane przez Twoj moézg i ze w rzeczywistosci s fatszywe;
rozumie Twoje odczucia (fizyczne i emocjonalne) i jest Swiadomy, jak szko-
dliwe i niezdrowe sa Twoje nawykowe, automatyczne reakgje.

Madry doradca chce dla Ciebie jak najlepiej, poniewaz Cie kocha i troszczy
sie o Ciebie. Dlatego zacheca Cie, zebys docenit swoje prawdziwe Ja i podej-
mowat decyzje racjonalnie, w oparciu o to, co jest dla Ciebie korzystne dtugo-
terminowo.

Roéwnie destrukeyjne byly zwodnicze komunikaty wysylane przez mézg
Steve’a — nie pozwalaly mu nawigzaé prawdziwych relacji z zona, dzie¢mi i kole-
gami z pracy. W jego przypadku wspomniane komunikaty dotyczyly tego, ze
wszyscy czego$ od niego chca i nikt nie spotyka sie czy nie rozmawia z nim
bezinteresownie, nikomu tak naprawde na nim nie zalezy. Te falszywe przeko-
nania sprawialy, ze Steve latwo sie denerwowal i wpadal w gniew, gdy tylko od-
nosit wrazenie, ze kto§ w zawoalowany sposéb daje mu znaé, ze czego$ od niego
oczekuje. Oczywiscie miato to niewiele wspolnego z rzeczywistoscia, te mysli
zaciemniaty mu umyst i nie dopuszczaly do glosu madrego doradcy, ktéry z pew-
noécig pomdgtby mu dostrzec, ze ludzie wokédt naprawde lubig go i szanujg za
to, ze jest inteligentny, dowcipny, troskliwy i pomystowy i to wlasnie te cechy
przyciagaja ich do niego i jego pomystéw. W przeciwienstwie do tego, co pod-
powiadat Steve’owi jego zwodniczy mézg, ludzie, z ktérymi miat do czynienia,
nie oczekiwali, ze bedzie ich wyreczat czy otaczat opieka — chcieli spedza¢ z nim
czas i uczy¢ sie od niego, bo uwazali go na interesujacego i pelnego uroku mez-
czyzne.

Dajac wiare tym zwodniczym my$lom i polegajac na nich, Steve skazywat sie
na zycie w chronicznym napieciu. Gdzie nie popatrzyt, widziat potrzebujacych,
bezradnych ludzi, co pozbawiato go energii i poglebiato jego frustracje. Niestety
w odpowiedzi na te budzace niepokdj fale gniewu i zwatpienia w innych Steve
na tyle, na ile bylo to mozliwe, unikat kontaktu z ludZmi i co wieczér szukat
pociechy i spokoju, zagladajac do kieliszka. Alkohol wprawdzie fagodzit napiecie,
ale przyczynial sie do narastajacych probleméw w domu i w pracy: Steve jeszcze
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bardziej dystansowal sie emocjonalnie od bliskich sobie osob, przez co czut sie
osamotniony i gleboko nieszczesliwy.

Historie Eda, Sarah, Abby i Steve’a to zaledwie kilka przykladéw tego, jak
wysoka cene placa ludzie, ulegajac zwodniczym komunikatom wysylanym przez
swoj mozg, za sprawg ktoérych borykaja sie miedzy innymi z depresja, lekiem,
problemami w zwiazkach, poczuciem osamotnienia i uzaleznieniami czy ulegaja
niezdrowym przyzwyczajeniom. Dopdki nasi pacjenci nie nauczyli si¢ korzy-
sta¢ z pomocy swoich madrych doradcédw, zeby spojrzec na sytuacje z szerszej
perspektywy, i nie zaczeli podejmowaé dziatah wspétgrajacych z ich prawdziwym
Ja, tkwili w btednym kole zwodniczych komunikatéw wysytanych przez mézg.

Biedne koto zwodniczych komunikatow
wysytanych przez mozg

Jak przejawiaja sie zwodnicze komunikaty wysytane przez mézg i do jakich dzia-
fah nas popychaja? Aby znalez¢é odpowiedZ na to pytanie, przesledzmy przypa-
dek Kary, dwudziestopigciolatki, ktéra od przeszto dziesieciu lat ciagle byta na
diecie, obzerata sie lub zazywata $rodki przeczyszczajace. Gdybys spotkat ja
dzisiaj, w zyciu by$ nie uwierzyl, Ze bedac nastolatka miata tak wypaczony ob-
raz swojego ciala. Pewna siebie i pelna Zycia, niczego jej nie brakuje. Robi kariere
jako analityk i ma spore grono zaufanych przyjaciét. A mimo to bedac w liceum,
a pdzniej na studiach, zupelnie ulegta zwodniczym komunikatom dotyczacym
swojego wygladu, ktore podsuwat jej mézg.

Oto jak Kara opisuje wptyw tych zwodniczych komunikatéw na siebie. Na
poczatku pojawiata sie negatywna mysl moéwigca, ze jest ,,do niczego” i ,,odstre-
czajaca”, poniewaz nie wyglada idealnie. Cho¢ nie miato to nic wspdlnego z rze-
czywisto$cia, Kara przyjmowala te wiadomo$¢ bez zastrzezen i uznawata za praw-
dziwa. To, co nastepowato p6zniej, bytlo — jak méwi — po prostu koszmarne.
»Nawiedzalo mnie takie strasznie nieprzyjemne odczucie — wspomina — czu-
tam, Ze nie zniose bycia soba”. Czula sie ,,spasiona” i ,,zniesmaczona” sama soba,
i to zaréwno pod wzgledem emocjonalnym, jak i fizycznym. Te doznania byly
po prostu nie do zniesienia i Kara chciata czym predzej si¢ ich pozby¢. Niepo-
kéj narastal az w koficu osiagat poziom, ktorego nie byla w stanie wytrzymad.
Cho¢ niekiedy probowata si¢ opiera¢ tym nieprzyjemnym odczuciom, to wzbie-
rajacy w niej lek i odraza do siebie samej byty silniejsze. Ostatecznie zawsze si¢
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poddawata i podejmowala niezdrowe dziatania (m.in. przyjmowanie $rodkéw
przeczyszczajacych, obzeranie sie, drastyczne diety). Gdy tylko dawata za wy-
grang, sptywal na nia blogi spokdj i znéw czula si¢ w porzadku. Ta chwilowa
ulga — stan ten nigdy nie utrzymywat sie dtuzej — byta lepsza niz nic.

Przynajmniej tak jej si¢ wydawato. W miare uptywu czasu Kara zdata sobie
jednak sprawe, ze gdy tylko robita to, co przynosito jej ulge, jej m6zg znowu
zaczynal wysyla¢ zwodnicze komunikaty. ,,Czego bym nie zrobila, i tak zawsze
koficzylam w punkcie wyjscia. Nic nie dzialalo”, powiedziata nam jaki$ czas
temu. Zwodnicze komunikaty generowane przez jej mézg i dzialania, do jakich
ja popychaly, obracaly jej zywot w niwecz. ,,Zycie uciekato mi przez palce”, zali
sie. Stracita sporo czasu, ktéry moglaby spedzi¢ w gronie najblizszych, robiac
kariere albo oddajac si¢ zajeciom, ktére sprawiajg jej przyjemnosé.

