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Absolwentka pierwszego rocznika SWPS - Szkoly Wyzszej Psychologii Spolecz-
nej w Warszawie. Prace magisterska poswiecila zagadnieniom wypale-
nia zawodowego i strategii zmagania sie ze stresem. Posiada specjaliza-
cje z Psychologii Organizacji (rekrutacja, selekcja kadr, systemy ocen, motywa-
cja do pracy, satysfakcja zawodowa) oraz Stresu w organizacji. Ukonczyla
SPPwR - Studium Przeciwdzialania Przemocy w Rodzinie Instytutu Psy-
chologii Zdrowia, prowadzi specjalistyczne szkolenia biznesowe, antyprze-
mocowe dla specjalistow oraz os6b do$§wiadczajacych przemocy w rodzinie.

Psychologia interesuje sie niemal od szkoly podstawowej. Udziela konsultacji
na temat motywacji do osiggania sukceséw, asertywnosci i empatii,
doradza w sprawach rozwoju biznesu i treningéw samorozwoju.

Regularnie pisuje artykuly po§wiecone m.in. holistycznemu podej$ciu do psychi-
ki czlowieka oraz psychologii sukcesu. Felietonistka miesiecznika "Niebieska Li-
nia". Autorka i pomyslodawczyni Akademii Trenowania Wizerunku dla kobiet.
Wspélpracuje takze z poradnia zywieniowa, serwisami internetowymi po$wieco-
nymi diecie oraz biznesowi,
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Kazdy zyje w innej rzeczywistosci

Nie bez przyczyny zaczynam wiasnie od tego tematu. Postrzeganie
rzeczywistosci, czyli w jaki sposéb widzimy i rozumiemy $wiat, to
wedlug mnie to kluczowa sprawa, ktorej zrozumienie umozliwi Ci
szersze spojrzenie na wiele sytuacji zyciowych.

Nie ma jednej obiektywnej rzeczywistoS$ci.

Kazdy z nas posiada odmienny sposdb postrzegania rzeczywistosci, bazujacy na
doswiadczeniach, nawykach, przyzwyczajeniach, odczuciach, wzorcach zacho-
wan, przekonaniach, przemys$leniach czy nawet na tym, z czym sie osobiScie
identyfikujemy.

Za pomocy tych "filtré6w percepcyjnych" kazdy czlowiek postrzega rzeczywi-
sto$¢ i interpretuje docierajace do niego informacje w typowy dla niego sposob.
Kazdy posiada niepowtarzalne, réznigce sie pomiedzy soba spojrzenie na rzeczy-
wisto$¢ zarowno przeszlg jak i terazniejsza.

Nie wierzysz?

Pozwole wiec sobie odwola¢ sie filozofa greckiego - Platona - i platonskiej Jaski-
ni - metaforycznego przedstawienia ludzi w ziemskim Swiecie.

W jednym ze swych dziet Platon prezentuje opis uwiezionych w jaskini ludzi,
skrepowanych lancuchami, ktérzy przebywaja w ciemnos$ciach w glebi jaskini.
Nie sa w stanie sie poruszy¢, a nawet spojrze¢ na towarzyszy niedoli.

Ich wzrok skierowany jest na znajdujaca sie przed nimi $ciane, na ktora padaja
wylacznie cienie rzeczy znajdujacych sie pomiedzy rozpalonym z tylu ogniskiem,
a ich plecami.

Cienie te, przez kazdego z nich interpretowane w inny sposob, sa je-
dynie odbiciem prawdziwej rzeczywistosci.

Metaforyczne lancuchy, ktore krepuja ludzi, to rzeczy, sprawy, ktére wigza ich ze
Swiatem doczesnym.
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Platon uwazal, ze tylko dzieki wyzwoleniu sie z lancuchow, ludzie sa w stanie po-
znaé prawde wyzszg. Zobaczy¢, CO rzuca cien, nie interpretowac czym jest.

Co jest prawda?

To, co postrzegamy my, jest rzeczywiste, ale filtry percepcyjne wplywaja na in-
terpretacje rzeczywistoSci. W naszym umys$le widzimy cienie, odbicia prawdzi-
wego Swiata.

Najpierw musi zaistnie¢ fakt -> potem dotrze¢ do nas obiektywna informacja ->

nastepnie rozum interpretuje ja poprzez filtry do postaci subiektywnej informa-
cji.

Whiosek jest jeden tylko: ile oséb, tyle rzeczywistosci istnieje w rozumie kazdej
z nich.

Wszelkie filtry percepcyjne, ktore nabywamy w trakcie zycia, ksztal-
tuja nasze wewnetrzne przekonania i sposob interpretacji zaobser-
wowanych zdarzen. A przekonania te staja sie dla nas pewnikami, do
ktorych sie odnosimy. Z tego tez powodu obiektywne fakty dla kazde-
go staja sie subiektywnymi w odbiorze.

Waznym jest u§éwiadomi¢ sobie, ze wplywaja nie tylko na to, co dzieje sie w te-
razniejszo$ci, ale takze na postrzeganie i kreowanie wlasnej, przeszlej rzeczywi-
stosci.

.................................................................................................................................

Cwiczenie 1

Chce Ci teraz zaproponowac ¢wiczenie - przyklad jak w przypadku kazdego z nas
dzialaja filtry percepcyjne. Zanim zaczniesz czyta¢ dalej to -> wyobraz sobie
krzeslo.

