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Wstep

Osobiste wyznanie. Pewien méwca na spotkaniu z grupg alko-
holikéw upart si¢, ze dowiedzie ponad wszelka watpliwos¢, iz
alkohol jest najwiekszym zlem na swiecie. Stojac na podium, za-
prezentowal dwa identyczne pojemniki z przezroczystym ply-
nem i oswiadczyl, ze jeden z nich zawiera czysta wodeg, a drugi
nierozcienczony alkohol. Nastepnie do pojemnika z woda wto-
zyt matego robaczka. Widzowie ujrzeli, jak robak ptywat po po-
wierzchni, a nastepnie skierowal si¢ ku szklanej sciance, po ktorej
wydostal si¢ na wolno$¢. W tym momencie prelegent wlozyt ro-
baczka do pojemnika z alkoholem. Na oczach wszystkich roba-
czek rozpuscil sie. ,,A wiec — powiedzial prelegent. - Jaki z tego
wynika moral?”. ,Po mojemu - odpowiedzial mu glos z kon-
ca sali — jesli pijesz alkohol, to nie bedziesz mial robakéw”.

W tej ksigzce jest wiele takich robaczkéw. Oznacza to, ze
zinterpretujesz ja doktadnie tak, jak zechcesz; zgodnie ze swo-
ja wlasng skalg warto$ci, swoimi wierzeniami, uprzedzeniami
i doswiadczeniem zyciowym. Zachowanie autodestrukcyj-
ne i sposoby jego pokonywania to bardzo delikatna sfera zycia,
ktora z trudem daje si¢ opisac. Mozesz by¢ szczerze zaintereso-
wany przebadaniem swojego wnetrza i mie¢ zamiar je zmienic,
ale twoje postepowanie bedzie wciaz $wiadczy¢ o czyms innym.
Zmiany te s3 trudne do przeprowadzenia. Jesli jeste$ taki jak
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wiekszo$¢ ludzi, to kazda czgstka ciebie bedzie sie przeciwsta-
wia¢ koniecznodci podjecia ciezkiej pracy, wyeliminowania
myséli i zachowan usprawiedliwiajacych twoje autodestrukeyj-
ne zachowania. Mysle jednak, ze nawet mimo tych robaczkéw
ksigzka ci si¢ spodoba. Ja ja kocham tak, jak kochalem kazdy
moment pracy nad nig.

Cho¢ nie uwazam, ze problemy zdrowia psychicznego moz-
na traktowac lekko, to jednak nie popieram opinii, ze musi ono
by¢ dziedzing zupelnie pozbawiong humoru i opisywang za po-
mocy tajemniczego, niezrozumialego specjalistycznego jezyka.
Piszac te ksigzke, probowatem unika¢ zbyt zawitych wyjasnien
gtéwnie dlatego, iz nie wierze, ze bycie szczesliwym jest sprawa
az tak bardzo skomplikowang.

Stan zdrowia psychicznego jest stanem normalnym i osiag-
niecie go lezy w granicach mozliwoéci kazdego z nas. Uwa-
zam, ze polaczenie cigzkiej pracy, zdrowego rozsadku, humoru
i pewnosci siebie jest podstawa szczesliwego zycia. Nie wierze
w wymyslne recepty na szczescie czy wycieczki w przeszios¢,
ujawniajgce, ze byles surowo wychowywany i ze to ktos inny jest
odpowiedzialny za to, ze nie jestes szczgsliwy.

Ksigzka niniejsza prezentuje rzeczowe podejscie do proble-
mu osiggania szczescia — podejscie, ktore opiera si¢ na samo-
zaangazowaniu, odpowiedzialnosci za siebie oraz na checi do
zycia i pragnieniu bycia tym, kim si¢ chce by¢. Jest to proste
i rozsadne podejscie oparte na zasadach logiki. Jesli jeste$ czto-
wiekiem zdrowym i szczesliwym, nie jest wykluczone, ze po-
myslisz, iz sam moglbys napisac te ksigzke. Masz racje, nie trze-
ba by¢ zawodowym psychologiem posiadajacym dodatkowo
doktorat z nauk pokrewnych, by rozumie¢ zasady szczgsliwego
zycia. Nie uczy si¢ ich w szkole ani nie znajduje w ksigzkach,
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ale zdobywa poprzez zaangazowanie i zdecydowane dzialanie —
co$, nad czym ja pracuj¢ codziennie, pomagajac réwnoczesnie
innym w podejmowaniu podobnych decyzji.

