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ROZDZIAtL 8.

Zdobadz pewnosc siebie

Umyst jest falq na Oceanie Istnienia.

— MAHARISHI MAHESH YOGI, NAUCZYCIEL DUCHOWY

Najwieksza przeszkoda, jakg wiekszos¢ ludzi napotyka na dro-
dze do zdrowia, bogactwa, sukcesu i samorealizacji, jest brak
pewnosci siebie. Zarazem nic nie jest tak oczywistym wytworem
pracy umystu jak pewno$¢ siebie. PewnoS§c¢ siebie to wybor.
Mozesz wybrag, czy cheesz by¢ nieSmialy, lekliwy, bojazliwy, czy
pewny siebie, odwazny, Smiaty. Wszystkie te emocje sg catkowi-
cie pod Twojg kontrolg.
» Sporzadz liste dziesieciu najbardziej pewnych siebie 0so6b,
ktore znasz.
« Nastepnie sporzadz liste dziesieciu ludzi sukcesu, ktorych
ZNasz.
» Potem przyjrzyj sie listom: istniejg spore szanse, zZe na obu

znajdziesz wiele tych samych imion i nazwisk.
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Ludzie pewni siebie to najczesciej ludzie sukcesu; ludzie suk-
cesu zas sg zazwyczaj najbardziej pewni siebie. Pewnos¢ siebie
przekiada sie na sukcesy, a sukcesy przekiadajg sie na pewnos¢
siebie. Aby jednak odnosi¢ sukcesy, trzeba mie¢ przynajmnie;j
na tyle pewnosci siebie, aby sprobowac.

Jesli brakuje Ci pewnosSci siebie, tracisz szanse na sukcesy
i samorealizacje. Godzisz si¢ na mniej, niz zastugujesz, i pozba-
wiasz innych ludzi wszystkiego, co wyjatkowego sam masz do
zaoferowania. Ten rozdzial pomoze Ci siegng¢ po moc Swiado-
moSsci, aby budowaé pewnos§c siebie oraz pokonywac lek i nie-

SmialoSé.

Lek przed wystgpieniami

Jeden z moich uczniow zostal poproszony o wygltoszenie przemo-
wienia na dorocznym bankiecie stowarzyszenia ludzi z branzy,
do ktorego nalezal. Wyznat mi, Ze poczgtkowo czul przerazenie
na samg mysl o wystgpieniu przed tysigcem os6b, w tym bardzo
wielu wptywowych. Pokonat jednak swoj strach w nastepujacy
sposo6b: wieczorami siadat spokojnie w fotelu i przez mniej wie-
cej pie¢ minut powtarzat powoli, po cichu, ale z wielkim przeko-

naniem:

Jestem pewny swojej wiedzy i kompetencji. Jestem Swietnie

przygotowany, by wygtosi¢ znakomitg prezentacje, i odpowie-
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dzie¢ nawet na najtrudniejsze pytania. Méwie z opanowaniem

i pewnoscig siebie. Jestem odprezony i spokojny.

Dzieki powtarzaniu tej afirmacji przekonal podSwiadomosc,
aby ja przyjeta. W ten sposob stala sie ona rzeczywistoScig
w jego umysle, gotowg, do urzeczywistnienia w Swiecie fizycz-
nym. Gdy nadszed! czas wystgpienia, mezczyzna przezwyciezyl
lek i wyglosit udang prezentacje.

Pod§wiadomy umyst jest bardzo podatny na sugestie; jest
on wrecz przez nie kontrolowany. Kiedy wyciszasz umyst i sie
odprezasz, mysli z Twojego Swiadomego umystu zapadajg gle-
boko w glebe podswiadomosci, by nastepnie kietkowag, rozkwi-

tac¢ i przynosic obfite plony.

Twaj najwiekszy przeciwnik
Podczas przemowienia inauguracyjnego do narodu amerykarn-
skiego, ktore wyglaszal w samym Srodku wielkiego kryzysu
gospodarczego w latach 30. zeszlego wieku, prezydent Franklin
Delano Roosevelt powiedziatl: ,Pozwdlcie, ze wyraze swoje gte-
bokie przekonanie, iz jedyng rzeczg, ktorej musimy sie obawiac,
jest sam strach — bezimienny, nieracjonalny, nieuzasadniony
lek, ktory paralizuje wysitki niezbedne do przeksztalcenia
odwrotu w natarcie”.

To prawda: jedyng rzeczg, ktérej powinniSmy sie obawiag, jest

sam strach. To on stanowi giéwng, przyczyne porazek, chorob,
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wojen i stagnacji. Miliony ludzi zyja w strachu, a ich obawy sg,
zwykle bezpodstawne. Bojg, sie tego, co jeszcze nie nastgpito —
potencjalnej porazki, choroby, starosci, biedy, gtodu, wojny
i Smierci. W rezultacie nie wykorzystujg w petni terazniejszo-
$ciinie Zyjg pelnig zycia. Co gorsza, strach nierzadko prowadzi
do paniki, a panika czesto skutkuje irracjonalnymi dziataniami,

ktore tylko pogarszajg sytuacje.