Juz?
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Krzeslo... Na poczatku informacja wyj$ciowa toku przetwarzania przez rozum
bedzie ksztalt krzesla. Krzesla, ktore najmocniej utkwilo Ci w pamieci, z Tobie
tylko znanego powodu. W umysle powstaje wyobrazenie tego krzesta. Ale wraca-
jac do krzesla... Moze jakie$ konkretne krzeslo? Powiedzmy, z tapicerka? Zaczy-
naja sie rozwijac¢ kolejne skojarzenia. Jakie jest Twoje krzesto? Drewniane? Me-
talowe? Lakierowane czy pomalowane? Jaki ma kolor tapicerki? Moze jest po-
kryte skora?

Rozumiesz juz?

To czy Twoje wyobrazenie o krzeSle jest zgodne z ogélnoprzyjetg forma krzesta -
czyli tym, co rzuca cien, ideg krzesla - zalezy tylko od Twoich do$wiadczen i na-
bytej wezesniej wiedzy. Od Twoich osobistych filtréw percepcyjnych.

Czy wiec jesteSmy skazani na jedno i niezmienne

postrzeganie rzeczywistosci?

Odpowiedz brzmi: nie. Filtry percepcyjne moga ulega¢ zmianie. Wrecz sami je,
w sposOb mniej lub bardzie §wiadomy poddajemy modyfikacji. I nie tylko my.
Swiat zewnetrzny, uwarunkowania spoleczno-kulturowe, znajomi, otoczenie...
Jeste§ po czeSci kazda z osob, ktora napotkale§ na swej drodze.

Przyklad? Nasze do$wiadczenia, poprzez czeste odwolywanie sie do nich ulegaja
zmianom na podstawie dodawania nowo posiadanych informacji.

Sami "zmieniamy" rzeczywisto$¢, ktora juz przeminela.

Wroémy do krzesla... :) Jesli zmieni sie otoczenie w ktorym zyjesz, bo np. zmie-
nisz prace, mieszkanie lub tylko zestaw mebli, to Twoje wyobrazenia o tym kon-
kretnym krze$le za kazdym razem, za ktorym bedziesz sie odwolywaé do tego
wspomnienia bedzie ulegalo modyfikacji i nadpisaniu przez jego obecng forme,

az ulegnie catkowitemu zamazaniu.

Wro6¢ pamiecia do dziecinstwa, sprobuj sobie przypomnieé krzesto z domu ro-
dzinnego. Jeste$§ w stanie? A teraz, jezeli znajdziesz chwile czasu, sprobuj odna-
lez¢ stare zdjecia, na ktérych bedzie "to" krzesto.
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Czy zgadza sie jego ksztalt? Kolor? W wiekszoS$ci przypadkéw odpowiedZ brzmi:
nie. "To" krzeslo z czaséw mlodoSci nabralo ksztaltéw i wygladu tego, ktore teraz
najczesciej jest przez Ciebie postrzegane.

To, czy Twaoje filtry percepcyjne pozwalaja w sposob obiektywny po-
strzegac rzeczywistos¢, zalezy tylko od tego, czy do Twojej Swiadomo-
Sci nie zostaly wprowadzone bledne przekonania, schematy i nawyki.

Musisz zrozumie¢: postrzeganie rzeczywistoSci nie jest uzaleznione tylko od in-
teligencji i suchych faktow, poniewaz jesli posiadamy niepelng informacje, to
dopeliamy obraz §wiata emocjonalnymi do§wiadczeniami zyciowymi.

Jezeli posiadasz nieobiektywne filtry percepcyjne, mozesz w niewlasciwy sposob
postrzegac rzeczywisto$¢, co przeklada sie na niewla$ciwy sposob podejmowania
przez Ciebie decyzji, a wiec i odmienne od Twojej intencji kreowanie wlasnej
rzeczywistosci. To, w jakim stopniu jestes wolny w S$wiadomym podejmowaniu
decyzji i ksztaltowaniu swojej wlasnej — niezaprogramowanej przez cudze do-
Swiadczenia — rzeczywistoSci, zalezy tylko od nich.

”Nie mozesz zmieni¢ Swiata, ktory jest projekcjq, ale mozesz zmienié¢ swoj
umyst, ktéry jest projektorem” — Byron Katie.
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Wolnosé¢ to swoboda ksztaltowania
swojej rzeczywistosci

Wiedza, ktorg za chwile przeczytasz moze wydac Ci sie trudna w od-
biorze, jednak jej zrozumienie sprawi, ze juz po przeczytaniu mozesz
zrozumiec wiele z trudnych dla Ciebie spraw.

»,Czlowiek ma w zyciu dwa wyjscia: ksztaltowaé rzeczywistos¢ lub poddac sie jej”
- osif Brodski, laureat nagrody Nobla 1987

Jak juz wiesz, kazdy z nas zyje w innej rzeczywistoSci - subiektywnej rzeczywi-
sto$ci. Subiektywno$¢ postrzegania wynika z posiadanych filtréw percepcyjnych.
Jezeli jest to tylko subiektywne odczucie, to mozna tez przyjaé, ze kazdy z nas
ma mozliwo$¢ dowolnej zmiany w sposobie postrzegania, a wiec i zmiany rze-
czywisto$ci. Jednak nie jest to do konca prawda...

O ile istnieje nasza wlasna subiektywna rzeczywistosc¢ czyli ta ksztalttowana
przez nasze filtry percepcyjne, to tym bardziej istnieje forma obiektywnej
rzeczywistosci, bedaca wypadkowa subiektywnych rzeczywisto$ci wiekszos$ci
ludzi, czyli to co og6l ludzi uwaza za pewnik.

