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WPROWADZENIE

*kk

Guattowne pragnienie pomaga odniesé sukces,
ale bardziej przydaine sq spokdj i przezornosc.

Ying - TUKIDYDES, GRECKI HISTORYK

pisze w tej ksigzce r6znego rodzaju idee i ¢wiczenia, ktore
pomoga ci Swiadomie uzywacé spokojnej uwagi do rozwia-
zywania problemow i kreowania zycia, jakiego pragniesz.
Dzigki spokojnej uwadze uwolnisz sie od utrwalonych negatyw-
nych pogladéw, wywotujacych w tobie strach, smutek i szkodli-
we zachowania, a nastepnie zastapisz je radoscia i spokojem. Po-
prawisz przy tym swoj stan zdrowia i swoje relacje z otoczeniem.
Cho¢ na rynku jest dostepnych wiele ksigzek poswigeconych te-
matyce rozwigzywania problemoéw (a takze kontrolowaniu uwagi
i medytacji), wiekszo$¢ z nich nie zawiera konkretnych instrukcji
dotyczacych uzywania wlasnej uwagi do radzenia sobie z trudno-
$ciami. W ksiazce Spokdj jest rozwigzaniem opisuje, jak mozna
osiagnal obserwujgcy stan umystu, ale takze w jaki sposéb uzy-
wacé go do rozwigzywania probleméw zwiazanych ze zdrowiem,
z praca, sytuacja finansowa czy kontaktami z innymi ludZmi.
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Ksigzka ta koncentruje sie przede wszystkim na tym, jak utrzy-
mac spokojny, spostrzegawczy stan umystu, aby w obliczu roz-
nego rodzaju sytuacji zyciowych maéc kontrolowaé swoja uwage.
Pozwoli ci to lepiej radzi¢ sobie z napotykanymi trudno$ciami
i skuteczniej osiaga¢ upragnione rezultaty:

Niektore idee i strategie, ktorych sie tu nauczysz, nie sg nowe,
anawet byly od tysiecy lat uzywane przez wielkich myslicieli i spe-
cjalistow od rozwigzywania problemow. Zostaty tu jednak zapre-
zentowane w formie zrozumiatego i fatwego w uzyciu podreczni-
ka. Znajdziesz w nim pomocne wskazéwki, pradawne madros$ci
oraz ¢wiczenia, ktérych mozesz uzy¢ do rozwigzania dowolnego
problemu. Te ¢wiczenia pomogg ci takze poszerzyc¢ zakres dostep-
nych mysli i poprawia twoja umiejetno$¢ pokonywania trudnosci.

Dowiesz sie z tej ksiazki miedzy innymi tego, w jaki sposob:

* uspokoi¢ sie i bardziej sSwiadomie podchodzi¢ do napoty-
kanych w zyciu sytuacji oraz twoich reakcji na nie;

* zwigkszy¢ kontrole nad swoimi my$lami i emocjami;

e ocenia¢ sytuacje przed podjeciem dziatan;

* otworzy¢ si¢ na wglady dotyczace problematycznych sy-

tuacji.

Zaprezentuje takze historie pacjentéw, z ktorymi miatem oka-
zje osobi$cie pracowac (aby zapewni¢ im anonimowos$¢, zmieni-
tem ich imiona). By¢ moze stang sie dla ciebie zrodiem inspiracji
i pozwola ci lepiej zrozumie¢, jak uzywac spokojnej uwagi.

Dowiesz sie rowniez tego, w jaki spos6éb mozesz nawigzac¢ kon-
takt ze swoim szerszym umystem wewnetrznym i korzystac z jego
pouczajacej, transformujacej mocy. Kiedy spokojna uwaga zosta-

nie skierowana na wnetrze, moze wyzwoli¢ znacznie wigcej moz-
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liwosci niz jakakolwiek inna technika. Zajmiemy si¢ tym, w jaki
sposob i do jakiego stopnia mozna korzystac z tej sity.

Kiedy bedziesz czyta¢ te ksigzke, sprobuj sie uwolnié¢ od przy-
jetych z géry wyobrazen na temat tego, jak powinien dziata¢ twoj
umysl, i otworz si¢ na prezentowane przeze mnie koncepcje i éwi-
czenia. Zapewniam, ze sg latwe, bezpieczne i dostarczaja duzo
rado$ci! Wykonuj je codziennie, a coraz fatwiej bedzie ci osiagaé
stan spokojnej uwagi i czerpa¢ z niego korzysci. Podobnie jak
w przypadku kazdej innej umiejetnosci, stosowanie spokojnej
uwagi wymaga wprawy. Aby jej nabra¢, musisz opanowa¢ sztu-
ke wyciszania umystu oraz systematycznego obserwowania sie-
bie i napotykanych sytuacji.