Dobry strach, zty strach

Strach to nic innego jak mys§l wywotana rzeczywistym lub wyob-
razonym zagrozeniem. Wyobrazmy sobie na przykiad, ze spa-
cerujemy lesng Sciezkg i nagle na tejze Sciezce dostrzegamy
pume, ktéra wiasnie zmierza w naszym kierunku. Najprawdo-
podobniej poczulibySmy wtedy silny strach, ktéry uruchomitby
w nas tak zwang reakcje walki, ucieczki lub znieruchomienia.
Mamy wtedy zasadniczo trzy mozliwosci: walezy¢ z puma, uciec
przed nig, lub pozostac¢ w bezruchu, liczac na to, ze nie zaatakuje.
Ten rodzaj strachu jest najczesciej pozyteczny — stanowi czesé
naszego biologicznego mechanizmu samoobrony.

Tymezasem bezpodstawny strach moze powodowagé niepo-
trzebne cierpienie psychiczne. Wezmy na przykiad male dziecko
sparalizowane strachem, bo starszy brat tuz przed zasnieciem
powiedzial mu, ze pod 16zKiem czai sie potwor, ktéry porwie je
w nocy. Kiedy jednak przychodzi rodzic, zapala $wiatlo i poka-

Zuje, ze nie ma tam zadnego potwora, dziecko przestaje sie bag.
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Jeszcze przed chwilg strach w jego umysle byl rownie realny,
jakby potwor rzeczywiscie znajdowal sie pod 16zkiem, cho¢ zro-
dto tej emocji bylo fikeyjne. Nie ma jednak zadnego potwora,
z ktorym trzeba by walczy¢ lub przed ktérym nalezatoby ucie-
ka¢; nie ma powodu zastyga¢ w bezruchu. Skuteczng reakcja,
okazalo sie skorygowanie falszywego przekonania dziecka
poprzez pokazanie mu, jak jest naprawde.

Noworodek posiada tylko dwa podstawowe leki — przed upad-
kiem i przed naglymi gloSnymi dzZwiekami. Sg one naturalne. Sta-
nowig swego rodzaju system alarmowy dany nam przez nature
jako sposob na przetrwanie. Normalny strach jest dobry. Styszysz
nadjezdzajacy samochod i odsuwasz sie, aby unikngé potrace-
nia. Chwilowy strach przed przejechaniem zmusza cie do zejScia
z drogi, zeby nic Ci sie nie stato.

Wszystkie pozostate leki sg nienaturalne i zazwyczaj zostajg,
nam wpojone przez rodzicow, krewnych, nauczycieli i inne osoby,
ktore bez watpienia cheg dla nas jak najlepiej, ale same borykaja,

sie z irracjonalnymi obawami.

Udokumentuj swoje leki
Wykonaj nastepujace kroki, aby stworzy¢ inwentarz swoich
lek6éw, co pozwoli Ci lepiej je zrozumiec.

1. Na czystej kartce papieru narysuj tabele z czterema kolum-

nami. Nadaj kolumnom nastepujgce nagtowki:
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. ,Lek”,

. ,Zrodto”,

 ,Moja odpowiedz”,

« ,Wplyw na moje Zycie”.

2. W kolumnie ,,.L.ek” wymien swoje najwieksze obawy lub
takie, ktore najbardziej ograniczajq Cie i przeszkadzaja,
Ciw zyciu. Oto lista, ktéra pomoze Ci zaczag sie zastana-
wiac nad tym, czego sie obawiasz:

e lek przed porazka,

e lek przed porzuceniem,

e lek przed zmiang,

o trema lub lek przed wystgpieniami publicznymi,
e lek przed samotnoScia,

« fobia spoteczna,

« lek przed chorobg,

o lek przed zdenerwowaniem lub rozczarowaniem kogos,
e lek przed Smiercia,

« lek przed lataniem,

« lek przed zaangazowaniem sie,

e lek przed bolem.

3. W drugiej kolumnie wskaz zrdodta swoich lekow, czyli wy-
wolujgce je osoby, miejsca rzeczy lub wydarzenia. Okre$l,
czy jest to realne zagrozenie, czy tez coS, czego sie boisz
na zapas.

4. W trzeciej kolumnie opisz, jak juz reagujesz lub zamierzasz

reagowac na poszczegolne leki. Pomysl o swoich dziata-
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niach w kategoriach walki, ucieczki lub znieruchomienia.
Czy stawiasz czota swoim lekom, unikasz ich, ¢zy moze nie
jestes w stanie podjg¢ zadnych dzialan, poniewaz najzwy-
czajniej nie wiesz, co zrobi¢?

5. W czwartej kolumnie opisz, jak poszezeg6lne leki oraz/albo
Twoje reakcje na nie wplywajg na Twoje zycie. Czy znie-
checajg Cie do podejmowania dziatan badz dazenia do
czegos, co mogtoby Ci przynie$é korzySci lub sprawic przy-
jemnosé? Jesli zdarza Ci sie dziata¢ pod dyktando leku,
zastanow sie, czy takie postepowanie poprawia sytuacje,

czy ja pogarsza i pod jakimi wzgledami?