Kazdy rozdziat ksigzki jest napisany w formie zbioru wskazo-
wek i ¢wiczen. Ma to na celu stworzenie jak najwiekszych moz-
liwosci wykorzystania jej jako podrecznika do samodoskonale-
nia. Omawiam tu kolejno poszczegdlne utomnosci i zachowania
autodestrukcyjne wraz ze zwigzanymi z nimi, a w konsekwencji
i z tobg, uwarunkowaniami historycznymi i kulturowymi. Chce,
aby$ zrozumial, dlaczego zachowujesz si¢ w sposob autode-
strukcyjny. Nastepnie wymieniam przyklady blednych zacho-
wan, ktére sg typowe dla poszczegdlnych sfer naszego Zycia.
Zachowania, o ktérych tu mowa, to codzienne czynnosci, kto-
re pomimo ze wydaja si¢ catkowicie dopuszczalne, w rzeczy-
wistosci przeszkadzaja w osiagnieciu dobrego samopoczucia
i szczescia. Ksigzka nie traktuje o powaznych zaburzeniach psy-
chicznych, ktére wymagaja hospitalizacji, ale o powszechnych,
codziennych, neurotycznych zachowaniach, ktére dotycza nas
wszystkich. Po omdéwieniu takich zachowan w danej dziedzinie
zycia zajmuje sie przyczynami, ktére powoduja kontynuacje za-
chowan nieprzynoszacych dobrego samopoczucia. Wymaga to
dokladnego przyjrzenia si¢ systemowi zachowan, ktory stwo-
rzytes i ktdry jest przyczyna twoich autodestrukcyjnych reakcji.
Ta czgs¢ jest proba odpowiedzi na pytania: ,Co osiggam dzieki
mojemu zachowaniu?” oraz: ,,Dlaczego upieram si¢ przy nim,
pomimo ze jest dla mnie szkodliwe?”. W trakcie analizy kolej-
nych sfer bledéw z pewnoscia zauwazysz, ze kazda grupa pozor-
nych korzyséci ma podobne przestanie. Odkryjesz, ze przyczyny
neurotycznych zachowan powtarzaja si¢ niemal konsekwentnie
we wszystkich sferach zycia. Zasadniczo tatwiej i bezpieczniej
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jest trzymac sie juz wyuczonego sposobu reagowania, nawet jesli
jest on autodestrukcyjny. Co wigcej, utrzymujac stary, wyuczo-
ny styl zachowania, eliminujesz konieczno$¢ wprowadzania
zmian i zwigzanego z tym brania na siebie odpowiedzialnosci.
Te ,korzysci” wynikajace z poczucia bezpieczenstwa i spokoju
sa demaskowane w calej ksigzce. Zauwazysz, ze che¢¢ utrzyma-
nia psychicznego status quo bedzie ci¢ rozgrzesza¢ i odsuwac
mozliwosci ewentualnych zmian. Fakt, ze wiele z tych autode-
strukcyjnych zachowan ma podobne przyczyny, powoduje, ze
zmierzenie si¢ z nimi bedzie latwiejsze. Jesli wyeliminujesz te
przyczyny, pozbedziesz si¢ swoich stabosci.

Kazdy rozdzial ksigzki konczy sie zestawieniem konkretnych
rad pomagajacych usuna¢ zachowania utrudniajace zycie. Taki
uklad dokladnie odzwierciedla wizyte u psychologa, czyli od-
krycie i przeanalizowanie trudnosci, przyjrzenie si¢ zachowa-
niom autodestrukcyjnym, wglad w przyczyny takich zachowan
i wybdr konkretnych strategii ich eliminowania.

