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wzorce myslowe

Peretka — Przystuchiwatam sie waszej rozmowie.
—Ico?

- Wspomniatas o wzorcach myslowych. Mozesz powiedziec, co konkretnie
miatas na mysli?

— Wzorce mys$lowe to jest wszystko to, w co czlowiek wierzy. Jesli wierzysz np,
ze pieniadze przynosza szczescie, to jest to twoj wzorzec myslowy. Jesli
wierzysz, ze jak si¢ jest chorym to trzeba 1$¢ do lekarza, to jest to twdj wzorzec
myslowy.

- To sq wzorce myslowe? Myslatam, ze powszechnie uznane prawdy.

- To, ze jakie$ poglady sa powszechne to nie znaczy, ze jest to uniwersalna
prawda. To tylko poglady, wzorce mys$lowe. Jedni moga w nie wierzy¢ inni nie.
Ja akurat nie wierzg ani w jedno ani w drugie.

- Dlaczego myslisz, ze to ty masz racje?

- Nie powiedziatam, ze mam racjg, zreszta tu nie chodzi o to, kto ma racje, tylko
w jaki sposéb te poglady wptywaja na to co ludzie robia, a w konsekwencji na
cafe ich zycie.

-A jak wplywajq na twoje?

- Przede wszystkim moje cele sa inne, np. nie stawiam sobie za cel zdobywania
pieniedzy, one pojawiaja si¢ same. Poza tym nie chodz¢ do lekarza, gdy jestem
chora. I to z kolei ma swoje dalsze konsekwencje.

- No tak. Zresztq wspominalas, ze rozni ludzie majq rozne poglady na Zycie i
chociaz wszyscy dazq do szczescia, kazdy to robi w inny sposob.

- Ot6z to. Cala sztuka polega na tym, zeby zbadac, ktore poglady si¢ sprawdzaja
u wszystkich, czyli sa uniwersalne, ktore tylko u niektorych, a ktore wcale.

- I badajqc doszlas do takich wnioskow odnosnie pieniedzy i chodzenia do
lekarzy?

- Zgadza sig.

- Ale wiesz, Ze to, co tobie sie sprawdzito niekoniecznie musi sie sprawdzi¢ u
innych ludzi.



- Oczywiscie. Te przyktady podatam tylko po to, zeby pokaza¢ zwiazek jaki
istnieje migdzy tym, w co cztowiek wierzy a jego zyciem. Chodzi o to, ze jezeli
co$ ci si¢ nie podoba w twoim zyciu, to mozesz to zmieni¢ poprzez zmiang
swoich wzorcéw myslowych.

- Mozesz podac jakis przyktad?

- Powiedzmy, zZe jaka$ kobieta spotyka ciagle facetow, ktorzy ja brutalnie
traktuja. Oznacza to, ze ma w pod$wiadomosci jaki§ wzorzec myslowy, ktory
przyciaga takich mezczyzn. I ta sytuacja nie zmieni si¢ dopoki u niej nie zmieni
si¢ ten wzorzec.

- Chcesz powiedziec, Ze do konca zZycia moze doswiadczac takich sytuacyji, jesli
nic sie u niej nie zmieni?

- To wlasnie chce powiedzied.
-To byloby okropne.

- Nigdy nie widziata$ kogos, kto boryka si¢ ciagle z jednym i1 tym samym
problemem cale zycie?

- Moze i widziatam. Ale gdyby tak bylo, to miliony ludzi majqc ciggle takie same
wzorce myslowe wiodloby ciqgle takie samo Zycie. A przeciez problemy ludzi
ciqggle sie zmieniajq.

- Jednak kazda taka zmiana zwiazana jest ze zmiang w pod§wiadomosci. Tego
nie wida¢ gotym okiem 1 dlatego trudno to zauwazy¢. Cztowiek prowadzi sam
ze soba nieustanny wewngtrzny dialog nie zdajac sobie sprawy z tego jaki
kolosalny ma to wplyw na to, co go w zyciu spotyka. W przypadku tej pani,
ktora spotyka brutalnych m¢zczyzn moze nadej$¢ taki moment, ze powie do
siebie tak: ,,Do$¢ tego, zastuguje na wigcej szacunku”. Jezeli to bedzie
wystarczajaco mocne postanowienie to zmiany potocza si¢ same.

- Tylko tyle??? Trudno w to uwierzyc.
- Nie musisz wierzy¢. Mozesz wyproébowac.

- Chcesz powiedziec, zZe wystarczy powiedzie¢ sobie jedno zdanie, zeby zmienic¢
cate swoje zycie?

- W niektorych przypadkach tak, w innych nie.

- Od czego to zalezy?



- Od tego jak si¢ to powie. Chodzi o to zeby powiedzie¢ to zdanie w odpowiedni
sposob.

- Czyli jak?