Rzu¢ wyzwanie temu, czego sie boisz

Lek bywa trudny do wychwycenia. Czesto zaczyna sie jako strach
przed czyms konkretnym, a potem szybko przeradza sie w z1oS¢,
ktora dziala jak futurystyczne urzgdzenie maskujgce lek. Przez
niego wydaje Ci sie, ze jestes$ z jakiegos powodu zly, podczas gdy
tak naprawde czegos sie boisz. Ponadto poteznym zrédiem leku
jest niewiedza, szczeg6lnie gdy jestes przekonany, ze cos wiesz,
a w rzeczywistosci nie znasz prawdy. Dlatego gdy odczuwa sie
strach lub lek, bardzo tatwo jest wyciggaé pochopne wnioski,
zakladac najgorsze i przesadnie reagowac. Warto wiec starac
sie najpierw dogtebnie zrozumiec¢ sytuacje i dopiero na tej pod-

stawie podejmowac racjonalne decyzje.
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Oto przyktad z mojego dos§wiadczenia. Niedawno zamoéwilem
soundbar do swojego telewizora, za 250 dolardw, i otrzymalem
od firmy e-mail z potwierdzeniem zamowienia. Minety dwa tygo-
dnie, a soundbar wcigz nie dotart. Wszediem wiec na strone
internetowg, firmy i zadzwonitem pod podany tam numer. Dzwo-
nitem okoto dziesieciu razy w ciggu kilku dni o r6znych porach,
ale numer za kazdym razem byl zajety. Nastepnie kliknglem link
na stronie internetowe;j, aby skontaktowac sie z obstugg klienta
przez e-mail i zapytaé¢ o zamowienie, lecz moja wiadomosé
zostala odrzucona z informacja, ze adres, kiérego uzywam, jest
nieprawidiowy.

ZezloScitem sie, ale wkrotce tez uSwiadomilem sobie, ze 7Zro-
dfem mojego gniewu jest tak naprawde lek. Batem sie, Ze strace
250 dolaréw i nie otrzymam zamoéwionego produktu. Wskutek
leku zaczalem podejrzewaé, ze padlem ofiarg oszustwa, co
z kolei wywotato we mnie z1o$¢. Zarazem nie miatem zadnych
dowodow na to, ze zostalem oszukany. Zaréwno mdj lek, jak
imoja zto$¢ wynikaly z niewiedzy — nie mialem bowiem pojecia,
co sie dzieje z moim zamoéwieniem ani czy firma jest uczciwa.

W pierwszym odruchu cheiatem ztozy¢ reklamacje w firmie
obstugujgcej mojg karte kredytows, oraz zglosi¢ sprawe do Fede-
ralnej Komisji Handlu. Wtedy jednak zauwazytem, ze adres
e-mail, z ktérego otrzymalem potwierdzenie zamoéwienia, roz-
nil sie od adresu podanego na stronie internetowej. Postanowi-

tem wiec skontaktowag sie z firmg ponownie, lecz tym razem
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odpowiadajgc na e-mail z potwierdzeniem zakupu. Napisatem

nastepujgcg wiadomos¢:

Bardzo prosze o najsSwiezsze informacje na temat statusu
zamoOwienia nr 1428373700690901275. Probowalem dzwo-
ni¢ pod numer telefonu podany na Panstwa stronie inter-
netowe;j, ale byt caly czas zajety, za$ adres e-mail na stro-
nie ,,0 nas” okazal sie¢ nieprawidiowy. Brak mozliwoSci
kontaktu z Pafstwem sprawia, ze zaczynam podejrzewac
oszustwo. Prosze o potwierdzenie otrzymania tej wiado-

moSci oraz o informacje na temat mojego zamowienia.

W ciagu dwudziestu czterech godzin otrzymatem nastepujaca

odpowiedz e-mailem:

Dziekuje za informacje o problemach z telefonem i e-ma-
ilem. Otrzymaltem dzi$ z naszego magazynu wiadomos¢, ze
produkeja soundbaru, ktéry Pan zamowil, potrwa jeszeze
okoto trzech dni. Przepraszamy za op6Znienie. Ze wzgledu
na przerwe Swigteczng, i problemy z dostawami produk-
cja trwa diuzej niz zwykle. Jezeli nie chce lub nie moze
Pan czekag, prosze o informacje — wowcezas anulujemy

zamowienie i zwrécimy Panu pienigdze.

Ciesze sie, ze nie zareagowalem zbyt pochopnie i nie napi-

satem listu z pretensjami do firmy ani nie podjatem krokéw, by
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przysporzy¢ jej ktopotéw z firmg, obslugujacg moja karte kredy-
towg, czy z Federalng Komisjg Handlu. Czutbym sie pozniej zle,
gdybym to zrobil. W ciggu trzech dni od wymiany wiadomosci
z firmg rzeczywiscie otrzymalem zamowiony soundbar, doktad-
nie taki, jaki chcialem.

Tak, jednym z gtoéwnych Zrodet strachu, leku czy ztoSci jest
niewiedza. Kiedy boisz sie lub zloScisz, zadaj sobie pytanie:
,Co wydaje mi sie, ze wiem?”, a nastepnie: ,,Czy to, co uwazam
za prawde, rzeczywiscie jest prawda, czy raczej zakladam naj-
gorsze?”. Jesli nie jestes pewien tego, co wydaje Ci sie, ze wiesz,
trzeba zglebié¢ temat i dowiedziec si¢ prawdy. Strach czesto-
kroé da sie ztagodzié po prostu za pomocg wtasciwych pytan
do odpowiednich 0s6b oraz poprzez wyjasnienie wszelkich nie-

porozumien.