To, na ile to odbicie prawdziwej rzeczywistoSci jest zgodne z faktami (pamietasz
jaskinie i cienie?) lub w przypadku wypadkowego postrzegania wyobrazenie
krzesla z jego idealng formga (to pozostawmy filozofii :)) zalezy tylko od przyjetej
konwencji oceny oraz od ilo$ci osob, ktore w ten sam sposob postrzegaja okre-

Slony element rzeczywistos$ci.

Wynikalo by z tego, ze o ile ksztaltowanie wlasnej rzeczywisto$ci subiektywnej
jest mozliwe w zakresie postrzegania danego czlowieka, to do zmiany rzeczywi-
sto$ci obiektywnej, a wiec i tego co dzieje sie wokdt nas wymagane jest dzialanie
grupowe.

Czy tak jest? I tak i nie. Ksztaltowanie rzeczywisto$ci jest bowiem bardzo zlozo-
nym procesem.
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Pozwole sobie wprowadzi¢ w to co teraz myslisz jeszcze odrobine Chaosu :) Tak,
Chaosu z duzej litery. Chaos bowiem nie jest nieporzadkiem - jest wiel-
kim zbiorem praktycznie nieograniczonej liczby mozliwoSci.

W teorii Chaosu wprowadzono okreslenie "efektu motyla". Ma on na celu opisa-
nie mozliwej sytuacji, w ktorej male stworzenie, jakim jest motyl poprzez mach-
niecie skrzydlami moze spowodowaé w efekcie powiew wiatru lub wichure w do-

wolnej czesci Ziemi. Niemozliwe?

Whbrew pozorom jak najbardziej prawdopodobne i logiczne - kazda akcja wy-
woluje reakcje, kazde dzialanie wywoluje efekt, tak samo jak brak
dzialania. Kazda reakcja w nastepstwie wywotuje kolejng akcje, dzialanie lub
jego brak. Niesie za soba konsekwencje. Dlatego z pozoru nieistotny ruch powie-
trza wywolany ruchem skrzydel motyla moze w konsekwencji wywola¢ huragan.

Ta odrobina Chaosu miala tylko jeden cel - w prosty sposéb pokaza¢ Ci, jaki
ogrom mozliwo$ci kryje sie w kazdym dziataniu lub jego braku.

Kazdy czyn i brak czynu ma wplyw
na wszystko inne.

To, ze czytasz ten tekst - samo to ma juz wplyw na Twoja subiektywna rzeczywi-
sto$¢, a wiec i przez to - w Swietle efektu motyla - na rzeczywisto$¢ obiektywna.

Wiesz juz, jak istotne jest w jaki sposob postrzegasz Swiat - bo jest to
swiat w ktorym istniejesz Ty, w Twoim rozumie - nikt inny. Decyduja
o tym Twoje dosSwiadczenia, nawyki, przyzwyczajenia, odczucia,
wzorce zachowan, przekonania, przemyslenia, autorytety.

Lecz tak samo te same elementy zakotwiczone w §wiadomoS$ci zbiorowej maja
wplyw na rzeczywisto$¢ obiektywna.
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Wynikaloby bowiem, ze cokolwiek nie zrobimy, obiektywna rzeczywisto$¢ i tak
bedzie dominujaca w stosunku do naszej subiektywnej. Tak tez mysli wiekszos¢
ludzi i w tak przyjetej konwencji jest to prawda. Nic jednak bardziej mylnego.

Kluczem do ksztaltowania rzeczywistoSci jest wyzbycie sie przekona-
nia, Ze nie jest to mozliwe. Powiesz, ale przeciez tak jest, jestem tego $wia-
domy, ksztaltuje swoja rzeczywistosé, jestem wolny, moge robi¢ co zechce...

Jezeli tak jest, to powiedz mi, czemu w réznych sferach zycia odczuwasz niedo-
statek, brak zadowolenia, satysfakc;ji?

Odpowiem Ci: poniewaz Twoje filtry percepcyjne zostaly blednie zaprogramo-
wane, zostaly wprowadzone do nich bledne przekonania, schematy i nawyki.

Jak masz we wlasciwy sposob ksztaltowac rzeczywisto$¢é w tych aspektach zycia,
jezeli blednie je postrzegasz? Jezeli to zrozumiesz, mozliwo$ci nagle sie zwiek-
szaja. Co wiecej, pomys$l ile milionéw ludzi na Ziemi zyje w ten sposoéb? Ile za$
0sOb doswiadcza codziennego cudu kreowania wlasnej rzeczywistoSci w taki
spoob, w jaki by chcieli?

KLUCZEM do swiadomego kreowania rzeczywistosci sa dwa zaloze-
nia:
1. Mam mozliwos¢ takiego kreowania rzeczywistosci, ze wszystki-
mi tego konsekwencjami.

2. Niewlasciwe filtry percepcyjne uniemozliwiaja kreowanie rze-
czywistosci.

Pierwszy punkt w $wiadomym kreowaniu rzeczywistosci jest niezbedny i nie-
podwazalny. Zakladam, ze wierzysz w mozliwo$¢ kreowania swojej rzeczywisto-
Sci, inaczej nie podejmujesz prob jej zmiany, wlasnego rozwoju, tylko poddajesz
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sie wizji obiektywnej rzeczywistoSci, skazujac sie przy tym na podazanie za sta-

dem, nawet jesli stado idzie w kierunku przepasci.

Takie zachowanie mozna zaobserwowaé¢ w wypowiedziach typu: "nie moge",
"non

"jest to niemozliwe", "nie uda mi sie". Trzeba przyjmowac jako pewnik to, ze to
Ty jeste$ osoba odpowiedzialna za swoje zycie.