Ksiazka ta zostata podzielona na cztery cze$ci. W czgsci pierw-
szej wyjasnie, w jaki spos6b uwaga wplywa na nasze podejscie
do probleméw i omdéwie¢ w zarysie znaczenie spokojnej uwagi
dla procesu ich rozwigzywania. Skupie si¢ przede wszystkim na
zwigzku pomiedzy poziomem pobudzenia a sposobem postrzega-
nia napotykanych trudnosci. Wyjasnie takze, dlaczego spokojna
uwaga jest optymalnym stanem, dajgcym mozliwos¢ elastyczne-
go postrzegania probleméw i ich rozwigzan.

W czesci drugiej zajme sie trzema najwazniejszymi korzysciami
plynacymi ze stosowania spokojnej uwagi podczas rozwiazywania
probleméw. Pierwszg z nich jest elastyczna kontrola uwagi, ktéra
stanowi podstawe dwoch pozostatych korzysci: poszerzania $wia-
domodci i koncentrowania §wiadomosci. Poszerzenie swiadomo-
$ci pozwala nam gromadzi¢ informacje o trudnosciach i przygla-
da¢ sie im w obiektywny sposob. Koncentrowanie §wiadomosci
pozwala nam natomiast wej$¢ w tryb skupienia na waznych szcze-
gotach, potrzebnych do poradzenia sobie z problemem. Te trzy ko-
rzy$ci zwiekszaja nasze szanse na znalezienie realnego rozwigzania.
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W czgéci trzeciej opisuje technike rozwiazywania probleméw
o nazwie ,definiowanie rozwigzan”, ktéra opiera si¢ na ideach
i technikach zaprezentowanych w czeéciach pierwszej i drugie;.
Znajdziesz w niej praktyczne wskazowki dotyczace stosowania
spokojnej uwagi (i jej dwoch glownych korzysci, czyli poszerza-
nia i koncentrowania §wiadomosci) w codziennych sytuacjach.

W czgsci czwartej przyjrze si¢ umystowi wewnetrznemu i jego
zwigzkowi ze zdolno$cig znajdowania rozwigzan (a by¢ moze row-
niez z samym wszechs§wiatem!), a takze sposobom uzywania owej
poszerzonej §wiadomosci do radzenia sobie z problemami.

Cho¢ ksiazka ta sktada si¢ z czterech cze$ci, mozna ja podzieli¢
na dwa bardziej ogélne segmenty. Pierwszy z nich obejmuje czesci
od pierwszej do trzeciej i dotyczy podstawowych zagadnien po-
wigzanych ze spokojna uwaga. Stanowi on wprowadzenie do bar-
dziej skomplikowanych zagadnien, opisanych w czesci czwarte;j.

W czgdciach od pierwszej do trzeciej prezentuj¢ podstawowe
techniki medytacyjne, takie jak trening uwaznos$ci (ktéry nazy-
wam tu w ogdlniejszym znaczeniu poszerzaniem §wiadomosci)
oraz kontrola intencji (ktora nazywam skoncentrowang §wiadomo-
$cig). Uwaznos¢ to stan umystu, w ktorym mamy wiekszg §wiado-
mo$¢ wlasnej uwagi i mysli, a takze dostep do szerszej perspekty-
wy. Mozemy sie dzieki temu skupié na najlepszych rozwiazaniach
iintencjach. Intencja to pragnienie osiagni¢cia okreslonych rezul-
tatow. Kiedy o niej myslimy lub koncentrujemy sie na niej, moze
ona wywiera¢ znaczacy wplyw na nasze zycie. Intencje moga by¢
$wiadome lub pod$wiadome. Kiedy sa pod§wiadome lub niechcia-
ne, mamy do czynienia ze sztywnym pogladem, bledem konfir-
macji albo samospelniajaca sie przepowiednia.

W cze$ciach od pierwszej do trzeciej opisze, w jaki spos6b
mozna zachowywaé §wiadomos¢ swoich intencji i kontrolowaé
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je, aby ksztaltowac je zgodnie ze swoja wola i znajdowac rozwia-
zania probleméw. Omoéwie takze, jak tworzy¢ pozadane inten-
cje za pomocqg Swiadomie kontrolowanego wejscia w tryb sku-
pienia na szczegoétach, czyli aktu wizualizacji. Bedzie to wstep
do cz¢$ci czwartej, w ktdérej nauczysz si¢ uzywaé drobnych, ale
poteznych efektéw kwantowych do kreowania najskuteczniej-
szych intencji.