Rdéb to, czego sie boisz

Dziewietnastowieczny filozof i poeta Ralph Waldo Emerson napi-
sal kiedys: ,,R0b to, czego sie boisz, a lek na pewno umrze”. Rada
Emersona stanowi fundament dla psychoterapii takich jak tera-
pia ekspozycyjna i terapia immersyjna. [stnieje nawet wersja
ekspozycji, w ktorej wykorzystuje sie wirtualng rzeczywistosc!
W terapii ekspozycyjnej osoba jest wystawiana stopniowo na
obecnosé tego, czego sie boi, az poczuje sie komfortowo ze zro-
dtem leku. Na przyktad, jesli kto§ cierpi na arachnofobie (lek

przed pajakami), to moze zaczac od ogladania zdje¢ pajakow,

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


https://sensus.pl/rf/popoum
https://sensus.pl/rt/popoum

Zdobadz pewnosc siebie 159

nastepnie film6éw z tymi zwierzetami i stopniowo dojs¢ do etapu,
w ktorym bedzie w stanie dotkngé nawet tarantuli.

Byt czas, kiedy paralizujacy lek ogarnial mnie na samg mysl
o wystgpieniu przed publicznos$cig. Gdybym przed nim skapitu-
lowat (byl naprawde ogromny!), jestem pewien, Ze nie czytalbys
teraz tej ksigzki; nie bylbym w stanie podzieli¢ sie z innymi ludZmi
tym, czego nauczylem sie o dziataniu podswiadomosci.

Udalo mi sie jednak pokonac ten lek, a zrobitem to wiaSnie
poprzez stosowanie sie do rady Emersona: trzesac sie wewngirz,
stawalem raz za razem przed publiczno$cig i przemawialem.
Stopniowo balem sie coraz mniej, az w koficu poczulem sie na
tyle komfortowo, Ze zaczatem czerpac przyjemnos¢ z wystgpien
publicznych. Z czasem nawet zaczglem wyczekiwaé okazji do
nich. Robitem to, czego sie balem, i w ten spos6b pokonalem
swoj lek.

Kiedy afirmujesz ze stuprocentowym przekonaniem, ze chcesz
i zamierzasz opanowac swoje leki, oraz podejmujesz te decyzje
w Swiadomym umySle, uwalniasz moc swojej podswiadomosci,

ktora reaguje odpowiednio do tresci Twoich mysli.

Lek przed porazka

Czesto odwiedzajg mnie studenci z pobliskiego uniwersytetu.
Wielu z nich skarzy sie na cos, co mozna by nazwac ,,sugestywng,
amnezjg’ podczas egzaminéw. Zgodnie powtarzaja; ,,Przed egza-

minem material mam dobrze opanowany, po egzaminie znam
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wszystkie odpowiedzi, ale kiedy siedze w sali, wpatrujgc sie
w arkusz egzaminacyjny, mam pustke w glowie, dostownie!”.

Podobne sytuacje sg udzialem wielu z nas. Wyjasnienie kryje
sie w jednym z gtownych praw rzadzacych podswiadomoscia,
a mianowicie: urzeczywistnia sie ta idea, ktérej poSwiecamy naj-
wiecej uwagi. Podcezas rozmo6w ze studentami zauwazam, ze naj-
bardziej skupiaja sie oni na potencjalnej porazce — bojg, sie jej.
W efekcie podswiadomoS§¢ urzeczywistnia wiasnie jg, porazke.
Lek przed porazka przektada sie na doswiadezenie porazki
w wyniku chwilowej amnezji.

Studentka medycyny o imieniu Sheila byla jedng z najbardziej
btyskotliwych osob na swoim roku, a jednak podczas egzaminow
pisemnych lub ustnych nie potrafita odpowiedzie¢ nawet na naj-
prostsze pytania. Wyjasnitem jej przyczyne tego stanu rzeczy.
Otoz Sheila na wiele dni przed egzaminem martwila sie, ze nie
zda, a jej negatywne myS§li z czasem az nabrzmiewaly lekiem.

Mysli przepetnione silnym lekiem urzeczywistniajg, sie w pod-
Swiadomym umysle. Innymi stowy, Sheila nieSwiadomie ,,progra-
mowala” swij umyst na porazke — w konsekwencji ta nastepo-
wala. To dlatego podczas egzaminéw studentka doznawala
amnezji sugestywne;j.

W miare jak Sheila poznawata zasady dzialania podswiado-
mego umystu, zrozumiata, ze jest on niczym ogromny magazyn
danych; ze zawiera doskonaly zapis wszystkiego, co usltyszata
i przeczytala podczas swojej edukacji medyeznej. Co wiecej, stu-

dentka odkryla, ze jej podSwiadomos$¢ najskuteczniej reaguje na
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sugestie i prosby, gdy umyst i cialo znajdujg sie w stanie odpre-
zenia, spokoju i pewnosci siebie.

Co wieczor i co rano Sheila zaczeta sobie wyobrazac, jak
rodzice gratulujg jej wspanialtych wynikow w nauce. W myslach
trzymata w dioni list od nich. Gdy zaczynata kontemplowac te
radosng, perspektywe, w jej sercu wzbieraly pozytywne emocje —
duma i radosc.

W miare jak Sheila konsekwentnie stymulowata swéj umyst
pozytywnymi mys$lami i emocjami, wszechpotezna moc podSwia-
domosci przejeta kontrole i zaczeta kierowa¢ Swiadomym umy-
stem studentki w pozgdany sposob. Dzieki temu, zZe wyobrazata
sobie pozytywny rezultat, uruchamiata srodki do jego realizacji.
Po zastosowaniu tej metody studentka nie miata juz wiecej zad-
nych problemo6w ze zdawaniem kolejnych egzaminow. Subiek-
tywna madroscé jej podswiadomego umystu przejeta stery i umoz-

liwita jej wybitne osiagniecia.