Tkwigc w blednym kole dziatafi, ktére mialy pozwoli¢ jej sie pozby¢ tego
okropnego poczucia niedoskonatosci, Kara czuta sie naprawde podle. Gdzies
w glebi serca pragneta znalez¢ sposdb, zeby powstrzymaé sie od tych szkodliwych
zachowan i przesta¢ ufa¢ zwodniczym komunikatom swojego mozgu, ale nie
miala pojecia, jak tego dokonaé. Wyprébowata juz chyba wszystkie dostepne
diety i konsultowata si¢ z wieloma terapeutami i dietetykami. Nic nie pomagato.
Wrecz przeciwnie — Kara zdata sobie w koficu sprawe, ze problem nie znika,
ale narasta: ,Im wiecej uwagi po$wiecalam odzywianiu i temu, jak wygladam,
tym gorzej sie czutam, a te negatywne mysli, ktére mnie nawiedzaty, stawaty sie
coraz bardziej intensywne”.

Co dzialo sie z Kara, gdy wciaz ulegata zwodniczym komunikatom swojego
mozgu? Tkwita w putapce, poniewaz te szkodliwe mysli i impulsy do dzialania
wpedzaly j3 w rozpacz i prowokowaly do podejmowania niezdrowych zachowan.

Jesli przyjrzymy sie blizej procesowi, ktory zaczynat sie w momencie, kiedy
Kara poddawata si¢ zwodniczym komunikatom, zobaczymy, ze mamy do czy-
nienia z pewnym cyklem, w ktérym negatywne mysli lub popedy wywotujg silne
i zarazem nieprzyjemne odczucia natury fizycznej lub emocjonalnej, ktérych
Kara chce unikna¢ za wszelka cene. Aby to osiagnad, ucieka sie do niezdrowych
lub niepotrzebnych zachowan, ktore pozwalajg obnizy¢ dyskomfort. Choé sg
one zrédlem chwilowego wytchnienia, to w ostatecznym rozrachunku szkodzg
jej, poniewaz jej ciato i moézg ucza sie kojarzy¢ te zachowania z uczuciem ulgi
(mimo ze w dtuzszej perspektywie wyrzadzaja jej one krzywde).

To, co opisata Kara, jest powszechnym zjawiskiem, ktére dotyczy réwniez
Ciebie i zwodniczych komunikatéw wysytanych przez Twéj mézg, nawet jesli

wyzwalaja je zupelnie inne czynniki. Jak pokazuje rysunek 1.1, proces zaczyna
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Zwodniczy Nieprzyjemne odczucia
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¢ i, [ : ; > reakcje
przez mézg (mysli, lub emocjonalnej
nawykowe

impulsy, pragnienia) (réwniez faknienie)

1 |

Chwilowa ulga

Rysunek 1.1. Cykl wywolywany przez zwodnicze komunikaty

Rysunek pokazuje, jak zwodnicze komunikaty wysylane przez moézg prowadza
do niezdrowych zachowan i nawykéw. Gdy pojawia sie taki zwodniczy komu-
nikat, wywotluje on silne nieprzyjemne odczucia natury fizycznej lub emocjo-
nalnej. Sg one tak przykre i silne, Ze czujesz potrzebe natychmiast je zniwelo-
wacl. Dlatego reagujesz auntomatycznie (nawykowo), co w ostatecznym rachunku
jest szkodliwe lub niezdrowe.

sie w momencie, kiedy taki zwodniczy komunikat dociera do $wiadomosci i wy-
woluje swego rodzaju niepokdj lub dyskomfort. Moga temu towarzyszy¢ od-
czucia fizyczne — takie jak mocniejsze bicie serca, ucisk w zotadku czy nieod-
parte taknienie — albo emocje, jak chocby strach, przerazenie, lek czy smutek.
Bez wzgledu na to, co dokladnie odczuwasz, Twoim nadrzednym celem staje
sie jak najszybsza eliminacja tych wrazen, wiec dziatasz w sposob automatyczny
i nawykowy.

Jak mogles zaobserwowac na przykladzie Eda, Sarah, Abby i Kary, szkodliwe
strategie majace pomdc uniknaé tych nieprzyjemnych odczué¢ moga by¢ rézne
w zaleznosci od tresci zwodniczych komunikatéw wysylanych przez mézg i wy-
uczonych wzorcéw, ktore maja na celu radzenie sobie z niepokojem. Wachlarz
potencjalnych reake;ji jest praktycznie nieograniczony, a mozna do nich zaliczy¢
uleganie nalogom, wdawanie sie w kl6tnie, zachowania unikowe, izolacje czy cia-
gle sprawdzanie czego$. W wielu przypadkach osoba, ktorej dotyczy problem,
nie zdaje sobie nawet sprawy z tego, co wlasciwie robi, jednak gdzie§ w srodku —
czesto ponizej progu $wiadomosci — §lepo wierzy, ze wykonanie danej czyn-
nos$ci uwolni j3 od tego intensywnego i nieprzyjemnego odczucia, ktérego do-
$wiadcza.

Kiedy méwimy o nieprzyjemnych odczuciach bedacych skutkiem zwodni-
czych komunikatéw wysytanych przez moézg, wiele oséb nie bardzo rozu-
mie, na czym wiasciwie polega réznica pomiedzy odczuciami a emocjami czy
prawdziwymi uczuciami.
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Piszac o odczuciach, zawsze mamy na mysli doznania wywotane zwodni-
czymi komunikatami wysytanymi przez mézg, niemajqce swoich Zrédet w rze-
czywistosci. Zilustrujmy to przyktadem. Jesli czujesz smutek po stracie bli-
skiej osoby, jest to emocja wywotana prawdziwym zdarzeniem. Wiekszo$¢
ludzi prawdopodobnie zareagowataby podobnie i Twoje uczucia sg ade-
kwatne do sytuacji. Dlatego jest to uczucie, a nie odczucie. Nie nalezy uciekac
od tego rodzaju emocji; gdy sie pojawiajg, nalezy ich doswiadczac i radzi¢
sobie z nimi w konstruktywny sposéb.

Jesli jednak czutbys smutek, poniewaz przyszto Ci do gtowy, ze nikomu
na Tobie nie zalezy, bo jestes odpychajacy — i to mimo tego, ze fakty, jak
chocby pozytywne relacje z szerokim gronem krewnych i znajomych, swiad-
cza o tym, ze jest doktadnie odwrotnie — woéwczas to, co czujesz, bytoby
skutkiem zwodniczych komunikatéw wysytanych przez Twéj mézg. Ten stan
nazwaliby$my odczuciem (nie uczuciem), a mégtby on wywotac reakcje, ktére
zupetnie by Ci nie stuzyly, jak cho¢by unikanie ludzi, ktérym na Tobie zalezy,
uciekanie w obzarstwo lub uzywki czy inne niezdrowe zachowania.

W niniejszej ksigzce bedziemy wiec uzywac terminu odczucie, odnoszac
sie do doznan wywotanych przez zwodnicze komunikaty wysylane przez
mdzg. Chcemy, abys wtasnie na takich doznaniach koncentrowat sie, korzy-
stajac z naszej metody czterech krokdw — musisz nauczy¢ sie dostrzegac, ze
sg one skutkiem wspomnianych zwodniczych mysli, a takze jak je ignorowad.
Koniec koncéw nie majg one nic wspdlnego z prawda, a popychaja Cie do
zupetnie nieskutecznych i nieracjonalnych zachowan.

W dalszej czesci ksiazki omowimy szerzej réznice pomiedzy uczuciami a od-
czuciami bedacymi skutkiem zwodniczych komunikatéw wysytanych przez
mdzg, a takze nauczymy Cie, jak je odrézniac. Na razie zapamietaj: uczuciom
nalezy sie oddawac i radzi¢ sobie z nimi w konstruktywny sposéb, poniewaz
uznaja one Twoje prawdziwe potrzeby i prawdziwe Ja. Natomiast odczucia
nalezy przedefiniowac i przeformutowac, korzystajac z metody czterech kro-
kéw, poniewaz sg one szkodliwe i nieprawdziwe, a do tego sktaniaja Cie do
niezdrowych i niekorzystnych zachowan.