Dowiesz si¢ w niej takze, ze wszech$§wiat na swoim najsubtel-
niejszym poziomie (poziomie kwantowym) stanowi pole mozliwosci,
ajednym ze sposobow tworzenia z owego pola konkretnych rzeczy-
wistosci jest wykorzystanie naszych intencji. To nasze skoncen-
trowane mys$li stanowia aktywny sktadnik modlitwy, wizualizacji,
pozytywnego myslenia, uzdrawiania wiarg i popularnej koncepcji
okreslanej mianem Prawa Przyciagania. Glosi ona, ze przyciaga-
my do swojego zycia wszystko, na czym sie koncentrujemy - ze
nasze najbardziej widoczne mysli sie manifestujq.

Spokdj jest rozwigzaniem pokazuje, w jaki sposob uzywac¢ dwéch
podstawowych umiejetnosci, jakimi sa poszerzanie swiadomosci
i koncentrowanie mysli, czy tez intencji, aby radzi¢ sobie z proble-
mami i osigga¢ upragnione rezultaty. Poszerzona, uwazna $wia-
domo$¢ pomaga nam znajdowac rozwiazania i sprawia, ze pozo-
stajemy skupieni na celach, a dzigki skoncentrowanym intencjom
podejmujemy kroki, by owe cele realizowac.

Opisuje w tej ksigzce rézne ¢wiczenia oparte na tych podstawo-
wych koncepcjach. Dadzg ci one mozliwo$¢ przetestowania i roz-
winiecia umiejetno$ci poszerzania i koncentrowania §wiadomogci.
Gdy bedziesz je wykonywaé, mozesz zapisywaé swoje spostrze-
zenia w dzienniku. Pomoze ci to obserwowa¢ czynione przez cie-
bie postepy, a takze wzorce pojawiajace si¢ w twoich reakcjach
i sposobie myslenia.
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SPOROJNA UWAGA A ROZWIAZYWANIE PROBLENMOW

Gdy patrzy sie na osoby skutecznie rozwigzujace problemy,

mozna zauwazy¢, ze spokojna uwaga pomaga w radzeniu so-

bie z trudnosciami. Na podstawie tych obserwacjibadacze od-

kryli, Ze najtatwiej jest znaleZ¢ rozwiazanie, kiedy cztowiek:

e poswieci troche czasu na zastanowienie sie nad proble-
mem;

e dogtebnie go przeanalizuje;

e czestozmienia perspektywe, aby spojrze¢ na niego z réz-
nych punktéw widzenia;

e ufa swoim przeczuciom.

Najmniej rozwigzan znajdujg natomiast osoby, ktdre najrza-
dziej wchodza w stan spokojnej uwagi.

Jak powstala ta ksigzka?

Idee zaprezentowane w tej ksiazce powstaty w okresie, kie-
dy pisalem swoja prace magisterska z psychologii percepcji. Psy-
chologia percepcji to dziedzina zajmujaca sie badaniem ukrytych
proceséw mentalnych powiazanych z nadawaniem §wiatu sensu
- w szczeg6lnosci temu, w jaki spos6b umyst organizuje dociera-
jace do niego bodzce i tworzy z nich informacje obdarzone zna-
czeniem. Dwa podstawowe procesy, za pomoca ktérych umyst or-
ganizuje postrzegany przez nas $wiat, to synteza i analiza. Maja
one zwiazek z opisanymi w tej ksigzce koncepcjami poszerzania
i koncentrowania §wiadomosci.

Badatem te dwa procesy, kiedy przygotowywatem swdj dok-
torat po$wiecony hipnozie. Zauwazytem wtedy, ze gdy cztowiek
przebywa w bezstronnym, obserwujacym stanie umystu, zaczy-
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na zazwyczaj zwraca¢ uwage na wiecej bodzcow, a kiedy wchodzi
w podobny do transu tryb skupienia na wlasnym wnetrzu, liczba
wychwytywanych przez niego bodZcéw znaczaco maleje. George
Fritz i Les Fehmi, ktérzy badali biologiczne sprzezenie zwrotne,
réwniez przygladali si¢ tym dwoém trybom dzialania §wiadomo-
$ci (nazywajac je uwaga otwarta i uwaga zawezong) i udokumen-
towali ich wptyw na ciato.

Obecnie wykonuje zawo6d psychologa-doradcy. Kiedy pracuje
ze swoimi klientami, przez caly czas pamigtam o istnieniu tych
dwéch podstawowych proceséw. Zazwyczaj staram sie wpisac pro-
blem danej osoby w szerszy kontekst, a jednoczesnie skupi¢ si¢
na konkretnych rozwiazaniach, celach i dzialaniach. W trzeciej
czesci tej ksigzki opisze technike o nazwie ,,definiowanie rozwia-
zan”, ktora opiera si¢ na tych dwoch réwnoleglych procesach.
Koncentruje si¢ ona na mocnych stronach klienta, dzigki czemu
moze on samodzielnie ksztattowa¢ swoje przeznaczenie. Ktadzie
takze nacisk na biezace dziatania i rozwiazania, a nie na proble-
my i na ich przyczyny (co stanowi podstawe wielu starszych po-
dej$¢ do wywotywania zmian).

Czy definiowanie rozwigzan dziata? Moi klienci twierdza, ze tak.
Od 18 lat pracuje jako hipnoterapeuta, doradca zyciowy i psycho-
log. Osoby, ktore korzystaly z moich ustug, polecaja mnie swoim
znajomym i regularnie do mnie dzwonia lub pisza, aby mi powie-
dzie¢, ze ta metoda bardzo im pomogta. Ty rowniez mozesz prze-

testowac te idee i techniki i zacza¢ z nich korzysta¢. Zaczynamy!
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Uwaca

DETERMINUJE SPOSOB POSTRZEGANIA
PROBLEMU I JEGO ROZWIAZANIE

*kk

e Ludziom przeszkadzajq nie rzeczy,
lecz to, w jaki sposéb je postrzegajq.

- EPIKTET, GRECKI FILOZOF

a ksiagzka ma ci¢ nauczy¢ uzywania spokojnej uwagi do roz-
wigzywania napotykanych probleméw. Wszelkiego rodzaju
trudnosci — zawodowe, finansowe i zdrowotne, a takze kon-

flikty w relacjach z innymi ludZmi - stanowia normalnag cz¢$¢ zycia.
Zazwyczaj przybieraja one na sile, poniewaz nie jesteSmy w stanie
dostrzec wyjscia z sytuacji. Mamy wtedy do czynienia z btednym ko-
tem: problem ogranicza nasze mozliwos$ci, a brak mozliwosci spra-
wia, ze zaczyna si¢ on nam wydawa¢ trudniejszy do rozwiazania.
Spokojna uwaga pomaga jednak zauwazy¢ wszystkie mozliwe opcje.
Od czasu do czasu kazdy cztowiek doswiadcza stanu spokoj-
nej uwagi. Wyobraz sobie przez chwile ki6tnie z przyjacielem.
Kiedy styszymy niemite stowa, czasami z gory zaktadamy, ze ktos
chce nas obrazi¢. Odczuwamy wtedy gniew. Kiedy indziej jeste-
$my jednak w stanie nabra¢ dystansu i spojrzeé¢ na sytuacje z roz-
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nych punktéw widzenia. Zdajemy sobie wéwczas sprawe z tego,
ze by¢ moze nasz rozmoweca sie przejezyczyt albo po prostu cos
zle zrozumieli$my. Jezeli tak bylo, mozemy podej$¢ do zdarzenia
w zupelnie inny sposéb.

W przypadku pierwszej reakeji postugujemy sie sztywna, za-
wezong uwaga, natomiast w przypadku drugiej uzywamy spokoj-
nej uwagi. W odro6znieniu sztywnej, zawezonej uwagi, spokojna
uwaga pozwala nam spojrzec na calg sytuacje z szerszej perspek-
tywy, dzieki czemu mamy do wyboru wiecej mozliwosci.

SLON I SZESCIU SLEPCOW

W Indiach krazy stara opowiesc¢ o szesciu slepcach, ktdrzy od-
wiedzili ksiecia, aby zobaczy¢ jego nowego stonia. Nie mieli
pojecia, czym jest stori, totez byli bardzo ciekawi tej wizyty.
Podchodzili do zwierzecia po kolei. Pierwszy slepiec dotknat
boku stonia i uznat, ze przypomina sciane. Drugi dotknat tra-
by stonia i uznat, ze przypomina weza. Trzeci dotknat kta sto-
niaiuznat, Ze przypomina wtdcznie. Czwarty dotknat nogi sto-
nia i uznat, ze przypomina drzewo. Pigty dotknat ucha stonia
i uznat, ze przypomina wachlarz. Szésty dotknat ogona stonia
i uznat, ze przypomina sznur.

Kazdy slepiec miat w pewnym stopniu racje, a w pewnym stop-
niu sie mylit. Zadnemu z nich nie udato sie dowiedzie¢, jak stori
wyglada w rzeczywistosci. Aby to ustali¢, musieliby obejs¢ sto-
nia i dotkng¢ wszystkich czesci jego ciata.

Jezeli, niczym owi slepcy, nie jesteSmy w stanie prawidtowo
oceni¢ sytuacji i spojrze¢ na nig z szerszej perspektywy, nie
mamy pojecia, z czym tak naprawde mamy do czynienia. Nie
wiemy réwniez, jaka reakcja bedzie najlepsza. Spokojna uwa-
ga sprawia, ze fatwiej jest nam zmienia¢ punkt widzenia i pa-
trze¢ na problem z wielu perspektyw, co pomaga nam w zna-
lezieniu jego rozwigzania (lub rozwiazan).
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Spokojna uwaga to najlepszy stan umystu do rozwigzywania
problemoéw, poniewaz opiera si¢ na zrownowazonym pobudze-
niu - réwnowadze pomiedzy czujnoscia a rozluzZnieniem. Kiedy
jestesmy czujni i jednoczeénie zrelaksowani, mozemy sie skupic¢
na problemie, ale nie fiksujemy si¢ na nim, dzieki czemu moze-
my na niego spojrze¢ z réznych punktéw widzenia.

Problemy czesto pozostaja nierozwigzane, poniewaz patrzymy
na nie z jednej perspektywy i nie widzimy zadnych innych opcji.
Wyobraz sobie na przyklad, ze gdzies sie spieszysz i nie mozesz
znalez¢ kluczykéw do samochodu. W tego rodzaju sytuacji tak
bardzo koncentrujesz si¢ na tym, by wyj$¢ z pomieszczenia, Ze nie
jestes w stanie zastanowic sie nad tym, gdzie kluczyki mogg leze¢.

Dzigki zrownowazonemu pobudzeniu, na ktérym opiera si¢
stan spokojnej uwagi, nie jesteSmy skazani na jeden punkt widze-
nia. Sprawia ono, ze mozemy si¢ przyjrze¢ sytuacji z wielu réz-
nych stron i wybra¢ podejscie, ktére wydaje nam sie najlepsze.
Powrdé¢my na chwile do przedstawionego wczesniej przyktadu
kt6tni z przyjacielem. Jezeli sie uspokoimy i uwolnimy od podej-
rzenia, ze rozméwca chce nas obrazi¢, dopuscimy do siebie inne,
réwnie prawdopodobne mozliwosci: ze uzyl niewtasciwych stow,
ze ma zly dzien albo Ze Zle go zrozumieliSmy. Gdy spojrzymy na
sytuacje w taki sposob, bedziemy mogli wybra¢ najlepszy kieru-
nek dziatania — w naszym przyktadzie byloby to podjecie proby
wyjasdnienia z przyjacielem catej sytuacji.

Psychologowie, sportowcy i arty$ci nazywaja stan spokojnej
uwagi ,idealng synchronizacja” albo ,plynigciem na fali”. Kie-
dy si¢ w nim znajdujemy, nasze mysli i dzialania sa najbardziej
plynne i owocne. Jak juz wspominatem, optymalny stan spokoj-
nej uwagi pozwala obserwowa¢ czynnos$¢ lub sytuacje z pewne-
go dystansu, a jednocze$nie w pelni sie na niej skoncentrowac.
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Efektem konicowym jest poszerzenie zakresu dostepnych nam
mysli i dziatan.

Spokojng uwage zachowujemy zawsze wtedy, gdy wykonuje-
my dobrze prze¢wiczong czynnos¢, tworzymy dzielo sztuki albo
znajdujemy rozwigzanie problemu. Swietnym przyktadem jest ta-
niec. Kiedy taficzymy w stanie spokojnej uwagi, mozemy ptynnie
przechodzi¢ od poszerzonej $wiadomos$ci swojego ciata w prze-
strzeni do pochtonigcia muzyka i na odwro6t, dzigeki czemu poru-

szamy si¢ rytmicznie.

Uwaga jako obiektyw i filtr

Spokojna uwaga dziata mniej wiecej tak, jak obiektyw aparatu
fotograficznego. Kiedy zaczniemy nim manipulowaé, mozemy po-
szerzy¢ lub zawezi¢ nasze pole widzenia. Sprawia to, ze w wiek-
szym stopniu zdajemy sobie sprawe z tego, na co patrzymy. Mo-
zemy zobaczy¢ caly krajobraz, a takze drobne szczegoty. Podobnie
jest z nasza uwaga. Kiedy nia spokojnie manipulujemy, lawiru-
jac pomiedzy szerokim a zawezonym sposobem postrzegania pro-
blemu, zaczynamy go postrzega¢ w bardziej swiadomy sposob.

Nasza uwaga ma tak duze znaczenie dla procesu radzenia sobie
z trudnos$ciami, poniewaz decyduje o tym, co dostrzegamy w da-
nym problemie i w jaki sposéb prébujemy go rozwiazaé. Dziata
jak filtr umystu, ktéry dokonuje selekeji i pokazuje nam pewien
obraz. Okresla ona zatem nasze podejscie do problemu oraz to,
jakie rozwigzania przychodzg nam do glowy. JezZeli nasza uwaga
jest ograniczona, nasza §wiadomo$¢ problemu i jego rozwiazania
najprawdopodobniej réwniez bedzie ograniczona.
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DOSTAJESZ WIECEJ TEGO, NA CZYIM SIE SKUPIASZ

Poglad, zgodnie z ktérym jestesmy tym, na czym sie koncen-

trujemy i o czym myslimy, jest stary jak swiat.

e StaryTestament:,,Z niezyczliwym cztowiekiem nie ucztuj
(...) jak ktos, kto dogadza apetytowi, tak samo i on po-
stepuje. Jedz i pij! - mdwi do ciebie, a w sercu ci nie jest
przychylny”.

e Hinduskitekst Bhagawadgita:,,Cztowiek jest sumg swych
przekonan. Jest tym, w co wierzy”.

e Budda:,,Umyst jest wszystkim. Stajemy sie tym, o czym
myslimy”.

e Greckifilozof Platon: ,,Stajemy sie tym, nad czym rozmy-
slamy”.

¢ Angielski poeta John Milton w swoim poemacie Raj utra-
cony: ,,Umyst jest swoim wiasnym panem i sam potrafi
niebem uczynid piekto i piektem niebo”.

Raz jeszcze wyobraz sobie obiektyw aparatu fotograficznego. Po-
dobnie jak ustawienie jego soczewek i kierunek, w ktérym jest zwro-
cony, decyduja o tym, co przez niego widzimy, nasze nastawienie
decyduje o tym, co pojawia si¢ w naszym umysle.

Dla przyktadu, jezeli dojdziemy do wniosku, zZe jesteSmy smut-
ni, poniewaz ludzie sa dla nas niemili, bedziemy poszukiwac roz-
wigzania w innych osobach, kompletnie nie biorac pod uwage
faktu, ze odczuwany przez nas smutek moze mie¢ swoje Zro-
dto w naszych wlasnych myslach i pogladach. Jezeli nie bedzie-
my w stanie zmieni¢ innych ludzi i sprawi¢, ze przestana by¢ dla
nas niemili, nie uda nam sie przezwyciezy¢ smutku. Nie dostrze-
zemy zadnych innych rozwiazan. To, czy udaje nam si¢ znalez¢
wyijécie z sytuacji, w duzym stopniu zalezy od tego, na czym sie
koncentrujemy:
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Znaczna cze$¢ cierpienia, ktorego do$wiadczamy w sytuacjach
zyciowych, bierze sie w rzeczywistosci z tego, ze patrzymy na nie
w ograniczony sposéb. Zrédtem przeswiadczenia, ze problem jest
niemozliwy do rozwigzania, jest raczej obrana przez nas w da-
nym momencie perspektywa anizeli jakikolwiek inny czynnik.

Widze to wyraznie, gdy pracuje ze swoimi klientami. Ludzie
zglaszaja sie do mnie po porade z wszelkiego rodzaju problemami,
ale przyczyna wigkszosci z nich jest po prostu ograniczona uwa-
ga. Kiedy moi klienci uczg sie skutecznie uzywaé¢ swoich umy-
stow, bardzo czesto zauwazaja, ze trudnosci, z ktérymi do mnie
przyszli, zaczynaja znikac.

Wigkszo$¢ z nas zna rysunki, ktére zmieniaja swoje znacze-
nie w zaleznosci od tego, w jaki sposéb na nie patrzymy. Jednym
z najbardziej znanych przykltadéw tego rodzaju ztudzen optycz-
nych jest ilustracja przedstawiajaca wazon/twarze. W zaleznos$ci
od tego, na co skierujemy uwage, zobaczymy albo dwie zwrdcone
ku sobie twarze, albo znajdujacy sie na srodku wazon.

Rysunek przedstawiajqcy wazon/twarze (ztudzenie optyczne)
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Tak samo jest z napotykanymi w zyciu problemami. Podobnie
jak w przypadku zludzen optycznych, trudnosci zyciowe bardzo
czesto sg niejasno okres§lone i moga zmienia¢ znaczenie w zalez-
no$ci od obranej perspektywy. Dwoéjka ludzi moze cierpie¢ z po-
wodu tej samej sytuacji (na przyktad utraty pracy albo choroby),
ale jedna potraktuje ja jako wyzwanie, a druga uzna za koniec
swojego Swiata.

Jak widag, jezeli kurczowo trzymamy sie tylko jednego punktu
widzenia i nie jesteSmy w stanie go zmieni¢, mozemy mie¢ pro-
blem ze znalezieniem wyj$cia z trudnej sytuacji. Ostatecznie do-
stajemy wiecej tego, na czym si¢ skupiamy. Psychologowie nazywa-
ja to btedem konfirmacji. Polega on na tym, ze kiedy ograniczamy
sie do jednej perspektywy, widzimy tylko te aspekty calej sytuacji,
ktore owa perspektywe potwierdzaja. Méwiac w skrocie, jezeli je-
ste$my przekonani, ze ludzie sa niemili, przyjmujemy postawe de-
fensywna i zaczynamy wywotywa¢ w napotykanych osobach re-
akcje potwierdzajace nasz punkt widzenia.

Ta popularna tendencja moze wywotywac¢ zjawisko nazywane
samospetniajaca si¢ przepowiednig, a takze subtelne zjawiska
kwantowe. Omoéwig to doktadniej w rozdziale dziesigtym Czer-
panie rozwigzan z glebi umystu, ktory jest pos§wiecony potedze
mysli i intencji.

Autouwaga

Najczestszych powodem fiksacji na jednym sposobie postrzega-
nia problemu (ktéra podtrzymuje jego istnienie) jest to, ze pozo-
stajemy nieSwiadomi tego, na czym si¢ koncentrujemy. Pozwala-
my naszej uwadze dziata¢ w sposdéb automatyczny, przez co staje
si¢ autouwaga. Sprawia to zazwyczaj, ze kazdego dnia patrzymy
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na sytuacje zyciowe w ten sam sposob, nie zdajac sobie sprawy
z tego, Ze mozemy na nie spojrze¢ zupetnie inaczej i uwolni¢ si¢
od utrwalonych wzorcow.

Bardzo czesto przetaczamy si¢ na autouwage, poniewaz dzieki
niej tatwiej jest nam poradzi¢ sobie z rutynowymi czynno$ciami -
gdy stawiamy czola codziennym wyzwaniom, nasz mézg w natu-
ralny sposoéb stara si¢ zuzy¢ jak najmniej energii. Jezeli regularnie
mamy do czynienia z jaka$ sytuacja, w coraz wigkszym stopniu
sktaniamy si¢ ku pewnym okreslonym wyobrazeniom i reakcjom.
W konicu przestajemy widzieé, z czym tak naprawde mamy do czy-
nienia, i dostrzegamy tylko to, co spodziewamy si¢ zobaczy¢. Jest
to blqd tendencyjnego postrzegania. Wytwarza on w nas wygodny;,
ale bezrefleksyjny nawyk reagowania w okres$lony sposéb. W pew-
nym sensie zachowujemy sie¢ niczym roboty dziatajace w oparciu
0 zestaw programow.

Nie jest to oczywiscie stan sprzyjajacy rozwigzywaniu proble-
mow, poniewaz sprawia on zazwyczaj, ze przez caly czas postrze-
gamy sytuacje z tego samego punktu widzenia i podchodzimy do
niej w jednakowy sposéb, pomijajac inne opcje, ktére moglyby
nam pomoéc znalez¢ rozwiazanie. Pozostajemy wtedy ogranicze-
ni do kilku wyuczonych mysli i dziatan.

Jezeli kto$ wcigz narzeka na te same rzeczy i zadaje sobie py-
tanie: ,,Dlaczego to mi sie ciggle przytrafia?” albo ,,Dlaczego przez
caly czas tak si¢ czuje?”, moze by¢ niemal pewny, ze dziata na
autouwadze. Osoba taka pozostaje zafiksowana na tych samych,
starych aspektach swojego problemu, nie dostrzegajac innych
punktéw widzenia ani ewentualnych rozwiazan. Jezeli nie kon-
trolujemy autouwagi, staje si¢ ona najwieksza przeszkodq na dro-
dze do szczescia i wywoluje nieprzyjemne stany — takie jak strach,
gniew czy smutek.
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Jedna z moich klientek, Janine, zgtosita si¢ do mnie, ponie-
waz jej kontakty z mezem zaczely ja bardzo frustrowaé. Zauwa-
zyla, ze za kazdym razem, kiedy prébuja rozmawiaé¢ o waznych
kwestiach, takich jak sprawy finansowe czy rodzicielskie, wda-
ja sie¢ w kiétnie. Ich relacja wygladata w ten sposéb juz od jakie-
go$ czasu, przez co Janine zaczeta mysle¢, ze by¢ moze powinni
sie rozstaé. Poprosilem jg, by spréobowata zwraca¢ uwage na to,
w jakich sytuacjach zaczynajq si¢ ktoci¢ i co doktadnie te ktotnie
wywoluje. Po jakims§ czasie zauwazyla powracajacy wzorzec. Ich
rozmowy poczatkowo przebiegaty normalnie, ale w pewnym mo-
mencie obydwoje zaczynali szuka¢ dziury w catym i przyjmowac
postawe defensywna.

Poinstruowatem Janine, aby zmienita ten wzorzec. Poradzitem
jej, aby zamiast reagowac tak, jak zazwyczaj — czyli wdawacé sie
w dyskusje na temat tego, ktéra strona jest odpowiedzialna za po-
jawiajace sie réznice zdan — postarata sie rozwigza¢ problem, na
przyktad zadajac mezowi pytania: ,,Co mozemy zrobié, zeby to
naprawic¢?” albo ,W jaki spos6b mozemy wspdlnie zajaé sie ta
kwestig?”. Gdy wybrata takie podejscie, jej maz szybko przestat
si¢ z niq spiera¢ i zaczat aktywnie pomaga¢ w planowaniu przy-
szto$ci rodziny:

W przypadku Janine rozwigzaniem byto wyjscie poza auto-
uwage. Kazdy z nas moze robi¢ to samo. Kluczem jest obserwo-
wanie pojawiajacych sie¢ w naszym zyciu wzorcow.

Spokojna uwaga otwiera umyst

Aby rozwigza¢ problem, musimy na niego spojrze¢ z réznych stron.
Jak stwierdzit kiedy$ wybitny naukowiec Albert Einstein: ,Zadne-
go problemu nie da si¢ rozwigza¢ na tym samym poziomie §wia-
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domosci, ktory go stworzyl”. Aby wiec znalezé wyjscie z trud-
nej sytuacji, musimy si¢ wobec niej zdystansowac i doktadnie
jej przyjrzeé. Mozemy to zrobi¢, osiggajac stan spokojnej uwagi.
Spokojna uwaga daje nam do dyspozycji jedno z najpotezniej-
szych narzedzi pomagajacych w rozwigzywaniu probleméw: po-
szerzong $wiadomo$¢. Kiedy poszerzamy swojq $§wiadomosé, je-
steSmy w stanie zrobi¢ krok w tyl i spojrze¢ na calq sytuacje bez
uprzedzen. Powracajac do przytoczonego wczesniej przykladu, je-
zeli jeste$my przekonani, ze ludzie na og6t sa niemili, ale uda nam
sie nabra¢ dystansu i uswiadomic¢ sobie, ze spotykamy na swojej
drodze zaréwno osoby zyczliwe, jak i niezyczliwe, by¢ moze nie
przyjmiemy postawy defensywnej. Zaczniemy wtedy wywotywaé
w napotykanych osobach bardziej przyjazne reakcje, przez co prze-
staniemy tak bardzo wierzy¢ w stusznos¢ swojego nastawienia.
Tego rodzaju poszerzona §wiadomo$c¢ okresla sie mianem ,,try-
bu obserwacji”. Inne nazwy to: §wiadoma uwaga, uwaznos¢, me-
tapoznawanie i §wiadomos¢ sytuacyjna.
To wtas$nie umiejetno$¢ uzywania trybu bezstronnej obserwacji
i zastanawiania sie nad ré6znymi rzeczami odrdéznia nas od robo-
tow i zwierzat. W przeciwienstwie do nich, mozemy bowiem spoj-
rze¢ na swoje my$li i dziatania, wykroczy¢ ponad kierujace nami
w danym momencie programy i zmieni¢ nasze zachowanie. Nie
zlewamy sie ze swoimi do§wiadczeniami, dzigki czemu jesteSmy
w stanie kontrolowa¢ swoje przeznaczenie i tworzy¢ cywilizacje.
Wszystkich wielkich myslicieli faczyta jedna rzecz: kazdy z nich
wykroczyt poza swoje mysli i obserwowat je z dystansu. Jest to
najkroétsza droga do o§wiecenia i najskuteczniejsza metoda radze-
nia sobie z trudno$ciami. To wtasnie o to chodzito wielkim mi-
stykom i przywédcom duchowym, kiedy méwili ludziom, by sie
przebudzili i zobaczyli swoja wyzsza jazi.

~32-



ilummatio

SPODOBAL. Cl SIE FRAGMENT
KTORY PRZECZYTALES?

Zamow Kksigzke

SPOKOJ
JEST ROZWIAZANIEM

w ksiegarni [lluminatio
{

SPRAWDZ PEENA OFERTE WYDAWNICTWA NA

www.illuminatio.pl

%, Badz na biezaco i $ledz nasze Ksiazki wydawnictwa llluminatio

wydawnictwo na Facebooku: znajdziesz réwniez w Magicznej Galerii
& ¥ www.facebook.com/illuminatiopl www.CzaryMary.pl



https://www.facebook.com/illuminatiopl
http://www.illuminatio.pl
http://www.illuminatio.pl/nasze_ksiazki/

	W21
	W24