Lek przed wodga

Kiedy mialem jakies$ dziesiec lat, przypadkowo wpadiem do
basenu. Nie umiatem wtedy ptywac, wiec tylko rozpaczliwie mio-
citem rekami wode, lecz bezskutecznie. Czutem, Ze tone. Zresztq,
do dzis pamietam ten przerazajacy moment, gdy woda otoczyta
mnie ze wszystkich stron. Probowalem ztapac oddech, ale moje
usta wypelnity sie wodg. W ostatniej chwili zauwazyt mnie jaki$

chiopiec, wskoczyl do wody i mnie wyciggnal. To doswiadczenie
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gleboko zapadio w mojg pod§wiadomos¢. W efekcie przez diugie
lata balem sie wody.

Pewnego dnia wspomnialem o tym irracjonalnym leku pew-
nemu mgdremu, zaawansowanemu wiekiem psychologowi.

— IdZ na basen — poradzit mi — i popatrz na wode. To po
prostu zwigzek chemiczny; to czgsteczki ztozone z dwoch atomow
wodoru i jednego tlenu. Woda nie ma ani woli, ani Swiadomosci.
Ale ty masz jedno i drugie.

Skingtem glowa, zastanawiajgc sie, do czego to zmierza.

— Gdy juz zrozumiesz, ze woda jest w zasadzie bierna —
kontynuowat psycholog — powiedz gtosno i stanowczo: ,,Zamie-
rzam cie okietznac, zapanuje nad tobg, sitg swojego umystu”.
Nastepnie wejdz do wody. Wez lekcje ptywania. Wykorzystaj
swojg wewnetrzng moc, zeby pokonac wode.

Zrobitem tak, jak mi powiedzial. Gdy tylko przyjgtem nowe
nastawienie, wszechmocna sita podSwiadomosci data mi site,
wiare i pewnoS¢ siebie. To za$ pozwolilo mi przezwyciezyc¢ lek
i opanowac wode. Dzis§ ptywam kazdego ranka zaréwno dla zdro-
wia, jak i dla przyjemnosci.

Nie oddawaj wiadzy nad sobg przedmiotom. Nie pozwalaj, by
Tobg rzadzily. To Ty posiadasz umysi, wiec masz tez moc, by
pokonacé kazde fizyczne wyzwanie. Wystarczy, Ze skupisz na nim

swoj umyst.
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Wykorzystanie wyobrazni
do przezwyciezenia strachu
Twoja wyobraznia jest poteznym narzedziem, ktére pomaga
pokonag lek, poniewaz pozwala zmierzy¢ sie z nim najpierw
w umysle, bez narazania ciala na jakiekolwiek fizyczne zagro-
zenia. Pomaga rowniez budowaé pewnos¢ siebie. Kiedy odnosisz
kolejne sukcesy w pokonywaniu lekéw w swojej gtowie, zwiek-
szasz pewnoSc siebie w stawianiu im czota w Swiecie fizycznym.

Zalozmy, ze boisz sie ptywac¢. W takim przypadku siadaj
w spokoju na pie¢ — dziesie¢ minut trzy lub cztery razy dziennie,
by wprowadzi¢ sie w stan glebokiego relaksu. Nastepnie wyobra-
zaj sobie, ze plywasz; ze w swoim umysle naprawde plywasz.
Mentalnie przenosisz sie do wody, czujesz jej orzezwiajacy chtod
oraz ruchy swoich rgk i nog. Wszystko jest realne i wyraziste
dzieki radosnej aktywnosci Twojego umystu.

To nie jest zwykie marzenie na jawie. To, co przezywasz
w wyobrazni, bedzie sie rozwija¢ w Twojej podSwiadomosci.
7 czasem poczujesz wewnetrzng, potrzebe, by fizycznie wyrazi¢
to, co wezesniej wyobrazaltes sobie jako przyjemne doswiadcze-
nie. Nastepnym razem, gdy sprobujesz plywag, zrobisz to z rado-
Scig, a nie z lekiem.

Te samg technike mozesz zastosowaé do pokonywania innych
lekow. Jesli boisz sie wysokosSci, wyobraz sobie spacer w wyso-
kich gorach. Poczuj realno$c tego doswiadczenia. Delektuj sie czy-

stym powietrzem, wysokogorskimi kwiatami i zapierajgcymi
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dech w piersiach widokami. Pamietaj: im czeSciej bedziesz to
robi¢ w swojej wyobrazni, tym latwiej i swobodniej zrobisz to

rzeczywiscie.

Lek przed jazdg windg
Jonathan byt dyrektorem w duzej korporacji — i przez wiele lat
panicznie bal sie jezdzi¢ windg. Codziennie rano wchodzit po
schodach na siédme pietro do swojego biura, byle uniknag jazdy
windg. Kiedy mial sie spotkac z ludzmi z innych firm, kt6rych
biura znajdowaly sie na wyzszych pietrach, zawsze znajdowat
jakis pretekst, by przeniesc¢ spotkanie do siebie lub do jakiejs
restauracji. Podroze stuzbowe byly dla Jonathana prawdziwg,
udreka. Zawsze dzwonit do hotelu ze znacznym wyprzedzeniem,
aby dostaé¢ pokoj na nizszym pietrze i upewnic sie, zZe bedzie mogt
korzystaé ze schodow.