Istotnym - o ile nie kluczowym - jest natomiast drugi punkt.

Jezeli chcesz kreowac¢ swoja subiektywna rzeczywisto$¢ na przyklad
w kierunku dostatku finansowego, to nie jest to mozliwe, o ile masz
zaszczepione poglady o konieczno$ci walki o byt, o tym, ze pienigdze
szczescia nie daja, ze trzeba sie na nie napracowac.

Taka proba kreowania rzeczywisto$ci przeradza sie w walke z rzeczywistoScia,

wtedy tez przychodza porazki. Schematy powtarzaja sie, pozostaje poczucia kre-
cenia sie wkolo bez mozliwo$ci wyrwania sie i zmiany. Jest tylko walka.

Skoro wiesz juz, jak istotne jest postrzeganie rzeczywisto$ci, oraz to, ze mozesz
osiggnat wszystko, co tylko chcesz poprzez Swiadoma kreacje rzeczywistosci, po-
zostaje tylko pytanie:

- Nie$wiadome tych mechanizméw osoby poddaja sie rzeczywistoSci.

«  Osoby swiadome tych mozliwosci kreuja wlasna rzeczywistos¢, ale czesto
w pewnych dziedzinach walcza.

Zaprzestanie walki jest wyborem, jest przejawem wolnosci. Wolnosci w kreowa-
niu wlasnej rzeczywistosci.

Mam nadzieje, ze dalo Ci to sporo do myslenia, a tym samym przyczyni sie do
Twojego dalszego rozwoju osobistego.
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Zerwij lancuchy zniewalajace Twoja
podswiadomos$¢é

Wiesz juz, ze zyjesz w swojej wlasnej, subiektywnej rzeczywistosci, i wiesz, co
wplywa na jej postrzeganie. Decyduja o tym Twoje:

dos$wiadczenia,

nawyki,

przyzwyczajenia,

odczucia,

wzorce zachowan,

przekonania,

przemyslenia,

autorytety.

Wiesz takze, ze mozesz tworzy¢ swoja rzeczywistos¢, kreowac ja w dowolny spo-
sob. Warunkiem jest przyjecie takiej mozliwoSci za rzecz niepodwa-
zalna, ze wszystkimi tego konsekwencjami.

Teraz chce Ci opowiedzieé troche wiecej o konsekwencjach kreowania rze-
czywistosci, oraz o powodach, przez ktore w pewnych aspektach zy-
cia nie jeste$ w stanie osiaggnaé¢ swoich celéw. O powodach czyli ,lancu-
chach z jaskini” przez ktore toczysz ciagla walke z zyciem, bedac zniewolonym
przez swoj sposob postrzegania rzeczywistosci.

Dlaczego zycie jednych maci smutek, a zycie innych rozswietla szcze-
scie? Dlaczego jeden czlowiek cieszy sie bogactwem i szacunkiem, kiedy jego
sasiad zyje w nedzy i niedostatku? Dlaczego jednego czlowieka dreczy niepew-
nos¢ i lek, kiedy inny, pelen wiary w siebie, spoglada ufnie w przyszto§¢? Dlacze-
go jeden czlowiek posiada luksusowa wille, gdy inny dokonuje zywota w dzielni-
cy nedzy? Dlaczego jeden czlowiek przezywa pasmo sukcesow, kiedy inny stacza
sie coraz nizej? Dlaczego jeden moéwca porywa masy, gdy inny nie znajduje i shu-
chaczy zadnego oddzwieku? (...)
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Dlaczego kto$ przetrwa nieuleczalna rzekomo chorobe, ktéra dla innych oznacza
Smier¢? Dlaczego jaka$ zona zyje w szczeSliwym stadle, kiedy jej siostra u boku
meza doznaje tylko cierpien i rozczarowan. Dlaczego? Odpowiedz na to i na
wiele innych pytan tkwi w naturze i dzialaniu podswiadomos$ci."
- Joseph Murphy, "Potega pod$wiadomosci".

Swiadomie kreujac swoja rzeczywisto$é, ponosisz pelna odpowie-
dzialnos¢ za efekty. A zatem musisz mie¢ wiec Swiadomos¢ takze tego, ze to
Ty ponosisz pelna odpowiedzialnoé¢ za cale swoje zycie. Nikt i nic nie odpowia-
da za efekty Twoich dziatan lub ich brak — tylko Ty.

Twoje dzialania, jak efekt motyla, splataja sie z dzialaniami innych ludzi i odbi-
jaja sie szerokim echem na calym Swiecie. Od Ciebie tylko zalezy, jak mocno.
Nie jeste$S bezsilng jednostka, masz wszelkie mozliwosci, aby kre-
owac swoja przeszlosc.

Oczywiscie, dzialania innych oséb tak samo moga wplywa¢ na Ciebie. Ale to Ty
jestes Swiadomy swoich mozliwosci. I dzieki temu mozesz wszystko zmienic.
Konsekwencja takiej wiedzy jest to, ze sposéb w jaki wplywasz na $wiat, wplywa
takze na Ciebie — zbierasz to, co posiejesz.

Wplywajac wlasciwie, badz niewlasciwie na rzeczywistos¢, WPLYWASZ na nia.
Nie tylko na subiektywna, takze na wypadkowa obiektywna czyli ta postrzegana
przez ogoét ludzi. Wplywajac na swoja rzeczywisto$c, zmieniasz sposob postrze-
gania rzeczywisto$ci przez innych, przez co TO co Ty kreujesz, wraca do ciebie
w postaci takiej odpowiedzi. Akcja réwna sie reakcji.

