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SZCZESLIWE MYSLI, SZCZESLIWY BYT

O mézgu

Whasnie w tej chwili sto miliardéw neuronéw miedzy twoimi uszami
jest gotowych do wystania sygnatu elektrycznego. Sygnaty te pobu-
dzaja laboratorium mdzgu do tworzenia najwspanialszych koktajli che-
micznych. Dopamina moze zwiekszy¢ odczuwanie przyjemnosci, sy-
gnat wystany do nadnerczy moze kazac ci walczy¢ lub uciekad, a inny
moze uwiezi¢ cie w niemajacej konca petli odtwarzajacej jakis frag-
ment Bohemian Rhapsody. Cokolwiek twoj mézg wyprawia, ogromna
czes¢ jego dziatan pozostaje nieuswiadomiona. Mézg jest ciagle za-
jety i pracuje w tle, poza $wiadomoscia, regulujac temperature ciata
i rtbwnoczes$nie wypatrujac tygrysa szablastozebnego. Jest to dziatanie
instynktowne i bez niego nie bytoby nas tutaj; instynkt pozwolit nam
przezy¢ w tej formie lub postaci, odkad zeszlismy z drzew jakie$ szes¢
miliondw lat temu.

W tamtym czasie nieswiadome odruchy stanowity wszystko, co
posiadaliSmy do czasu, gdy ewolucja rozwineta nasze mdzgi, dajac
nam umiejetno$¢ rozwigzywania problemdw, i wreszcie zdolnos¢ do
martwienia sie, czy poziom natadowania baterii w naszym telefonie
jest wystarczajacy.
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Tak oto, po okoto szesciu milionach lat, znalezlismy sie tu z waza-
ca mniej wiecej tysiac trzysta graméw bryta w gtowie, ktdra instynk-
townie wysyta sygnaty do ptuc, kazac im oddycha¢, i do serca, by
uderzato sto tysiecy razy na dobe. Urodzilismy sie z tymi umiejetno-
$ciami. Rownoczesnie mozemy sie nauczy¢ mnoéstwa innych. Na
przyktad: chodzi¢, méwi¢, trzymac otéwek w dtoni — tego nie umiemy
w chwili narodzin. Te umiejetnosci s3 fundamentem i prowadza do
czego$ wiekszego i lepszego. Mozemy przeksztatci¢ chodzenie we
wspaniate ruchy gimnastyczne, mowe w wyspiewywanie najbardzie;
wyrafinowanych arii, a trzymanie otéwka w sporzadzanie misternego
dzieta sztuki przypominajacego fotografie. | chociaz czynnosci te s3
skomplikowane to, kiedy staja sie umiejetnosciami, wykraczaja poza
$wiadome myslenie i robimy je automatycznie. Staja sie nieswiadome,
podobnie jak odruchy, ktére wykonujemy bez zastanowienia. Mozli-
wos¢ nieSwiadomego wykorzystywania tych umiejetnosci okazata sie
bardzo przydatng sztuczka ewolucyjna; kazdy przedstawiciel gatunku,
ktoéry musiatby sie zatrzymac, Zeby przemysle¢ swoj kolejny ruch,
padtby ofiara tygrysa, ale ten, ktéry potrafi réwnoczesnie biec, robic
uniki i rzuca¢ wtécznia, poradzi sobie doskonale. Zatem przeksztatce-
nie $wiadomych umiejetnosci w nieswiadome uwalnia nasz mézg
i pozwala zajac sie innymi sprawami. Jezeli zdarzyto ci sie pokona¢ zna-
joma trase i zatrzymujac sie na jej kofcu, nie mogtes przypomniec¢
sobie drogi, to opanowates nowy odruch.

Za sprawg wystarczajacej liczby powtdrzen mozemy niemal wszyst-
ko wykonywa¢ bezrefleksyjnie, cho¢ nie zawsze jest to dobre.