Moze ci si¢ wyda¢, ze czgsto si¢ powtarzam. To dobry objaw,
rezultat uwaznego czytania. Jestem terapeutg juz od wielu lat
i wiem, ze produktywne myslenie — myslenie, ktére moze wy-
eliminowac zachowania destrukcyjne - nie opiera si¢ na tym, ze
co$ zostalo raz stwierdzone. Nowe podejscie do pewnych spraw
musi by¢ wielokrotnie powtarzane. Dopiero gdy zostanie ono
w pelni zrozumiane i zaakceptowane, zaczniesz zmieniaé swo-
je zachowanie. Dlatego caly czas wracam do pewnych tematdw,
tak jak wraca si¢ do pewnych problemdéw na kolejnych sesjach
u psychoterapeuty.

Na kartach tej ksigzki przewijaja si¢ dwa gléwne tema-
ty. Pierwszy dotyczy umiejetnosci kontrolowania i wyboru
wlasnych emocji. Zastandw si¢ nad swoim zyciem w $wietle
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wyboréw, ktérych dokonales, i tych, ktérych zaniechales. Spo-
woduje to przeniesienie calej odpowiedzialnosci za to, kim jes-
tes i jak si¢ czujesz, na ciebie samego. Stawanie sie szcze$liwszym
i wydajniejszym oznacza stawanie si¢ bardziej swiadomym wy-
boréw, ktére masz przed soba. JESTES SUMA SWOICH WY-
BOROW, a ja zaszedlem juz tak daleko, ze wierzg, iz za pomo-
cg odpowiednich motywacji i wysitku mozesz prowadzi¢ zycie
zgodnie ze swoimi oczekiwaniami. Drugim tematem tej ksigzki
jest przejecie kontroli nad biezacymi chwilami twojego zycia.
Jest to hasto, ktdre powtorzy si¢ wiele razy. Odgrywa ono zasad-
niczg rol¢ w eliminowaniu wiasnych ulomnosci i zdobywaniu
szczescia. Istnieje tylko jeden jedyny moment, w ktérym mozesz
czegokolwiek doswiadczy¢, ten moment to tu i teraz, a jak wie-
le czasu marnujemy na rozwazanie przeszlosci lub przyszlosci.
Optymalne wykorzystanie kazdego momentu w terazniejszosci
jest kryterium efektywnego zycia, podczas gdy prawie wszystkie
zachowania autodestrukcyjne sg konsekwencja préb zycia poza
terazniejszo$cia!

Dokonywanie wyboréw i zycie chwilg biezaca sa podkre-
slane niemal na kazdej stronie tej ksigzki. Jesli bedziesz czytaé
uwaznie, to wkrétce zaczniesz zadawac sobie pytania, ktére ni-
gdy przedtem nie przyszly ci do glowy: ,Dlaczego wybieram zle
samopoczucie wlasnie w tej chwili?” oraz: ,,Jak moge efektyw-
niej wykorzysta¢ swdj czas terazniejszy?”. To sa pytania ludzi,
ktérzy odwracaja si¢ od swoich stabosci ku zyciu w pelnej odpo-
wiedzialnosci i w pelnym szczesciu.

Ksigzka konczy sie krotkim portretem osoby, ktéra wyeli-
minowala wszystkie swoje utomnosci i zyje w $wiecie emocji
kontrolowanych przez siebie (od wewnatrz), a nie przez czyn-
niki zewnetrzne. Ponizszy test zawierajacy dwadziescia pie¢
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pytan pozwoli ci ustali¢ twoj aktualny stopien zdolnosci wyboru

szczescia i samorealizacji. Odpowiedz na nie tak szczerze, jak

tylko potrafisz, a nastgpnie ocen siebie i sposob, w jaki wykorzy-

stujesz swoje tu i teraz. Wszystkie odpowiedzi TAK oznaczajg

samokontrole i dokonywanie efektywnych wyboréw.
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Czy wierzysz, ze twdj umysl jest twoja wlasnoscig? (roz-
dziat 1)
Czy jeste§ w stanie kontrolowa¢ swoje emocje? (roz-
dzial 1)

. Czy sam decydujesz o motywach twoich poczynan, czy

sugeruja je inne osoby? (rozdzial 7)

. Czy jestes wolny od potrzeby aprobaty innych? (roz-

dzial 3)

. Czy sam ustalasz swoje zasady postepowania? (rozdzial 7)
. Czy jestes wolny od zadania sprawiedliwosci za wszelka

cene? (rozdzial 8)

. Czy potrafisz zaakceptowac siebie i unika¢ narzekania?