W przypadku kiedy pojmujesz w pelni te konsekwencje oraz popraw-
nie, bez blednych podS§wiadomych przekonan oddzialujesz na swoje
zycie, osiggniesz to co chcesz.

Warto tylko przy tym pamietaé, ze kiedy masz niedobre intencje w kreowaniu
rzeczywistosci, to takze to do Ciebie powroci. Kiedy masz jednak dobre intencje,
stwarzasz pozytywne aspekty swojego zycia, ktore dodatkowo powracaja co Cie-
bie w postaci rzeczywistoSci obiektywne;j.

Moéwiac prostszym jezykiem - jak Ty Swiatu, tak Swiat Tobie ;)
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No dobrze, ale co jest powodem tego, ze bedac swiadomym mozliwo$ci, posiada-
jac wytyczone cele i skupiajac sie na nich, nie jesteS w stanie osiggnaé zamie-
rzen, kreowa¢ terazniejszosci i przeszlosci? Odpowiedz jest jedna. Twoja pod-
Swiadomo$¢. I wynikajace z niej bledne dzialanie filtrow percepcyjnych, w opie-
rajace sie na doswiadczeniach nawykach, przyzwyczajeniach, odczuciach, wzor-
cach zachowan, przekonaniach, przemysleniach, autorytetach.

Jesli pomyslisz o dobru, powstanie z tego dobro, natomiast zle mysli sprowadza-
ja zlo. Na tym - i na niczym innym - polega funkcjonowanie twojego umystu. -
Joseph Murphy, "Potega pod$wiadomosci".

Bledne podswiadome przekonania wynikajace z blednie funkcjonu-
jacych filtrow percepcyjnych, przynosza w rezultacie niewlasciwa
w skutkach kreacje rzeczywistosci. I przez to mozesz ciagle tkwi¢ z zakle-
tym kregu, z ktorego nie mozesz sie wyrwac. Cho¢ przeciez chcesz dobrze i Swia-
domie dazysz do celu. Ale Ci sie nie udaje.

Tu wlasnie tkwig ,fancuchy z jaskini”. POWODEM jest to, ze:
z jednej strony masz bledne informacje o rzeczywistosci,

a z drugiej bledne przekonania przenosza sie na odmienne od zalozonych
skutki.

To poprzez swoje mysli, stowa, zachowania, czy otoczenie kreujemy swoja rze-
czywisto$¢. I w najwiekszym stopniu najwazniejszg role w tym kreowaniu pelni
ukryta pod$wiadomo$¢, ktora niestety przez to, iz nie posiada mozliwosci logicz-
nego rozumowania, ale postuguje sie zakorzenionymi schematami myslowymi,
najczesciej dziala w konflikcie z naszymi $wiadomymi pragnieniami.

Podswiadomos¢ jest bardzo podatna na zafalszowania, wplywy, za-

programowane schematy.

Przykladem moze by¢ stosowanie w trakcie roznych dolegliwo$ci tabletek "pla-
cebo", jako $rodka leczniczego. Czesto slyszy sie o cudownych uzdrowieniach za
pomoca magicznej pigulki. Jednak nie ma w tym nic magicznego. Przyjmujac
owa pigulke od osoby, ktorag uwazamy za autorytet wraz z sugestia, ze na 100%
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nam pomoze, nasza podSwiadomo$¢ catkowicie biernie uznaje to za prawde
i uruchamia proces leczenia.

Jest to nic innego, jak polaczenie sugestii kogo$, kto w naszym odczuciu jest au-
torytetem, z wizualizacja efektu, bowiem pod$wiadomosé¢ wierzy tylko w rzeczy
dotykalne.

W przypadku, gdy prébujemy pomoc sobie sami, zmieniaé, kreowa¢
swoja rzeczywisto$¢ bardzo czesto podSwiadomosé sie buntuje
i z uporem wmawia swiadomosci, ze to wszystko o czym ona méwi,
to jedna wielka bzdura.

Wynika to gléwnie z blednych filtrow percepcyjnych, wplywajacych na postrze-
ganie $wiata, a wiec i naplyw informacji do pod$wiadomo$ci, a z drugiej strony
skutek nabytych do$wiadczen i przekonan, ktore ograniczaja nasza podswiado-
mos$¢: kompleksow, urazow, fobii itp.

"Rzeczy, ktére widzimy [...] to te same rzeczy, ktore istnieja w nas. I nie ma zad-
nej innej rzeczywistos$ci procz tej, jaka mamy w sobie. Dlatego tez wiekszo$é lu-
dzi zyje tak nierealnie, poniewaz zewnetrzne obrazy uwazaja za rzeczywisto$¢,
a swego wlasnego $wiata wcale nie dopuszczaja do glosu. Mozna by¢ wtedy na-
wet szczeSliwym. Lecz z chwilg, gdy pozna sie juz raz tamto, inne, nie ma sie juz
wyboru i nie moze i$¢ drogg, ktora obiera wiekszos¢." - Hermann Hesse, proza-
ik, poeta, noblista z 1946 r.

Ponizej przedstawiam Ci kilka drastycznych przykladéw, ktore pokazujg jak
w skrajnych sytuacjach — przy dobrych intencjach — takie zakodowane w pod-
Swiadomoéci informacje maja ogromny i niszczacy wplyw na ludzkie zycie.

