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Przedmowa

Wilk, ktorego karmisz

Stary indianski szaman uczyt swoje wnuki sztuki uzdrawiania.
Pewnego dnia opowiedzial im, ze w kazdym cztowieku zyja
dwa wilki, ktére nieustannie walczg migdzy soba.

Pierwszy wilk to ten, ktéry wywotuje choroby — rzekl. Zywi
sig strachem, zloscig, zazdrosciq i zwqtpieniem w samego siebie.
Drugi utrzymuje nas w dobrym zdrowiu, karmiqc si¢ mitoscig,
empatiq, pokorg, zaufaniem do samego siebie, szczgsciem, przyjaz-
niq oraz dobrym samopoczuciem.

Whnuczeta stuchaly stéw dziadka z uwaga i pilnie zapisywa-
ly wszystko, co powiedzial. Po krétkiej chwili szaman chciat
kontynuowac lekeje, jednak wtedy odezwato si¢ jedno z dzieci.
Chwileczke, dziadku. Nie powiedziates nam jeszcze, ktdry z wil-
kéw wygra walke. Wtedy starzec odpowiedziat: Czyz to nie oczy-
wiste? Zawsze wygrywa ten, ktdrego karmisz!

Opowiastka ta jest moja ulubiona.

Przytoczona historia ilustruje jedna z najwazniejszych ma-
drosci zycia, mianowicie to, ze nasz los zawsze pozostaje w na-
szych rekach. Nawet jezeli w kazdym z nas mieszkaja oba wspo-
mniane wilki, to jest to juz wylacznie nasza decyzja, ktdrego
z nich bedziemy karmié¢. Zdrowie nie tylko naszego ciata, lecz
takze naszej duszy zalezy od sposobu, w jaki prowadzimy wia-
sne zycie. Powyzsza opowiastka zawiera jeszcze jedno przesta-
nie: wszystko jest jednoscia! Nie da si¢ oddzieli¢ ciata od duszy.
Gdy nasza dusza czuje si¢ dobrze, poniewaz karmimy tylko jed-
nego wilka, rezultatem tego jest zdrowe ciato. W takiej sytuacji
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16 Mozesz robic co chcesz

drugi z wilkéw nie ma szans na wygrana. Szczgdliwy cztowiek
rzadko choruje.

Szczgscie obejmuje sposéb, w jaki prowadzimy nasze zycie,
wszystko to, co nam si¢ zdarza oraz to, co odpowiada naszym
wewnetrznym pragnieniom. Do tego potrzebna jest nam jednak
wiara w siebie oraz odwaga, aby wstgpowa¢ na nowe, niezna-
ne dotychczas tereny. Szczgécie to przekonanie, ze osiagniemy
to, co chcemy osiagnaé, nawet jezeli w pierwszej chwili wydaje
nam si¢ to dos¢ skomplikowane. Szczgsliwi ludzie nie bojg sie
prébowad od nowa i maja $wiadomos¢ tkwiacego w nich nie-
skoficzonego potencjatu.

W naszym wngetrzu drzemie o wiele wigksza moc, niz naj-
czedciej sadzimy. Piszac t¢ ksiazke, chciatbym zachecid cig, abys
przekroczyl to, co ci¢ ogranicza. Jak tego dokonaé? To proste -
karmiac wilka zdrowia i szczedcia.

Zréb wreszcie to, co od dawna chciates zrobié. Nie spychaj
wiecej wlasnych marzen na margines. Nie pozwél, by ograni-
czat ci¢ dtuzej twoj strach czy brak wiary we wlasne sity. Wez
zdrowie w swoje rece. Stan si¢ aktywny. Mozesz wszystko, mu-
sisz tylko chcie¢. Chodz ze mna, pokaz¢ ci — jak.

Twdj Jan Becker



Rozdziat 3

Zapomniales czegos?
Zapomnij o zapominaniu!
Dlaczego przypommamy sobie

o wiele W|gceJ, niz uwazamy,
ale nigdy nie jest to doktadnie to,
co si¢ wydarzyto — i dlaczego tak
wlasnie powinno byc

Wspomnienie jest forma spotkania, zdolnosé tatwego zapominania
jest formag wolnosci.

Khalil Gibran

Masz moze wskaznik laserowy? Jezeli tak, wlacz go na chwile.
Przyjrzyj si¢ malefikiemu czerwonemu punkcikowi, jaki emi-
tuje. To nasza $wiadomos¢. Tyle — a ujmujac to trafniej: tak
niewiele mozemy w $wiadomy sposéb pojaé oraz przepraco-
waé. Wszystko inne dociera do nas w sposéb podswiadomy,
jednak nie przenika do naszej swiadomosci. Wspélczesnie na-
ukowcy wychodza z zatozenia, ze sSwiadomie zauwazamy okoto
60 bitéw na sekundg, co w poréwnaniu z niewiarygodnymi 15
milionami bitéw, ktére absorbujemy w sposéb nieswiadomy,
stanowi tylko znikomy utamek. Zapachy, dZzwigki, obrazy, wra-
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52 Mozesz robic co chcesz

zenia dotykowe, smak... Odebrane sygnaly nie zostaja utraco-
ne i dryfujg w skarbcu naszych doswiadczen.