Pewne czynnosci, ktére powtarzamy tak dtugo, az stana sie auto-
matyczne, moga nam w zyciu przeszkadzaé. Wtedy myslimy o nich
jak o ztych nawykach, a przeciez nie zawsze chodzi o moéwienie
z petnymi ustami czy dtubanie w nosie.

Kiedy bytem nastolatkiem, miatem deskorolke; jezdzitem na niej
i wykonywatem rézne sztuczki na przecietnym poziomie. Nie bytem
szczegblnie zdolny, ale miatem dobry zmyst rownowagi. Kiedy mdj
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syn miat jakie$ dziesie¢ lat, kupitem mu deskorolke, oczekujac, ze za-
demonstruje mu, jak jezdzi¢, a on bedzie super dumny z wyluzowa-
nego taty, ktory to potrafi. Nie do kofca rozumiem, co sie stafo i dla-
czego moja dolna cze$¢ ciata zapragneta udad sie w przeciwnym
kierunku niz gérna. Wiem natomiast, jaki bél poczutem, gdy runatem
na beton. Zapomniatem, jak sie jezdzi na deskorolce — stracifem te
umiejetnos¢. Przypomniatem sobie o przyjacielu, ktéry po dwudziestu
latach postanowit wrdci¢ do gry na gitarze. W szkole doskonale grat
na klasycznej, ale znudzit sie tym jako nastolatek — instrument nie
mogt rywalizowaé z PlayStation ani z dziewczynami. Po tak dtugiej
przerwie wysitek, jaki musiat wlozy¢ w to, zeby odzyska¢ potowe
swoich umiejetnosci, podciat mu skrzydta i kolega niemal sie poddat.
Mimo trudnosci wytrwat i teraz grywa w lokalach w swoim miescie;
nigdy nie byt szczesliwszy. Musiat jednak wykonaé wiele powtorzen,
zanim znowu zaczeto mu wychodzi¢, poniewaz jego umiejetnosci
pozostawaty na poziomie $wiadomym; zniknety zdolnosci gry bez
zastanowienia. Powiedzonko ,narzad nieuzywany zanika” jest praw-
dziwe. Spotkato mnie to, kiedy przestatem jeZdzi¢ na deskorolce, mo-
jego przyjaciela, gdy przestat gra¢ na gitarze i spotka ciebie, jezeli juz
sie czego$ oduczytes.

Dla zobrazowania procesu uczenia sie i oduczania czesto wykorzy-
stuje przyktad z polem kukurydzy. WyobraZ sobie, ze chcesz przejs¢
przez pole kukurydzy z punktu A do punktu Z, powiedzmy, Ze z jed-
nego jego rogu do drugiego. Przez pole wiedzie $ciezka, ale nie w linii
prostej. Wije sie i wielokrotnie skreca. Jedyna droga z A do Z prowa-
dzi przez punkty B, C, D i tak po kolei, az dociera do celu. Tak wtasnie
powstaja pofaczenia w mézgu. Tworzy on poszczegdlne punkty i wy-
syfa sygnaty elektryczne z jednego do drugiego, aby w koncu uzyskaé
pozadany wynik. Powiedzmy, ze chcesz postawic¢ jedna stope przed
druga i zrobi¢ krok do przodu. Za kazdym razem, gdy to robisz, mu-
sisz oderwac stope od podtoza i réwnoczesnie przenies¢ ciezar ciata
na druga stope. Twoje biodra lekko sie przechyla, gdy zegniesz noge
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w kolanie i postawisz piete, by nastepnie przesuna¢ ciato do przodu.
A wtedy, gdy noga zakroczna bedzie sie szykowata do zgiecia, wypro-
stujesz wykroczng i powtdrzysz caty proces. Ruch ten angazuje dzie-
siatki miesni, z ktérych kazdy otrzymuje z mézgu sygnat stymulujacy
kurczenie sie lub rozluZnienie w precyzyjnie okreslonym momencie,
zebys sie nie przewrdcit. Po wielu powtdrzeniach Sciezki w mézgu, jak
ta na polu kukurydzy, s3 juz tak dobrze przetarte, Ze przejscie z punk-
tu A do Z odbywa sie super szybko. Poréwnanie z polem kukurydzy
miato ci pomdc dostrzec, ze mogga istnie¢ inne drogi od A do Z. Mo-
Zesz, oczywiscie, stanag¢ w punkcie A, popatrze¢ na punkt Z i ruszy¢
tam w linii prostej. Bez watpienia natkniesz sie na kukurydze, dlatego
wedréwka nowa Sciezka bedzie dtuzsza, niz ta wydeptang, na ktorej
nie bedziesz potykat sie o rosnace rosliny. Jesli jednak pokonasz te
prosta linie wystarczajaco wiele razy, z kazdym nowym przejsciem po
niej bedzie coraz fatwiej, bo udeptujac systematycznie kukurydze,
stworzysz nowa Sciezke do celu. Ta stara zaro$nie, stanie sie ledwie
widoczna i by¢ moze nawet zapomnisz o jej istnieniu. Wiem, ze do-
puszczam sie nadmiernego uproszczenia neuronauki, ale wtasnie
w ten sposéb uczymy sie i oduczamy czegos. Poniewaz wszystko, co
powtorzymy wystarczajaco wiele razy, staje sie nawykiem, nawet emo-
cje. Zarowno dobre, jak i zte.