Rodzicielstwo

Rodzice Cie bili przez cate Twoje dziecinstwo za wszelkie przewinienia. Wiedzac
o tym, jak dramatyczne jest to przezycie dla dziecka, obiecujesz sobie, ze w swo-
im dorostym zyciu NIGDY tak nie bedziesz robi¢. Ale mimo to, w stresujacej dla
Ciebie sytuacji, Twoje rece same lapia dziecko i wymierzaja klapsy. Krzyczysz na
dziecko, zeby natychmiast przestalo plakaé, bo ten placz jest dla Ciebie nie do
zniesienia. Po tym zdarzeniu czujesz zlo$¢ na samego siebie, ze nie umiate$ sie
powstrzymac i jest Ci przykro, ze krzywdzisz wlasne dziecko, tak jak Ciebie
krzywdzono w przeszlosci. Obiecujesz sobie, ze nastepnym razem sie powstrzy-
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masz, ale nie potrafisz wyjs¢ z tego schematu i ponownie zdarza Ci sie bi¢ wlasne
dzieci. Zaczynasz mys$le¢, ze inaczej sie nie da. Co wiecej zdarzylo Ci sie powie-
dzie¢ znajomym, zZe ojciec Cie bil i dzieki temu wyrosle$ na porzadnego czlowie-
ka. Znasz te slowa - wiele lat temu mowil je Twoj ojciec.

Alkoholizm

Wiesz, jakie to straszne i druzgocace dla psychiki by¢ dzieckiem alkoholika, bo
nawet teraz w doroslym zyciu po wielu latach od minionych zdarzen masz trau-
me po tym okresie swojego zycia. Wiesz, jak trudno jest zy¢ "normalnie" w spo-
sob, jaki oczekuje tego spoleczenstwo. Wiesz, jak trudno poukladac sobie relacje
z najblizszymi ludZzmi, gdy blokuje Cie strach i nadwyrezone zaufanie. Dawno
temu obiecale$ sobie nie p6j$¢ ta sama droga co Twoi rodzice. Ale tak sie sklada,
ze jeste$ alkoholikiem. Swiadomie nigdy sie do tego nie przyznasz. Co wiecej
moze nawet nie u§wiadamiasz sobie nawet tego jeszcze. Wkurzasz sie, jak inni
mowia, ze "niedaleko pada jabltko od jabloni" i Ze to juz alkoholizm. Czy jest fak-
tycznie co$ zlego w tym, ze przed pojSciem do pracy musisz wypi¢ piwko? A po
pracy kolejne 3 piwka dla odreagowania? Twoj partner tez chetnie z Toba pije
alkohol. Oboje lubicie ten stan.

Bogactwo

Marzysz o niezaleznosci finansowej, a mimo to, wpadasz w spirale zadluzenia,
zaciagasz coraz to nowe kredyty, pozyczasz pienigdze, bo wierzysz, ze w koncu
sie odbijesz. Z niewiadomych powodéw nie potrafisz zacza¢ zy¢ w dostatku,
mimo ze bardzo, ale to bardzo sie starasz. Z tego powodu Twoj zwiazek nie jest
taki, jak bys$ chcial. Na tle finansowym pomiedzy Toba a partnerem jest wiele
niezgodno$ci, sprzeczek czy nawet ostrych klotni. Wierzysz, ze gdyby$ mial pie-
niadze, to Twoje zycie bylo by wspaniale. Jeszcze troche i faktycznie zaczniesz
wierzy¢, ze pierwszy milion trzeba ukras¢.

Falszywe przekonania nie pozwalaja Ci
kreowa¢ wymarzonej rzeczywistosci.
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Jak odkry¢, ktore z zakodowanych w pod$wiadomosci przekazow kulturowych
i spotecznych wplywaja na Twoje zycie i Twdj sposob postrzegania rzeczywisto-
Sciijej kreacje?
Nie jest to latwe. Szczegolnie, jezeli chce sie to zrobi¢ samemu.
To, co naprawde mys$lisz, czujesz, sposéb w jaki doS§wiadczasz i postrzegasz jest
trudne do przeanalizowania samodzielnie. Prawda jest taka, ze dopiero:
wypowiadajac mys$li pojmujesz je,
poddajac sie zewnetrznej ocenie zaczynasz rozumie¢ swoje faktyczne po-
glady.
Czlowiek definiuje swoje poglady i samego siebie poprzez OPOZYCJE
do innych.
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Analiza Osobowosci

Poprzednie materialy przedstawily Ci, jak wyglada ludzkie postrze-
ganie rzeczywistoS$ci oraz to, ze kazdy moze kreowac swojg rzeczywi-
stosc¢.

Przypominajac — wszyscy postrzegaja rzeczywistos¢ na swoj subiektyw-
ny sposob, co znaczy, ze kazdy z nas zyje w osobnej rzeczywistosci,
stwarzanej przez swiadoma i podSwiadomag cze$¢ naszego rozumu.

Mowiagc wprost - ile os6b na Swiecie, tyle réznych
Swiatow.

Subiektywnos$¢ postrzegania wynika z posiadanych filtréw percepcyjnych, dzia-
lanie ktorych bazuje na doswiadczeniach, nawykach, przyzwyczajeniach, odczu-
ciach, wzorcach zachowan, przekonaniach, przemysleniach czy nawet na tym,
z czym sie osobiScie identyfikujemy.

Za pomoca filtrow percepcyjnych czlowiek postrzega rzeczywisto$¢ i interpretuje
docierajace do niego informacje w typowy dla niego sposoéb.

Kazdy jednak posiada niepowtarzalne, r6znigce sie pomiedzy sobg spojrzenie na
rzeczywisto$¢ zarowno przeszla jak i terazniejsza, przez co jego rzeczywisto$c
jest odmienna od innych.