Aniot stroz podswiadomosci

Swiadome wspomnienia stanowia zaledwie czubek géry lodo-
wej. Nieuswiadomione wspomnienia kryja si¢ pod powierzch-
nig wody i stanowia nieskoriczenie wigksza cze$¢ tej géry.
Nie mozemy ot tak, $wiadomie zdecydowa¢, ze chcieliby$my
w nich troche poszpera¢, lecz nie oznacza to takze, ze skarb nie-
uswiadomionych wspomnieni jest dla nas niedostgpny. Wprost
przeciwnie, w razie potrzeby mozemy je celowo aktywowaé, co
$wietnie ilustruje ponizsza historia:

W 1950 roku kierowca Formuly 1, Juan Manuel Solano Fangio
wzial udzial w Gran Prix Monaco. W decydujacej rundzie Fangio
wyjezdzal wlasnie z tunelu na prosta, czyli na odcinek, na keérym
kierowcy wyscigowi zazwyczaj weiskaja pedat gazu w podtoge, aby
wywalczy¢ w ten sposdb przewagg, jednak tym razem zamiast dac
gaz do dechy, odruchowo zwolnit. Whasciwie byt to ogromny btad,
ktéry kazdego zawodnika Formuly 1 zazwyczaj kosztuje zwycie-
stwo. Jednak w tym przypadku stalo si¢ zupelnie odwrotnie. Otéz
za nastgpnym zakretem Fangio natknat si¢ na karambol. Jezeli,
wyjezdzajac z tunelu, osiagnatby normalne tempo wyscigowe, bez
watpienia takze i on wjechatby w inne samochody. Jednak dzigki
temu, ze wyhamowat i dojechat do miejsca karambolu ze stosun-
kowo niewielkg predkoscia, jako jeden z niewielu kierowcéw byt
w stanie omina¢ miejsce wypadku. Nie koniec na tym. Odruch
ten zadecydowat o jego zwycigstwie w wyscigu.

Co sig stato?

Fangio intuicyjnie zwolnil, poniewaz, bedac u wylotu tu-
nelu, dostrzegt, ze co$ jest inaczej niz zazwyczaj. Co doktadnie,



Zapomniates czegos? Zapomnij o zapominaniul... 53

nie mégt w pierwszej chwili stwierdzi¢. Dopiero pézniej, re-
konstruujac przebieg wypadkéw, zauwazyl, ze zazwyczaj widzo-
wie kierowali twarze w stron¢ tunelu, co w normalnych oko-
liczno$ciach wydawato mu si¢ jasnym tlem, jakie dostrzegat na
krawedzi toru wyscigowego. W jego pod$wiadomosci ten jasny
brzeg trasy stanowit element normalnego scenariusza wyscigu.
Jednak tym razem, poniewaz za nast¢pnym zakretem doszto do
wypadku, widzowie odwrdcili si¢ do niego plecami i Fangio zo-
baczyl ciemng plame ich wloséw. Jako do$wiadczony kierowca
na tak drobna zmiang zareagowat natychmiast.

Jednak weale nie musimy znalez¢ si¢ w jakiej$ niebezpiecznej
sytuacji, zeby nasza podswiadomo$¢ pospieszyta nam z pomoca
pod postacig intuicji (nawiasem modwiac, wigcej o tym fascy-
nujacym zwiazku przeczytasz w innej mojej ksiazce Gebeimnis
der Intuition). Nieswiadome wspomnienia moga zostaé akty-
wowane takze w sytuacjach, ktére w ogéle nie sa niebezpieczne.
Powiedzmy, ze gdy miate$ szesnascie lat i whasnie bujates w ob-
lokach pierwszej milosci, zawsze uzywates jednakowych per-
fum. A potem, dwadziescia lat pdzniej, przypadkowo ten sam
zapach przenika do twoich nozdrzy. Mogg si¢ z toba zatozy¢, ze
w takiej wlasnie chwili znowu poczujesz motyle w brzuchu. Inny
przyktad: jezeli krzyk mew taczysz w myslach z urlopem nad
morzem, odpoczynkiem i przyjemnoscia, to takie samo uczucie
odprezenia w momencie, gdy w wieczornym serialu telewizyj-
nym przypadkowo uslyszysz ich skrzek

W hipnozie duzg role odgrywa pojecie korwicy. Kotwica to
sygnal — moze by¢ nim chociazby $wiadome naci$niecie palcéw
jeden na drugi, z ktérym tacza si¢ okreslone, pozadane przez nas
uczucia, a ktéry pozwala na ich $wiadome przywotanie. W na-
szym przypadku role takiej naturalnej kotwicy petni krzyk mew
oraz zapach perfum, przywolujace przyjemne wrazenia z prze-
sztoéci do chwili terazniejsze;j.
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Dlatego tez nasze nieSwiadome wspomnienia powinni§my
docenia¢ tak samo jak czynimy to w przypadku wspomnieni
uswiadomionych, poniewaz te pierwsze w kazdej sekundzie
wywieraja ogromny wplyw na nasze zycie.