- Przede wszystkim szczerze. Jesli nie wierzysz w to co mowisz nic z tego nie
bedzie. Pod§wiadomosci nie da si¢ oszukac. I mozesz latami powtarzac sobie
jakies$ zdanie, ale dopoki w to nie uwierzysz, nic si¢ nie zmieni. Poza tym
potrzebne jest mocne postanowienie zmiany.

- Czyli jak ta kobieta powiedzialaby, Ze zastuguje na szacunek, ale nie bytaby o
tym wewnetrznie przekonana to nic z tego?

- Doktadnie tak.
- Ach, to dlatego, dopiero gdy zdecydowanie postanowitam, ze wiecej nie
pozwole pewnej osobie Zle sie traktowad, to sprawa sama si¢ rozwiqzata i nie

musialam nic juz w tym kierunku robi¢. Mimo, ze wczesniej probowalam przez
dtuzszy czas rozwiqzac ten problem i mi sie nie udawalto.

- I to jest w tym fantastyczne, ze czgsto nie trzeba nic w tym kierunku robié,
wszystko dzieje si¢ samo. Trzeba tylko pamigta¢, ze ma to by¢ nieztomne
postanowienie, takie, ze masz poczucie, ze nikt i nic na §wiecie ci w tym nie
przeszkodzi.

- Nie moze to by¢ na zasadzie: ,,chciatabym” tylko ,,zrobie to”

- Tak, kluczem jest podjecie decyz;ji.

- Dlaczego jest to tak wazne i tak wiele zmienia?

- O tym porozmawiamy nast¢pnym razem.

podjecie decyzji

— Podjecie decyzji to jest punkt zwrotny w zyciu cztowieka. W tym momencie
rusza machina zmian. Zdarza sig, ze nie trzeba juz robi¢ nic wigcej, sprawy
tocza si¢ same w najlepszym mozliwym kierunku.

Peretka - Brzmi to troche niewiarygodnie.

- Jest na tym $wiecie wiele zjawisk niewiarygodnych a jednak prawdziwych.



- Niezachwiana decyzja to znaczy niezmienna?

- Och nie, swoje decyzje mozna zmienia¢ pod wplywem zmieniajacych si¢
okolicznos$ci. Niezachwiana to znaczy odporna na wszelkie ataki 1 podkopy.

- Co masz na mysli?

- Zdarzyto ci si¢ moze kiedys, ze wpadtas na jaki$ fajny pomyst, zdecydowatas
si¢ juz na niego 1 cata radosna mowisz o tym komus, np. rodzicom, a oni totalnie
skrytykowali calg sprawe?

- No... zdarzylo sie.

- 1 jak sig¢ wtedy czutas?

- Cata para ze mnie uszta, pojawily sie watpliwosci, a w koncu zrezygnowatam z
pomystu.

- W tym problem, Zze w zyciu nie uniknie si¢ takich sytuacji. To moga by¢
rodzice, ale tez nauczyciele, znajomi, wszyscy. Dlatego raz podjeta decyzja
musi by¢ odporna na takie wptywy. Inaczej nic z tego.

- Jak sie przed tym uchronic?

- Odporno$¢ na takie sytuacje jest $cisle zwiazana z poczuciem wiasnej wartosci.
Jednak tego nie mozna zmieni¢ w jednej chwili. Dlatego najlepiej nie afiszowaé
si¢ ze swoimi pomystami na zycie, bo wczesniej czy pozniej znajdzie si¢ ktos,
kto bedzie potrafil zgasi¢ caly zapat.

- Nikomu nic nie mowic¢?

- No moze nie nikomu. Jesli masz kogos$, komu mozesz zaufaé, to opinia takiej
osoby moze okaza¢ si¢ bezcenna.

- A co zrobié, gdy pojawiajq sie watpliwosci?

- Na watpliwosci jest czas przed podjeciem decyzji. Wtedy najlepiej
przeanalizowaé wszystkie za 1 przeciw r6znym rozwiazaniom, podja¢ decyzje¢ i
przestac si¢ zastanawia¢ nad tym czy jest stluszna.

- Nie jest dobrze wracac¢ do podjetych juz decyzji?

- To jest zmora ludzi niezdecydowanych. Podj¢li juz decyzje, a za chwilg
zaczynaja si¢ zastanawiac czy jest stuszna.



- A jesli faktycznie nie jest najlepsza?

- A kto powiedzial, ze ma by¢ najlepsza? Kazda decyzja jest dobra, jest lepsza
od braku decyzji. Wyobrazasz sobie cztowieka, ktory w zyciu podejmowat tylko
stuszne decyzje? Czy wiesz, ze okoto 99% decyzji jakie Einstein podjat podczas
pracy bylo btedne?

- Tak?

- A gdy wspotpracownicy mowili mu, ze kolejny raz si¢ pomylil, to odpowiadat
na to: ,,Alez skad! Kolejny raz odkrylem co nie dziata.” Co za fantastyczne
podejscie do zycia!