(rozdzial 2)

. Czy jeste$ wolny od idealizowania innych os6b i postaci?

(rozdziat 7)

. Czy jestes osoba, ktora raczej dziala, niz krytykuje? (roz-

dziat 9)

Czy interesuje cie to, co jest tajemnicze i nieznane? (roz-
dzial 6)

Czy potrafisz nie opisywa¢ si¢ wedlug pewnych katego-
rii? (rozdziat 4)

Czy zawsze potrafisz kochac siebie? (rozdziat 2)

Czy potrafisz zy¢ bez uzalezniania si¢ od innych? (roz-
dzial 10)
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Czy wyeliminowale$ ze swego zycia wszelkie relacje za-
leznosci? (rozdziat 10)

Czy wyeliminowale§ wszelkie nawyki obwiniania sie?
(rozdzial 5)

Czy uwolniles si¢ od poczucia winy? (rozdziat 5)

Czy potrafisz nie martwic si¢ o przyszto$¢? (rozdzial 5)
Czy potrafisz dawac i otrzymywac mito$c? (rozdziat 2)
Czy umiesz unikac zlosci? (rozdziat 11)

Czy wyeliminowale$ ze swego Zycia ocigganie si¢? (roz-
dzial 9)

Czy umiesz wyciaga¢ wnioski ze swych niepowodzen?
(rozdzial 6)

Czy potrafisz cieszy¢ si¢ spontanicznie Zyciem? (roz-
dzial 6)

Czy umiesz doceni¢ i stworzy¢ dobry nastrdj? (roz-
dzial 11)

Czy inni traktuja ci¢ w sposob, w jaki chcesz by¢ trakto-
wany? (rozdzial 10)

Czy gléwnym motorem twojego dzialania jest potrze-
ba rozwoju, a nie obawa przed niedoskonatoscia? (roz-
dziat 1)

Jesli odrzucisz liczne ,,powinno si¢” i ,wypada’, ktérych sie¢

dotad w swoim zyciu nauczyles, mozesz w kazdym momencie

odpowiedzie¢ TAK na wszystkie powyzsze pytania. Rzeczywisty

wybor polega na zadecydowaniu, czy wybierasz osobista wol-

nos¢, czy tez wolisz pozostac w sidlach oczekiwan, jakie stawiaja

ci inni.

Moja przyjaciotka Dorris Warshay po wystuchaniu jednego

z moich wykladéw napisata wiersz, ktéry zatytutowata Odnowa.
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Chce zajs¢, jak daleko mnie nogi poniosg,
Chce dotrzec do radosci, ktora jest we mnie,
Pozbyc sig barier, ktére mnie ograniczajg,

I poczué, jak moj duch i umyst rosng;

Chce zy¢, istniec i byc,
I odbiera¢ prawdy, ktore sq we mnie.

Wierze, ze ksigzka ta pomoze ci pozby¢ sie tych wszystkich
uzaleznien, ktore stoja na drodze do nowych, wspaniatych prze-
zy¢ i wyboru lepszego, nowego stylu zycia.



Sztuka samokontroli - wprowadzenie

Istotg wielkosci
jest umiejetnos¢ wyboru petni zycia w sytuacjach,
w ktérych inni wybierajg oblgkanie.