Mozesz opanowac zte samopoczucie do perfekcji, do tego stopnia,
Ze nawet nie zauwazysz, iz sam sobie to robisz. Ale mam dobra wia-
domos¢ — mozesz przesta¢ oddawac sie ztym przyzwyczajeniom i za-
pomnie¢ o nich z fatwoscig. Czesto powtarzam swoim klientom, Ze
nawyk niekarmiony szybko umiera.

Czego zatem chciatby$ sie oduczy¢? Ktéry z wyuczonych nawy-
kéw nie pozwala ci by¢ szczesliwym i patrze¢ na $wiat z bardziej
pozytywnej perspektywy? Moze nauczytes sie ztosci¢ albo baé? By¢
bezradnym lub czu¢ uraze? A moze nie jeste$ pewien, czego sie na-
uczytes, ale wiesz, ze chciatby$ nauczyc¢ sie czegos nowego? No to
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gratuluje! Fakt, Ze poswiecites czas na zainwestowanie w siebie z po-
moca tej ksiazki oznacza, ze wyprzedzites innych o krok.

Jak uczymy sie by¢ szczesliwymi? Po pierwsze, warto sie przyjrzec,
czym jest szczescie i, co wazniejsze, czym nie jest. Odczuwanie
szczescia jest dos¢ subiektywne; jedna osoba moze definiowac je jako
dume, a inna jako zadowolenie. Powszechna definicja gtosi, ze szczes-
cie jest po prostu potaczeniem tego, jak dobrze czujesz sie podczas
biezacego dnia i na ile jeste$ zadowolony ze swojego zycia jako cato-
$ci. Psychologowie spofeczni badajacy stopie zadowolenia maja od-
powiednie mierzalne kryteria, dzieki ktérym na przestrzeni lat przepro-
wadzono badania weryfikujace, co sie sprawdza, a co nie, jesli chodzi
o zmiany w zakresie samopoczucia i zadowolenia. Od dawna zakta-
dano, ze ze wzgledu na laboratorium chemiczne w mézgu, zdolnos¢
do czucia sie szczesliwym lub nieszczesliwym jest czyms, z czym
przychodzimy na $wiat; i jest w tym troche prawdy. Owszem, istnieje
komponent genetyczny poziomu szczesliwosci, tak samo, jak istnie-
je komponent genetyczny poziomu sprawnosci fizycznej. | podobnie
jak ktos, kto nie ma silnych gendw sportowca, musi ciezko trenowac,
zeby utrzymac forme, tak ktos o stabych genach szczesliwosci musi
ciezko pracowac, Zeby poczu¢ sie szczesliwym.