- Ale my tu mowimy o zwyklych ludziach...

- Nie ma zwyktych ludzi, kazdy jest jedyny w swoim rodzaju i kazdy ma w
zyciu co$ do odkrycia.

- ...ktorzy nie sq pewni swoich decyzji i dlatego zastanawiajq sie nad tym, czy
ich postanowienia sq dobre.

- Takie postgpowanie budzi nowe watpliwosci 1 podejmowanie decyzji zaczyna
si¢ od nowa. Tak mozna w nieskoficzono$¢. Sama miatam z tym problem.

- Jak sobie z nim poradzitas?

- Gdy wzmocnita si¢ moja pewnos$¢ siebie, wtedy przestalam miec tyle
watpliwo$ci. Robitam tak jak uwazalam za stosowne nie ogladajac si¢ za siebie.

- No dobrze, powiedzmy, Ze podjelam juz nieztomnq decyzje, ale co masz na
mysli mowiqc, zZe sprawy dalej dziejq sie same?

- W momencie podjecia niezachwianej decyzji Wszech§wiat zaczyna nam
sprzyjac.

- W jaki sposob?

- Wydarzaja si¢ tzw. zbiegi okolicznos$ci. Powiedzmy, ze decydujesz si¢
rozpocza¢ wlasna dziatalno$¢ gospodarcza 1 okazuje sig, ze poznajesz kogos z
kim mozesz wspolpracowaé. Albo postanawiasz schudna¢ 1 wtedy wpada ci w
rece jakas$ rozsadna dieta. Albo decydujesz si¢ wyjazd za granice mimo, ze nie
masz wystarczajaco pieniedzy i przypadkowo dostajesz informacj¢ o
mozliwos$ci taniego wyjazdu do kraju, o ktorym marzytas.

Lata temu moja znajoma chciata kupi¢ dziatke w gorach i pojechata w ciemno w
rejon, ktory jej si¢ podobat. Zapytata pierwszego napotkanego cztowieka czy nie

-6-



wie o jakiej$ dzialce do sprzedania. Okazalo si¢, ze on ma. I kupita od niego
pickna dziatke pod lasem, doktadnie taka jaka chciala.

- O takich przypadkach mozna powiedziec, ze ktos miat wtedy szczescie.

- Nie istnieje co$ takiego jak ,,mie¢ szczescie”. Wszystko, co nas spotyka zalezy
od nas samych.

- Juz byta o tym mowa.
- Chcialabym do tego wréci¢, ale najpierw sformutuj¢ kolejna zasade:

4. OD PODJECIA DECYZJI WSZYSTKO SIE ZACZYNA.

Odpowiedzialnos¢

- Zeby cokolwiek zmienié w swoim Zyciu trzeba wziaé¢ za nie odpowiedzialno$¢.
Peretka - A konkretnie?

- Nie mozna zwala¢ wszystkich swoich niepowodzen na okolicznosci, innych
ludzi czy na trudne dziecinstwo. To warunek konieczny.

- A jesli sie miato naprawde trudne dziecinstwo i pozostaly trwate urazy w
psychice?

- To jest tylko wymowka. Po to dorosty cztowiek ma swdj wlasny rozum, zeby
mogt to zmienic.

- Przesztosci nie da sie zmienic.

- Oczywiscie, ze nie, ale mozna zmieni¢ to co si¢ mys$li o swojej przesztosci i w
ten sposob uleczy¢ stare rany.

- Latwo ci mowic.

- Pewnie, Ze fatwiej jest mowic niz zrobi¢. Ale mowig tylko o tym, co sama
zrobitam.

- Jak ci poszito?

- Poszto? Raczej idzie. Caty czas nadal pracuj¢ nad swoja osobowoscia.



- A co ma odpowiedzialnos¢ do tego?

- Gdy uswiadomitam sobie, ze sama jestem odpowiedzialna za to co mnie
spotyka w zyciu poczulam w sobie sil¢ do dziatania. Poczutam si¢ wolna.

- A wlasciwie z czego to wynikneto?

- Wyobraz sobie, ze zatrzymujesz si¢ w jakim$ punkcie swoje zycia, patrzysz w
przeszto$¢, a tam petno urazéw, nie zagojonych ran, trudnych doswiadczen.
Patrzysz na terazniejszo$¢, widzisz mndstwo nierozwigzanych problemow, stres,
lgki. Patrzysz w przyszto$¢ a tam wielka niewiadoma, niezalezna od ciebie 1
mato optymistyczna. Nic tylko si¢ powiesic.

- Mato optymistyczne.
- Jednak tak wlasnie wyglada zycie wielu ludzi.
- Jak mogtoby by¢ inaczej?