Cho¢ che¢ obnizenia niepokoju, odczuwania przyjemnosci czy znalezienia
ulgi jest rzecza naturalna, to problem z zaspokajaniem tych popedéw czy thumie-
niem negatywnych odczu¢ polega na tym, ze takie niezdrowe zachowania utrwa-
laja sie w strukturach mézgu i s3 p6Zniej automatycznie wyzwalane, aby uzyskaé
spokoj. Krotko méwige, pozwalajgc sobie na takie nawykowe reakcje, sprawiasz,
ze Twoje cialo i mézg zaczynaja kojarzy¢ to, co robisz, czego unikasz, do czego
dazysz albo o czym stale mySlisz, z chwilowg ulga lub przyjemnoscia. Poprzez
takie dziatania tworza sie w mézgu silne i trwale wzorce (potaczenia), ktorych
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zmiana wymaga niemalego wysitku i wytezonej uwagi. W miare, jak proces
utrwalania wspominanych wzorcéw postepuje, mozg wysyta zwodnicze komuni-
katy coraz czeiciej, a nieprzyjemne odczucia zyskuja na sile, przez co coraz
trudniej sie im oprze¢ i zmienié swoje zachowanie.

Dlatego wlasnie, gdy wielokrotnie robisz co$, co jest dla Ciebie zrodltem
przyjemnosci lub pozwala Ci unikna¢ jakich$ nieprzyjemnych doznan, Twoj moézg
»uczy sie”, ze takie dziatania maja priorytet, i zaczyna generowac mysli, impul-
sy, zachcianki i potrzeby, ktére sprawiaja, ze stale powtarzasz te zachowania.
Dla niego nie ma znaczenia, ze w dtuzszej perspektywie s3 one dla Ciebie nie-
korzystne.

Czytajac niniejsza ksigzke, dowiesz sie, ze to, co aktualnie robisz i na czym
koncentrujesz swoja uwage, ma wpltyw na Twoj mozg i powstajace w nim pota-
czenia. Oznacza to, ze jesli ciagle powtarzasz to samo dzialanie, to potaczenia
w mozgu zwigzane z jego realizacja stajg sie mocniejsze i majg silniejszy wpltyw
na Twoje zachowanie, i to bez wzgledu na to, czy ma ono na Ciebie pozytywny
czy negatywny wplyw. Jesli wiec unikasz czego$, co wywotuje w Tobie lek (jak
Ed); bedac w dotku, stronisz od ludzi, ktérzy Cie kochajg (jak Sarah); nieustaja-
co martwisz sie o innych (jak Abby) czy zagladasz do kieliszka, zeby sie odstre-
sowac (jak Steve), to potaczenia w Twoim mézgu odpowiadajace za te dziatania
staja sie coraz silniejsze. A to oznacza, ze Twdj mdzg o wiele chetniej bedzie
powtarzat dane zachowanie i stanie sie ono w koficu nawykiem, ktory realizu-
jesz bezwiednie, gdy znajdujesz si¢ w podobnej sytuacji.

W rozdziale 3. i 4. wyja$nimy, dlaczego tak trudno przetamac nawyki i jakie
mechanizmy biologiczne odpowiadaja za zwodnicze komunikaty wysylane przez
mozg. Na razie zapamietaj, jak wyglada cykl opisany przez Kare: zwodnicze ko-
munikaty wysylane przez mézg wywoluja nieprzyjemne doznania (zaréwno fi-
zyczne, jak i emocjonalne), ktére z kolei sprawiaja, ze dziatasz w sposéb auto-
matyczny i szkodzisz sobie swoim zachowaniem.

Stowo nawyk przywodzi wiekszosci ludzi na mysl powtarzalne, konkretne
dziatanie. Cho¢ miesci sie to niewatpliwie w definicji nawyku, to zawiera ona
w sobie duzo szerszy wachlarz reakgji. Jesli na przyktad stale unikasz jakiej$
sytuacji, osoby czy miejsca, poniewaz wywotujg one u Ciebie dyskomfort, to
réwniez dziatasz w sposéb nawykowy.
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To samo dotyczy obsesyjnych rozmyslan (wywotanych zwodniczymi ko-
munikatami wysytanymi przez mozg), ktére nie prowadza do znalezienia roz-
wigzania i nie posuwajg Cie do przodu. Pamietasz Abby z jej nadmierng
sktonnoscig do obwiniania sie, z powodu ktérej martwita sie kazdg bzdurg do-
tyczaca kogos z jej rodziny, i Sarah uparcie szukajaca rozwiazania, ktére po-
prawitoby jej relacje z przyjaciétmi i wspotpracownikami? Obie, opisujac
swoj stan, méwity o nawracajacych myslach i cigglym analizowaniu sytuacji,
ktére miato im pomoc pozbyc sie tych strasznych doznan, ktdrych doswiadczaty.
W przypadku Abby byto to poczucie winy, a u Sarah lek i obnizenie nastroju.
Chociaz tres¢ zwodniczych komunikatéw wysytanych przez mézg i wywo-
tywanych przez nie nieprzyjemnych doznain w obu przypadkach byfa inna,
to ich reakcje i cele byty praktycznie takie same: obsesyjne rozwazanie kwe-
stii, na ktérg nie ma odpowiedzi, i rozpaczliwe préby zwalczenia doznan wy-
wotanych zwodniczymi komunikatami wysytanymi przez mézg. (Uwaga: obse-
syjne myslenie na jaki$ temat bywa tez okre$lane mianem ruminagji, natretnych
mysli czy paralizu decyzyjnego).

Wedtug nas nadmierne analizowanie czy rozmyslania, ktérym nie ma konca,
s réwniez reakcjami nawykowymi. Dlatego tez piszac o osrodku mézgowym
odpowiadajacym za nawyki (ang. Habit Center) i reakcjach nawykowych,
mamy na mysli powtarzajace sie mysli, dziatania lub ich brak — wszelkie
powtarzalne reakcje w odpowiedzi na zwodnicze komunikaty wysytane
przez mozg, ktére odciggajg Twoja uwage od tego, co dla Ciebie korzystne.

Rozpoznawanie zwodniczych
komunikatéw wysytanych przez mozg

Teraz, kiedy masz juz ogélne pojecie o tym, czym wlasciwie s3 zwodnicze ko-
munikaty wysylane przez mézg, mozesz zaczal si¢ zastanawia¢ nad tym, jak
szkodza one Tobie. Niektore ich aspekty, takie jak choéby zachowania czy za-
chcianki, fatwiej zauwazy¢, poniewaz mozesz je zaobserwowac lub poczué. Wiele
0s6b ma jednak trudnoéci z okre§leniem mys$li zwigzanych z konkretnymi
dziataniami.