Badania bliznigt monozygotycznych i dizygotycznych wykazaty, ze
genetyka kontroluje okoto 50% naszego nastroju'. Zatem jesli odzie-
dziczytes gen marudzenia wujka George'a, blisko potowa twojego na-
stroju zostata zawczasu zdeterminowana i pozostanie niewzruszona.
Zapewnia ci to twdj tak zwany punkt nastawczy poczucia szczescia.

Oznacza to, ze niezaleznie od tego, jak udane lub kiepskie bywa
Zycie, zawsze wrdcisz do swojego punktu nastawczego.

Pozostate 50% zalezy od dwdch specyficznych czynnikéw. Po
pierwsze, od do$wiadczen zyciowych. Amputacja nég po wypadku

I'D. Lykken, A. Tellegen, Happiness is a stochastic phenomenon, ,Psychological
Science” 1996, 7(3), s. 186-189 (przypisy liczbowe pochodza od autora).
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samochodowym lub wygranie fortuny na loterii wptyna, rzecz jasna,
na twoj nastroj.

Na drugi czynnik sktadaja sie zachowania oraz procesy myslowe,
takie jak stuchanie ulubionej muzyki i bycie optymista.

Ktéry z tych dwoch czynnikéw ma wiekszy wptyw na nasze ogdl-
ne poczucie szczescia? Wzloty i upadki codziennej egzystencji? Czy
zachowania i przemyslenia?

Znaczaca przewage wpltywu na poziom szczeSliwosci maja nasze
zachowania i procesy myslowe. Do$wiadczenia zyciowe zdaja sie wpty-
wac tylko na 10% poziomu poczucia szczescia, pozostate 40% zalezy
od tego, jak radzimy sobie z tymi doznaniamiZ. Nie ma tez znaczenia,
czy doswiadczenia sa pozytywne, czy negatywne. Wptywaja na nasz
nastréj tylko w 10%.

Co zaskakujace, cztowiek, ktorego poczucie szczescia spadnie poni-
zej punktu nastawczego wskutek paralizu po wypadku samochodowym,
wrdci do owego punktu po takim samym czasie, co cztowiek, ktorego
poczucie szczescia wzro$nie w wyniku wygrania milionéw na loterii.

Badania pokazuja raz po raz, ze co$ tak pozytywnego jak wygrana
fortuny zmienia nasz nastrdj na zaledwie dwanascie miesiecy; po tym
okresie wracamy do poziomu szczesliwosci sprzed wygranej.

| podobnie, co$ nadzwyczaj negatywnego, nawet budzacego ogrom-
N3 rozpacz, jak smier¢ dziecka, wptynie na poziom naszej szczesliwosci
tylko na rok. Wszystko to pod warunkiem, Ze nie zmienia sie nasze
procesy myslowe i zachowania. Pamietaj, Ze poczucie szczescia podle-
ga naszemu wptywowi w 50%, z czego tylko 10% dotyczy doswiadcze-
nia zyciowego, podczas gdy 40% zalezy od tego, na ile dobrze panuje-
my nad swoimi myslami i zachowaniami. Jezeli nasze dazenie do
szczescia opiera sie wytacznie na zmianie uwarunkowan, nigdy nie
podniesiemy poziomu szczesliwosci w sposéb trwaty.

2 M. Argyle, Causes and correlates of happiness, w: D. Kahneman, E Diener,
N. Schwarz (red.), Well-being: The foundations of hedonic psychology, Nowy Jork:
Russell Sage Foundation 1999, s. 353-373.
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Powiedzmy, Ze masz nisko ustanowiony punkt nastawczy poczucia
szczescia i wygrasz na loterii — twoj nastrdj ulegnie poprawie, ale nie
na state. Odpowiednio duzo pieniedzy moze da¢ ci okazje do naucze-
nia sie, jak by¢ szczesliwym, jednak musisz z tej okazji skorzystac.
Dzieki rezygnacji z pracy mozesz spedza¢ wiecej czasu z rodzina,
robigc cos, co uwielbiasz. Zwieksza to prawdopodobiefstwo, Ze nigdy
nie wrocisz do swojego pierwotnego punktu nastawczego. Ale tylko
wtedy, kiedy wiesz, co daje ci szczescie, bo moze sie okazaé, ze nie
sq to wcale wielkie domy i szybkie samochody.