- W dokladnie tej samej sytuacji zyciowej zatrzymuje si¢ inna osoba, ktora
wzigta odpowiedzialno$¢ za swoje zycie 1 co robi? Patrzac w taka sama
przesztos¢ mysli tak: dzigki tym do§wiadczeniom mogg teraz tworzy¢ swoja
szczesSliwa wizjg przysziosci. O problemach terazniejszosci mysli jako o
wyzwaniach, ktére pomoga jej osiagna¢ upragnione cele. A o przysztosci wie,
ze jest wynikiem tego co mys$li 1 robi w terazniejszosci, wigc z radoscia oczekuje
przyszto$ci.

- Wydaje sie to nierealne.

- Jasne, ze nie jest prosto mie¢ taka postawe zyciowa. Najpigkniejsze w tym jest
jednak to, ze w krotkim czasie te dwie osoby nie miatyby juz takich samych
do$wiadczen.

- To znaczy?

- To znaczy, ze ta druga osoba dzigki takiemu podej$ciu do zycia wykreowataby
sobie o wiele lepsza przyszios$¢ niz ta pierwsza.

- Ale wlasciwie dlaczego miatabym w to wierzy¢?

- Alez nie musisz wcale wierzy¢. Wystarczy, ze przygladniesz si¢ na ile sama
wzigtas odpowiedzialno$¢ za swoje zycie i co z tego wynika. Mozesz tez
poobserwowac jaki jest zwiazek migdzy tym, o czym moéwia ludzie a ich zyciem.
Mozna z takich obserwacji wyciagna¢ ciekawe wnioski.



- No dobrze. Jednak jest duzo czynnikow zewnetrznych, ktore wplywajq na nasze
zycie, jak moge wziq¢ odpowiedzialnos¢ za to?

- Oy, nie chodzi o to (przynajmniej w tej chwili) co cig spotyka, tylko jaka jest
twoja reakcja na to.

- Czyli gdy na przyktad dwie osoby zachorujq na raka, to jedna moze sie
zatamac a druga sie nie podda tylko walczy o wyzdrowienie.

- No wiasnie. I takie rézne podej$cia maja swoje konsekwencje. Druga osoba,
ktora wzigta odpowiedzialno$¢ za to co ja spotyka ma o wiele wigksze szanse na
wyleczenie.

- Jesli tak jest ze wszystkimi ludzkimi sprawami, to dlaczego w takim razie tak
malto ludzi chce wziq¢ na siebie tq odpowiedzialnosc¢?

- Bo trzeba wiele odwagi, zeby przyznac, ze si¢ jest odpowiedzialnym za
wszystkie swoje bledy. I nie mozna juz wtedy zwala¢ winy na okolicznosci, gdy
co$ si¢ nie uda. Koniec tez z uzalaniem si¢ nad soba 1 narzekaniem na swdj los.
To mogloby by¢ zbyt trudne dla wielu 0sob.

- Faktycznie nie jest proste.

- Na poczatku moze by¢ nawet bardzo trudne. Jednak z czasem, tak jak kazda
nowa umiejetnos¢, to nowe myslenie wchodzi w nawyk 1 staje si¢ naturalne.

- Bedzie kolejna zasada?
- Oto ona:

5. WEZ ODPOWIEDZIALNOSC ZA SWOJE ZYCIE.

bez tytulu

Peretka — W definicji szczescia jakq podatas na poczatku jest ,,rados¢ w sercu”.
Nie moge sie doczekac kiedy bedziemy o tym mowic.

— Alez proszg bardzo, mozemy teraz. Tak naprawdg kolejno$¢ nie ma tu
wigkszego znaczenia. Co ci¢ tak nurtuje w tym temacie?

- Nie tyle mnie nurtuje, co uwielbiam ten stan, kiedy rados¢ mnie rozpiera i
wydaje mi sie, Ze nie ma dla mnie rzeczy niemoZzliwych.



- A uwazasz, ze saq?

- Och, ty znowu o tym. ,, Nie ma nic niemozliwego dla tego kto wierzy”.

- Rzeczywiscie, to temat na inna rozmowe. Przypomnij mi o tym.

- ??? Tobie nie trzeba tego tematu przypominac. Masz go caly czas pod rekq.

- Masz racjg, a wigc wracajmy do radosci. Opowiedz o tym jak si¢ wtedy
CzZujesz.

- Stracitam waqtek, moze innym razem.

- Och, przepraszam, nie chciatam ci przeszkadza¢. Ta sytuacja mi pokazuje jak
fatwo mozna rozwali¢ caly entuzjazm w drugiej osobie niepotrzebnym
gadaniem. Do tego tez wrocimy. A teraz proszg, zacznijmy t¢ rozmowe jeszcze
raz.

- OK. W koncu w Zyciu nigdy nie ma idealnych warunkow. No wiec...
zapomniatam o czym chcialam mowic.

- Rados¢ cig rozpiera...

- Nie wiem dlaczego, ale nie potrafie w tej chwili wrocic¢ do tego stanu. Mozemy
o tym pogadac innym razem?

- W porzadku. A wiec do nastepnego spotkania.

wyjasnienie

Peretka — Sqdzisz, ze ta nasza poprzednia rozmowa ma sens? Wedtug mnie ona
nic nie wnosi do tego e-booka,, ktory traktuje jak przewodnik.

— Ten e-book nigdy nie mial by¢ przewodnikiem. Juz w podtytule 1 we wstgpie
napisalam, ze beda to moje przemyslenia dotyczace tego tematu. W trakcie
pisania wiaczytas si¢ do rozmowy 1 powstat z tego dialog, jednak idea pozostata
ta sama. Pisz¢ w pewnej logicznej kolejnosci, jedno wynika z drugiego, ale to
nie zmienia pierwotnego zalozenia. Idea, jaka mi przy$wiecata byto (i jest)
moéwienie z najbardziej wewngtrznego poziomu mojego jestestwa, z poziomu
uczué, z nadzieja, ze u czytelnika poruszg jakas gleboko ukryta strune, ktéra
pozwoli mu odkry¢ jego wlasna prawde. Sprowadzenie tego dialogu do roli
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przewodnika ograniczytoby zarowno moja wolno$¢ ekspresji jak i1 tworcza
wolnos¢ czytelnika, podcigloby skrzydia obydwu stronom.

- Spadl mi pewien ciezar z plecow, wiesz? Nie zdawatam sobie sprawy z tego, Ze
wlasne oczekiwania mogq tak przygniatac.

- To dotyczy kazdej sytuacji. Zobacz, jak niespodziewanie pojawila si¢
wskazowka dotyczaca oczekiwan. I tak to wlasnie dziata, gdy pozwolimy sobie
na tworcza swobodg, wtedy sprawy same prowadza do najlepszych rozwiazan.

- O oczekiwaniach tez by mozna porozmawiac.

- Wstawig je do kolejki oczekujacych tematow. Dziwna sprawa, zamiast ubywac,
to jest ich tam coraz wigce;.

- Nie obawiasz sie, Ze w ten sposob ten dialog za bardzo sie rozrosnie?

- Wierze, ze moja wewnetrzna madro$¢ bedzie wiedziata kiedy przesta¢. ©

zmiana nawvkow

Peretka — Mowitas, ze wzorce myslowe i nawyki wphywajq na nasze zycie. Czym
sie rozni jedno od drugiego?

- To w sumie bardzo podobne pojecia. Wzorce myslowe to poglady na zycie,
czyli to w co wierzysz. Natomiast nawyki to jest wszystko to co robisz, czgsto i
automatycznie. Jedno 1 drugie jest zapisane w pod$wiadomosci 1 wptywa na
nasze zycie.

- Czyli zmieniajqc swoje nawyki mozemy zmieniac¢ swoje zycie.

- Jak najbardziej. Problem w tym, ze kazdy nawyk tworzyt si¢ jaki$ czas,
czasami nawet bardzo dtugo 1 dlatego jest bardzo mocno wpisany w
pod$swiadomos¢. Dlatego potrzeba niekiedy sporo czasu, zeby go zmienic,
zwlaszcza jesli jest wygodny.

- To znaczy?

- Jesli kto$ od lat oglada telewizje codziennie kilka godzin, to potrzebuje silnej
motywacji, zeby si¢ z tego nalogu wyzwoli¢.

- Uwazasz, zZe ogladanie telewizji jest czyms niewtasciwym?
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- Nie méwimy tu o ogladaniu telewizji w ogodle tylko o siedzeniu przed ekranem
kilka godzin dziennie. Nie twierdze tez, ze jest to niewlasciwe, tylko wygodne.

- Ale w sumie po co ktos mialby zmienia¢ ten nawyk, skoro jest mu z tym
wygodnie?

- Alez wcale nie musi. Chodzi tylko o to, ze wygoda nie zawsze prowadzi do
szczgscia. Powiedziatabym, ze raczej rzadko.

- Mozesz da¢ jakis przyktad?

- Proszeg bardzo. Wygodniej jest objadac si¢ wszystkim co popadnie niz
przestrzega¢ zasad zdrowego odzywiania. W tym przypadku wygoda prowadzi
do nadwagi 1 r6znych chorob.

- Wygodniej jest rano spac diuzej niz poswiecic ten czas na poranng gimnastyke.
Wygodniej jest odtozyc¢ wizyte u dentysty na swietego ,,nigdy” niz kontrolowa¢
zeby co pot roku.

- Widzg, ze zalapatas.

- W takim razie jak mozna zmienia¢ swoje nawyki?

- To nie jest taka odreczna sprawa. Zmiana nawykdow to wlasciwie zmiana
catego swojego zycia, poniewaz wigkszos¢ rzeczy robimy nawykowo. Najlepiej
zacza¢ po kolei.