Skarbnica kotwic szczescia

Jak juz zreszta zdazyles, drogi czytelniku, przeczytaé, istniejg
kotwice naturalne, dzi¢ki ktérym w mgnieniu oka mozemy
przywota¢ pigkne, petne spokoju czy szczgscia chwile. Kazdy
z nas posiada w sobie takie kotwice, jednak w $wiadomy sposéb
uzywaja ich tylko nieliczni. Pozostali zamiast tego czekaja na
przypadkowe spotkanie z nimi. Szkoda marnowa¢ tak ogromny
potengjal! Przy pomocy kotwic mozemy nie tylko bez klopotu
wprawié si¢ w przyjemny stan, lecz réwniez uczyni¢ kazda au-
tohipnoze bardziej efektywna, a tym samym zmieni¢ ja w cen-
ne narzedzie. Dlatego przygotuj teraz, prosze, kartke papieru
i wez w dloni otéwek. Zastandw sig, jakie sg twoje whasne ko-
twice szczg$cia. Niech pigkne chwile badz cate okresy szczescia
w twoim zyciu stang si¢ twoim punktem orientacyjnym. Zadaj
sobie pytanie: jakie wrazenia zmystowe kojarza ci si¢ z tymi mo-
mentami? Czy istnieje mozliwo$¢ ich zreprodukowania?

Na przyktad jezeli w dziecinstwie zawsze spedzates wyjatko-
wo szczg$liwe wakacje w Prowansji, z okresem tym moze by¢
zwigzany zapach potudniowych francuskich pél lawendy. W ta-
kim przypadku zaopatrz si¢ w eteryczny olejek lawendowy i na-
cieraj nim nadgarstki, badzZ specjalng lampke zapachowa. Za-
stanéw sig, jakich perfum uzywates, gdy byles zakochany. Czy
zapach ten jest jeszcze dostgpny w sklepach? Nawet jezeli byty
to mdlaco stodkie perfumy dla nastolatek, ktére teraz w ogéle
nie s3 juz w twoim guscie: kup sobie jeden flakon.
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Jakie dzwigki przywotujg przyjemne wspomnienia? Moze
swiergot ptakéw? Szum morza? Postaraj si¢ zdoby¢ nagranie
takich odgtoséw. A moze jest to jaka$ okreslona piosenka, kté-
ra przenosi ci¢ w cudowny dla ciebie czas, gdy tylko slyszysz
ja w radiu? Kup ja. Wreszcie moze to zapach kremu Nivea,
jakiego zawsze uzywata twoja babcia, do ktérej byles tak bar-
dzo przywiazany? Zdobadz dla siebie jedno pudefeczko tego
kosmetyku.

Zr6b listg whasnych kotwic szczgscia. Nastepnie postaraj sig
zgromadzi¢ tak wiele z nich, jak to tylko mozliwe. Przecho-
wuj je w jakims$ fadnym kartonowym pudetku, ktére stanie si¢
twojg skarbnica picknych wspomnieni. Ale uwaga: uzywaj ich
oszczgdnie. Chodzi o to, ze jezeli codziennie bedziesz spryski-
wac si¢ swoim zapachem szczgécia, twoje nozdrza przyzwyczaja
si¢ do niego i kiedy$§ wywolywany przez niego efekt zniknie.
Kotwice szczgscia rezerwuj wylacznie na te okazje, gdy $wiado-
mie chcesz si¢ odprezy¢. Tylko wéwczas nie straca one swojej
skutecznosci.

OGROMNA PULA DOSWIADCZEN

Jednak w nasze] podswiadomej puli doswiadczen moga byc
przechowywane takze rozne traumy. Jezeli cos ztego zrobita
nam kiedys osoba, ktora, zupetnie przypadkowo, przypomina
na przykfad jakiegos znanego polityka lub aktora, to wysoce
prawdopodobne jest, ze za kazdym razem, gdy napotykasz na
tego celebryte w mediach, ogarnia cie nieprzyjemne uczucie,
a moze wrecz panika Dzieje sie tak rowniez wowczas, gdy nie
mozemy przypommec sobie o caerm tym meerym zdarzeniu.
Negatywne przezycia sg czesto wypierane z naszej Swiadomosci
I pozostaja jedynie w sferze podswiadomej. Wyparcie to stanowi
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zdrowy mechanizm obronny wszystkich ofiar przemocy, osob,
ktore przezyty jakis wypadek albo doswiadczyty wojny, umozli-
wiajac im dalsze zycie. Ludzie ci nie mogliby bowiem normal-
nie funkcjonowac, jezeli dzien w dzien zmuszeni byliby myslec
o okropnych wydarzeniach z przesztosci.

Natomiast obcigzajgcych nas emocjonalnie zdarzen nie mo-
zemy pozbyc sie catkowicie. Wyptywajg one na powierzchnie,
gdy tylko doswiadczymy w naszym codziennym zyciu czegos,
co zwigzane jest z jakims fragmentem tamtego nieSwiadome-
go wspomnienia. Jest to jednak bardzo sensowny mechanizm.
Dlaczego? Jezeli dawna ofiara przemocy znowu spotka swojego
dreczyciela albo znajdzie sie w podobnej, zagrazajacej jej sytu-
acji, musi byc w stanie odpowiednio zareagowac. Podswiado-
mMosc sledzi nas z ukrycia i wszczyna alarm, gdy tylko przytrafi
sie nam cos, co jest chocby odrobing podobne do minionego
traumatycznego przezycia. Moze byc to oczywiscie fafszy-
wy alarm, jak wowczas, gdy o catym zdarzeniu przypomni nam
wspomniany w przykfadzie polityk czy aktor. Podswiadomosc
zachowuje sie tak, poniewaz chce chronic dawng ofiare przed
nowym niebezpieczenstwem. Osobom stojacym z boku reakcja
tego rodzaju moze wydawac sie catkowicie przesadzona. Ktos
nagle zaczyna panikowac, staje sie agresywny, ucieka, a nawet
atakuje — nie wiedzac czesto, dlaczego tak robi. Nieprzerobiona
trauma moze ekstremalnie utrudnic normalne zycie, a nawet
catkowicie uniemozliwic radzenie sobie z codziennoscia.