JeZeli masz wysoko ustanowiony punkt nastawczy i stracisz nogi
w wypadku samochodowym, zaobserwujesz spadek w poziomie wtas-
nego szczescia. Jesli po tym wydarzeniu bedziesz bez przerwy uzalac
sie nad soba, mozesz nigdy nie powréci¢ do swojego punktu nastaw-
czego poczucia szczescia. Tymczasem zaakceptowanie niepetnospraw-
nosci i zaangazowanie sie W zycie pomimo niej 0znacza, ze mozesz
by¢ tak samo szczesliwy jak wczesniej; na przystosowanie sie potrze-
bujesz zaledwie roku.

Kontrolowanie mysli i emocji

Styszates$ kiedykolwiek o terapii poznawczo-behawioralnej (CBT — Cogni-
tive Behavioural Therapy)? To forma psychoterapii opartej na teorii, ze za
nasze zachowania i emocje odpowiada dialog wewnetrzny. CBT sugeruje,
ze jesli potrafimy znalez¢ alternatywny sposéb myslenia, to mozemy
stworzy¢ Srodowisko, ktore pozwala na wprowadzanie pozytywnych
zmian. Za sprawa skorygowania mysli mozemy poprawi¢ swoje schematy
zachowan. Jezeli nasze poprzednie dziatania wzmacniaty lub potwierdza-
ty sposéb myslenia, prowadzac do negatywnych emocji, to nowe schema-
ty zachowan wzmocnig nowe przemyslenia i wzbudza nowe emocje.
Przesledzimy ten proces na przyktadzie Janet. Ma czterdziesci
jeden lat, jest samotna i pracuje w biurze. Ta kompetentna i urocza
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kobieta okropnie stresuje sie, bedac w poblizu szefa. On czesto na nia
krzyczy, a ona w nerwach zalewa sie tzami, co psuje jej dzien. Z tego
powodu unika szefa, jak tylko sie da, notorycznie w ostatniej chwili
przekazujac mu raporty, o ktére prosit i tym samym dostarcza mu
kolejnych powoddéw do krzyku. Ten cykl powtarza sie do pewnego
ranka: przed pracg jej mozg nie pozwala na to, aby wsiadta do samo-
chodu; kobieta dostaje ataku paniki pod drzwiami witasnego domu,
wprawiajac w zdumienie listonosza, sasiadéw i rozwodnika w $rednim
wieku o imieniu Jeff wyprowadzajacego psa na spacer. Janet dostaje
zwolnienie lekarskie, zaczyna sie ba¢ oceny innych ludzi i stwierdza,
ze nie moze wroci¢ do pracy. Wszystko mogtoby sie skonczyc¢ ina-
czej, gdyby jej procesy myslowe przebiegaty lepiej.

Zacznijmy od tego, Zze wybucha ptaczem, kiedy szef na nia krzyczy.
Krzyk powoduje, ze idzie po polu kukurydzy wyraznie wydeptana
Sciezka. Szlak jest przetarty tak doktadnie, Ze Janet dociera z punktu
A do Z btyskawicznie, nie dostrzegajac nic po drodze. A przeciez
odbyt sie w jej myslach wewnetrzny dialog, tak szybki, Ze mogta go
nie ustysze¢. Co stanowito temat tego nieSwiadomego dialogu, poten-
cjalnie odpowiedzialnego za takie jej zdenerwowanie?