Wypadkowa indywidualnych rzeczywistosci jest rzeczywistos$¢ obiek-
tywna, w ktérej wszyscy zyjemy.

Powiedzialam Ci takze, ze w sposob SWIADOMY masz mozliwoéé dowolnego
stwarzania swojej rzeczywisto$ci subiektywnej, a wiec i zmiane wypadkowej rze-
czywistosci obiektywnej. NieSwiadome tego osoby poddaja sie rzeczywistoSci,
Swiadome swoich mozliwo$ci kreuja ja.

Zdefiniowali$my takze, gdzie lezy zrédlo niepowodzen w kreowaniu wlasnej rze-
czywisto$ci, czyli czym sa  lancuchy z jaskini”, nie pozwalajace dostrzec Ci praw-
dziwej istoty rzeczywisto$ci, a co za tym idzie uniemozliwiajace Ci wplywanie na
nia.

Psychorada.pl



http://www.Psychorada.pl/

- Sa to wszelkie zafalszowania filtrow percepcyjnych, wplywajacych na
bledne postrzeganie $wiata, a wiec i naplyw informacji do podswiadomo-

Sci — ktora w duzej mierze decyduje o jakoSci naszego funkcjonowania
w wielu dziedzinach zycia.

Sa to takze skutki nabytych do$wiadczen i przekonan, ktoére ograniczaja
naszg pod$wiadomo$¢: komplekséw, urazéw, fobii itp.

Na poziomie $Swiadomos$ci nasze funkcjonowanie wydaje sie byé¢ prawidlowe,
gdyz nie potrafimy sami ocenié, czy Swiadomie nie wykonujemy zako-
dowanych w naszej podSwiadomosci schematéw, przekazéw kulturowo-
spolecznych, ktére uniemozliwiajg nam osiggniecie sukcesu, zadowolenia czy
szczeScia w poszezegblnych sferach zycia.

Nie jest latwa rzecza wykrycie i zdefiniowanie pod$éwiadomych elementow na-
szej wiedzy i do$wiadczen stanowiacych bariere w rozwoju czy zakodowany
schemat. Szczegolnie, jezeli chce sie to zrobi¢ samemu. To, co naprawde — §wia-
domie, a szczegblnie nieswiadomie - myslisz, czujesz, sposoéb w jaki doswiad-
czasz, postrzegasz jest trudne do przeanalizowania samodzielnie.

Prawda jest taka, ze dopiero wypowiadajac swoje mysli jeste$§ w stanie je pojaé,
zanalizowaé i zrozumie¢ — przenie$¢ z poziomu pod$wiadomosci na poziom
Swiadomiej akceptacji i zrozumienia.

Droga do zmiany jakosci zycia w okreslonych sferach zycia, w kté6-
rych odczuwamy brak sukcesu, zadowolenia czy szczescia mimo
swiadomych praéb ich kreowania, jest wykrycie oméwionych barier
i schematéw oraz ich sSwiadoma zmiana.

Aby tego dokona¢ najlatwiej poddac sie zewnetrznej ocenie, ktora przeanalizuje
Twoje poglady. Czlowiek bowiem definiuje swoje poglady i samego siebie po-
przez OPOZYCJE do innych, a wiec i ujawnia pod$wiadome bariery i schematy.
Taka analiza pozwala na odkrycie, jak i ktore elementy pod$wiadomosci wply-
waja na Twoje zycie i Twdj sposéb postrzegania Swiata, a nastepnie na ich zmia-
ne.
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Musisz jednak pamieta¢, ze nawet wykrycie barier i zakodowanych schematow
oraz dokonanie zmiany nie daje Ci 100% gwarancji, ze zmiana jednego aspektu
w okreSlonym obszarze Twojego zycia, przyniesie Ci calkowita odmiane. Niewy-
kluczone, ze odkryjesz wtedy kolejny obszar w ktérym bedziesz odczuwal dys-
komfort.

Spowodowane to jest Swiadomym rozwojem, ktéry pozwala Ci na spojrzenie na
swoje zycie z innego — wyzszego — poziomu. Mozesz z niego dostrzec rzeczy, na
ktére wcze$niej nie zwracate§ uwagi, byly bowiem przesloniete innymi aspekta-
mi zycia.

Odkrycie takich obszaréw bedzie znaczylo tylko to, ze w tym co robiles do tej
pory mozesz osiggnac sukces, poniewaz udalo Ci sie uwolni¢ od niewlasciwych
uwarunkowan i dokonaé¢ dalszych zmian w swoim zyciu, dazy¢ do wiekszej wol-
nosci. A to oznacza, ze zrobile$ kolejny krok na drodze rozwoju, bo inaczej zaczy-
nasz postrzegac rzeczywisto$c.

I tego Ci zycze — drogi rozwoju — bo im wiecej takich obszaréw odkryjesz, tym
Twoja wolno$¢ w kreowaniu rzeczywisto$ci bedzie mniej ograniczona.

Pamietaj jednak: to, czy osiagniesz wolnos$¢, zalezy tylko od Ciebie. Tak
samo jak mozesz osiagna¢ dowolny cel, tak samo mozesz zmienié siebie. Tak
samo jak woznica moze zapanowac¢ nad koniem, wraz z jego narowisto$cia, tak
samo Ty mozesz zapanowa¢ nad swoim rozumem wraz z pod$wiadomoscig.

Osobowos¢ to charakterystyczny, dla danego czlowieka zbior zachowan i reago-
wania na zyciowe sytuacje w obszarze §rodowiska spoleczno — przyrodniczego

w ktorym zyje, zdeterminowany jego uwarunkowaniami biofizycznymi czyli
zbiorem genetycznych cech z jakimi sie urodzit.