Mniej dramatyczny wydaje sie byc fakt, ze w naszej skarbni-
cy doswiadczen przechowywane sg takze okolicznosci zwigzane
ze ztymi navvykarm Na przykfad: palacz zapalajac kazdego ko-
lejnego papierosa, moze ponownie doswiadczac uczucia buntu
oraz wolnosci, ktore przep+ywa+o przez niego, gdy miaf szesna-
scie lat i zrobit to pierwszy raz w zyciu — i to nawet Jezell swiado-
mie nie moze juz sobie tego momentu przypomniec. Alkoholik



/apomniates czegos? Zapomni| o zapominaniu!... 57
P g f Y f

natomiast, nalewajac sobie pierwszy kieliszek, w nieswiadomy
sposéb przypomina sobie o przyjemnym rozluznieniu oraz znik-
nieciu nekajacych go trosk, jakiego doswiadczyt, bedac plerwszy
raz na rauszu. lego typu pozytywne skojarzenia zwigzane z ja-
kims negatywnym zwyczajem uparcie tkwig w naszej podswia-
domosci i s w stanie udaremnic kazda, nawet najbardziej usilng
probe wyzwolenia sie z natogow czy innych obcigzen.

Wspomnienia: uwaga na szczeling! (mind the gap!)

Jednak warto, zeby$ wiedzial, iz wspomnienia dajg si¢ zmie-
niaé! Przyjrzyjmy si¢ najpierw wspomnieniom $wiadomym: za
kazdym razem, gdy o nich méwimy albo myslimy, odrobing je
modyfikujemy. Aktywujemy pierwotne potaczenia neuronowe,
jakie powstaly w naszym mézgu podczas tego, co przezylismy.

Natomiast warto pamietad, iz kazde $wiadome wspomnienie
zawiera tez luki. Z jednej strony ma to zwiazek z tym, ze, jak juz
widzieli§my, mozemy przetworzy¢ jedynie niewielka czg$é tego,
co si¢ wokél nas dzieje. A zatem nasze wspomnienia od samego
poczatku maja charakter fragmentaryczny. Ponadto pojedyncze
komponenty wspomnienia s przechowywane w wielu réznych
obszarach mézgu. Dzwigk, widok, zapach, emocje i tak dalej
lezq rozsiane po calym naszym moézgu. Jezeli w momencie, gdy
sobie 0 czym$ przypomnimy, przeprowadzilibysmy badanie
rezonansu magnetycznego w celu zaobserwowania aktywnosci
moézgu, pods$wietleniu ulegloby wiele réznych obszaréw obu
potkul mézgowych, ktére pozostaja ze sobg silniej lub stabiej
zwiazane za pomoca polaczent neuronowych.

Przypomina to nieco obrazy francuskich pointylistéw, ktd-
rych prace skfadaly si¢ z wielu potozonych obok siebie kropek.
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Jezeli do takiego obrazu podeszliby$my bardzo blisko, oprécz
kropek dostrzegliby§my migdzy nimi réwniez mnéstwo wol-
nej przestrzeni. Namalowany tg technika portret czy krajobraz
stanie si¢ sensowna caloscia dopiero wtedy, gdy spojrzymy nan
z wickszej odlegtosci, poniewaz wszystkie naniesione na ptétno
punkciki zleja si¢ ze soba.

Do tego wszystkiego dochodzi réwniez fakt, iz w miarg jak
konkretne zajscie oddala si¢ od nas w czasie, zwigzane z nim
polaczenia neuronowe, o ile nie beda podlegaé aktywowaniu,
tak samo stopniowo zanikaja. Przy czym pewne elementy
wspomnieni ulegaja zatarciu szybciej niz pozostale. Mozemy
powiedzie¢, ze naszej $wiadomosci to i owo ucieka.

Jednak mamy réwniez tendencj¢ do wypetniania takich luk.
Dzieje si¢ tak chociazby wéwczas, gdy chcemy o naszym prze-
zyciu komus opowiedzie¢. Chodzi o to, ze ludzka $wiadomos¢
zawsze dazy do uczynienia naszej historii jak najbardziej intere-
sujacg, sensowng oraz spdjng. Podczas wypelniania wspomnia-
nych luk czgsto postugujemy si¢ skarbcem nieuswiadomionych
dos$wiadczen. Skarbnica ta, niczym biegly w swojej pracy rekwi-
zytor, doktada pasujace rekwizyty, ktére jednak niekoniecznie
musialy pojawi¢ si¢ w naszej pod$wiadomosci podczas tego jed-
nego, konkretnego przezycia, o jakim chcemy wlasnie opowie-
dzie¢. Wskutek takiego zabiegu elementy te zostaja powiazane
z nasza opowiescia, podczas gdy sam skarbiec ulega niewielkiej
modyfikacji.