Ten lek byt wytgcznie tworem podswiadomos$ci Jonathana
i powstal prawdopodobnie w reakcji na jakie§ doSwiadczenie,
ktore juz dawno sie zatarfo w jego Swiadomej pamieci. Gdy mez-
czyzna to zrozumial, postanowit to zmienic. Zaczal kazdego wie-
czoru i kilka razy w ciggu dnia chwali¢ bardzo przeciez prak-
tyczne urzadzenie, jakim byla winda. W stanie spokoju ducha

i pewnosci siebie powtarzal sobie:

Winda w naszym biurowcu to wspaniaty wynalazek. Jest dzietem

ludzkiego geniuszu. Jezdze nig, spokojny i radosny. Wyobrazam
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sobie, ze znajduje sie teraz w windzie. Jest petna naszych wspét-
pracownikéw. Rozmawiam z nimi, a oni sg weseli, swobodni,
przyjaznie nastawieni.

Teraz trwam w milczeniu, podczas gdy prady zycia, mitosci
i zrozumienia przeptywaja przez moje mysli. Wychodze z windy

i kieruje sie do biura.

Jonathan powtarzat te afirmacje kilka razy dziennie przez
dziesiec¢ dni. Jedenastego dnia wszedt do windy razem z innymi

pracownikami firmy i poczut sie catkowicie wolny.

Katastrofizowanie

Katastrofizowanie jest to forma znieksztalconego mysle-
nia, w ramach ktorego zaktadamy, ze sytuacja przedstawia sie
gorzej niz w rzeczywistosci lub ze rezultat bedzie znacznie gor-
szy niz to prawdopodobne.

Zmnalem kiedys kobiete, kiorej zaproponowano podroz dookota
Swiata — samolotem. Ona jednak bala sie lata¢, a na dodatek
podsycata swdj lek poprzez zbieranie informacji o katastrofach
lotniczych. Zamowita nawet film o najgorszych wypadkach samo-
lotow na Swiecie i oglagdata go godzinami. Wyobrazata sobie, jak
rozbija sie nad oceanem i na konicu w nim tonie. Na tym wiasnie
polega katastrofizowanie! Gdyby kobieta dalej uprawiala takie
znieksztalcone myslenie, prawdopodobnie doSwiadczylaby tego,

czego najbardziej sie obawiala. Na szczeScie postanowita przyjac
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bardziej pozytywny sposob myS$lenia i ostatecznie Swietnie sie
bawita podczas podrozy.

Pewien biznesmen z Nowego Jorku mial mniej szczeScia.
Odnosit sukcesy i dobrze mu si¢ wiodto — dopoki malenkie zia-
renko niepokoju nie zakietkowalo w zyznej glebie jego podSwia-
domosci. Z czasem mezezyzna stworzyl w swojej wyobrazni film,
w ktorym jego firma bankrutuje, a on traci wszystko. Im czeSciej
odtwarzal sobie w glowie ten ruchomy obraz porazki, tym giebiej
sie pograzal w depresji. Nie potrafit przesta¢ snué tych ponurych
wizji. Ciggle powtarzat zonie: , To nie bedzie trwalo wiecznie”,
~Boom gospodarczy skonezy sie lada dzien”, ,Nie ma dla nas
nadziei, na pewno zbankrutujemy”.

Zona tego biznesmena opowiedziata mi p6zniej, ze ostatecz-
nie rzeczywiscie zbankrutowal. Ziscito sie wszystko, czego sie
obawial i co ztego sobie wyobrazal. Straszne rzeczy, ktorych tak
sie bal, poczatkowo nie istnialy, ale on sam doprowadzil do ich
urzeczywistnienia poprzez ciggte obawy, wiare w najgorsze
i przepowiadanie finansowej katastrofy.

Swiat jest pelen ludzi, ktorzy obawiaja, sie, ze ich dzieci spo-
tka co$ strasznego albo Ze na nich samych spadnie jaka$ kata-
strofa. Na przykiad gdy czytajg o pandemii, zyjg w strachu, ze
zachorujg. Niektorzy wyobrazajg sobie, ze juz sq chorzy. W wielu
przypadkach dostownie ,zamartwiajg sie na Smierc”.

Katastrofizowanie nie dotyczy wylgcznie powaznych chorob
czy sytuacji zagrozenia zycia. Moze sie pojawi¢ w dowolnej trud-

nej sytuacji — na przyklad przed waznym egzaminem lub przed

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


https://sensus.pl/rf/popoum
https://sensus.pl/rt/popoum

Zdobadz pewnosc siebie 167

zawodami sportowymi. Jesli martwisz sie o swoje wyniki lub
uwazasz, ze rywale sg lepsi, sam sie stawiasz od poczatku
w niekorzystnym potozeniu. Nawet najmniejsze ziarno watpli-
wosci moze ostabi¢ Twojg pewnos¢ siebie i koncentracje oraz
doprowadzi¢ do porazki. Aby wyprze¢ wszelkie zwatpienie, skup

sie na sukcesie.