Chociaz na poczatku rzeczywiscie ciezko dostrzec te zwodnicze mysli, nie
chcemy, zebys si¢ zniechecat lub poddawat. Wykorzystujac opisy przypadkow,
wyja$nienia i éwiczenia, pomozemy Ci rozpoznaé rézne rodzaje zwodniczych,
negatywnych komunikatéw wysytanych przez Twéj moézg. Najwazniejsze, by$
zaczal sobie juz teraz u§wiadamia¢, ze takie zwodnicze komunikaty prawdopo-
dobnie czajg sie w Twojej glowie.
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Co zrobi¢, by zaczaé zauwazaé te falszywe, negatywne mysli, ktdre wplywaja
na Twoje dzialania i wywotujg nieprzyjemne doznania? Najlepszym sposobem
na to, by ,,dostrzec” te zwodnicze komunikaty, jest $ledzenie swojego ,,wrogiego
dialogu wewnetrznego” — mamy tu na myéli wszystkie te rzeczy, ktére bezwied-
nie sobie powtarzasz, a ktére nie maja nic wspdlnego z rzeczywistoscia i o ktére
inni prawdopodobnie nawet Ci¢ nie podejrzewaja. By¢ moze zetknates si¢ juz
kiedys$ z koncepcja zwodniczych komunikatéw wysytanych przez mézg, tylko
byta ona wyrazona z uzyciem innej terminologii. Niekt6rzy terapeuci i autorzy
ksigzek nazywajg je ,znieksztalceniami poznawczymi”, ,my$lami automatycz-
nymi”, ,negatywnym my$leniem” czy ,skryptami”. Kluczowe jest to, ze s3 to
pogardliwe historie, ktore sam tworzysz — nie znajduja one odzwierciedlenia
w faktach, ale maja poméc Ci zrozumied, dlaczego pewne sprawy potoczyly sie
tak, a nie inaczej — i ktére popychaja Ci¢ do nawykowych i szkodliwych dla
Ciebie zachowan.

Poznanie doznafi i dos§wiadczen innych 0s6b czesto pomaga rozpoznad u sie-
bie takie zwodnicze komunikaty wysytane przez mézg. Na stronie 16.117. przyta-
czamy przyktady takich komunikatéw, nieprzyjemnych odczu¢ i niezdrowych
reakcji nawykowych, z ktérymi zetkneliémy sie w trakcie naszej wieloletniej
praktyki.

Falszywe mysli/impulsy/popedy
(tj. zwodnicze komunikaty wysytane przez mézg):

o Nie jestem wystarczajaco dobry.

e Powinienem/Nie powinienem.

o Zwariowatem/Jestem chory.

o Jestem zty/Nie jestem tak dobry jak...

o Nic nie znacze/Wszyscy wokét sg wazniejsi ode mnie.

e Spotykam sie z odrzuceniem/Wszyscy my$la, ze jestem...
o Cos$ jest ze mna nie tak.

e Nie mam na nic wpltywu.

o Nikt mnie nie lubi/Jestem odrazajacy/Zawsze bede samotny.
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® Moge by¢ wartosciowy, jedynie troszczac sie o innych.
o Nie zastuguje na szczeScie — zastuzylem na kare lub cierpienie.
o Wszyscy wokot postepujg stusznie; co jest ze mna nie tak?

e Pragne tego, co nierealistyczne lub nieosiaggalne, jak chocby, zeby zawsze
czu¢ sie ,dobrze”.

e Ciagle pragne czego$, co na dluzsza mete nie jest dla mnie dobre.
e Chce uciec od rzeczywistosci.
Nieprzyjemne odczucia:
o lek,
e ucisk w zoladku,
e motyle w brzuchu,
e ucisk w klatce piersiowej lub mocne bicie serca,
® wzmozona potliwo$é,
e przyspieszone bicie serca,
® przesadny gniew,
e uczucie goraca w klatce piersiowej, ramionach czy na twarzy,
e smutek/przygnebienie,
® zmeczenie,
o przestrach/przerazenie,
® bezradno$é/beznadzieja,
e fizyczne pragnienie przyjemnych doznan.
Nawykowe reakcje:
e sieganie po alkohol lub inne uzywki,

e zakupy/zadluzanie sie,
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e strata czasu na zbedne dziatania,
o bojki/klétnie,
o nalogowe uprawianie seksu,

e drastyczne diety, objadanie si¢ lub przyjmowanie srodkéw
przeczyszczajacych,

e unikanie ludzi, miejsc lub okre$lonych sytuacji,
e palenie papierosow,
e jedzenie niezdrowych rzeczy,

e ciggle sprawdzanie czego$ (np. poczty elektronicznej, napisanego tekstu,
danych lub informacji),

e unikanie rzeczy nieprzyjemnych (cho¢ korzystnych), jak choéby ¢wiczenia
fizyczne,

¢ nadmierne analizowanie i rozmy$lanie nad jakimi$ sytuacjami,
wydarzeniami czy problemami.

Zastan6ow sie nad zwodniczymi komunikatami wysytanymi przez Twéj mozg
i cyklami odczué i reakeji, jakie one inicjuja. Jakie fatszywe informacje wysyta
do Ciebie mézg i co robisz w ich wyniku? Mogg one dotyczy¢ réznych kwestii
— od negatywnych mysli na swéj temat poprzez przekonanie o wlasnej niedo-
skonatosci po pragnienie ucieczki od rzeczywistosci, uleganie zachciankom czy
inne dzialania, przez ktére tracisz czas i pieniadze. Prébujemy dotrze¢ do my-
§li, popeddéw, pragnien i impulséw, ktdre sprawiaja, ze zachowujesz si¢ w spo-
s6b, ktory nie sprzyja realizacji Twoich prawdziwych wartoéci i celow.

Ponizej prezentujemy kilka przykladéw tego, jak moze przebiega¢ cykl ini-
cjowany przez takie zwodnicze komunikaty. Zaczerpneliémy je z przypadkéw
naszych pacjentow, wiec czytajac poszczegdlne rzedy, dowiesz sie, jakie byly ich
mys$li, odczucia i reakcje. Kiedy juz sie z nimi zapoznasz, poprosimy Cig, by$
zanotowat kilka przyktadéw z wlasnego zycia.
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Przyktady cykli inicjowanych przez zwodnicze komunikaty

Zwodniczy komunikat

wysylany przez mozg

Nieprzyjemne
odczucie

Nawykowa reakcja

Nie jestem wystarczajaco Ucisk w zoladku. Szukanie u innych

dobry. potwierdzenia, ze jestem
w porzadku.

Jestem zly. Ucisk w klatce piersiowej. | Izolacja/unikanie ludzi.

Powinienem byt postucha¢

Serce bije jak oszalate,

Kilkukrotne przepraszanie

Joego, zamiast si¢ z nim potliwos¢. Joego, i to mimo jego
spierac. zapewnier, ze nic si¢ nie
stato.
Jestem potwornie Uczucie przyttoczenia, Ucieczka w alkohol,
zestresowany, musze przestaé | nabuzowanie. trawke czy inne narkotyki.
myslec o tym wszystkim.
Nie dadza mi tej pracy. Motyle w brzuchu, Szukam wymowki, zeby
strach. nie i§¢ na rozmowe;
dzialania unikowe.
Sknoce te prezentacje. Dzwonienie w uszach, Prosze kogo$, by zrobit za
lekkie zawroty gtowy. mnie prezentacje, lub

przenosze ja na inny dzief1.

Na pewno da mi kosza!

Lek, nabuzowanie,
oszolomienie.

Znowu otwieram skrzynke
mailowa, zeby sprawdzi¢,
czy odpisata (i upewnié
sie, ze wszystko jest

w porzadku).

Jestem na niego wiciekta

Uderzenia goraca

Prowokuje sprzeczke,

co$ stodkiego.

— to wszystko jego winal w okolicach klatki cho¢ tak naprawde wcale
piersiowej i ramion. nie byt winny.
Mam ogromng ochote na Gléd, slinotok. Zjadam ciastko, cho¢

wlaéciwie nie jestem
glodna, a wlasnie staram
sie zrzucié zbedne
kilogramy.