Jak mozemy to sobie konkretnie wyobrazi¢? Zalézmy na
chwile, ze chcesz opowiedzie¢ o tym, jak niedawno podczas
joggingu gonit, a nastgpnie ugryzt ci¢ pies. Nie jeste$ w sta-
nie przypomnie¢ sobie doktadnie, jakiej byl rasy, ale skojarzyt
ci si¢ — tutaj do gry whacza si¢ skarbnica nieuswiadomionych
dos$wiadczen — z dobermanem twojej ciotki. I nagle pies, o kté-
rym opowiadasz, zaczyna wyglada¢ jak doberman. IdZmy dale;j.
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Aby uciec przed psem, przeskoczyte$ jaki$ plot. Ze zdenerwo-
wania nie dostrzegle$ nawet, jak doktadnie wygladal, jednak
plot, ktéry widzisz swoim wewngtrznym okiem za kazdym
razem, gdy myslisz o tym stowie, wyglada jak ptot mysliwski.
Moze dlatego, ze tak wiasnie byta ogrodzona posesja twoich
rodzicéw — tutaj zndw pojawia si¢ skarbiec nieuswiadomionych
dos$wiadczen. I w ten oto sposéb nagle okazuje sig, ze gonit cig
doberman, ale uciekles mu, przeskakujac przez ptot mysliwski.
W rzeczywistosci réwnie dobrze mogta to by¢ druciana siatka,
a ugryz! ci¢ mieszaniec sznaucera olbrzyma z rottweilerem, jed-
nak twoje wlasne wspomnienie zawiera juz inne szczegdly, ty
za$ juz nawet tego nie zauwazasz. W twoim moézgu powstaje
w ten spos6b nowy $lad wspomnien, ktéry bez problemu zosta-
je wlaczony do siatki dotychczasowych polaczeri neuronowych.
Interesujace jest tutaj to, ze: w przyszlosci bedziesz catkowicie
przekonany, ze tak wlasnie byto.

Zasada ta dotyczy nie tylko takich sytuacji, w ktérych my
sami opowiadamy jaka$ histori¢. Pewna moja znajoma zarabia
na zycie spisywaniem loséw innych ludzi w formie ksiazek. Pod-
czas swojej pracy nad kolejng biografia czgsto zmuszona jest do
upickszania jakich§ wydarzeri, a od czasu do czasu takze musi
dodac jakie$ elementy od siebie. Dzieje si¢ tak dlatego, ze jej za-
daniem jako pisarza jest stworzenie wartkiej oraz interesujacej
dla czytelnika historii, natomiast opowiesci, jakich dostarczaja jej
sami klienci, rzadko nadawalyby si¢ do druku. Naturalnie sami
zainteresowani muszg takie uzupetnienia przeczytad i zaakcep-
towa¢. Fascynujace, ze bohater, czytajac swoja biografi¢, nagle
sam nabiera przekonania, iz to, co dodata autorka, wydarzyto si¢
naprawde. Czesto w ogdle nie zauwaza, ze co$ zostato dodane,
integrujac tym samym owoc cudzej fantazji z wlasnym zyciem.

Pomysdl, co dzieje si¢, gdy dopiero co przeczytates jakas po-
wiesé. W twojej glowie utworzyl si¢ juz obraz gtéwnego boha-
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tera oraz opisanych wydarzen, a tu do kin wchodzi ekranizacja
ksiazki. Gdy tylko obejrzysz film, twoje wlasne wyobrazenia
zostang zastapione silnymi wrazeniami wzrokowymi, czemu
mozemy si¢ przeciwstawi¢ jedynie w bardzo ograniczony spo-
s6b. Dlatego wlasnie wielu ludzi nie chee oglada¢ ekranizacji
ulubionych powiesci, chroniac tym samym stworzong przez
siebie wizje.

Ksztaltujemy nasze wspomnienia
i nawet tego nie zauwaiamy

Wiszystko zmienia si¢ odrobing, gdy tylko powiemy to glosno.

Herman Hesse

Innym przykladem tego, ze nasze wspomnienia nieustan-
nie ulegaja zmianie, jest tendencja wigkszosci z nas do lek-
kiego przesadzania, kiedy o naszych przezyciach opowiada-
my innym ludziom. Czynia tak nie tylko stynni wedkarze,
u ktérych jeden niewielki §ledZ zmienia si¢ w rybe formatu
morszczuka. Odrobina przesady nie ma jednak nic wspdlnego
z klamstwem, to co$ zupetnie normalnego. Robimy tak, aby
wyraznie zaznaczy¢ nasz punkt widzenia oraz po to, aby nasz
stuchacz mégt przezy¢ co$ réwnie podobnego, czego doswiad-
czyliSmy my sami.

Zatézmy, ze pierwszy raz w zyciu jedziesz nowoczesnym
autokarem wycieczkowym do innego miasta, poniewaz chcesz
odwiedzi¢ mieszkajacego tam przyjaciela. I okazuje sie, ze
w zasadzie ta nowo odkryta mozliwo$¢ podrézowania bardzo
ci si¢ spodobata. Dlatego po powrocie opowiesz o niej swo-
jemu przyjacielowi prawdopodobnie tak: Wiesz co, to byt na-
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prawde swietny bus. Miat klimatyzacje, a nawet bezprzewodowy
internet, no i te siedzenia — niesamowicie wygodne, méwig ci, cos
wspaniatego. Czutem si¢ jak w niebie, ty tez koniecznie musisz
tego sprébowac.