Odkatastrofizowanie

Psycholodzy i psychiatrzy pomagajg klientom identyfikowagé
i modyfikowa¢ nieproduktywne sposoby myslenia za pomoca,
techniki zwanej terapiq poznawczo-behawioralng. Uczg ich
kwestionowaé negatywne mysli o sobie i $wiecie oraz mysle¢ bar-
dziej konstruktywnie i racjonalnie. Ty jednak nie potrzebujesz
terapeuty, aby zaczg¢ mysle¢ inaczej — mozesz to zrobié¢ po-
przez swiadomy wysitek.

Jesli przezywasz przesadny strach lub wprost irracjonalny
lek, ktory powstrzymuje Cie przed zrobieniem czego$, co praw-
dopodobnie zmieniloby Twoje zycie na lepsze i uczynito szcze-
Sliwszym czlowiekiem, skieruj swoje mysli w przeciwng, strone.
Przenies uwage z przeszkody, ktorej sie obawiasz, na cel swoich
pragnien. Skup sie calkowicie na tym, czego chcesz. Pamietaj,
ze subiektywna mys§l zawsze tworzy obiektywnag rzeczywistoseé.
Takie podejscie doda Ci pewnoSci siebie i podniesie na duchu.

Nieskoniczona moc podswiadomego umystu dziata w Twoim
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imieniu i na Twojg korzysc¢. Nie zawiedzie Cie. Mozesz wiec pewny

siebie kroczy¢ naprzod.

Staw czota swoim lekom

Dyrektor sprzedazy w miedzynarodowej korporacji zwierzyl mi
sie, ze w okresie, kiedy zaczynal prace jako handlowiec, musial
kilka razy obchodzi¢ budynek firmy, zanim zebrat sie na odwage
1 zadzwonit do klienta.

Jego przetozony byt doswiadczonym pracownikiem i spostrze-
gawczym czlowiekiem. Pewnego dnia powiedziat do niego: ,Nie
boj sie potwora czajacego sie za drzwiami, bo go tam nie ma.
Padtes ofiarg, falszywego przekonania”.

Nastepnie przetozony opowiedzial mezczyznie, zeby ilekroé
sam czuje pierwsze oznaki leku, od razu stawia mu czola. Nie
odwraca wzroku, lecz patrzy mu prosto w oczy. Gdy zas to robi,
zawsze okazuje sie, ze lek blednie i kurczy sie do nieistotnych

rozmiarow.

Od strachu do pragnienia

Byly kapelan armii amerykanskiej, o imieniu John, opowiedziat
mi, Ze podczas drugiej wojny Swiatowej samolot, ktérym leciat,
zostal trafiony przez artylerie przeciwlotniczg i uszkodzony.
Musial wiec skoczy¢ ze spadochronem nad nieznanymi mu

gorami Nowej Gwinei. Znalazt sie gteboko w dzungli. OczywiScie

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


https://sensus.pl/rf/popoum
https://sensus.pl/rt/popoum

Zdobadz pewnosc siebie 169

byl przerazony, ale rozumial roznice miedzy racjonalnym stra-
chem a irracjonalnym lekiem. Zdawat sobie rowniez sprawe, ze
ten drugi mogt tatwo wywotac panike lub poczucie beznadziei
i ze kazda z tego typu reakcji bytaby przeciwskuteczna.

Stwierdzit wiec, Ze madrze by bylo natychmiast uSmierzy¢
kietkujacy lek. Zaczal mowié do siebie: ,John, nie mozesz sie
poddac lekowi. To tylko pragnienie bezpieczenstwa, ochrony
i ucieczki”.

Stangl posrodku matej polany i uspokoit oddech. Odepchngt
od siebie pierwsze oznaki paniki. Gdy poczul sie spokojniejszy,
zaczal sobie powtarzac: ,Nieskonczona inteligencja, ktora pro-
wadzi planety po ich orbitach, teraz wyprowadza mnie bezpiecz-
nie z tej dzungli”. Raz po raz wypowiadat te stowa na glos.

— Nagle — opowiadal mi John — poczulem, jak cos zaczyna
sie we mnie budzi¢. To byto uczucie pewnos$ci i wiary. Poczulem,
jakby co$ Sciggalo mnie w jedng, strone polanki. Tam znalaztem
ledwo widoczng $ciezke i nig ruszytem. Dwa dni p6Zniej dotar-
tem do wioski, ktorej mieszkancy okazali sie przyjaznie nasta-
wieni. Nakarmili mnie, a potem zaprowadzili na skraj dzungli,
skad zabral mnie samolot ratunkowy.

Zmiana nastawienia uratowata Johna. Jego pewnos¢ siebie
oraz zaufanie do wewnetrznej madrosci i mocy przyniosly roz-
wigzanie jego problemu.

— Gdybym zaczaf sie uzala¢ nad swoim losem i poddat sie oba-
wom — podsumowat John swojg opowieS¢ — potwor leku pewnie

by mnie pokonal. Prawdopodobnie umartbym ze strachu i glodu.
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Spisek zazegnany

Podczas tournée z wyktadami po Swiecie odbylem dwugodzinng,
rozmowe z prominentnym urzednikiem w jednym z odwiedzanych
krajow. Zauwazylem, ze mial on gltebokie poczucie wewnetrz-
nego spokoju i pogody ducha. Podczas rozmowy wyznal mi, ze
cho¢ nieustannie jest atakowany przez gazety popierajace opo-
zycje, nigdy nie pozwala, zeby go wyprowadzalto to z rownowagi.
Jego praktyka polegala na siedzeniu w bezruchu przez kwadrans
co rano i uSwiadamianiu sobie, ze w jego wnetrzu znajduje
sie glteboki ocean spokoju. Medytujgc w ten sposob, generowat
ogromng, moc, ktora pozwalata mu przezwyciezac wszelkie trud-
nosci i obawy.