Obejrzyj si¢ za siebie, a dostrzezesz wierng towarzyszke. Z bra-
ku lepszego imienia nazwij ja Moja-wlasna-§mier¢. Mozesz si¢
jej ba¢ albo tez uzy¢ jej dla osiagnigcia swoich celéw — wybdr
nalezy do ciebie. Majac $wiadomos¢, jak krétko trwa zycie i jak
nieskonczona jest wieczno$¢, zadaj sobie pytania: ,,Czy ma sens
powstrzymywanie si¢ od robienia rzeczy, ktére rzeczywiscie
chce robic¢?”, ,,Czy musze zy¢ tak, jak tego chcg inni?”, ,,Czy jest
sens w gromadzeniu przedmiotéw?”, ,,Czy odkladanie spraw na
pdzniej jest wlasciwym sposobem zycia?”. Z duzym prawdopo-
dobienstwem twoje odpowiedzi mozna zawrze¢ w kilku sto-
wach: zy¢, by¢ sobg, radowac sig, kochac.

Mozesz obawia¢ si¢ nieuchronnosci $mierci i nie wyciggac
z tego faktu zadnego wniosku, ale mozesz tez wykorzysta¢ go
do pomocy w nauczeniu sie, jak zy¢ pelnia zycia. Wstuchaj sie
w stowa bohatera opowiadania Tolstoja Smier¢ Iwana Iljicza*,

* L. Tolstoj, Smier¢ Iwana Iljicza, thumaczenie wlasne (przyp. ttum.).
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ktéry oczekujac na $mieré, rozmysla nad swoja przeszloscia,
ktdra byta calkowicie zdominowana przez innych, i nad swoim
zyciem, nad ktérym utracit kontrole, dostosowujac si¢ do wy-
magan towarzyskich i powszechnych konwencji:

A jesli cate moje zycie bylo zte? — Zdat sobie nagle sprawe, ze
to, co przedtem wydawato mu si¢ zupelnie niemozliwe, mianowi-
cie przeSwiadczenie, Ze nie przezyl swego Zycia tak, jak powinien,
moze byé mimo wszystko prawdq. Zdat sobie sprawe, ze owe pra-
wie nieodczuwalne impulsy, ktore zawsze natychmiast ttumit, mo-
gly byé prawdg, a cala reszta fatszem, Ze wszystkie obowigzki za-
wodowe, cale jego Zycie i Zycie jego rodziny, kontakty towarzyskie
mogly byc¢ fatszem. Prébowat bronic tego w swoich oczach i nagle
poczut, jak stabe jest to, czego bronit. Nie bylo czego bronic...

Nastepnym razem przy podejmowaniu decyzji, od ktdrej
wyniku bedzie uzaleznione przejecie kontroli nad sobg i doko-
nanie samodzielnych wyboréw w twoim Zyciu, zadaj sobie py-
tanie: ,,Jak dlugo bede martwy?”. Biorac pod uwage perspekty-
we wiecznosci, ktora nastapi po $mierci, mozesz teraz dokona¢
swojego wyboru i zostawi¢ zmartwienia, obawy, poczucie winy
oraz pytanie, czy mozesz sobie pozwoli¢ na te uczucia, tym,
ktérzy beda zyli wiecznie. Jesli tego nie zrobisz, to mozesz si¢
spodziewad, ze cate twoje zycie bedzie sie toczy¢ tak, jak tego
chca inni, a nie tak jak ty chcesz. Nie ulega watpliwosci, ze sko-
ro twoja ziemska wedrowka jest tak krotka, to powinna by¢ dla
ciebie przyjemna. Jednym stowem, to jest twoje zycie, rob z nim
to, co chcesz.
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Szczescie a twdj iloraz inteligencji

Wzigcie na siebie odpowiedzialnosci wymaga rozprawienia si¢
z pewnymi, szeroko rozpowszechnionymi mitami. Ich lista za-
czyna si¢ od przekonania, ze miarg inteligencji jest umiejetnos¢
rozwigzywania skomplikowanych problemdéw, umiejetnos¢
czytania, pisania i liczenia na w miare wysokim poziomie oraz
szybko$¢ w rozwigzywaniu abstrakcyjnych zadan matematycz-
nych. Taki ideal inteligencji postuluje formalng edukacje i celu-
jace wyniki w szkole jako skale okreslajaca stopien twojej dosko-
natosci. Zacheca to do swego rodzaju snobizmu intelektualnego,
ktéry powoduje pewne ujemne nastepstwa. Przyzwyczailismy
sie, ze czlowiek inteligentny to taki, ktéry zaliczyt odpowiednia
liczbe lat w réznych instytucjach edukacyjnych, pamigta duzo
taktéw, ma bogaty zasob stownictwa, potrafi szybko czytac i li-
czy¢. Nie nalezy jednak zapominad, ze szpitale psychiatryczne
maja tylu pacjentéw ze $wiadectwami ukonczenia szkol, ilu bez
takich dokumentéw. Prawdziwym miernikiem inteligencji jest
umiejetnos¢ szczesliwego i pozytywnego przezywania swojego
zycia kazdego dnia i w kazdym jego momencie.