- I matymi kroczkami. Przypuszczam, Ze zaproponujesz jakqs zmiane myslenia.
- Od tego zawsze si¢ zaczyna. Jezeli chcesz u siebie zmieni¢ jaki$ nawyk, ktory
ci przeszkadza, to musisz postanowi¢ to zrobi¢, podjac¢ decyzje¢ 1 skupi¢ si¢ na
tym czego chcesz, a nie na tym dlaczego nie mozesz. MoéwiliSmy juz o tym, ta
decyzja, jesli bedzie odpowiednio silna poprowadzi ci¢ dalej i pomoze wytrwac

W postanowieniu.

- I nie ogladac¢ sie za siebie tylko skierowac¢ uwage na celu i do przodu. Musze
tak zrobic¢ ze swoim nawykiem rozmyslania o niebieskich migdatkach.
Wykorzystam ten czas na tworczq wizualizacje.

- Swietnie. A ja popracuj¢ nad swoim nawykiem niepotrzebnego martwienia si¢
na zapas. Porozmawiam sama ze soba na ten temat ©

- A wiec do dzieta. W grupie zawsze razniej.
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- Pewnie, ze tak. Dobrze jest mie¢ kogos, kto idzie w tym samym kierunku.
Na koniec cytat:
,JesteSmy tym co stale czynimy” Arystoteles.

- Nie bedzie kolejnej zasady?
- Bylabym zapomniala, oto i ona:

6. ZMIANIA NAWYKOW ZMIENI CALE TWOJE ZYCIE.

zwlekanie

- Gdy mowig o zmianie nawykow, to przychodzi mi do glowy jedna z
najwigkszych przeszkod jaka si¢ przy tym pojawia. Chodzi o odktadanie na
poznie;j.

Peretka — Czyli przestane pali¢, ale od przysztego tygodnia, zaczne ¢wiczy¢ ale
dopiero na wiosne, poszukam nowej pracy, ale jeszcze nie teraz, zatatwie tamtq
sprawe jutro.

- Ot6z to. Takie zwlekanie ma o wiele wigcej negatywnych skutkow niz
mogloby si¢ wydawac.

- Co masz na mysli?

- Odwlekajac, przede wszystkim nie robimy tego, co uwazamy, ze jest dla nas
dobre, czyli odwlekamy jakie§ wlasne korzysci. Ale to nie wszystko. Jesli co$
obiecasz sobie 1 tego nie zrobisz, to podwazasz sama swoje zaufanie do siebie.

- Mam wrazenie, Ze juz byta o tym mowa.

- Tak, jeszcze nieraz bgdziemy powraca¢ do tego co juz byto, ale za kazdym
razem z innej strony.

- Jak w takim razie uwolni¢ sie od tego uciqzliwego nawyku zwlekania?

- Jest na to kilka sposobdw. Silna motywacja automatycznie eliminuje ten
problem.

- W jaki sposob?
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- Jesli bardzo czego$ pragniesz, to nie odkladasz tego na p6zniej. Jakas sita pcha
ci¢ do dzialania. Zauwaz, ze palacze, ktdrzy bezskutecznie probowali rzucac
palenie catymi latami, w momencie diagnozy lekarskiej o zagrozeniu zycia z
powodu papieroséw, potrafia rzuci¢ palenie z dnia na dzien. I to bez zadnych
problemow. Motywacja jest wtedy tak silna, ze odktadanie na p6zniej nie jest
problemem, w ogdle nie wchodzi w gre.

- Przypomina mi sie teraz pewne wydarzenie. Byto lato, niedziela, ogladatam
czasopisma ogrodnicze. Zdjecia ogrodow, ktore wtedy zobaczytam tak bardzo

mi sie podobaly, zZe chciatam natychmiast wprowadzac¢ zmiany w swoim ogrodku.
Byla niedziela i nie chciatam tego robié, ale dostownie mnie nosito. Na drugi
dzien obudzitam sie o wiele wczesniej niz zwykle nie mogqc sie doczekac, kiedy
wreszcie bede mogta to zrobic¢. Czy to dobry przyktad?

- Swietny. Taka motywacje nazywam pozytywna. Motorem do dziatania jest
wtedy to co chcesz, a nie tak jak w pierwszym przykladzie, to czego si¢ boisz.

- Wspominatas, ze jest kilka sposobow, na to, Zeby nie odktada¢ waznych spraw
na pozniej. Jak mozna to zrobic inaczej?

- Mozna samemu wzbudza¢ swoja motywacj¢ poprzez koncentrowanie si¢ na
celu. Na przyktad gdy postanawiasz zmieni¢ diet¢ na zdrowsza dla twojego
organizmu, ale ciagle to odktadasz, bo trudno ci si¢ zmobilizowa¢, wtedy
pomysl o korzysciach jakie bedziesz miata, gdy zaczniesz to robi¢. Mozesz
wyobrazi¢ sobie siebie uSmiechnigta, zdrowa, pelna energii, z idealna waga ciata.
Taki obraz siebie samej, jezeli si¢ skupisz na nim przez chwilg sprawi, ze od
razu poczujesz si¢ lepiej 1 zapragniesz dziata¢ natychmiast.