W rzeczywistosci to byt zupetnie normalny autokar, ktéry
musi przejecha¢ z punktu A do punktu B, a w ktérym fak-
tycznie znajdowalo si¢ kilka udogodnieni. Tak naprawdg wecale
nie czufe$ si¢ w nim jak w siédmym niebie. Zapewne pomina-
te§ jakie$ negatywne szczegodty, jak cho¢by zbyt gtosno rozma-
wiajacego przez telefon komérkowy wspétpasazera, poniewaz
chciate$ po prostu podkresli¢, ze ta nowa dla ciebie mozliwos¢
podrézowania wihasciwie bardzo ci si¢ spodobata. Taka sama
zasada obowigzuje takze wtedy, gdy chcesz w plastyczny spo-
s6b zilustrowac jakie$ przezycie negatywne. Prawdopodobnie
powiesz wtedy co$ w rodzaju: Na autokar czekatem catg wiecz-
nos¢, spokojnie bylo to pdt godziny. Na dworze panowat zigb,
a busa jak nie byto, tak nie byto. Odmrozitem sobie stopy, nastgp-
nym razem pojade samochodem. Jak bylo naprawde¢? Autobus
mial moze pigtnascie minut spdznienia, za$ twoje stopy nic
na tym nie ucierpialy. Mimo tego ty koloryzujesz cata sytu-
acje, aby to, co przezyte$, czekajac na autokar, nabralo wia-
rygodnosci, prawdopodobnie chcesz réwniez wyluskaé caly
histori¢ spo$réd innych, oboje¢tnych wydarzeri codziennosci.
Ponadto pragniesz uzasadni¢ w ten sposéb swoja decyzje, ze
w przysztoéci bedziesz korzystal samochodu, ktéry jako $ro-
dek transportu jest mniej przyjazny dla srodowiska. I od razu,
gdy tylko opowiesz calg histori¢, zapamigtasz ja wlasnie w ten
podkolorowany sposéb.

Na tym nie koniec: kiedy nastgpnym razem bedziesz je-
cha¢ autobusem, twoje odczucia zwigzane z podréza przy-
biorg ksztalt zgodny z szablonem ostatniego wspomnienia.
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Wrazenia, jakich dostarczy ci jazda busem, zostaly juz spo-
laryzowane, przewaznie w sposéb pozytywny, ale réwniez
negatywny, wszystko zalezy od przezytej ostatnio wycieczki
autokarem. W ten sposéb raz nadany myslom kierunek ulega
ciagtemu wzmocnieniu. Zjawisko to nazywamy selektywnym
postrzeganiem rzeczywistosci. Mozemy nauczy¢ si¢ korzystaé
réwniez i z tego mechanizmu, tak aby swiadomie ksztattowac
whasny, realny $wiat.

Jak widzisz: wszystkie nasze wspomnienia zmieniajg stop-
niowo form¢ i ulegaja przepracowaniu. Podobnie jak jakis
dokument tekstowy, do ktérego nieustannie wracamy, aby go
jeszcze troszke poprawié. Takim ciaglym zmianom podlega-
ja réwniez nasze nieSwiadome wspomnienia. Z jednej strony
dzieje si¢ tak dlatego, ze skarbiec doswiadczen nieustannie po-
wicksza si¢ i wspomnienia dotaczaja do niego jedno za drugim.
W przypadku wspomnianego kierowcy wyscigowego byly to
przezycia zwiazane z kolejnymi wyscigami. Lecz réwniez dlate-
go, ze to, co czytamy, przelotnie styszymy, widzimy w telewizji,
to, o czym $nimy lub o czym kto§ nam opowiada, zostaje doda-
ne do naszych prawdziwych wspomnien.

Pigckne w tym wszystkim jest to, ze: doktadnie z tego powo-
du mamy mozliwos¢ ksztattowania wspomnieni zgodnie z wha-
snymi zyczeniami — i to zaréwno tych u§wiadomionych, jak tez
nieuswiadomionych. Najpierw musimy jednak zrozumieé, iz
to, co postrzegamy jako wspomnienie, nigdy nie jest identyczne
z przezytg kiedys sytuacja i stanowi jedynie fragment zdarzen,
ktére miaty miejsce pierwotnie. Jezeli postuzymy si¢ technika
autohipnozy, bedziemy mogli wykorzysta¢ wasciwosci procesu
ksztaltowania wspomnieni i pozostawi¢ w mdzgu neuronowy
$lad — dokladnie taki, jaki chcemy. Musimy wiedzie¢ jedynie,
jak si¢ do tego najlepiej zabraé.



Zapomniates czegos? Zapomnij o zapominaniul... 63

Przesun swoj punkt widzenia i okresl w ten sposob,
co stanie si¢ twoim wspomnieniem

Ksztattujemy nasze wspomnienia nie tylko post factum, lecz
takze juz w trakcie przezywanej wlasnie sytuacji. Pewna uczest-
niczka jednego z moich seminariéw opowiedziala mi kiedys
pickng historyjke. Znajoma z ekscytacjg opowiedziala jej, ze od
pewnego czasu zawsze udawalo si¢ jej zdoby¢ jedno okreslone
miejsce parkingowe, poniewaz zanim jeszcze rozpoczynata po-
szukiwania wolnego miejsca, intensywnie wyobrazata sobie, ze
wlasnie odkryla luke miedzy samochodami, w ktérej mogta za-
parkowa¢ auto. Zainspirowana ta historyjka, uczestniczka pro-
wadzonego przeze mnie warsztatu zaczqia wizualizowa¢ sobie,
ze dotychczas zawsze bolesna menstruacja nagle przestata przy-
sparzac jej jakichkolwiek dolegliwosci. No i prosze, podziatato.
B, ktéry dreczyt ja co miesiac, natychmiast stal si¢ fatwiejszy
do zniesienia. Kobieta byta przeszcze¢sliwa.