Jesli jeste$ szczedliwy i maksymalnie wykorzystujesz kazda
chwile zycia, to jeste$ czlowiekiem inteligentnym. Umiejetnos¢
rozwigzywania probleméw jest pozytecznym dodatkiem, ale
prawdziwa inteligencja to $wiadomos¢, ze mimo nieumiejet-
nosci rozwiazania danego problemu mozesz swiadomie wybra¢
szcze$cie lub przynajmniej nie poddawac sie nieszczesciu. Jeste$
inteligentny, jesli posiadasz t¢ najlepsza bron przeciw zatamaniu
nerwowemu.

Moze ci¢ to zdziwi, ale tak naprawde nie istnieje nic ta-
kiego jak zalamanie nerwowe. Nerwy sie nie tamig. Rozetnij
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kogos i szukaj tych rzekomo polamanych nerwdéw, a na pew-
no ich nie znajdziesz. Ludzie inteligentni nigdy nie przezywaja
zalaman nerwowych, bo potrafia siebie kontrolowa¢. Oni wy-
bieraja szczescie zamiast depresji, gdyz wiedza, jak radzi¢ so-
bie z problemami, ktére przynosi zycie. Zwrd¢ uwage na to, ze
nie powiedziatem, jak rozwigzywa¢ problemy. Zamiast oceniac¢
swoja inteligencje jako umiejetno$¢ rozwigzywania problemow,
poprzestajg na ocenie jej jako umiejetnosci zycia w szczesciu
i zachowaniu poczucia wlasnej wartosci, bez wzgledu na to, czy
problem zostanie rozwigzany, czy tez nie.

Mozesz zacza¢ mysle¢ o sobie jako o kim$ prawdziwie inteli-
gentnym na podstawie zachowan, jakie wybierzesz w momencie
proby. Kazdy z nas boryka sie z podobnymi problemami. Kazdy,
kto utrzymuje stosunki z innymi ludZzmi, w danej sytuacji zycio-
wej napotyka podobne trudnosci. Nieporozumienia, konflikty
i kompromisy sa nieuchronng czescia tego, co nazywamy zyciem
ludzkim. Podobnie pienigdze, starzenie si¢, choroby, $mier¢,
kleski zywiotowe i nieszczesliwe wypadki sg problemami,
z ktérymi muszg sobie radzi¢ prawie wszyscy. Roznica miedzy
ludZzmi polega na tym, ze niektérzy potrafig sobie z nimi pora-
dzi¢ i unikna¢ obezwladniajacej depresji i uczucia nieszczgs-
cia pomimo tych probleméw, podczas gdy inni poddaja sig, staja
sie apatyczni lub zalamuja nerwowo. Ci, ktoérzy rozumieja, ze
problemy sa immanentnym sktadnikiem kondycji ludzkiej, i nie
uwazajg, ze miarg szczedcia jest ich brak, nalezg do najinteli-
gentniejszej, a zarazem nielicznej grupy ludzi.

Opanowanie sztuki samokontroli pociaga za sobg przyjecie
zupelnie nowego sposobu myslenia, ktéry moze okazac sie trud-
ny, gdyz w naszym otoczeniu istnieje wiele sil, ktére przeciw-
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stawiaja si¢ podejmowaniu indywidualnej odpowiedzialnosci.
Musisz uwierzy¢ we wlasng umiejetnos¢ wyboru i kontrolowa-
nia tego, co, kiedy i w jaki sposéb odczuwasz w kazdej chwili
swojego zycia. Jest to stwierdzenie rewolucyjne. Prawdopodob-
nie wychowales sie, wierzac, ze nie mozesz kontrolowac swoich
emocji, ze zfos¢, strach, nienawis¢, tak samo jak milos¢, eksta-
za i rados¢, sg przez ciebie po prostu odczuwane i ze cztowiek
nie kontroluje tych emocji, lecz moze je jedynie zaakceptowac.
Gdy zdarza si¢ co$ smutnego, czujesz smutek i masz nadzieje,
ze wkrotce stanie si¢ co$ milego, co spowoduje lepsze samopo-
czucie.