- Tak, to znacznie przyjemniejsze niz robienie czegos ze strachu. Pamietam jakq
frajde miatam wtedy w ogrodzie, gdy zaczetam realizowac¢ te pomysty, ktore mi
sie tak podobatly. Cudowne uczucie.

- Tak si¢ dzieje, gdy motorem dziatania jest rado$¢ (mitosc).

- To wszystko tadnie, picknie, ale w praktyce zdarzajq sie takie sytuacje, ze na
samq mysl, Ze mam cos zrobi¢, to juz mi sie nie chce. Tak miatam z poranng
gimnastykq.

-Sama powiedziatas: ,,na sama mys$1”. To wiasnie o te mysli chodzi. Zamiast
mysle¢ jak ci si¢ nie begdzie chciato ¢wiczy¢, jaka bgdziesz senna, mozesz
pomysle¢ jak si¢ dobrze poczujesz od razu, jak zmieni ci si¢ wyglad ciata, jak
bedziesz mie¢ wigcej energii. Wtedy od razu zmienia si¢ nastawienie.
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- Czyli wracamy do tego samego: skup sie na koncowych korzysciach, a nie na
przejsciowych trudnosciach. Gdy sie odchudzasz to mysl o tym jakq bedziesz
miata zgrabnq sylwetke, a nie o tym, jakie wyrzeczenia cie czekajq.

- Doktadnie. Takie postgpowanie moze wydawac si¢ bez znaczenia dopoki si¢
tego nie sprawdzi. Pamigtam jak odkladalam zatatwienie spraw biurowych. Gdy
tylko pomys$latam, zeby to zrobi¢ to natychmiast czutam si¢ zmegczona 1
wydawato mi sig, ze jest to okropne zajecie. Odktadatam do ostatniego
mozliwego dnia. Robitam to dopiero wtedy, gdy juz mnie terminy zmuszaty.
Ale co ciekawe, gdy tylko zaczynatam pracg, to okazywato sig, ze jest to praca
lekka, tatwa 1 przyjemna. I tak co miesiac si¢ to powtarzato. Az w koncu
odkrytam, ze bardziej mnie meczy odktadanie na pdzniej, niz sama praca!
Powiedziatam sobie: ,,do$¢ tego” i od tego czasu skonczyt sig ten problem. Efekt
tego widze¢ codziennie, poniewaz od tamtej pory mam posprzatane na biurku i
sam ten widok umacnia mnie w utrzymaniu tej decyzji. No i w koncu stato si¢ to
moim nawykiem, nawet mi juz nie przychodzi do glowy taka mysl, zeby
odktada¢ na pdznie;.

- Ta sytuacja pokazuje jak wazne jest podjecie decyzji i co sie dzieje gdy nowe
postepowanie stanie sie nawykiem.

- Tak, najtrudniej jest zaczaé, pdzniej juz jest z gorki.
- Mysle, ze kazdy ma sprawy, ktore mniej lub bardziej odktada na pozniej.

- Mozna by powiedzie¢, ze taka jest sktonno$¢ natury ludzkiej, ale to jest tylko
wymowka. Kazdy cztowiek ma mozliwo§¢ wplywania na siebie samego 1
zmiany tego co chce.

- Kolejna zasada?
- Gotowa.

7. ZWLEKAJAC Z DZIALANIEM, ODKLADASZ NA POZNIEJ SWOJE
SZCZESCIE.

wesoly przerywnik

Peretka — Wiesz, ciqgle pracuje nad sobq, albo nad zmianq jakichs nawykow,
albo nad skupianiem uwagi na tu i teraz, albo nad jeszcze czyms innym.
Zmeczytam sie tym juz.

-15 -



— Zeby coé zmieni¢ w swoim zyciu trzeba co$ samemu zrobi¢, choéby w umysle.
To, jakie masz obecne zycie, jest wynikiem tego, co myslatas i robitas w
przesztosci. To, co myslisz 1 robisz obecnie zadecyduje o twojej przysztosci.
Dlatego pracujemy nad tym, jakie jeste§my teraz, aby zazna¢ czego$ lepszego w
blizszej 1 dalszej przysztosci.

- Ale czasami sie juz nic nie chce. Nie mow mi tylko o motywacji, celach, umysle
ani w ogole o rozwoju duchowym. Moze by tak chwile odpoczaqc od tego?

- OK. Potrzebna jest czasem chwila wytchnienia. Wydaje mi si¢ nieraz, ze lepiej
jak najszybciej uporac si¢ z tym co jest do zrobienia, ale to nie zawsze jest
prawda. Czasem chwila odpoczynku, czy nawet dtuzsza przerwa potrafi zdziatac
wigcej niz ciagla praca.

- Czasem?

- No dobrze. Przerwy trzeba robi¢ systematycznie. A wigc zrbbmy sobie
odpoczynek od tego ciagltego popychania si¢ w kierunku samorozwoju. Co
proponujesz?

- Proponuje usmiechnq¢ sie.
- A jezeli nie mam na to ochoty i bytby to u§miech sztuczny?

- Czasem nawet sztuczny usmiech poprawia nastroj, ale teraz proponuje ci cos
innego. Postuchaj:

xh%

Jasiu przynosi do domu koszyk peten jablek. Zdziwiona mama pyta sie go:
- Jasiu skqd masz te jabtka?
- A z ogrodu od sqsiada.
- A czy sqsiad wie, ze wzigles jabtka z jego ogrodu?
- Oczywiscie, ze wie! Przeciez mnie gonit!

L

- No i jak?
- No i uSmiechnetam sie ©

- Humor juz wiele razy poprawit mi nastroj, a w konsekwencji zmienit moje
pOzZniejsze postepowanie.

- W jaki sposob?
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- Gdy jestem w dotku to mam dwa sposoby motywowania sie do Zycia. Albo
biore jakas motywujqcq ksiqzke i czuje jak z kazdym zdaniem poprawia mi sie
nastroj, albo wlasnie ide w strone humoru, czyli ogladam jakqs komedie albo
czytam dowcipy.

- To zawsze ci pomaga?

- Zawsze w jakis sposob, chociaz nie zawsze na tyle na ile bym chciala. To
zalezy od glebokosci dotka.

- Wspominatas$, ze zmienia si¢ wtedy twoje postgpowanie. Co miata na mys$li?

- Gdy jestem na dnie dotka, to wiem, Ze raczej nic juz wtedy nie zrobie, moge co
najwyzej walnq¢ sie na tozko, no i ewentualnie czyta¢ lub ogladac¢ TV. Gdy mi to
poprawi troche nastroj, to wtedy moge juz cos zrobic¢ konstruktywnego, ale
przyjemnego. Gdy juz zaczne to robic¢ i zaangazuje sie w dziatanie, to znowu
poprawia mi sie samopoczucie i moge robic¢ cos jeszcze innego. I tak dalej az nie
przejdzie mi catkiem.

- Gdybys nie ruszyta z miejsca z pomoca humoru, to tkwitaby$ w tym dole nie
wiadomo dokad.

- Nie tylko to. Przedtuzajqcy sie dot ma jeszcze takie konsekwencje, Ze to co
wtedy tworzy sie w umysle jest z reguly destrukcyjne i pozniej jeszcze trzeba
naprawiac to co sie wtedy stworzyto.

- Oczywiscie cztowiek z reguly nie jest tego §wiadomy, bo tego w zaden sposob
nie wida¢. To jest stworzone w §wiecie niematerialnym i objawi si¢ w §wiecie
materialnym dopiero pozniej, gdy trudno bedzie juz powiaza¢ skutek z
przyczyna.

- Dlatego ciqgle przypominasz o kontroli umystu.

- To najwazniejsza sprawa w zyciu. Decyduje o wszystkim, calym
do$wiadczeniu ludzkim.

- No dobrze. To moze postuchasz jeszcze pare kawatow?
- Z przyjemnoscia.

- Wszystkie sq zaczerpniete z darmowego e-booka ,, Terapia Smiechem...”
Aleksander t.amek.
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Kk ddhodk

Maz wrocit wezesniej z delegacji. Zobaczyl, Ze spod kotdry malzenskiego toza
wystajq cztery nogi. Zdenerwowal sie bardzo, chwycit gruby kij i walit w
lezqcych ile wlezie. Nastepnie zmeczony poszedt do kuchni, a tam wita go ...
zZona i mowi.:

- Kochanie, przyjechali twoi rodzice, potozyli sie w naszym tozku. Czy juz sie
z nimi przywitates?

xh%

Maty Jasio pyta mamy:
- Mamo, po co ty sie malujesz?
- Zeby tadnie wyglqdad.
- A kiedy to zacznie dziatac¢?

xh%

W domu Kowalskiego dzwoni telefon.
- Dzien dobry. Czy zamawial pan budzenie na godzine szostq?

- Tak.
- A to szybciutko, szybciutko bo juz dziewigta!

xh%

Przychodzi baba do lekarza. Lekarz mowi:
- Prosze sie rozebrac.
- A gdzie mam potozy¢ ubranie?
- Obok mojego....

hkdhdhhix

- Obowiazkowo robimy z tego zasadg:

8. HUMOR NA CO DZIEN JEST JAK BALSAM DLA DUSZY.
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