Obie panie nie zrobity niczego innego, jak tylko zmieni-
ly swoje wspomnienia, a tym samym oczekiwania oraz punkt
widzenia.

Poprzednio pierwsza z kobiet miata wspdlne dla wielu ludzi
wspomnienie: Nigdy nie udaje mi si¢ znalez¢ zadnego miejsca
parkingowego. Z catkiem duza pewnoscia mozemy zalozy¢, ze
jednak réwniez i w przesztosci, wezesniej czy pdiniej zawsze
znajdowala jakie$ miejsce, na ktérym mogla zaparkowaé swoje
auto, w przeciwnym razie wiecznie jezdzitaby przeciez po par-
kingu. Jednak jej postrzeganie koncentrowalo si¢ na braku ja-
kichkolwiek miejsc parkingowych, czyli na czyms, co kojarzy
si¢ z niepowodzeniem. A zatem, jezeli na przyklad na siedem
powrotéw do domu dwa razy miata trudnosci ze znalezieniem
miejsca dla swojego samochodu, oba te przypadki zapamigty-
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wata w sposéb szczegdlny, pomijajac pie¢ innych razy, gdy za-
parkowanie auta udalo si¢ jej bez zadnego problemu.

Po tym jak w centrum uwagi umiescita oczekiwanie majace
charakter pozytywny, zmienit si¢ réwniez jej sposéb postrzegania
rzeczywistosci. W identycznej sytuacji jak poprzednio, na siedem
razy, kiedy szukata miejsca parkingowego, pi¢é razy od razu uda-
to si¢ jej znalezé potrzebna luke, a dwukrotnie zajelo jej to troche
dtuzej — zwrécita uwagg na to, ze pigciokrotnie miejsce parkin-
gowe znalazla natychmiast. Aby usprawiedliwi¢ pozostate dwa
razy, kiedy zaparkowanie auta zaj¢lo jej znacznie wiccej czasu,
moze skorzysta¢ z modeli objasniajacych. Na przyklad, ze cof jq
rozproszyto i nie byta wystarczajaco skoncentrowana na szuka-
niu miejsca parkingowego. Tak wyjatkowo. Do tego dochodzi
jeszcze fakt, ze wraz z oczekiwaniem: Zaraz znajde jakies miejsce
parkingowe zmienia si¢ réwniez sposdb postrzegania calej sytu-
acji. Tak oto wylaniajaca si¢ nagle luka, ktéra wezesniej ocenita-
by jako za mata, natychmiast staje si¢ spetnieniem przepowiedni
i zamiast po prostu przejecha¢ obok niej, zadaje sobie wprawdzie
nieco wysitku, lecz za to udaje si¢ jej zaparkowad. Niespodziewa-
nie zaczyna dostrzega¢ sokolim wzrokiem w bocznych uliczkach
miejsca, ktérych wezesniej w ogdle nie widziata. Przy czym do
spelnienia jej oczekiwan przyczynia si¢ wiele réznych czynnikéw.

Podobnie byto w przypadku kobiety, ktéra cierpiata z powo-
du silnego bélu zwigzanego z miesigczka. Przypuszezalnie weze-
$niej miewata raz mniej, raz bardziej bolesne krwawienia, jednak
szczeg6lnie zapamietata wlasnie te wyjatkowo bolesne. W ten
sposéb negatywne doswiadczenia staly si¢ jedynym jej wspo-
mnieniem - a tym samym oczekiwaniem co do przysztosci. Tak
samo jak wtedy, gdy podczas urlopu albo weekendu wielu ludzi
zaczyna odczuwaé gltdd o okreslonej porze, poniewaz wlasnie
o tej konkretnej godzinie majg w pracy przerwe na lunch, ciato
i umyst kobiety, kiedy zblizata si¢ menstruacja, oczekiwaty bélu.
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Jednak nasza bohaterka nagle przesungta centrum swojej
uwagi. Wykorzystata calg sil¢ swojej wyobrazni do stworzenia
wizji: jak by to bylo, gdyby cho¢ raz przezy¢ jedna bezbole-
sng miesigczke? Stworzyta tym samym miejsce na pojawienie
si¢ nowej mozliwosci. Jednoczesnie wierzyla gleboko w to, ze
odniesie sukces: przyktad data jej znajoma od miejsc parkingo-
wych. Juz tylko tyle sprawilo, ze: na pojawienie si¢ miesiaczki
nie czekata wigcej w napieciu, przestal paralizowaé ja strach.
Juz takie nastawienie wystarcza, aby bdl stat si¢ tagodniejszy.
Dochodzi do tego réwniez fakt, iz subiektywnie zawsze moc-
niej odczuwamy to, na czym skupia si¢ nasza uwaga. Innymi
stowy: jezeli koncentrujemy si¢ na bélu, przybiera on na sile,
natomiast gdy skupimy si¢ na czym$ innym - stabnie. Udo-
wodniono ponadto, iz bl bardzo dobrze reaguje na efekt pla-
cebo. Ma to wiele wspélnego nie tylko z nasza uwaga, lecz takze
z zachodzacymi w naszym organizmie procesami chemicznymi,
ktére dzigki nieztomnemu przekonaniu, ze jakis lek, terapia —
a nawet technika wizualizacji — naprawdg zadziataja. Rezultat?
Nagle bdl doskwiera nam znacznie mniej.