Mam ochote na co$
smazonego (mimo ze mam
podwyzszony cholesterol).

Yaknienie (to takie
pyszne — musze to
miec!).

Zjadam smazonego
kurczaka, a poziom
cholesterolu jeszcze sie
podnosi.

Kup ksigzke
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Na pierwszy plan wysuwa sie to, ze wszystkie osoby, ktorych dotyczyly po-
wyzsze przyklady, watpily w siebie i swoje przekonania, nie dostrzegaty, co na-
prawde sie¢ wokot nich dzieje, albo pragnely czegos tak bardzo, ze nie byly w stanie
wytrwaé przy swoich celach i wartoéciach. Chcac zniwelowaé przykre doznania
(zaréwno fizyczne, jak i emocjonalne), robily cos, aby ztagodzi¢ niepokdj —
szukaly otuchy, ciagle przepraszaly, sprawdzaly skrzynke mailows, unikaly pew-
nych sytuacji, uzywaly substancji odurzajacych, zeby zaghuszy¢ swoje zmysty,
czy ulegaly zachciankom, jedzac stodycze czy smazone dania, by osiagna¢ chwi-
lowg przyjemnoé¢. Za kazdym razem byly to dziatania szkodliwe, ktére w za-
den sposéb nie przyblizaty ich do osiggniecia prawdziwych Zyciowych celow.

W oparciu o przedstawione powyzej informacje sprébuj zidentyfikowac, jak
w Twoim przypadku wygladaja wzorce zwodniczych komunikatéw wysytanych
przez mozg, nieprzyjemnych doznan i nawykowych reakcji. Nie przejmuj sie,
jesli lista nie bedzie doskonata czy wyczerpujaca. To tylko punkt wyjscia — be-
dzie jeszcze niejedna okazja, zeby j3 uzupetnié¢ i dopracowaé. Na ten moment
wystarczy, ze zanotujesz to, co przychodzi Ci do glowy. Pamietaj: chodzi przede
wszystkim o to, zeby u$wiadomi¢ Ci, co Twoj mdzg robi automatycznie, bez
Twojej wiedzy. Zapisz wigc ponizej kilka przyktadéw zwodniczych komunikatow,
ktore wysyta Twéj mozg, nieprzyjemnych doznaf, ktore im towarzyszg, i dziatan,
ktére wykonujesz lub ktérych unikasz pod ich wptywem.

Przyktady cykli inicjowanych przez zwodnicze komunikaty
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W kolejnych rozdziatach pomozemy Ci okresli¢, jakie rodzaje zwodniczych
komunikatéw s3 przyczyna Twoich zyciowych probleméw, i znalez¢ sposoby
na to, by sobie z nimi poradzié. Zalezy nam na tym, zebys$ od teraz zaczat sobie
uswiadamia¢ wszystkie te przypadki w ciagu dnia, kiedy Twoj mézg méwi Ci
jedno, a Twoje zamiary i cele podpowiadaja Ci co$§ zupelnie innego.

Nie jestes swoim mozgiem

Teraz, gdy wiesz juz, czym s3 zwodnicze komunikaty wysytane przez mézg oraz
jak bardzo sa szkodliwe, pewnie chcialby$ pozna¢ antidotum: konstruktywne
kierowanie wwagi za pomocg umystu. Co doktadnie mamy na mysli?

Pokazali§my, ze mdzg, uporczywie wysylajac nieprawdziwe i zwodnicze ko-
munikaty, potrafi doprowadzi¢ do tego, ze niechciane mysli i szkodliwe popedy
przejmuja kontrole nad Twoim zyciem. Moze odciagna¢ Cie od Twojego praw-
dziwego Ja (tzn. Twoich realnych celéw i wartosci) i sprawié, ze Twoja egzy-
stencja stanie si¢ bezcelowa. Dopdki nie uswiadomisz sobie, co wlasciwie robi
Twoéj mézg, lub bedziesz wierzyl, ze nie mozna sprawié, by dziatal inaczej, nie
jestes w stanie prowadzi¢ zycia na wlasnych warunkach. Nie mozesz zainicjo-
waé zadnych zmian, poniewaz to mézg — zrédto tych zwodniczych komuni-
katéw — rzadzi Twoim zyciem.

Mam jednak dobra wiadomo$¢: masz sojusznika, ktéry moze Ci poméc tak
uksztattowaé mézg, by dzialat na Twoja korzysc, a nie przeciwko Tobie. To umyst.
Istnieje wiele r6znych koncepcji i definicji umystu, ale nasza jest do$¢ prosta:
umyst pomaga Ci konstruktywnie sterowac swoja uwaga. Jakie to ma znaczenie?
Uczac sig, jak koncentrowad uwage w sposéb pozytywny i korzystny dla Ciebie,
przebudowujesz swoj mézg, by wspieral wlasciwe dziatania i nawyki. Tym spo-
sobem umyst daje Ci moc decydowania o swoich dziataniach i o tym, co jest waz-
ne (a co nie), a takze pozwala Ci na nowo oceni¢ warto$¢ i znaczenie réznych

sytuacji, ludzi, zdarzen oraz siebie samego.

Mézg otrzymuje dane wejsciowe i odpowiada za bierne doswiadczenia,
podczas gdy umyst jest aktywny, steruje Twoja uwaga i podejmuje decyzje.
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Do réznic pomiedzy umystem a moézgiem mozna réwniez podejs¢ w naste-
pujacy sposéb: moézg otrzymuje informacje ze srodowiska — moga one mie¢
forme obrazéw, stéw, reakcji emocjonalnych, sygnatéw z ciata i wiele innych —
a nastepnie przetwarza je w sposOb automatyczny, oparty na pamieci podob-
nych sytuacji z przesztoéci. Reakcja nie wymaga wiec myslenia ani §wiadomosci
(przynajmniej na poczatkowym etapie). Po przetworzeniu danych wejsciowych
mozg przekazuje informacje do naszej §wiadomosci.

I tu do akgji wkracza umyst. W tym momencie to on decyduje, czy chce
skupi¢ uwage na informacjach dostarczonych przez mézg, czy na czyms$ zupelnie
innym. Mozg, w przeciwiefistwie do umystu, jest bierny — nie patrzy na dziatania
z perspektywy ich dlugofalowych skutkéw czy wyznawanych przez jednostke
wartoéci. Inaczej rzecz ujmujac, mdzg nie angazuje Twojego prawdziwego Ja
czy madrego doradcy w caly proces, tylko w sposéb automatyczny i nawykowy
reaguje na bodzce pochodzace ze §rodowiska.

Mézg Kary blednie skojarzyl obzeranie sie, przyjmowanie §rodkéw prze-
czyszczajacych czy drastyczne diety z byciem szczuplejszym, a przez to kocha-
nym. Tak dtugo, jak Kara wierzyta w te zwodnicze komunikaty wysyltane przez
swoj moézg i reagowala na nie tymi samymi niezdrowymi zachowaniami, to
wlasnie jej mdzg zawiadywat wszystkim. Tkwita w btednym kole zwodniczych
mysli, nasilajacego sie leku i niezdrowych reakeji, a odpowiedzialne za ten stan
rzeczy polaczenia w jej mézgu utrwalaly sie, a wraz z nimi i szkodliwe nawyki.
Nie byta w stanie wydosta¢ si¢ z tej putapki, dopéki nie uruchomita swojego
madrego doradcy, ktory pomogt jej dostrzec, jak szkodliwe byly te dziatania
(mimo tego, ze przynosily chwilowa ulge lub przyjemno$¢). Gdy stat si¢ wystar-
czajaco silny, Kara mogta w koficu aktywnie decydowad o tym, na czym kon-
centruje swoja uwage i jak reaguje na zwodnicze komunikaty swojego mézgu.
Dzigki temu na pdzniejszym etapie byla w stanie oprze¢ si¢ impulsom, ktére
uprzednio nakazywaly jej stosowaé drastyczne diety, obzera¢ si¢ lub przyjmo-
waé $rodki przeczyszczajace, gdy tylko pojawialy sie zwodnicze komunikaty.