Wybdr samopoczucia

Uczucia nie sg emocjami, ktore sg niezalezne od twojej woli.
Uczucia to reakcje, na ktdre ty sam sie decydujesz. Jesli kon-
trolujesz swoje emocje, to nie musisz wybierac reakgji, ktdre ci
szkodza. Gdy juz nauczysz si¢, ze mozesz odczuwac to, co ze-
chcesz, bedziesz na prostej drodze ku inteligencji; drodze, ktora
nie ma falszywych skrétéw prowadzacych do zalaman nerwo-
wych. Bedzie to nowa droga, poniewaz bedziesz postrzegat dang
emocje jako twdj wybdr, a nie jako co$ znajdujacego si¢ poza
twoja kontrola. To sedno wolnosci osobistej. Z mitem o niemoz-
nosci panowania nad uczuciami mozesz si¢ rozsta¢. Wykorzy-
stujac prosty sylogizm (formuta logiczna skladajaca si¢ z dwoch
przestanek oraz z wniosku opartego na zgodnosci tych przesta-
nek), mozesz rozpocza¢ proces przejmowania kontroli zaréwno
nad swoimi myslami, jak i emocjami.
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SYLOGIZM PRAWIDLOWY LOGICZNY

Przestanka pierwsza: Arystoteles jest me¢zczyzna.
Przestanka druga: Wszyscy mezczyzni majg zarost na twarzy.
Whiosek: Arystoteles ma zarost na twarzy.

SYLOGIZM FALSZYWY NIELOGICZNY

Przestanka pierwsza: Arystoteles ma zarost na twarzy.
Przestanka druga: Wszyscy mezczyzni maja zarost na twarzy.
Whiosek: Arystoteles jest me¢zczyzng.

Jest jasne, ze uzywajac sylogizméw, musisz uwaza¢ na zgod-
no$¢ obu przestanek. W drugim przykladzie Arystoteles mogt-
by réwnie dobrze by¢ malpg albo kretem. Oto sylogizm, ktory
moze pomoc ci pozby¢ si¢ raz na zawsze przekonania, ze nie
potrafisz panowac nad stanem swoich uczuc.

Przestanka pierwsza: Potrafie kontrolowa¢ swoje mysli.
Przestanka druga: Moje uczucia s3 pochodng moich mysli.
Whiosek: Potrafi¢ kontrolowac swoje uczucia.

Twoja przestanka pierwsza jest oczywista. Masz wladze¢ nad
tym, co dopuszczasz do swojego umystu. Jesli co§ po prostu
przychodzi ci do glowy, zgadzasz si¢ na to, cho¢ moze nie wiesz
dlaczego. Wcigz jednak masz wladz¢ usung¢ to co$ i wowczas
nadal kontrolujesz stan swojego umystu. Moge ci powiedziec:
»Pomysl o rézowej antylopie”, a ty zdolasz uczynic¢ ja zielona,
zmieni¢ w mréwkojada lub po prostu pomysle¢ o czyms innym,
jesli tylko zechcesz. Tylko ty decydujesz o tym, jakie mysli po-
wstaja w twojej glowie. Jezeli w to nie wierzysz, odpowiedz na
nastepujace pytania: ,Jezeli to nie ty kontrolujesz swoje mysli,
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to kto to czyni?”, ,,Czy robi to twdj wspolmalzonek? Twdj szef?
Twoja matka?”. Jesli to oni je kontroluja, wyslij ich na psychote-
rapig, a sam natychmiast poczujesz si¢ lepiej. Ale przeciez wiesz,
jak jest naprawde. Ty i tylko ty kontrolujesz swdj umyst (nie
biore pod uwage sytuacji tzw. prania mézgu lub udziatu w eks-
perymentach polegajacych na uzaleznieniu psychicznym, ktdre
nie s3 normalnymi stanami zycia). Twoje mysli nalezg do ciebie
i tylko do ciebie, mozesz je zatrzymywac, zmienia¢, dzieli¢ sie
nimi z innymi lub je kontemplowac. Nie jest mozliwe, aby kto$
wszed! ci do glowy i odczuwal twoje mysli tak jak ty. Nie ulega
watpliwosci, ze to ty kontrolujesz swoje mysli, a twoj mozg jest
twoja wlasnoscia i mozesz go uzywac zgodnie z wlasng wola.

Twoja druga przestanka tez nie podlega dyskusji, jezeli tylko
wezmiesz pod uwage przeprowadzone badania naukowe oraz
podejdziesz do niej zgodnie ze zdrowym rozsadkiem. Nie mo-
zesz odczuwac niczego, o czym wczesniej nie pomyslisz. Usun
mozg, a stracisz zdolno$¢ odczuwania. Uczucie jest fizyczna
reakcja na mysl. Jesli placzesz, rumienisz sie, czujesz wzrost
tetna lub wystepuje inna z niekonczacej sie listy potencjalnych
reakcji na bodzce, jakie napotykamy w zyciu, to najpierw mu-
sial zosta¢ wystany sygnal z twojego osrodka myslenia. Jesli twoj
o$rodek myslenia zostaltby uszkodzony, nie mdglbys doswiad-
cza¢ zadnych reakcji emocjonalnych. W niektorych wypadkach
uszkodzenia mézgu nawet nie bylbys w stanie poczu¢ bélu. Na
przyklad twoja reka moglaby dostownie smazy¢ si¢ w ogniu,
a ty nic by$ nie czul. Wiesz, ze nie mozesz niczego odczuwac
bez posrednictwa swojego umystu. Tak wiec twoja druga prze-
stanka jest prawdziwa. Kazde uczucie, ktérego doswiadczasz,
jest poprzedzone przez mysl i bez udzialu umystu nie mozesz
nic czud.
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ROZWOJ OSOBISTY

SWIATOWY BESTSELLER

100 min egzemplarzy sprzedanych na catym $wiecie

Pokochaj siebie to ksigzka, kitéra nie tylko wskazuje, jok wprowadzié pozy-
tywne zmiany w codziennym zyciu, ale przede wszystkim zacheca do gtebo-
kiej refleksji nad tym, kim jeste$my i jokie mamy przekonania na wiasny temat.
Jej autor, dr Wayne W. Dyer, mistrz w dziedzinie rozwoju osobistego, naucza,
ze prawdziwa zmiana zaczyna sie od wewnatrz - od mitoéci do samego siebie.
Mito$¢ do siebie to nie modny slogan, a klucz do petnego, szczesliwego zycia,

ktére mozna prowadzié w poczuciu spetnienia i harmonii.

Nasze mysli majg ogromng moc i wpltywajqg na naszq rzeczywisto$é. Dyer
zacheca do analizy i przepracowania negatywnych schematéw myslenia,
jakie przekazano nam w trakcie wychowania. Jego przestanie jest jasne:
jesli nauczysz sie kochaé siebie, to bedziesz w stanie kocha¢ innych

i osiagnq¢ sukces w kazdej dziedzinie zycia.

* Jak uwolni¢ sie od potrzeby bycia akceptowanym i osiqggngé
niezalezno$¢ w kontaktach z innymi osobami?
* Jak radzié sobie ze stresem w pracy i w zyciu codziennym
i stad sie osobg asertywnqg?
* Jak wypracowaé udane relacje z najblizszymi?
* Jak pozby¢ sie niszczqcych emocji: poczucia winy, niepokoju, gniewu?
* Jak stworzyé nowy, lepszy system rozumienia otoczenia

i zy¢ zgodnie z wtasnymi pragnieniami?

Odpowiedzi na te i wiele innych pytan znajdziesz w tej ksiazce.
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