Kilka miesiecy wezeSniej wspomniany urzednik odebrat
w Srodku nocy telefon od spanikowanego wspoélpracownika,
wedtug ktorego grupa ludzi zawigzala przeciwko niemu spisek.
Zamierzali oni obali¢ jego administracje przy pomocy dysydenc-
kich elementow sit zbrojnych kraju.

Urzednik odpowiedzial koledze: ,Wracam teraz do t6zka, by
spac spokojnie do samego rana. Mozemy omowié te sprawe jutro
o dziesigtej rano”.

Jak mi wyjasnit: ,,Wiem, zZe zadna negatywna mysI nie moze
sie urzeczywistni¢, dopoki nie nadam jej warto§ci emocjonalne;j
inie przyjme jej mentalnie. Wtedy odmoéwilem przyjecia sugestii
strachu. Dlatego nic zlego nie moglo mi sie przydarzy¢, chyba ze

bym na to pozwolit”.
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Zwroc¢ uwage, jak spokojny, opanowany i pogodny byt 6w mez-
czyzna. Nie wpadl w panike. Mato tego, nie miat powodu wpadagé

w panike. Jego wnetrze wypelnial ocean spokoju.

Pokonaj swaj lek
Teraz Twoja kolej: zidentyfikuj sw6j najwiekszy i najbardziej
ograniczajacy lek. Czy boisz sie zaprosi¢ kogo$ na randke?
Sprobowac sie dosta¢ do druzyny sportowej? Wzigé udziat
w przestuchaniu do roli w sztuce? Wyglosic¢ prezentacje? A moze
boisz sie podjaé jakies ryzyko? Opisz swdj lek i to, co on Ci unie-
mozliwia:
o Moj lek

e Uniemozliwia mi on

Teraz wyobraz sobie, jak bedzie wygladac Twoje Zycie potem:
opisz, pod jakimi wzgledami bedzie inne i lepsze, gdy przezwy-
ciezysz ten lek i osiagniesz, czego pragniesz.

Napisz krotkg, afirmacje wyrazajacg Twojg pewnos¢ siebie
iwdziecznosc za osiggniecie celu (skup sie na przeciwienstwie
tego, czego sie boisz).

Powtarzaj te afirmacje wielokrotnie w ciggu dnia, odtwarza-
jac w myslach wizje tego, jak Twoje zycie zmienia sie na lepsze
po osiagnieciu zamierzonego celu. Kontynuuj te praktyke, az lek
zostanie calkowicie wyparty przez pewnoS$¢ siebie.

Opowiedz historie o tym, jak pokonale§ swoj lek.
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Twoj umyst jest kluczem do Twojej wolnosci!

Dlaczego $wiat jest tak niesprawiedliwie urzadzony? Ktos wiedzie radosne i dostatnie
zycie, a kto$ inny jest biedny i nieszczesliwy. Jedni ciagle si¢ martwia i smuca, inni
sa petni wiary i pewnosci siebie. Tak duzo Zyczliwych, hojnych ludzi cierpi, podczas
gdy wielu niemoralnych egoistow odnosi sukcesy i ma si¢ $wietnie. Czy to kwestia
przypadku, czy jednak ma to jakie$ wythumaczenie?

Odpowiedz na te pytania istnieje. Kazdy cztowiek, tacznie z Toba, posiada potezne
wewnetrzne moce, dzigki ktorym moze otworzy¢ drzwi zamknigte przez lek 1 wejs¢
do wymarzonego zycia. Wiedza, jak tego dokonac, jest zawarta w tej ksigzce.
Dzigki niej poznasz podstawowe prawa umystu i fundamentalne zasady pozytywnego
mys$lenia. Ich znajomos$¢ pozwoli Ci ruszy¢ w strong pewnosci siebie, zdrowia
i dobrostanu, bogactwa i sukcesu, jak rowniez harmonijnych relacji z innymi ludzmi.
Sita wlasnego umystu mozesz sprawi¢, Ze staniesz si¢ tym, kim chcesz, bedziesz robic,
co chcesz, i otrzymywac to, czego pragniesz i w co wierzysz. Wystarczy, ze pozwolisz,
aby ta ksigzka byla Twoim osobistym przewodnikiem, ktory powiedzie Cig
ku glebszemu szczeseiu i spetnionemu zyeiu.

Dr Joseph Murphy (1898 — 1981) byl ulandzkun pisal flozc kursorenn

Od lat uczymy, jak sSwiadomie korzystaé z potencjatu umystu i jak tgczyé rozwéj
osobisly z praktykq codziennego zycia.

BT e ksigqzka, ktora w prosty i inspirujacy sposéb pokazuije to,
co my sami obserwujemy w pracy z tysiqgcami ludzi — ze prawdziwa zmiana
zaczyna sie od mysli. To klasyka, do ktérej warto wracac. Przestanie tej ksigzki
pozostajedzis szczegdlnie wazne, gdyz uczy, Ze poprzez zmiane wewneirznego
dialogu mozemy otworzyé droge do wolnosci, zdrowia i spetnienia.
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