Przyczyna jest powdd zdenerwowania szefa. Jej wewnetrzny gtos
mogt powiedzie¢ co$ w rodzaju: ,On na mnie krzyczy, bo Zle wyko-
nuje swoja prace, jestem taka bezuzyteczna”. Te stowa wywotatyby
emocje, ktore doprowadzityby ja do ptaczu, a warto zwréci¢ na to
uwage, poniewaz inny dialog wewnetrzny stworzytby lepsza emocje.
Gdyby gtos w jej gtowie powiedziat: ,Krzyczy na mnie, bo nie jest
zbyt dobrym szefem” albo ,Ma zty dzieh - ide o zakfad, Ze rano po-
ktocit sie z zong”, poczutaby inne emocje i rezultat tez bytby odmien-
ny. Mogtaby tamtego ranka wyjs¢ z domu i wsiadajac do samochodu,
przywitac sie wesofo z listonoszem, czym zwrécitaby uwage rozwod-
nika w $rednim wieku o imieniu Jeff wyprowadzajacego psa na spacer;
spojrzatby na nia, usmiechnat sie i zapamietat, ze od tego momentu
powinien codziennie rano przechodzi¢ z psem ta uliczka, zeby znowu
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ja zobaczyc. | robitby to, az w koncu by sie zaprzyjaznili, zakochali
w sobie i zyli dtugo i szczesliwie. Koniec.

Do tego w zasadzie sprowadza sie terapia poznawczo-behawioral-
na — wplywa na nas nie to, co sie dzieje, ale to, co myslimy o tych
wydarzeniach. Pamietam, jak przed kilkoma laty wyskoczytem z jednej
z moich klinik, zeby kupi¢ co$ na lunch w supermarkecie. Zaparkowa-
tem na jednym z nielicznych wolnych miejsc i dokonatem zakupu
w ciagu kilku minut. Gdy wrécitem do samochodu, zauwazytem, ze
na mojej drodze stoi kobieta. Pochylata sie, blokujac moje drzwi i zda-
wata sie zagladac¢ pod zaparkowane obok auto. Zakastatem delikatnie,
zeby zwrécic na siebie uwage i zazartowatem:

— Zgubita pani funta?

Wyprostowata sie, odwrdcita w moja strone szybkim ptynnym ru-
chem i spojrzata na mnie groZnie.

— Przygladam sie rysie na moim samochodzie! — wrzasneta.

Zaskoczyt mnie jej wybuch. Do tego momentu miatem dos¢ udany
dzien i zestawienie cieszenia sie nim z jej wykrzywiona z wsciektosci
twarza wytracito mnie z réwnowagi. Zwykle nie brakuje mi stow, ale
w tej raczej osobliwej chwili, szurajac nogami, zdotatem wyduka¢ je-
dynie, ze nie moge przez nig wsia$¢ do swojego auta. Kobieta z jakie-
go$ powodu wsciekta sie jeszcze bardziej, ale data krok w tyt, robiac
miejsce, zebym mogt otworzy¢ drzwi. Gapita sie na mnie, krecita gto-
wa i wybetkotata co$ w rodzaju:

— Co za chamstwo! — Wyrzucata tez z siebie niedokonczone zda-
nia typu: — To znaczy, ze pan...? Zamierza pan...?

Czutem, Ze szybko trace apetyt. Odtozytem smutna kanapke z su-
permarketu na miejsce pasazera i czym predzej odjechatem. Nawet
w chwili, gdy sie oddalatem, kobieta opierata jedna dtoA na biodrze,
druga wskazywata na mnie i krecita gtowa.

Czutem sie skonsternowany i troche zasmucony catym tym spotka-
niem. Kto$ mnie nie lubit, a ja nawet nie wiedziatem dlaczego. Klinika
nie znajdowata sie zbyt daleko, ale ta odlegtos¢ wystarczyta, zebym



22 | 15 minut do szczescia

odtwarzat interakcje raz po raz i czut sie z kazda powtdrka coraz bar-
dziej odrzucony. Zdenerwowato mnie to i wiedziatem, Ze powinienem
uporzadkowaé mysli przed spotkaniem z kolejnym klientem, wiec po-
stanowitem znalez¢ alternatywne podejscie do tej sytuacji.