Tym, co nasze bohaterki w obu przypadkach zaledwie zro-
bily, bylo lekkie przesunigcie centrum uwagi. Przyniosto to za-
dziwiajace efekty. Ale to nie wszystko. Z kazdym nowym, pozy-
tywnym do$wiadczeniem nasze centrum uwagi bedzie si¢ coraz
bardziej przesuwaé w kierunku pozytywnym: nowe pozytywne
do$wiadczenia zmienig si¢ w pozytywne wspomnienia, a przez
to w pozytywne oczekiwania co do przysztosci. Innymi stowy
jest to prawdziwa reakcja taficuchowa'.

Tez tak chcesz? Jezeli tak, sprébuj kiedys przesunaé centrum
swojej uwagi. Wstepem do zmiany sposobu myslenia oraz do-
brym przygotowaniem do wszelkich dalszych préb moze by¢

* Mechanizm ten mozna wspoméc korzystajac z porad Emmeta Foxa zawartych w ksiazce ,,Potega
pozytywnego myslenia”, ktéra mozna naby¢ w sklepie www.talizman.pl (przyp. wyd. pol.).
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dla ciebie ponizszy krétki rytual, keéry nakarmi twoja pod-
$wiadomo$¢ nowymi, pozytywnymi wspomnieniami — przygo-
towujac tym samym grunt dla przysztych, réwnie pozytywnych
dos$wiadczen.

DZIENNICZEK DOBRYCH MOMENTOW

Kup sobie fadny notatnik, w ktorym kazdego wieczora przed
pojsciem spac zapiszesz siedem mitych chwil, jakie zapamieta-
tes z tego dnia. Swiadomie nazywam go dzienniczkiem dobrych
momentow czy tez pamietnikiem szczesliwych dni, poniewaz,
Jak sam zresztg zauwazysz, nie musza byc to jakies przefomo-
we wydarzenia. Wprost przeciwnie, tutaj liczy sie kazdy dro-
biazg. Zapisuj po prostu to, za co jestes temu dniu vvdzi@czny
Na przykfad, ze nie dostates mandatu, mimo ze przez nieuwa-
ge zaparkowafes w niedozwolonym miejscu. Ze zjadtes pyszng
kolacje. Ze rozmawiates przez telefon z przyjacielem. Ze masz
rodzine. Zejesteé zdrowy. Ze udato ci sie wykonac |<o|ejnq czesc
powierzonego ci zadania. Ze Swiecito stonce albo ze deszcz
dzwonit o szyby tak przytu|n|e Ze wreszcie udato ci sie posprza-
tac dom. Jezeli juz raz zaczniesz sie nad tym zastanawiac, nagle
zauwazysz, iz nawet po zupetnie zwyczajnym dniu masz do za-
pisania niezliczone drobiazgi, ktore sprawity, ze minione godziny
zmienity sie we wspaniate przezycie. Nastepnie takie pozytyw -
ne uczucie zabierz ze sobg do snu, a z wielkim prawdopodo-
bienstwem w takim samym pozytywnym nastroju obudzisz sie
rowniez nastepnego dnia — szczegdlnie, gdy zanim wstaniesz
z fozka, ponownie przeczytasz liste sporzgdzong poprzedniego
wieczora.
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Jan Becker jest wykwalifikowanym hipnotyzerem. Od ponad dekady pra-
cuje jako instruktor osobistosci ze Swiata gospodarki, sportu i polityki.
Jeszcze wiekszg stawe przynoszg mu programy telewizyjne i wystepy na
zywo, podczas ktérych ujawnia publicznosci niuanse ludzkiego umystu.
Jest autorem licznych bestsellerow, w tym hitu Zrobisz, co zechce.

Czy wiesz, ze w kazdej chwili mozesz skorzystac
z dobrodziejstw autohipnozy?

Dowiedz sie, jak to zrobi¢ i poznaj moc potencjalnych korzysci!

Z tej publikacji dowiesz sie czym wtasciwie jest autohipnoza
oraz dlaczego moze Ci utatwi¢ ona zycie. Dzieki niej uzyskasz
wiekszg kontrole nad tym, jak reagujesz na wymagajgce sytu-
acje, a w konsekwencji przejmiesz nad nimi kontrole. Bedziesz
rowniez swiadomie wptywat na swoje zdrowie i samopoczucie.
Pokonasz wszelkie trudnosci i uzyskasz pewnos¢ odniesienia
sukcesu. Bedziesz efektywniej przyswajat nowe informacje,
a w Twoim zwigzku na nowo rozniecony zostanie ogien pozada-
nia. Za dnia bedziesz niezwykle aktywny, a nocny sen przyniesie
Ci nie tylko relaks, ale i petne natadowanie wewnetrznych aku-
mulatoréw. Zapanujesz nad adrenaling i nic nie bedzie w stanie
wyprowadzi¢ Cie z réwnowagi.

I Poznaj | wykorzystaj moc autohipnozy! I
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