Na przyktadzie Kary jasno wida¢, ze umyst jest czym$ wyjatkowym dzieki
temu, ze ma umiejetno$¢ rozwazania wielu réznych opcji i potrafi oceniaé krot-
koterminowe dziatania w oparciu o dtugofalowe cele. Krotko méwiac, umyst jest
gwarantem tego, ze podazasz Sciezka prowadzaca do realizacji celéw okreslonych
przez Twoje prawdziwe Ja. W jaki spos6b umyst podporzadkowuje dziatania
celom? Uwzgledniajac perspektywe madrego doradcy, a takze korzystajac z wgladu,
samo$wiadomosci, moralnosci i odwotujac sie do warto$ci w celu okreslenia
whasciwych reakeji, a tym samym pozwalajac Ci podejmowaé decyzje jak naj-

42 | Zapanuj nad swoim moézgiem

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


http://sensus.pl/page354U~rf/zapanu
http://sensus.pl/page354U~rt/zapanu

bardziej korzystne dla Ciebie w dlugofalowej perspektywie. Natomiast mézg
dziala raczej automatycznie, zabiegajac jedynie o przetrwanie i poczucie bezpie-
czefistwa. Kojarzysz Darwina? Mézg dziata wlasnie, kierujac sie zasadg ,,przetrwa
najlepszy” — bez wzgledu na odsuniete w czasie koszty dba o to, by zapewni¢
sobie w danym momencie bezpieczenistwo, dobre samopoczucie lub ulge.

Musimy jednak powiedzie¢ jasno, ze mozg i umyst wspdtpracuja ze soba,
tworzg swego rodzaju zespot. Zaden z nich nie jest ,,lepszy” od drugiego. Szybkie
reakcje mdzgu niewatpliwie zwiekszaja nasze szanse na przetrwanie w sytuacji
zagrozenia, jak cho¢by fizyczny atak czy pedzacy w naszym kierunku samochéd.
Gdyby nie reakcja walki lub ucieczki, nasz gatunek dawno by juz wyginat. Klu-
czowa jest jednak réwnowaga pomiedzy niezbednymi, szybkimi i niewymagaja-
cymi wysitku dziataniami sterowanymi przez moézg (bedacymi gwarantem naszego
przetrwania) a przemys$lanymi, dlugoterminowymi decyzjami podejmowanymi
przez umyst (przy wsparciu madrego doradcy).

Gdy system nawala

Z pozoru mogloby sie wydawa¢, ze podziat zadah pomiedzy umyst a mézg jest
przejrzysty. Wszystko idzie dobrze, dopéki mamy do czynienia z my$lami, od-
czuciami emocjonalnymi i dziataniami, ktére pozostaja w zgodzie z naszym
prawdziwym Ja (stanowigcym odzwierciedlenie naszych aspiracji). Co sie jed-
nak dzieje, jesli w ramach tych automatycznie dzialajacych struktur nerwowych
mamy zaprogramowane szkodliwe lub nieprzystosowawcze nawyki? Co, jesli
nauczyli$my nasz mézg jakich$ niezdrowych reakeji — na przyktad naduzywania
alkoholu w sytuacjach stresowych czy podjadania lodéw co wieczér (choé
wlasnie prébujemy zrzuci¢ zbedne kilogramy) — bo wprawiaja nas one w dobre
samopoczucie?

W kolejnych rozdziatach przyblizymy Ci, jak dokladnie sie to odbywa, ale
na razie uwierz nam na stowo, ze te cze$ci mézgu, ktére dziatajg automatycznie,
sa tak efektywne, ze réznego rodzaju nawyki utrwalaja si¢ zupelnie nie$wiado-
mie, a skutki tego moga by¢ naprawde oplakane. Dlatego tak istotne jest, zeby$
nauczyt sie sterowaé swojg nwagg — to jedyna zmienna, nad kt6ra panujesz, a ktora
moze zmieni¢ Twdj mézg. Jesli wiec stawka jest korzystanie z uzywek, ktore nisz-
cza Twoje zycie, zwyczaje zywieniowe, ktore rujnujg Ci zdrowie, czy uleganie
lekom do tego stopnia, ze unikasz tego, co dla Ciebie korzystne, to musisz uru-
chomi¢ swojego madrego doradce i zaangazowa¢ umyst w podjecie decyzji o dhu-
gofalowych, pozytywnych skutkach.
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Niestety wielu ludzi, znajdujac sie w objeciach smutku, pragnief, gniewu,
popedow, lekéw, strachu czy uzaleznien, nie potrafi rozdzieli¢ umystu i mé-
zgu. Nie dostrzegaja rzadzacych nimi mechanizméw i s3 sktonni §lepo wyko-
nywaé polecenia mézgu, ktérym kieruja impulsy, i zupelnie nie zwracaja uwagi
na to, gdzie ich to zaprowadzi. Kupuja chwilows ulge czy przyjemno$¢ za cene
pOzniejszych cierpien. Jest to jak najbardziej uzasadnione z biologicznego punktu
widzenia — wszyscy jesteSmy zaprogramowani tak, by korzysta¢ z automatycz-
nych i niewymagajacych duzych naktadéw energii obszaréw mézgu, a naszym
gléwnym celem jest przetrwanie lub zapewnienie sobie bezpieczenstwa w danej
chwili. Jednak wybierajac chwilowa ulge i kierujac swojg uwage na niezdrowe
zachowania, placimy wysoka cene, poniewaz to ksztaltuje nasz mézg w szko-
dliwy dla nas sposéb.

Szerzej o zdolnosci umystu do modyfikowania mézgu, zwanej neuroplastycz-
noscig sterowang przez Ja (ang. Self-Directed Neuroplasticity), piszemy w rozdziale 2.,
ale zanim do tego przejdziemy, chcemy podkresli¢ jedng kwestie: nie jesteSmy
skazani na biologie. Aby osiggna¢ sukces, ksztaltujac swoj mozg tak, jak chcesz,
za pomocg metody czterech krokéw, musisz wierzy¢, ze nie jeste$ skazany na
zycie z gory okreslone przez Twoje geny. Masz zdolnoéci potrzebne do tego, by
przetama¢ wiele z odziedziczonych barier i wplywaé na to, jak funkcjonuja Twoj
mozg i ciato.

Nie jestes skazany na biologig

Wielu z nas odczuwa bezsilno$¢ w obliczu préby przeprowadzenia jakiej$§ zmiany.
Myslimy sobie: ,, To ja jestem tymi my$lami, tymi zachciankami — one wta$nie
okreslaja, kim jestem”. U niektérych te mysli utrzymuja sie, nawet kiedy podejma
leczenie i osiagna poprawe — wydaje im sie, ze skoro borykali si¢ z depresja, le-
kiem czy uzaleznieniem, to juz zawsze beda g osoba, ktéra ma problem. Albo
boja sig, ze ich objawy wczeéniej czy pdzniej wrdca, bo taki juz ich los. Wierza
w to, ze przyszli na §wiat z zestawem stabych gendw i teraz s3 skazani na to, ze
ich zycie bedzie ciaglty walka i pasmem udrek. Czesto prowadzi ich to do kon-
kluzji: ,,Po co probowaé? Nie jestem w stanie tego przetamaé. Prébowatem juz
nieraz i zawsze bezskutecznie. Réwnie dobrze moge sie po prostu podda¢”.
Takie podejscie do zycia mozna uznac za smutne czy wrecz tragiczne, zwlasz-
cza je$li wezmiemy pod uwage, jak wiele jesteSmy w stanie zrobié, by uporaé sie
z wiekszoécig swoich przyrodzonych probleméw i trudnoéci. Oczywiscie mamy
tu na mysli zapisang w genach podatno$é¢ czy predyspozycje, a nie powazne gene-
tyczne choroby jak zespét Downa czy plasawica Huntingtona, ktérych zmiana
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stylu zycia nie jest w stanie wyleczy¢. Do probleméw bedacych skutkiem pre-
dyspozycji genetycznych mozemy zaliczy¢ alkoholizm, podwyzszone ci$nienie
czy poziom cholesterolu, cukrzyce. Najbardziej interesujace jest jednak to, ze
cho¢ maja one podloze biologiczne, to na ich rozwiniecie niezwykle silny wpltyw
ma zachowanie i Ty nie jeste$ w tej kwestii zadnym wyjatkiem. Tak naprawde nie
ma znaczenia, czy dana przypadtosé jest natury fizycznej czy psychiczne] — tak czy inaczej
mozesz wprowadzi¢ pozytywne zmiany w swoim zyciu, wplywajgc na swoje ciato i mozg.

Nalezy rowniez pamigta¢ o tym, ze wprowadzenie tych zmian bedzie trud-
ne, i to nawet gdy zalezy od nich Twoje zycie. Ludzie czesto nie podejmuja
wyzwania, cho¢ wiedza, zZe wysztoby im to na lepsze. Dzieje sie tak dlatego, ze
zmiana wymaga znacznego wysitku i duzego zaangazowania. Czesto nie wystarczy
wiedzie¢, ze powinni$my si¢ zmienié, a préby zmobilizowania kogo$ poprzez
zawstydzanie go wcale nie poprawiaja sytuacji. Prawde méwiac, przewaznie odno-
sza dokladnie odwrotny skutek: szkodliwe zachowania ulegaja wzmocnieniu,
zamiast znikna¢. I to jest wla$nie najwazniejszy powdd ku temu, by nigdy nie
utozsamiaé naszej biologii z prawdziwym Ja. Zamiast tego musimy wykorzy-
staé swojg $wiadomo$¢ tego kluczowego rozréznienia na uwarunkowania bio-
logiczne i to, kim chcemy by¢, aby motywowad sie 1 umacniaé w przekonaniu, ze
to my sami rozporzadzamy swoim zyciem i zdrowiem.

Kluczem do sukcesu jest nie tyle edukacja i straszenie, co $wiadomos¢ tego,
ze aby przezwyciezy¢ wyuczone, zautomatyzowane wzorce, potrzeba wiele
wysitku, cierpliwosci i zaangazowania. Nie tylko musisz dostrzec, ze angazujesz
sie w te dziatania i jak one Ci szkodzg, ale réwniez skoncentrowaé swoje wysitki
i energie na tym, by uruchomi¢ nowe $ciezki w mézgu i dokonywa¢ wlasciwego
wyboru za kazdym razem, gdy pojawia sie ochota, by wroci¢ do starych nawykdw.
Wspominali$my juz wcze$niej o tym konflikcie: porzucenie chwilowych nagréd
i pokus na rzecz dlugoterminowych zyskéw. Chodzi o dylemat, czy ulec w danej
chwili komunikatom swojego mézgu, czy wybraé dzialania sp6jne ze swoimi
celami i warto$ciami (czyli prawdziwym Ja). Wszystko to ma sprawié, ze zauwa-
zysz, ze jeste§ czyms$ wiecej niz tymi zwodniczymi komunikatami, ktére wysyta
Twéj mézg, i mozesz dokonywaé wyborow, ktore bedg rzeczywiscie dziataé na
Twoja korzy$¢.

Nie jestes chorobg czy zaburzeniem

Nie jestes skazany na biologie, ale Twéj mozg ciagle wysyta fatszywe komuni-
katy. Stad prosty wniosek, ze nie jeste$ tym, co moézg prébuje Ci wmodwic. Nie
jeste$ ztym cztowiekiem tylko dlatego, ze w Twojej glowie az sie kottuje od nie-
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prawdziwych i zwodniczych komunikatéw powstatych w Twoich szarych ko-
morkach. Jeste$ za to cztowiekiem do$wiadczajacym natloku fatszywych informa-
dji, ktére maja swoje zrédto w mozgu.

Wiemy, ze zaakceptowanie tego faktu moze by¢ trudne. Mézg, wysylajac
fatszywe, a do tego podstepne i niezwykle szkodliwe komunikaty, probuje prze-
kona¢ nas, ze to, co odczuwamy, jest prawdziwe, ze te zwodnicze my$li i odczu-
cia nas definiuja. Z czasem zakorzeniajg si¢ one i wtapiaja w nasze zycie na tyle,
ze wywotluja wrazenie bliskosci i staja sie Zrédlem otuchy — przez co jeszcze
trudniej z nimi skonaczy¢.

Jesli nie wierzysz, ze to mozliwe, to moze przekona Cie historia Eda. Pew-
nego razu zapytal znajomych, ktérzy réwniez borykali si¢ ze zwodniczymi
komunikatami wysytanymi przez mozg: ,,Gdyby$ miat czarodziejska r6zdzke
imogt ot tak zlikwidowaé wszystkie swoje symptomy i staé si¢ »normalny«,
uzylbys jej?”. Ku jego zaskoczeniu niektérzy wahali sie, udzielajac odpowiedzi
— ich zycie i tozsamo$¢ byly tak mocno zwigzane z symptomami, ze trudno im
byto podja¢ taka decyzje. Cho¢ poczynili spore postepy i wiedzieli, ze to mézg
wysyla te krzywdzace komunikaty, ciezko im bylo przestac si¢ identyfikowac ze
swoimi objawami i prowadzonym dotychczas stylem zycia. Z jednej strony chcieli
uwolni¢ sie od podstepnych komunikatéw wysylanych przez mézg, z drugiej
mieli swoje obawy. Kim sie stane, pytali, gdy zabraknie tych mysli, odczud i nawy-
kéw? Czy mimo wszystko nie jest tak, ze one mnie definiujg? Czy nie tym wiasnie
jestem?

Cho¢ na poczatku trudno w to uwierzy¢, moézg znieksztalca rzeczywistosé,
ksztattujac wiekszo$¢ Twoich doswiadczenr za pomocy zwodniczych komunika-
tow. Prawda jest jednak taka, ze jeste§ dobrym cztowiekiem, zastugujacym na
milo§é, uwage, przywigzanie i duzo wiecej.

W miare uplywu czasu, wdrazajac metode czterech krokéw, Ed przekonat
sie, ze to prawda. Z triumfem oglosit pewnego dnia: ,,To tylko wyrwdr mojego
mozgu. Nie ma to nic wspdlnego z prawda i w ogdle nie musze w to wierzy¢”.
Uséwiadomienie sobie tego faktu, a takze wzrost wiary w siebie i swoje mozli-
wosci sprawily, ze byl w stanie odfiltrowaé¢ zwodnicze komunikaty, méwiac
sobie: ,,Nie wierz we wszystko, co myS$lisz lub czujesz!”. Do réwnie budujacych
wnioskéw dotyczacych swoich objaw6w i tozsamosci doszta Sarah: ,,To nie ja,
to depresja”.

Oddzielenie Twojej tozsamosci, Twojego prawdziwego Ja od zwodniczych
komunikatéw wysytanych przez mozg i niezdrowych nawykéw bedacych ich
efektem ma kluczowe znaczenie. Dlatego bedziemy wcigz powtarzaé: nie jestes
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chorobg, problemem, zaburzeniem. Jeste$ osobq borykajaca sie z nieprzyjemnymi
objawami, od ktérych chcesz uciec. Jest to tak wazne, poniewaz ten, kto zda
sobie sprawe, ze jest czyms$ wiecej niz symptomy, ktérych doswiadcza, czuje, ze
ma do§¢ sily, by je przezwyciezy¢. Bez takiej wiary w siebie i swoje mozliwosci
duzo trudniej jest wréoci¢ do petni zdrowia. Mamy nadzieje, ze ta wiedza wraz
z bardziej konkretnymi wskazéwkami, ktore znajdziesz w dalszej czesci ksigzki,
pomoga Ci skutecznie zwalcza¢ zwodnicze komunikaty wysylane przez mézg,
wzmocnig Twoja wiare w siebie i zmienig zycie na lepsze.

Uda Ci sie

Historie Eda, Sarah, Abby, Steve’a i Kary jasno pokazuja, ze mézg moze nas
sprowadza¢ na manowce, co powoduje depresje, stany lekowe, angazowanie sie
w toksyczne zwiazki, potezny gniew, izolacje emocjonalng i wiele innych nega-
tywnych skutkéw. Jednocze$nie unaoczniajg one, co stanowi najwicksza prze-
szkode, ktéra zapewne i Ty napotkates juz na swojej drodze: brak $wiadomosci,
ze to mézg wszystkim zawiaduje.

Gléwne przestanie niniejszego rozdziatu jest takie, ze mozesz okresli¢, kim
chcialby$ by¢ (swoje prawdziwe Ja), i podporzadkowaé swoje zachowanie wy-
nikajacym z tego celom. Badzmy szczerzy: nie jest to latwe zadanie. Wiemy, ze
aby zmieni¢ swoje zachowanie, musisz dokona¢ zasadniczych zmian, jesli cho-
dzi o wybory, ktérych dokonujesz codziennie, i to praktycznie w kazdej chwili.
Jest tez dla nas jasne, ze bedziesz musial zmierzy¢ sie z silnymi biologicznymi
zalezno$ciami dziatajgcymi w osrodku moézgowym odpowiedzialnym za reak-
cje nawykowe, ktéry to funkcjonuje automatycznie, a zarazem bardzo skutecz-
nie, i to poza nasza $wiadomoscig. Odniesiesz zwyciestwo, je$li zdasz sobie
sprawe, ze to nie Twoja wina, ze borykasz sie z takimi problemami — to po
prostu Twéj moézg dziala w optymalny dla siebie sposéb — i zdecydujesz wpro-
wadzi¢ zmiany, ktére dtugofalowo lezg w Twoim interesie. Mimo nakre§lonych
powyzej wyzwan, nie poddawaj si¢ i nie szukaj wymodwek, bo jestes jedyng oso-
ba, ktéra moze Cie uwolnié spod dyktatu polaczen nerwowych dziatajacych na
Twoja szkode.
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Podsumowanie

® Przez caly dzief moézg wysyta Ci wiele fatszywych komunikatow.

o Te komunikaty czesto s3 dla Ciebie szkodliwe i staja na przeszkodzie do
osiggania celéw.

¢ Zwodnicze komunikaty wysylane przez mézg to wszelkie mysli, impulsy
czy zachcianki, ktére odciagaja Cig¢ od Twoich prawdziwych zyciowych
celéw i zamiaréw.

® Mysli w Twojej gtowie nie definiuja tego, kim rzeczywiscie jestes.
® M6zg i umyst to dwa oddzielne byty.

® Madry doradca moze Ci poméc zdecydowad, jak sie zachowywad,
a takze jak postrzegaé i interpretowaé rézne sytuacje.

® To umyst steruje Twojg uwaga.

o Jeste$ w stanie okresli¢ swoje prawdziwe Ja i na biezaco podporzadkowywaé
dziatania celom i warto$ciom, ktore beda z nim spdjne.

e Nie jeste$ zaburzeniem, chorobg czy problemem.
o Nie jeste$ skazany na biologie.

e Twéj madry doradca wspiera podejmowanie decyzji, ktore wspotgraja
z Twoim prawdziwym Ja i dzieki temu sg dla Ciebie korzystne w dlugiej
perspektywie.

e NIE JESTES SWOIM MOZGIEM.
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TWOJ UMYSt: DROGA DO PRAWDZIWEJ WOLNOSCI!

Mdzg moze wywiera¢ ogromny wptyw na zycie cztowieka. Niestety, czesto niekorzystny.
Gdy mdzg przejmuje kontrole nad myslami, moze to powodowac podwazenie poczucia
witasnej wartosci, wywotywac pragnienia lub sktania¢ do nieodpowiedniego zachowa-
nia. Moze to by¢ regularne rozgrzebywanie problemdw i nadmierny krytycyzm wobec
siebie, silny lek z nieuzasadnionych powodéw, obwinianie siebie za cos, na co sie nie ma
wptywu, a takze powielanie niepozadanych wzorcéw zachowan. Konsekwencja tego
stanu rzeczy jest obnizenie jakosci zycia. Ktos, kto tak postepuije, jest nieszczesliwy, nie
wykorzystuje swojego potencjatu — w rzeczywistosci nie jest sobg!

Ta ksigzka przynosi rozwigzanie tego problemu. Dzieki niej dowiesz sie, jak przejac
kontrole nad wtasnym mdzgiem i zmusi¢ go do pracy dla siebie. Opisana tu metoda
czterech krokéw pozwala wychwytywac i ttumi¢ zwodnicze komunikaty wysytane przez
mozg, by nastepnie uruchomié¢ go do koncentrowania uwagi na nowych, korzystnych
dziataniach i zachowaniach. W ten sposdb przeprogramujesz swéj mozg w zdrowy
i pozyteczny sposéb, co w naturalny sposéb doprowadzi do stopniowych zmian w zyciu:
staniesz sie osobg, ktdrg naprawde chcesz by¢, bedziesz podejmowac madre decyzje
i jednoczesnie wzmocnisz i pobudzisz do dziatania swoje prawdziwe ja.

W tej ksigzce:

= czym sg zwodnicze komunikaty i w jaki sposdb wptywajg na ksztattowanie nawykow
= jak oddzieli¢ fatszywe komunikaty od wtasnej tozsamosci

= metoda czterech krokéw: zasady, praktykowanie i przydatne wskazowki

« pokonywanie problemdéw podczas wdrazania opisywanej metody

= opracowanie wtasnego planu jej wdrazania

DR N. MED. JEFFREY M. SCHWARTZ

jest psychiatra i badaczem. Prowadzi badania na Uniwersytecie Kalifornijskim
w Los Angeles. Specjalizuje sie w zagadnieniach neuroplastycznosci i bada wykorzysty-
wanie tej wtasciwosci w leczeniu zaburzen obsesyjno-kompulsywnych.

DR N. MED. REBECCA GLADDING

jest nauczycielem akademickim i lekarzem psychiatrg w szpitalu neuropsychiatrycznym
Stewarta i Lyndy Resnickéw. Wyktada na Uniwersytecie Kalifornijskim w Los Angeles.
Zawodowo interesuje sie takimi zagadnieniami jak niepokoj, depresja, uwaznosc.
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