W terapii poznawczo-behawioralnej stosuje sie proces poznawczy
nazywany modelem ABC, w ktorym A okresla zdarzenie aktywujace
(ang. Activating Event), B to mysli i przekonania (ang. Belief), C to
konsekwencje, czyli odczucia i zachowania (ang. Consequences). Lu-
dzie, myslac, czesto przechodza od A do C, opuszczajac to, co jest
pomiedzy. Janet, na przyktad, widzi A (jej szef na nia krzyczy) i C
(doprowadza j3 do ptaczu), a nie dostrzega waznej roli mysli i prze-
konan. Tymczasem przyczyng, dla ktorej Janet sie denerwowata, byto
wzmacnianie jej przekonania, Ze nie radzi sobie w pracy, co czyni ja
bezwartosciowa. | to wtasnie powodowato, Ze ptakata.

Z wykorzystaniem tego samego modelu mogtem dostrzec, z jakiego
powodu zdenerwowatem sie na parkingu; tez myslatem niewtasciwie.

A: Kobieta byta na mnie ztfa.

B: Zywie przekonanie, ze ludzie musza mnie lubi¢, Zebym byt
szczesliwy.

C: Poczutem sie odrzucony i zraniony.

Mogtem dostrzec swoje btedne przekonanie. W Zyciu nie wszyscy
beda mnie lubili. Jestem do$¢ zwawym, zywiotowym typkiem, przez
co czesto uchodze za gtos$nego i irytujacego i musze sie do tego przy-
Zwyczaic.

Dlatego miatem potrzebe zastgpi¢ tamto przekonanie innym. Jak
w przypadku Janet, reakcja byta raczej odbiciem emocji kogo$ innego,
a nie moich. Kobieta byta zfa, a teraz, gdy sie troche uspokoitem,
rozumiatem dlaczego. Podeszta do swojego samochodu i dostrzegta
na nim ryse, a takze zobaczyta stojacy obok pojazd. Dlatego pomy-
Slata, Ze wtasciciel tego drugiego auta (ja) na pewno uszkodzit jej
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samochdd i jest samolubnym idiota. Po powrocie rzuca jaki$ zZarcik
i odjezdza, nie przyznajac sie do winy. Nic dziwnego, ze kobieta sie
wéciekta.

Gdy zmienitem swoje przekonanie na bardziej odpowiednie, w ro-
dzaju: ,Popetnita btad i Zle mnie ocenita”, mogtem przesta¢ o tym
myslec i przej$¢ do biezacych spraw. Przeciez wiem, Ze nie uszkodzi-
tem jej samochodu, jak rowniez, Ze nie potrzebuje, Zeby wszyscy
zawsze mnie lubili. Powinienem mie¢ wystarczajaco wysoka samo-
ocene, zeby btedna krytyka mojej osoby nie zmienifa tego, jak siebie
postrzegam.

Kwestionowanie wtasnych mysli za kazdym razem, kiedy moga
ciaggnac cie w dot, moze sie wydawac ciezka hardwka, ale pamietaj,
7e wszystko, co powtdrzysz wystarczajaco wiele razy, stanie sie twoja
druga natura; musisz przej$¢ przez pole kukurydzy nowa $ciezka tyle
razy, zeby stara zarosta.

Jednym ze sposobédw na pozbycie sie negatywnego myslenia jest
technika zwana zatrzymywaniem mysli.