Osobowos¢ ksztaltuje sie systematycznie przez cale zycie czlowieka, a szczegol-
nie w okresie dziecinstwa oraz mlodosSci poprzez zindywidualizowane zachowa-
nia czlowieka oraz wplyw wszelakich bodZcoéw zewnetrznych na niego.

Im czlowiek starszy tym wolniej przyswaja i zmienia uksztaltowane wcze$niej
struktury samego siebie.
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Wedlug "Stownika Encyklopedycznego Edukacji Obywatelskiej” osobowo$¢ to:

1) zbior wzglednie stalych, charakterystycznych dla danej jednostki cech
i wlasciwosci, ktore wyznaczaja jej zachowania i pozwalaja odrézni¢ jg od in-
nych;

2) zespo6l warunkow wewnetrznych wplywajacych na sposob, w jaki czlo-
wiek przystosowuje sie do otoczenia;

3) zespol psychologicznych mechanizméw: np. tozsamos$é, mentalnose,
potrzeby, postawy, inteligencja, uznawane wartoSci, ktdre powoduja, ze czlowiek
jest zdolny do kierowania wlasnym zyciem, a jego zachowania sg zorganizowane
i wzglednie stale.

Oznacza to, ze kazdy z nas ma bardzo wiele r6znych obszaréw wiedzy, na temat
ktorych ma swoje wyrobione wcze$niej przez okoliczno$ci wewnetrzne i ze-
wnetrzne poglady, ustalone modele czy tez nie §wiadome schematy zachowan.

A zatem jak juz wiesz z wezeéniejszych materialdéw wszyscy ludzie postrzega-
ja rzeczywisto$¢ na swoj subiektywny sposob, co znaczy, ze kazdy
z nas zyje w osobnej rzeczywistosci.

Jesli kobieta i mezczyzna spotykaja sie, zakochuja w sobie i w efekcie tego roz-
poczynaja zycie w parze, to wczesniej czy pozniej dadza o sobie znac¢ rozne (cza-
sem podobne, a czasem skrajnie ro6zne) poglady i zachowania wzgledem po-
szczegblnych obszarow wspolnego zycia, ktore doprowadzaja do konfliktow.

Jest to zwigzane z tym, ze kobieta z racji tego, ze jest kobietg posiada typ zacho-
wan i odczué¢ uwarunkowany swoja plcia. Mezczyzna tak samo. Jest to wiec juz

pierwszy determinant wplywajacy na podloze konfliktu uwarunkowane czynni-
kami biologicznymi.

Kobieta pochodzi z rodziny o takich, a nie innych tradycjach, przekonaniach
i wzorcach zachowan, a mezczyzna z innej. To podloze konfliktu uwarunkowane

czynnikami spoleczno-kulturowymi.
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Dodatkowo zaréwno kobieta jak i mezczyzna posiadaja wlasne zindywidualizo-
wane cechy genetyczne (bo przeciez nie sa blizniakami jednojajowymi), ktore
rowniez sg wzgledem siebie ro6zne i moga stanowi¢ dalsze zrodla konfliktu.

Analogiczne zalezno$ci mozna wychwyci¢ w kazdej relacji czlowieka z innymi
osobami, ktore spotyka na swojej drodze zyciowej, a wiec rodzicami, rodzen-
stwem, dalsza rodzing, sgsiadami, kolegami w szkole, w pracy czy wlasnymi
dzie¢mi.

Zartobliwie mozna powiedzieé, ze ludzie decydujac sie w sposob $wiadomy na
bycie ze soba, nie§wiadomie decyduja sie wej$¢ na pole minowe, o ktorego obec-
nos$ci nie maja pojecia ;) Tym polem minowym jest wlasnie ta r6znorodnos¢ lu-
dzi wynikajaca z ich zindywidualizowanych cech.

Aby zrozumie¢ zalezno$ci panujace na "polu minowym" najpierw trzeba dogleb-
nie poznac siebie.

Poznawa¢ siebie mozna na rézne sposoby, czy to przez czytanie poradnikow,
szkolenia terapie, grupy wsparcia, czy samorozwdj. Ale aby sie to udalo trzeba
zaczgc. Trzeba zrobic ten pierwszy krok. I do tego bardzo Cie zachecam.

Niektorzy ludzie poznaja swoje ograniczenia i pokonuja je wdrazajac w zycie
zdobyte informacje tak szybko, jak tylko jest to mozliwe. Dzieki temu moga zna-
czaco poprawic jako$¢ swojego zycia i zaczac¢ realizowac sie w nim w taki sposéb,
w jaki uznaja za najlepszy dla siebie. Po prostu zaczynaja spelnia¢ swoje marze-
nia czyli zy¢ wreszcie tak jak tego chcea.

Inni beda nadal narzeka¢, ze ich zycie nie jest takie jakiego by sobie zyczyli,, szu-
kajac odpowiedzialno$ci za swoje czyny, odczucia i uczucia w innych osobach
lub uwarunkowaniach zewnetrznych. Co wiecej taka postawa sprawia, ze nigdy
nie dojda do spelnienia swoich marzen.

Chcialabym, aby Ciebie zaliczano do tej pierwszej grupy. Wiec zrob co w Twojej
mocy, aby poznawac siebie najlepiej, jak to tylko mozliwe :)
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PSYCHOCRADA PL

Jesli podobal Ci sie ten ebook przeslij go swoim
Znajomym , wejdz na nasza strone Itub polub nas facebooku

Dziekuje Ci za Twoj czas :)
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