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Rozpziat 1
Czy tu sie wszystko zaczyna?

Chce Ci zadac kilka pytan:

1.

Czy zastanawiale$ sie kiedys, na ile jeste$ sobg, a na
ile uksztaltowali i ksztaltuja Cie inni ludzie?

Czy zastanawiales sie, co jest prawdziwg przyczyna
tego, ze jeden czlowiek boi sie stana¢ w oknie pierw-
szego pietra, a drugi bez zadnego zabezpieczenia
wspina sie na kilkusetmetrowe skalne $ciany?

Dlaczego kto$ zostaje prezydentem kraju, a kto$
inny nie moze zima znalez¢ miejsca w noclegowni?
Jak to sie dzieje, ze jeden czlowiek zostaje gwiazda,
a drugi nie potrafi zanuci¢ najprostszej melodii?
Talent? Jezeli talent, to dlaczego kiedy$ bylo kilku
liczacych sie piosenkarzy, a dzisiaj listy przebojow
zapekiaja dziesigtki nowych nazwisk?

Dlaczego jeszcze w roku 1999 fachowe pisma me-
dyczne podawaly, ze 23-tygodniowy noworodek nie
ma szans przezycia, a w 7 lat pézniej przeprowadza-
no operacje dzieci urodzonych w 22. tygodniu?

Cale szczeScie i, co smutniejsze, takze nieszcze$cie na-
szego zycia zamkniete jest w jego prostocie. W kilku
prostych prawach, ktére nim rzadza. A poniewaz s3
proste, moga dziala¢ zar6wno na nasza korzys$é¢, jak
i niekorzy$c. I dzialajg.
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Arkadiusz Bednarski

Mozesz mie¢ ochote zapytaé: ,Skoro sg takie proste,
to dlaczego nie jestem taki szcze$liwy, bogaty, silny,
sprawny, madry, jakim chce by¢?”. I to jest bardzo ma-
dre pytanie! Moze warto sie nad nim chwile zastano-
wi¢. Wlaénie teraz...

Czy chcesz by¢ lepszym i mie¢ wiecej?
Naprawde Ci tego brakuje?
Rzeczywiscie pragniesz co$§ zmienic?

Jezeli na wszystkie te pytania odpowiedziate$ ,tak”, je-
zeli stwierdzite$, ze Twoje zycie nie jest jeszcze takie, ja-
kim chcialbys, aby bylo, i pragniesz to zmieni¢, to moge
by¢ spokojny, ze ksigzka, ktora teraz czytasz, znajduje
sie w dobrych rekach.

Sa takie dni i chwile, kiedy zastanawiamy sie, dlaczego
pewne rzeczy nam sie udaja, a inne nie. Dlaczego nie-
ktére marzenia staja sie rzeczywisto$cia, a inne nigdy
sie nie speliaja. Dlaczego pomimo duzego bagazu do-
Swiadczen wcigz popeliamy te same bledy, a to z kolei,
co robimy na wyczucie, wychodzi bezbtednie.

Dlaczego tak sie dzieje?

Podobnie jak wiele osob, szukalem odpowiedzi na to
pytanie przez kilkadziesiat lat swojego zycia, ktore nie-
jednokrotnie drastycznie zmienialo kierunek. Imatem
sie przer6znych zawodoéw, przeczytalem setki ksigzek,
spedzilem tysigce godzin ze sluchawkami na uszach,
studiujgc r6znorodne programy szkoleniowe, stuchajac
wywiadow i debat. Uczestniczylem w setkach szkolen
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Rozdziat 1 Czy tu sie wszystko zaczyna?

i spotykalem sie oraz korespondowalem z najwiekszy-
mi mentorami §wiatowego formatu. Wcigz szukalem...

Podobnie jak wiekszo$¢ z nas tudzilem sie, ze pewne-
go dnia znajde klucz, ktorym otworze drzwi z napisem
»Spelienie” i podziele sie tym fenomenalnym odkry-
ciem z innymi ludzmi. Jednak pomimo poszukiwan,
ani tego klucza nie znalazlem, ani nie dopuszczalem do
siebie mysli, ze tego jednego, genialnego rozwigzania
nie ma. Zaczatem jednak zdawac¢ sobie sprawe z pew-
nych prawidel, ktore przez caly czas ignorowalem lub
istnienia ktorych nie chcialem dostrzec.

Kiedys, wiele lat temu, bez grosza przy duszy marzy-
tem, ze pewnego dnia bede degustowal sherry w Jerez
da le Frontera, odwiedze Dziedziniec Lwéw w Alham-
brze i obejrze spektakl flamenco w Granadzie. Wtedy
jeszcze nie przypuszczalem, ze po kilku latach spelnie
to marzenie.

Od 12. roku zycia marzylem, zeby plywaé na statkach,
i plywalem. Chociaz nie dysponowalem wyksztalce-
niem w tym kierunku, marzylem, zeby prowadzi¢ szko-
lenia i przekazywa¢ ludziom wiedze oraz umiejetnosci
— itak tez sie stalo.

Wracajac z zaje¢ na studiach, ujrzalem piekne miejsce
i zapragnalem tam zamieszka¢ — dwa lata potem tam
mieszkalem.

Przez rok biegalem i wyobrazalem sobie, ze pewne-
go dnia bede biegal w Central Parku, zjem obiad przy
Time Square w Nowym Jorku, przejade samochodem
cale Stany Zjednoczone, stane nad krawedzig Wielkie-
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go Kanionu Kolorado, ustysze huk wodospadu Niaga-
ra, poznam osobis$cie mojego mentora, a nawet wezme
Slub w Las Vegas... Wszystko to stalo sie rzeczywisto-
$cig 1 wydarzylo w ciggu dwoch tygodni mojego pobytu
w USA.

Z drugiej jednak strony bylo bardzo wiele tych marzen,
ktorych nigdy nie udalo mi sie zrealizowa¢, mimo ze bar-
dzo tego pragnalem... Zaczalem zadawac sobie pytania:

1. Jezeli jedne marzenia sie spelniaja, dlaczego inne nie?

2. Dlaczego nie wszystko, czego pragne, staje sie rze-
czywistoscia?

3. Co mam zrobi¢, aby spelialy sie wszystkie moje
marzenia?

4. Gdzie jest ten klucz, ktorym otworze skarbiec tej ta-
jemnicy?

Te pytania czesto do mnie powracaly.

Na pewno tez masz jakie§ potrzeby, cele i marzenia
i sam wiesz, ze niektore z nich sie realizujg, a inne nie.
Na pewno takze otaczasz sie ludzmi, ktorzy troszczac sie
o Ciebie i zyczac Ci dobrze, sprowadzaja Cie ,,z oblokow
na ziemie”. Jezeli tak, to dobrze, bo wiesz, jak to jest.

Poswie¢ teraz dostownie dwie, trzy minuty i przeana-
lizuj swoje mysli i stowa, ktore towarzysza Ci kazdego
dnia. Ile stow, zdan i opinii, ktére ukierunkowuja i pro-
wadza Cie ku temu, do czego dazysz i co chcesz osia-
gna¢, wypowiadasz w ciggu jednego dnia, tygodnia,
miesigca? A ile jest tych, ktore dotycza Twojej szarej,
srealnej” codziennosci?
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Rozdziat 1 Czy tu sie wszystko zaczyna?

Jaki procent mysli i stow poswiecasz swoim celom, daze-
niom i marzeniom, a jaki temu, co dzieje sie na biezaco?

Ile razy mowisz sobie i najblizszym, ze sg dla Ciebie
najwazniejsi oraz ze Twoje i ich cele sie zrealizuja?

Jaki stanowi to procent wszystkich Twoich mysli i stow
kazdego dnia?

Czy jest to 5, czy moze 10%? Nie sadze, aby bylo wiece;j.

To mniej wiecej tak, jak z dobrym zartem — pojawia sie
rzadko, dlatego jest dobry. Tak jak z zabawa — jest za-
bawa, bo wydarza sie raz na jaki$ czas. Niestety, wiek-
szo$¢ swojego czasu spedzamy na mysleniu i méwieniu
o tym, czego nie chcemy, z czym musimy sie na co dzien
boryka¢. Myslimy i méwimy o problemach, btedach,
pomytkach, porazkach...

Jak zatem chcesz, aby Twoje cele sie zrealizowaly, je-
zeli ich nie pielegnujesz? To nasze my$li s poczatkiem
wszystkiego, z nich rodza sie slowa, ze sltéw czyny,
a z czynow efekty. Nie ma innej drogi!

To takie oczywiste, ale tak niewiele oséb chcee to zrozu-
mie¢. A przeciez wystarczy rozejrzec sie dookola. Wszyt-
ko to, co nas otacza , a co stworzyla reka ludzka, nie jest
wynikiem naglego wybuchu, tylko mysli czlowieka i jego
dzialania. Nawet Twoja rodzina, przyjaciele czy praca sa
efektami Twoich mysli. To przeciez Ty sam kiedy$ wy-
myslile$ sobie, ze chcesz mie¢ rodzine i w koncu ja zalo-
zyte$ (lub niedlugo zalozysz). Najpierw wymysliles, po-
tem podjales dzialanie. Wiem, ze w Twoim zyciu wiele
jest przykladow na to, ze to, co wymysliles, stalo sie rze-
czywistoscia. Gdybys siedzial zamkniety w czterech $cia-
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nach i nigdzie nie wychodzil, z nikim sie nie spotykal,
nigdy nie osiggnalbys zadnego ze swoich celow.

Kazdy z nas sam dokonuje wyboréw i chetnie sie do

nich przyznajemy, pod warunkiem ze ich efekty po-

strzegamy w kategoriach pozytywnych. Jezeli jednak

z czego$ jesteSmy w danym momencie naszego zycia

niezadowoleni, to staramy sie obarczy¢ odpowiedzial-

nos$cig innych ludzi: wykladowce, szefa, wspétmalzon-

ka, znajomych, rzad, media, czasy itd.

1. Jezeli koncentrujesz sie na bogactwie — bedziesz
bogaty.

2. Jezeli koncentrujesz sie na madro$ci — bedziesz
madry.

3. Jezeli koncentrujesz sie na pieknym domu — be-
dziesz ten dom mie¢.

4. Jezeli koncentrujesz sie na tym, aby by¢ prezesem —
bedziesz prezesem.

5. Jezeli koncentrujesz sie na tym, aby mie¢ mercede-
sa — bedziesz jezdzi¢ mercedesem.

Zwr6e jednak uwage na to, ze i tak sg to Twoje wybo-

ry. Najciekawsze w tym wszystkim jest bowiem to, ze

w rownym stopniu przyciagasz to, czego pragniesz, jak

i to, czego nie chcesz.

Predzej czy pOzniej tak sie stanie.

Mam zwyczaj mowienia do mojego dziecka w nastepu-
jacy sposob: ,Nie masz tego telefonu teraz, ale i tak go
masz. Ciesz sie z tego, co masz teraz i oczekuj wiecej”.

16



Rozdziat 1 Czy tu sie wszystko zaczyna?

Po po6l roku pytam go: ,,I co, masztelefon? Jakie ma zna-
czenie teraz to, ze go nie miale$ sze$¢ miesiecy temu?”.

Zyjemy w ciaglym Teraz. Jednak 80% czasu spedza-
my we Wczoraj, ktérego nie ma i nigdy juz nie bedzie
i w Jutro, ktore jest modalne: jezeli nadejdzie, to nigdy
w 100% nie wiadomo, jakie bedzie.

Kiedy pierwszy raz, na poczatku lat 80., zalozylem narty
i bezkrytycznie wierzac swoim kolegom, poszedlem po
raz pierwszy na stok, omal nie skonczylo sie to dla mnie
tragicznie. Przez kolejne lata unikalem nart jak ognia,
jednak zawsze chcialem jezdzi¢ i zalowalem tego, co
trace. Wreszcie kilka lat temu zmienilem przekonania
i stanglem na stoku. Tym razem tak, jak trzeba: z in-
struktorem, na dobrym sprzecie i odpowiednim do mo-
ich umiejetnosci stoku. Teraz, kiedy jezdze i ciesze sie
tym, nie maja dla mnie znaczenia te stracone lata. Nie
odczuwam, ze co$ stracilem, ciesze sie tym, co mam,
tym, co przezywam, ilekro¢ staje na szczycie.

To, kiedy co$ bedziesz mie¢, nie ma znaczenia, bo za-
wsze jest Teraz.

Jezeli zatem dazysz do czegos, to bedziesz to miec. Be-
dziesz mie¢, bo juz masz, tylko wtedy, kiedy teraz nie
jest jeszcze dzisiaj.

Dlaczego zatem wielu z tych rzeczy nie masz?

To, wbrew pozorom, proste:

Przyciggamy nie tylko to, czego pragniemy, ale takze
to, czego nie pragniemy.
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1. Jezeli myS$lisz o tym, aby nie by¢ biednym — be-
dziesz biedny.

2. Jezeli my$lisz o tym, aby nie by¢ naiwniakiem —
bedziesz naiwniakiem.

3. Jezeli myS$lisz, aby przesta¢ mieszka¢ w tym sta-
rym mieszkaniu — bedziesz w nim mieszkac¢.

4. Jezeli masz do$¢ jazdy swoim starym samocho-
dem — bedziesz jezdzi¢ staruszkiem.

5. Jezeli myS$lisz o tym, aby przestaé tyrac¢ 10 godzin
dziennie — bedziesz tyrac¢.

Stanie sie tak, jak sobie zyczysz.

(zy widzisz te samgq, prosta zasade? Przyciggasz to,
0 czym myslisz.

A poniewaz najczesciej myslimy o tym: czego nie chce-
my, czego mamy do$¢, z czym chcemy skonczyé, czego
mamy po dziurki w nosie, co nas wkurza, co nas oslabia,
co jest w naszym zyciu bez sensu, to wla$nie mamy.

Slyszalem kiedy$ czyjas wypowiedz, ze realizacja takich
celow jak §lub i zalozenie rodziny nie jest jakim$ wiel-
kim sukcesem, prawie kazdy to osigga. Na pewno jest
w tym duzo prawdy. Jak wiesz, chwasty sa w stanie wy-
rosng¢ prawie wszedzie, ale dobre zboze wymaga lep-
szej gleby, a jezeli chcesz uzyska¢ maksymalnie wysoki
plon, musisz uprawiac¢ zboze na glebie najlepszej jako-
$ci oraz odpowiednio uzyznia¢ ja nawozami. Tak samo
jest z efektami naszych dzialan. Jezeli chcesz osiagnac
co$ prostego i powszechnie dostepnego, nie bedziesz
musial mocno sie wysila¢. Jezeli jednak Twoje marze-
nia i cele sa wieksze, zeby nie powiedzie¢ ogromne, to
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Rozdziat 1 Czy tu sie wszystko zaczyna?

musisz znalez¢ dla nich odpowiedni grunt i stosownie
je pielegnowac oraz wcigz pamietac o tym, ze im lepsza
jako$¢ ziarna, tym wiecej przycigga szkodnikow...

Jezeli jednak chcesz to wszystko osiggnac, siejac zbo-
ze na kamienistym gruncie, to mozesz by¢ pewien, ze
plon nie zapewni Ci nawet minimum satysfakcji. Dlate-
go ludzie, ktérzy zdecydowali, ze chcg zebra¢ wspaniaty
plon, znajduja odpowiednia glebe, codziennie ja piele-
gnuja i musza ustawicznie walczy¢ ze szkodnikami. To
jest ta cena, ktora placa. Ale wiedza, ze warto, bo plon
jest cenniejszy od wlozonej w uzyskanie go pracy.

Kiedy$ zapytano Tomasza A. Edisona, jak to robi, ze
ma na swoim koncie tyle wynalazkow. On za$ odparl,
ze kazdy, kto przez wiele godzin dziennie bedzie kon-
centrowal sie tylko na jednej rzeczy, odniesie sukces.
Nie wierz w to, ze jezeli na czym$ Ci naprawde zalezy
i po$wiecisz sie temu na 100%, mozesz nie odnie$¢ po-
wodzenia. Jest to po prostu niemozliwe.

Chce zwroci¢ Twoja uwage na ten aspekt naszego zycia,
poniewaz znakomita wiekszo$¢ z nas dziala odwrotnie.
Uwazamy, ze jezeli zaangazujemy sie w co$ calkowicie,
to czeka nas porazka. Czesto postepujemy nieskutecz-
nie, gdyz logika pozornie wskazuje nam, ze powinni$my
reagowac inaczej.

Tak jest miedzy innymi z zaangazowaniem we wlasne
dzialanie. Wydaje sie, ze jezeli zbyt mocno sie zaanga-
zuje, strace dystans i kontrole nad sytuacja, a to moze
doprowadzi¢ do porazki. Nic bardziej blednego. Wia-
$nie pelne zaangazowanie ukierunkowuje nas na cel.
Nie ci ludzie odnosza sukcesy, ktorzy ,tapia wiele srok
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za ogon”, ale ci, ktorzy konsekwentnie trzymaja sie jed-
nej rzeczy i praktykuja ja codziennie'. Ukierunkowanie
wyklucza inne mozliwo$ci. Nie mozna odnie$¢ sukcesu,
koncentrujac sie na porazce. Nie mozna odnie$¢ sukce-
su w jednym biznesie, robigc przy okazji kilka innych.
Mozna jednak odnie$¢ sukces w innych biznesach, kie-
dy odnioslo sie sukces w jednym.

Zacznijmy zatem od poczatku. Chociaz, prawde powie-
dziawszy, trudno powiedzie¢, gdzie ten poczatek jest...

! Po ukazaniu sie pierwszego wydania ksiazki wiele osob pytalo
mnie, czy faktycznie trzeba dana rzecz praktykowac codziennie, aby
uzyska¢ okreslone efekty. To celne spostrzezenie i madre pytanie.
Oto6z cala tajemnica tkwi w tym, ze nie trzeba robi¢ danej rzeczy
codziennie, ale na tyle czesto, aby mie¢ pewnos¢, ze zdecydow-
anie czeSciej sie to robi, niz nie robi. Niejednej osobie, ktéra myje
codziennie zeby, zdarzyly sie dni, w ktorych, idac spaé, zebow nie
umyla. Jednakze, zapytana, zawsze odpowie, ze myje je codzien-
nie. Jezeli ¢wiczysz 6 lub 77 razy w tygodniu, a w zwigzku z choroba
lub innymi niesprzyjajacymi okolicznoSciami nie ¢wiczysz przez
caly tydzien, nie zmienia to faktu, ze spogladajgc z perspektywy
kilku lat na catoSciowy obraz Twojej aktywno$ci, ¢wiczysz codzi-
ennie.



Rozpziat 7
Sita warunkowania

Aby uzyska¢ maksimum korzysci, powiniene$ prze-
znaczy¢ na ten rozdzial okolo dwoch godzin. Jezeli nie
masz tyle czasu teraz, przeczytaj go wtedy, kiedy be-
dziesz miat odpowiednia jego ilos¢.

Budda znany byl z tego, ze nikt nie byl w stanie go ani
urazi¢, ani wyprowadzi¢ z rbwnowagi. Pewien mezczy-
zna postanowil go sprawdzi¢. Przemierzyt wiele kilome-
trow, aby stana¢ przed jego obliczem. Gdy tylko znalaz}
sie twarza w twarza z Budda, zaczal mu ubliza¢. Obrzu-
cal go obelgami i lzyl, uzywajac najostrzejszych znanych
sobie stow. Kiedy skonczyl, Budda powiedziat:

— Czy moge Ci zadaé pytanie?

— Stlucham?

— Jezeli kto$ daje komu$ prezent, a obdarowywany go
nie przyjmie, to u kogo 6w dar pozostaje?

— U tego, ktory daruje — odrzekl mezczyzna.

— Wiasénie. Ja Twojego podarunku nie przyjmuje — od-
parl Budda.

Mezczyzna oddalil sie bez stowa.
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Zanim przejdziesz do lektury tego rozdziatu, chcialbym,
aby$ zastanowil sie przez chwile i odpowiedzial na po-
nizsze pytania:

Jak sie czujesz i jak zachowujesz, jezeli widzisz wypa-
dek drogowy?

Co mysélisz i jak sie czujesz, kiedy kto§ mowi do Ciebie
podniesionym glosem?

nos$ci?

Nasze reakcje czesto bywaja automatyczne. Wielu z nas
kojarzy krzyk lub podniesiony ton ze zlo$cia, zdenerwo-
waniem lub checig dominacji. Wedlug niektorych glo-
$ny Smiech zdradza glupote, niechlujny ubior — biede,
wizytowka czlowieka staje sie marka jego samochodu.
Poczawszy od najmlodszych lat, kiedy to nasz umyst
jest jeszcze dojrzewajacym paczkiem, jesteSmy podda-
wani procesowi warunkowania. Zaczyna sie on w dzie-
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cinstwie i trwa przez cale dorosle zycie az po ostatnie
nasze dni. Jednakze najsilniejsze i najtrwalsze skutki
warunkowania powstajg w pierwszych kilku latach zy-
cia czlowieka i czesto determinuja calg jego reszte. Stad
wiele jest prawdy w przystowiu: czym skorupka za mlo-
du nasigknie, tym na staro$¢ traci.

Jak dochodzi do powstania nawykowych reakcji, czyli
do uwarunkowania nas?

Jezeli stykasz sie zjakas sytuacjg lub bodZcem, reagujesz
na nie w okre$lony sposob, a odruch ten zalezy od tego,
co z tg sytuacja (bodzcem) masz skojarzone w swoim
systemie nerwowym. Zostawanie w pracy po godzinach
nie bedzie stanowilo dla kogo$ problemu, jezeli koja-
rzy to z przyjemno$cia — moze uwaza np., ze widocznie
jego umiejetnosci sa potrzebne innym ludziom (wszak
firma to inni ludzie) lub ze jest to kolejne ziarno, zasia-
ne, aby mogl sie rozwijac. Jezeli w ten sposéb postrze-
gasz sytuacje, to ilekro¢ szef poprosi Cie o pozostanie
po godzinach, zgodzisz sie, bo bedzie sprawialo Ci to
przyjemnos$¢. Oczywi$cie mechanizm ten moze dzialaé
takze w druga strone. Zostawanie w pracy bedzie dla
kogo$ problemem, jezeli kojarzy je z bélem — moze
uwaza, ze firma go wykorzystuje, albo nie podoba mu
sie, ze inni pracownicy beda mogli wczedniej spotkaé
sie z rodzing czy i$¢ sie zabawic. Jezeli czujesz, ze robisz
wiecej, niz do Ciebie nalezy, i masz przez to poczucie
straty, bedziesz unikal nadgodzin.

To samo dotyczy innych sytuacji, np. kwestii prowa-
dzenia wlasnego biznesu. Jeéli kojarzysz zakladanie
i prowadzenie firmy z bélem, to bedziesz tego unikal.
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A jezeli jednocze$nie uwazasz, ze najlepsza droga do
odniesienia sukcesu finansowego, na ktorym Ci zalezy,
jest wlaénie prowadzenie biznesu, to bedziesz saboto-
wal wlasne dzialania w tym wzgledzie. Podobnie jest
w zwiazkach z ludzmi. Jezeli uwazasz, ze malzenstwo
ogranicza Cie i pozbawia wolnosci, a Twdj partner ro-
zumie je jako rados¢ przebywania z Toba i tworzenia
wspolnego szczeScia, to predzej czy pdzniej dojdzie
miedzy Wami do konfliktu.

Nasze skojarzenia, to, jak postrzegamy dana sytuacje,
zaleza od warunkowania, od tego, jak zostaliSmy ,za-
programowani”, jakie mechanizmy uaktywniaja sie
w naszym dzialaniu (czy raczej — reagowaniu). Czesto
czlowiek warunkuje sie nieSwiadomie, wskutek lgczenia
danej sytuacji lub bodzca z bolem lub przyjemnoscia.
Polaczenia te moga by¢ wynikiem silnych, jednorazo-
wych kotwic, jednak najczesciej sa rezultatem serii po-
wtarzajacych sie bodzcow badz sytuacji, czyli procesu
warunkowania. Zyjac, nieustannie jesteémy poddawani
dzialaniu zaréwno jednego, jak i drugiego.

W roku 1898 Edward Thorndike sformulowal jedno
z podstawowych praw psychologii — prawo efektu.
Mowi ono, ze zachowanie, ktore w danej sytuacji wywo-
luje odczucie zadowolenia, zostaje skojarzone z ta sytu-
acja i jesli w przyszlosci taka sytuacja sie powtorzy, to
wzrasta prawdopodobienstwo, iz powtérzone zostanie
takze to samo zachowanie. Jezeli natomiast w danej sy-
tuacji zachowanie wywola dyskomfort, wowczas spada
prawdopodobienstwo powtorzenia sie go w podobnych
okoliczno$ciach w przysztosSci.
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Jak to wyglada w praktyce? Jezeli palisz lub pali-
te$, przypomnij sobie swojego pierwszego papierosa
(ewentualnie swoj pierwszy kieliszek alkoholu). Czy
faktycznie Ci smakowaly? Czy pierwsze zaciagniecie sie
dymem nie wywolalo nieprzyjemnego uczucia? Kasz-
Iu, duszenia, braku tchu, }zawienia oczu, a nawet bolu
brzucha? Bylo to bolesne doswiadczenie, byla to nega-
tywna kotwica. Jednak zostala zmieniona przez warun-
kowanie pozytywne. Przekonano Cie, ze palenie rowna
sie kontakt z innymi ludzmi, $§miech, zabawa, relaks.
Jeszcze calkiem niedawno kazdy ,szanujacy sie” inte-
lektualista palil papierosy lub fajke (mltodszym przypo-
mnijmy, ze w ubieglym wieku bycie intelektualistg bylo
czym$ niezwykle pozadanym). Obecnie palenie cygar
okreslonych marek $§wiadczy o przynaleznosci do elity
show biznesu. Z kolei niektore osoby, pytane o powod
palenia, odpowiadaja, ze pozwala im to na odreagowa-
nie stresu.

Zatem na poczatku palenie kojarzylo Ci sie bolem, ale
pOzniej, w miare warunkowania, odkrywales, ze jest
przyjemne, bo dzieki niemu byle$ akceptowany, byto
wesolo i milo. Czules, ze przynalezysz do okreslonego
srodowiska czy grupy. Tak powstaly powigzania:

Odreagowanie stresu = palenie
Chwila odpoczynku = palenie
Przyjemnos¢ = palenie
Relaks = palenie

Wiekszo$¢ nalogdéw zostaje uwarunkowana, ,,zainstalo-
wana” w nas spotecznie. Wezmy jako przyklad picie al-
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koholu. Czesto slyszymy, ze ma zalety, bo dzieki niemu
bedziesz cool, wolny, sexy, ,,swdj chlop”, akceptowany.
Nie pije tylko jaki§ podejrzany odszczepieniec, kapus,
dziwak itp. Z czasem zaczynamy zauwazac, ze smak to
jedno, a przyjemno$¢ zwigzana ze stanem upojenia al-
koholowego to drugie. I nie ma tu wiekszego znacze-
nia, ze w takim stanie dochodzi do r6znych bolesnych
przezy¢. Wazne jest to, co w tej chwili jest nam blizsze,
a tym czymsS jest bezposrednia przyjemno$¢. W ten spo-
sob alkohol uwarunkowat wielu ludzi, nad cze$cia z nich
przejmujac pelng kontrole. Powstaly powigzania:

Odreagowanie stresu = alkohol
Poczucie zwigzku = alkohol
Akceptacja = alkohol
Zabawa = alkohol

A jak to bylo naprawde? Prawie dla kazdego czlowieka
wypicie pierwszego lyka alkoholu bylo doznaniem nie-
przyjemnym. NajczeSciej ludzie zachlystuja sie, krzywia
z odraza lub maja ochote to wszystko od razu wypluc.
Nie wiem, czy jest kto$, kto po pierwszym kieliszku
wodki powiedzial: ,To jest to! Po prostu fantastycz-
ne. Tego szukalem, tanie i wspaniate. Jakie przyjemne
uczucie mam w zoladku! Jak wspaniale pali w gardle!
Ten smak sfermentowanych drozdzy, rewelacja!”. Wie-
my doskonale, ze naturalnym odruchem organizmu
jest odrzucenie dymu i alkoholu. Jednakze warunko-
wanie spoleczne sprawia, ze po kilku zaciggnieciach
sie zaczynamy sie przyzwyczajac, a pdézniej doszukiwaé
w tym przyjemnoSci. Dzieje sie tak za$ dlatego, ze naj-
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czesciej pierwszy papieros zapalamy, kiedy towarzysza
temu inne przyjemne doznania. Kotwiczymy sie i jed-
nocze$nie warunkujemy — i nie jest to bynajmniej nasz
Swiadomy wybor. (Nie znaczy to, ze dostrzegajac to te-
raz, musisz natychmiast rzucié¢ palenie lub nie wzig¢ juz
do reki ani jednego kieliszka wina. Jednak na pewno
warto sie nad tym zastanowi¢ i dokonaé¢ $wiadomego

wyboru).

Takie uwarunkowania odnosza sie nie tylko nalogow,
a kieruja nami nawet w najbardziej nieoczekiwanych
okoliczno$ciach. Przeanalizujmy np. taka sytuacje, jak
problemy w nawigzywaniu kontaktow z ludZmi. Jest
bardzo duzo oséb, ktére maja z tym powazne klopoty.
Jezeli zapytam kogos, skad wie, ze ma te klopoty, od-
powie prawdopodobnie: , Przeciez znam siebie i wiem,
nie raz moglem sie przekona¢, mam takie doswiad-
czenia”. Mamy zatem do czynienia z do§wiadczeniem,
a oznacza to, ze ich ciagg uwarunkowat i wcigz warunku-
je nasze obecne przekonania. Mozna przypuszczac, ze
gdzies$, kiedys, w jakiej$ sytuacji proby nawigzywania
kontaktu przez tego czlowieka nie spotkaly sie z takim
oddzwiekiem, jakiego sie spodziewal. Jezeli w dziecin-
stwie znalazl sie w grupie rowiesnikéw, z ktorymi chciat
sie zaprzyjazni¢, a zostal zignorowany lub wySmiany
(np. z powodu pstrokatego swetra) i byto to dla niego
silne przezycie, mogl zakodowa¢ w sobie, iz przy probie
nawigzania kontaktu inni ludzie go odrzucaja.

Zatrzymam sie przez chwile przy momencie, w ktérym
zostal odrzucony, i emocjach, jakie temu towarzyszyly.
To bardzo wazny moment, jak juz wiesz bowiem, nowe,
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nieznane wydarzenie, ktéremu towarzysza emocje,
szczegoblnie gleboko zapada nam w umysk. Im emocje
sq silniejsze, tym wieksze znaczenie nadajemy wyda-
rzeniu.

A poOzniej pozostato juz tylko warunkowanie, utwier-
dzajace w danym przekonaniu. Po zaj$ciu tego zdarze-
nia czlowiek ten stal sie bardziej wyczulony i podatny
na wszelkie bodzce i informacje, dotyczace tej i podob-
nych sytuacji. Jezeli np. kto$ z rodziny lub znajomych
powiedzial mimochodem, ze niektérzy ludzie maja klo-
poty z akceptacja, bywaja nielubiani w szkole czy pracy,
czlowiek ten odbieral te wypowiedz jako skierowana
bezposrednio do siebie. W ten sposob utwierdzal sie
w swoich przekonaniach, myslac: ,Ja wlasnie taki je-
stem”. Jezeli przechodzil obok grupy rowiesnikow i sty-
szgcich $miechy, pomyslal, ze sie $mieja z niego — znéw
nastgpilo warunkowanie. Jezeli kiedy$ bedzie sie stara¢
o wzgledy jakiej$ osoby i nie spotka sie z jej zaintereso-
waniem, znoéw utwierdzi sie w swoich przekonaniach.
Po raz kolejny nastapi proces warunkowania.

Osoba, ktora zostala poddana takiemu procesowi, staje
sie bardziej wyczulona na sprawy, na ktore przedtem
w ogoble nie zwracala uwagi i na ktore kto§ obok niej
roOwniez nie zwrocilby uwagi. W taki sposéb powstaja
przekonania: ,Jestem pechowy”, ,Nic mi nie wycho-
dzi”, ,Zycie jest straszne i brutalne”, ,Nic mi sie nigdy
nie uda” itd.

Trudno sie wowcezas dziwié, ze ludzie sie poddaja, bo
nawet jezeli kto$§ na pewnym etapie zycia uzmystowi im,
ze s3 to tylko ich wyobrazenia, nie potrafia tego zmieni¢
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— a pozniej robi sie coraz trudniej. Jezeli przez 40 lat
malowale$§ mieszkanie na pomaranczowo, to jedynym
sposobem na trwala zmiane koloru na bialy jest zerwa-
nie tynku i kilkukrotne malowanie. Kto to robil, wie,
jak ciezka i brudna jest to praca. Lepiej jest pomalowac
zndéw na pomaranczowo...

Przykladow warunkowania mozna znalez¢ wiele. Spojrz
na zachowanie dzieci. Postepuja w okreslony sposéb —
pozytywnie lub negatywnie — po to, aby przyciaggnac
uwage rodzicow. W ten spos6b moga nieSwiadomie wa-
runkowa¢ same siebie, ze zrobienie czego$, co sprawia
im bol, w rezultacie skutkuje przyjemno$cia, poniewaz
rodzice zwroca na nie uwage. Warunkujemy sie przez
caly czas. Jezeli kto$ na Ciebie spojrzy w okreslony spo-
sob i wyrzadzi Ci przy tym jakas$ dotkliwa przykros¢ lub
(i) sytuacja bedzie sie powtarzaé — uwarunkuje Cie.
Po6zniej, kiedy kto$ inny w innych okolicznosciach spoj-
rzy na Ciebie w ten sam sposob, nie wiadomo dlaczego
zaczniesz sie ba¢. Zastanow sie, jakie przyklady ze swo-
jego zycia mozesz podac.

Jak zatem mozemy zmieni¢ uwarunkowane reakcje,
zachowanie i postawy tak, aby zaprogramowac sukces
w dowolnej dziedzinie zycia?

Sa dwa sposoby. Jeden z nich to technika $wistu, popu-
larna metoda rozpowszechniona przez NLP.

Technika swistu

Przez wiele lat obgryzalem paznokcie i moje dlonie
przedstawialy oplakany widok. Wielokrotnie probowa-
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tem zwalczy¢ to uzaleznienie, ale — podobnie jak wielu
palaczy — ,skutecznie” rzucalem swoj natog kilkadzie-
sigt razy. Bylo to na tyle uciazliwe i nieestetyczne, ze
rozmawialem z wieloma znajomymi lekarzami, a nawet
psychologami. Starali sie przekona¢ mnie, ze sprawa jest
o wiele bardziej zlozona, ze odzywaja sie tu moje pro-
blemy wewnetrzne o podlozu emocjonalnym, uksztal-
towane jeszcze w okresie rozwoju i dojrzewania, ktore
zostaly dodatkowo wzmocnione w procesie warunkowa-
nia. Podsuwali mi wiele rozwigzan, ale albo byly nie do
zaakceptowania, albo dtugotrwale i kosztowne, albo nie-
przekonywajace, albo po prostu nieskuteczne. Jednak
wszystko zmienilo sie po zastosowaniu pewnej techniki.

Okazalo sie, ze wystarczylo wykona¢ prosta czynnos$é
i powtorzy¢ ja kilkukrotnie, a potem nie trzeba bylo
juz analizowa¢ mojego dziecinstwa ani smarowac dlo-
ni wonnymi substancjami. Chcialbym podzieli¢ sie te-
raz z Toba ta technika, ktora mozemy nazwac ,Swist”.
Na czym ona polega? Do tej pory omowiliSmy proces
kotwiczenia. W odro6znieniu od niego zadaniem tego
dzialania nie jest zakotwiczenie jednego tylko uczucia
czy stanu. Spektrum zastosowania obejmuje znacznie
szersze obszary, takie jak:

Odejscie od nalogow i uzaleznien.
Zmiana destrukcyjnych mysli.
Zmiana niektorych przekonan.
Wytyczanie celow.

Zmiana postawy na dluzszy czas.

AL S A

Zmiana zachowania na dluzszy czas.
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To wilaénie dzieki zastosowaniu tego wzorca przestalem
obgryzac¢ paznokcie. Uwazam, ze jest on wprost idealny
do dokonywania zmian tego typu, co potwierdzaja takze
osoby, ktoére dzieki niemu wiele w swym zyciu odmie-
nily (acznie z rzuceniem palenia!). Moze i Ty odkryjesz
rozne jego zastosowania?

Zanim zaczniemy, najpierw kilka sléw celem wyjasnie-
nia. Wrozdziale po§wieconym koncentracji miales moz-
liwos$¢ sprawdzi¢, w jaki sposéb funkcjonuja submodal-
nosci i wiesz juz, ze Twoj umyst tworzy réznego rodzaju
obrazy. Wszyscy je widzimy, lecz czasami migaja szyb-
ko i s3 malo wyrazne. Pamietam, ze kiedy pierwszy raz
zetknalem sie z przywolywaniem obrazow (nazwijmy to
wizualizacjg), takie wlasnie w wiekszo$ci byly: szybkie,
niewyrazne i nieokreslone. Mialem wrazenie, ze cos jest
ze mng nie w porzadku. Myslalem, ze obrazy u innych
ludzi sa dokladne, czyste i wyrazne, a moje Swiadcza
o tym, ze nie potrafie wizualizowa¢. Jednakze okazalo
sie, ze to nieprawda. Obrazy wiekszoSci ludzi wcale nie
sq idealne. Podobnie jak wszystkie umiejetnosci, tak
i wizualizacja wymaga ¢wiczen.

Jest kilka sposobow robienia techniki ,$wistu”, ale ko-
rzystajac z do§wiadczen moich oraz oséb, ktore szkoli-
tem, proponuje Ci metode nastepujaca:

ZADANIE 14

Technika Swistu (Swish Pattern)

1. Przywolaj w my$lach jaki$ negatywny nalég lub za-
chowanie, ktérego chcialbys$ sie pozby¢.
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. Okaz wdzieczno$¢ swojemu nieSwiadomemu umy-
stowi za to, ze chroni Cie przed cierpieniem. Podzie-
kuj mu za to.

. Z zamknietymi oczami przywolaj to zachowanie
i stworz jego obraz. Jezeli to jest np. obgryzanie pa-
znokcei, wyobraz sobie, jak to robisz.

. Zmien niektoére submodalno$ci tego obrazu. Najcze-
Sciej najlepsze efekty daje powiekszenie go i rozja-
$nienie. Zatem powieksz i rozja$nij obraz.

. Teraz zmien swoj stan — wstan, zwr6¢ uwage na cos
innego...

. Stworz nowy obraz (najlepiej w dysocjacji — tj. zo-
bacz siebie samego wlasnymi oczami). Pomys$l, ja-
kim cztowiekiem chcialby$ by¢, jak inaczej reagowac.
Pomy$l o postawie, ktora chcialby$ mie¢. Pomysl
o tym, jakie bedg konsekwencje tego ,nowego” Cie-
bie — jak beda ukladaly sie Twoje relacje z innymi
ludZmi, jak bedziesz sie czul. Sprawdz, czy dobrze Ci
z tym. Jezeli nie, dokonaj odpowiednich korekt.

. Zmien swoj stan — wstan, zwr6¢ uwage na co$ in-
nego...

. Przywolaj pierwszy obraz, rozjasnij go i przybliz.
Niech bedzie duzy i jasny. Za nim w oddali umie$¢
nowy obraz — maly i ciemny. A teraz wyobraz sobie,
ze ten oddalony obraz jest umieszczony na nacig-
gnietej gumie jak kamien w procy. Z maksymalnie
duza predkoscia ,strzel” z tej procy, wypusc¢ ten matly
obraz. W miare jak sie zbliza, jego wielko$¢ i jasno$¢
narastaja. W pewnym momencie przebija ten stary
i zastepuje go. Powtorz ten proces kilkanascie razy.
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Przy tym procesie wydobywaj z siebie dzwiek $wi-
stu (siuuu, tuszszsz, liszszsz). Pamietaj, aby powta-
rzajac ten proces, zawsze robic to w ten sam sposob
— zawsze nowy obraz powieksza sie i rozbija stary.
Nigdy odwrotnie.

9. Kiedy wykonasz ten proces kilkanasScie razy, zmien
swoj stan.

10.Teraz pomysl o tym, co chciale$ zmieni¢, czego
chciales sie pozby¢. Jak sie czujesz? Jakie jest Twoje
nastawienie?

Bylo to ostatnie ¢wiczenie w tej czeSci. Mozesz odlozy¢
dalsza lekture do jutra — albo kontynuowac jeszcze dzi-
siaj. Wybor nalezy do Ciebie.

Zmiana uwarunkowan

Zauwazyles, ze bardzo czesto ludzie na poczatku swoich
zwigzkéw ciesza sie na swdj widok, a pozniej zachodzi
proces odwrotny — zamiast sie cieszy¢, denerwuja sie?
Przyjrzyjmy sie, w jaki sposéb proces ten przebiega.
Pewnego dnia wracasz do domu zly i przepracowany,
a Twdj wspdlmalzonek probuje Cie pocieszy¢. Méwi do
Ciebie mile stowa, patrzy wspolczujaco, przytula Cie...
Przez kilka dni pod rzad sytuacja sie powtarza i powo-
li zaczynasz kojarzy¢ twarz partnera, jego (jej) glos lub
sama obecno$¢, ze swoja zloscig. Pewnego dnia wracasz
do domu szczesliwy i cheesz sie podzieli¢ swoja rado-
Scig. Wspolmalzonek otwiera drzwi i... jak za dotknie-
ciem czarodziejskiej r6zdzki pojawia sie zlo§¢é. Nawet
nie wiesz dlaczego, wszak przed chwilg miale$ taki do-
bry humor.
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Na tym przykladzie widaé, ze wiele reakeji warunko-
wych nie ma nic wspoélnego z faktycznie zaistniala bie-
zaca sytuacja. Podobnie jak w stawnym eksperymencie,
przeprowadzonym przez Iwana Pawlowa, w ktorym bo-
dziec obojetny (dzwiek dzwonka) zaczal w konicu powo-
dowac u psow reakcje Slinienia sie (uprzednio dzwonek
rozlegal sie, ilekro¢ psy byly karmione).

W zwiagzku z tym zagadnieniem powstaje kilka pytan:

1. Jaki powinien by¢ system Twoich nawykowych re-
akcji, aby$ mogl wieéc¢ takie zycie, jakie chcesz?

2. Jaki powinien by¢ w odniesieniu do partnera, sily,
wiedzy, pewnoSci siebie, pieniedzy?

3. Jak uwarunkowac¢ siebie, aby tak kojarzy¢ rozne sy-
tuacje, by$ czul sie w nich w pozadany sposéb?

4. Jak przejmowac kontrole nad wyrobionymi w sobie
nawykowymi odruchami?

Po pierwsze, powiniene$ zmieni¢ sposob, w jaki reagu-

jesz na otaczajmy Cie $wiat i ludzi. Oczywiscie prze-

miana taka nie nastepuje od razu, a na poczatku czesto

w ogole nie jest zauwazalna. Dwoma etapami docho-

dzenia do mistrzostwa we wszystkich aspektach nasze-

go zycia sg decyzja i praktyka.

Decyzja

Decyzja jest niezwykle istotnym elementem dokonania
zmiany. Przez wiele lat palilem papierosy i podobnie
jak wielu innych palaczy rzucalem je niejednokrotnie
i zawsze mi sie udawato do nich wréci¢. Jednak pew-
nego dnia wszystko zmienilo sie na zawsze. Dziewie¢
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lat temu podjalem decyzje i rzucilem palenie w jed-
nej chwili — nigdy wiecej nie siegnglem po papierosa
i wiem, ze juz nigdy wiecej nie zapale. W tym wiaénie
tkwi sila decyzji, prawdziwej decyzji, ktéra nie zostawia
zadnego pola na gdybanie, watpliwo$ci czy analizy.

Dodajmy, ze cho¢ uzywam slowa ,decyzja”, brak de-
cyzji tez jest decyzja. Nie podejmujac zadnej decyzji,
decydujesz o niezrobieniu niczego — wraz ze wszyst-
kimi tego konsekwencjami. Jezeli wypadta Ci plomba
z zeba i masz zdecydowac, czy i$¢ dzisiaj do stomato-
loga czy nie, to niezaleznie od tego, czy postanowisz,
ze nie idziesz, czy w ogole nie podejmiesz decyzji, i tak
bedziesz ponosit takie same konsekwencje.

A teraz wykonaj ponizsze zadanie.

ZADANIE 15

1. Przypomnij sobie dwie lub trzy decyzje, ktore podja-
te§ w swoim zyciu, a ktére skierowaly je na inne tory
i zostaly przez Ciebie utrzymane. Moze to by¢ rzuce-
nie palenia, zmiana diety, uprawianie sportu, zmia-
na kierunku studiow lub zawodu, §lub, rozwod.

2. Pod kazda z nich napisz kilka zdan, thumaczacych,
co sprawilo, ze decyzje te podjales i dlaczego w niej
wytrwales.
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4. Przypomnij sobie dwie lub trzy decyzje, ktére podja-
les w swoim zyciu i ktore skierowaly je na inne tory,
jednak po czasie sie z nich wycofales. Pod kazda
z nich napisz kilka zdan, thumaczacych, co sprawilo,
ze decyzje te podjales, i co, ze w niej nie wytrwales.

3. A teraz dokonaj porownania. Wyciggnij wnioski ze
swoich dzialan.

# Co bylo najczestsza przyczyna podejmowania nie-
odwolalnych decyzji, a co przyczyna tych, w kto-
rych nie wytrwale§?

¢ Co bylo i jest najczestszym powodem, ze w jed-
nych decyzjach trwasz, a w innych nie?

Czego nauczyles sie z analizy swoich decyzji?
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Dlaczego warto mie¢ petng wersje?

Petng wersje ksigzki zamowisz na stronie

Wywieranie\p:yw
wydawnictwa Ztote Mysili

N A S' E Bl E http://www.zlotemysli.pl/prod/10

SISOl  072/wywieranie-wplywu-na-siebi
e-arkadiusz-bednarski.html
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