Pierwotnie technika ta wykorzystywata cos takiego jak gumka re-
cepturka wtozona na nadgarstek w celu zatrzymania natarczywej mys-
li. Jezeli miate$ obsesje na jakims$ punkcie, musiate$ naciaggna¢ gumke
i puscic¢ ja, zeby wywotac niemite doznanie i zajac sie czyms innym.
Niewiele sie to rézni od spoliczkowania rozhisteryzowanej kobiety
i jest rownie nieskuteczne w przejeciu kontroli nad wtasnymi myslami.
Badania wykazaty wrecz, ze gumka recepturka na nadgarstku moze ci
przypominac o obsesyjnych myslach i prawdopodobnie nasilac je jesz-
cze bardziej3. Dzieje sie tak z powodu zjawiska odbijania mysli. Kiedy
prébujemy aktywnie sttumi¢ mysl, okazuje sie, Zze chwile pdzniej po-
wraca ona do nas z wiekszym nasileniem. Na przyktad, gdy méwimy
komus, Zeby nie myslat o r6zowym stoniu, na pewno tylko tego stonia

3 D. Wegner, White bears and other unwanted thoughts: Suppression, obsession,
and the psychology of mental control, Nowy Jork: Viking 1999.
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bedzie miat w gtowie. Jesli jednak powiesz wtedy komus, Zzeby pomyslat
o niebieskich gesiach, to bedzie mato prawdopodobne, zeby jego gto-
we zaprzatat rézowy ston. W sferze emocjonalnego i psychicznego
zdrowia, préba niemyslenia o czyms$ stresujacym, zacheca mézg do
skupiania sie na tym jeszcze bardziej, dlatego musisz postaraé sie
panowac nad tym, gdzie zmierzaja twoje mysli. | tak wtasnie powinno
wyglada¢ zatrzymywanie mysli. Zamiast prébowac nie myslec
0 czyms, powiniene$ postarac sie mysle¢ o czyms innym.

Zawsze istnieja jakies alternatywne mysli, bez wzgledu na to, co
jest przedmiotem obsesji. Niektére maja swoje znacznie atrakcyjniej-
sze przeciwienstwo, inne wymagaja catkowitej wymiany. Klienci cze-
sto rozmawiaja ze mng o swoich obsesjach, a nierzadko sa to wyobra-
zenia, ze komus bliskiemu dzieje sie co$ ztego. Czy dotyczy to dzieci,
czy partnera, ludzie dos¢ powszechnie mysla o tym, ze ukochana
osoba uczestniczyta w wypadku samochodowym, zamiast utwierdzaé
sie w przekonaniu, ze bliski zaraz wejdzie do domu lub zaparkuje na
podjezdzie. JeZeli nekaty cie tego typu negatywne mysli, to pewnie
masz bardzo bujng wyobraZnie i nalezatoby wykorzystac ja pozytyw-
nie. Wyobraz sobie positek, ktéry zjecie razem tego wieczoru, progra-
my telewizyjne, ktore obejrzycie lub rozmowy, ktére odbedziecie. Jeze-
li zrobisz to wystarczajaco wiele razy, wejdzie ci to w krew i niebawem
stwierdzisz, Zze czesciej myslisz o tym, co chciatbys, aby sie stafo,
a nie o tym, co budzi twdj lek.

Jezeli twoja negatywna mys| nie ma konkretnego przeciwienstwa
(by¢ moze ciagle wracasz do sprzeczki z poczatku dnia albo rozmo-
wy, ktora chciatbys pokierowac inaczej), to skup sie na czymkolwiek
innym, zupetnie innym. Zaspiewaj Pieski mate dwa albo motyw
przewodni z Fragleséw. Przypomnij sobie wakacje, kiedy miates dwa-
nascie lat i widziate$ pijaka, ktory spadt ze schodéw. Naprawde nie
ma znaczenia, co wykorzystasz, pod warunkiem, Ze jest to cos,
o czym mozesz mysle¢. tatwo jest skupi¢ sie na negatywnych
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myslach, prawdopodobnie dlatego, Ze nasze mozgi kojarza je z przy-
krymi emocjami; z tego wzgledu nie da sie po prostu zignorowac
obsesyjnej mysli i przeskoczy¢ do innej. Pierwotna mysl rodzi znacz-
nie silniejsza emocjonalng reakcje od jej alternatywy, wiec mozesz
potrzebowac skorzystaé z ponizszego procesu:



