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Wstęp

Słowo prawda jest obecnie nadużywane wnaszej kulturze. Ludzie mówią osobie, że są „prawdomówni”, albo że „wyrażają swoją prawdę”. Jednakże dla większości znas nasza prawda –poczucie własnego ja, ocena własnych umiejętności, założenie odnośnie tego, jak poszczególne sytuacje się rozwiną, ikoncepcja naszego miejsca wświecie –opiera się na kłamstwie.

Jeśli kiedykolwiek zdarzyło ci się powiedzieć: „Nie wiem, dlaczego to robię, ale nie potrafię się powstrzymać”, twoja prawda to fałsz.

Jeśli raz za razem popełniasz te same błędy albo zauważyłeś, że pewne sytuacje wywołują intensywne reakcje, które cię przytłaczają lub paraliżują, twoja prawda to fałsz.

Jeśli utknąłeś wrutynie –wkontekście pracy zawodowej, małżeństwa, diety czy nawyków –twoja prawda to fałsz.

Od czasów gdy byłeś bardzo małym dzieckiem, powtarzasz sobie jedną główną „fałszywą prawdę”. Ulokowała się ona wtwoim umyśle wtakim okresie życia, kiedy nie dostrzegałeś różnicy między zdrową iniezdrową reakcją na coś, co cię zmartwiło albo przestraszyło. Po prostu czułeś się źle idla ukojenia opowiedziałeś sobie pewną historię. Była to historia otobie samym iotym, jak powinieneś zmienić swoje postępowanie lub założenia odnośnie siebie iinnych, aby czuć się bezpiecznie. Ponieważ historia ta dawała ci wowym czasie ulgę, powtarzałeś ją sobie wielokrotnie, tak często, że zaczęła ona brzmieć wtwojej głowie non stop niczym zapętlona melodia. Nawet kilkadziesiąt lat później ona nadal tam gra, choć jej już nie słyszysz… Wterminologii psychologicznej ta historia to twoja podświadoma narracja. Ijest ona kłamstwem.

Owa podświadoma narracja ukształtowała twoją psychikę, uniemożliwiając ci życie zpoczuciem siły ipewności siebie. Przez nią nie jesteś wpełni taki, jaki możesz być. Ba, przez nią nie potrafisz nawet sobie wyobrazić, kim mógłbyś być.

Mówiąc prosto, kiedy byłeś jeszcze bardzo mały, przydarzyło się coś złego –lub coś, co wtaki sposób postrzegałeś –ito ci naprawdę namieszało wgłowie. Większość znas wie, że dzieciństwo przygotowuje grunt pod problemy wdorosłości. Jednakże większość nie ma też pojęcia, co konkretnie wywołało tę reakcję łańcuchową, która doprowadziła do powstania błędnej iszkodliwej podświadomej narracji. Ajuż na pewno nie wiemy, jak to odczytać –ani też, jak zmienić starą narrację na nową ilepszą, aby wieść lepsze, zdrowsze życie.

Wciągu ponad dwudziestu lat praktyki klinicznej, podczas której zajmowałem się setkami pacjentów, ani jeden znich nie był początkowo wstanie zidentyfikować „fałszywej prawdy”, będącej pierwotną przyczyną ich cierpienia.

Gdybyś jako jeden zmoich pacjentów został zapytany: „Jakie błędne przekonanie zdzieciństwa nadal definiuje cię jako dorosłego?”, czy potrafiłbyś udzielić odpowiedzi? Niewątpliwie jest to pytanie trudne. Ludzie myślą natychmiast opoważnych sprawach, takich jak rozwód, śmierć rodziców albo znęcanie się. Jednakże niezależnie od ich wagi są to po prostu wydarzenia, które miały miejsce. To nie one są tym wielkim kłamstwem, które sobie opowiadałeś owłasnej wnich roli. Samo wydarzenie różni się od zmian, które zaszły wtobie wjego rezultacie. Twoja percepcja tego, co zaszło ito, jak zmieniło to twoje zachowanie ipoczucie własnego ja to właśnie kwestie, które nadal sprawiają ci problemy jako dorosłemu.

Jakie zatem jest to wielkie kłamstwo?

Rozszyfrowanie własnej „fałszywej prawdy” to najważniejsza praca, jaką możesz wykonać, aby wprowadzić zmiany wswoim życiu. Amoja praca zawodowa polega na pomaganiu ludziom wodkrywaniu kłamstwa, które ich definiuje.

Pewien pacjent nazwał mnie „wykrywaczem fałszywych prawd”. Jestem gotów to zaakceptować.

Dlaczego ta praca jest taka ważna? Jeśli odkryjesz swoją fałszywą prawdę, zyskasz wartościowy wgląd. Aczym konkretnie jest „wgląd” wsensie psychologicznym?

Mówiąc najprościej, wgląd to zdolność do postrzegania związków przyczynowo-skutkowych. Już wtej chwili posiadasz powierzchowny wgląd, który pozwala ci zrozumieć, że jeśli –na przykład –okłamiesz żonę, będziesz miał poważne kłopoty, gdy ona się otym dowie. Kłamstwo (przyczyna) prowadzi do kłopotów (skutek). Wgląd, októrym piszę wtej książce, sięga znacznie głębiej. Wtym przykładzie przyczyną jest wistocie fałszywa prawda ukształtowana wdzieciństwie, która zmusza cię, abyś kłamał. Samo kłamstwo jest skutkiem, aco za tym idzie, jest nim również niestabilność twoich związków. Zdobywając wgląd, uzyskasz zrozumienie, skąd bierze się impuls do mówienia nieprawdy –ana podstawie tej wiedzy możesz działać, aby pozbyć się zarówno przyczyny, jak iskutków: fałszywej prawdy zdzieciństwa iautosabotażu wdorosłości. Kiedy posiadasz wgląd, który mówi ci, dlaczego robisz to, co robisz, możesz zmienić to zachowanie, aby wieść zdrowsze, szczęśliwsze życie.

Wgląd może być również objawieniem, chwilą olśnienia, gdy wszystko nagle staje się jasne. Aby taki wgląd miał realne skutki, musi dotrzeć aż do fałszywej prawdy zdzieciństwa. Kiedy już odkryjesz, jaka ona jest izastanowisz się nad tym, jak wpłynęła na twoje nastawienie izachowanie, doświadczysz olśnienia –„aha!” –tego uczucia, kiedy mgła się rozpływa, aty nagle dostrzegasz irozumiesz wiele rzeczy, których wcześniej nie potrafiłeś wytłumaczyć.

Wgląd to również supermoc, która nosi też inną nazwę: samoświadomość. To wiedza otym, kim naprawdę jesteś, pozbycie się iluzji, filtrów imasek. Kiedy masz taką świadomość, nie chowasz się za wymówkami iracjonalizacjami, które sprawiają, że wpadasz wrutynę. Czasami ta rutyna bywa niewidzialna. Wgląd iją ujawnia.

Zyskawszy wgląd, możesz rozpocząć proces fundamentalnej przemiany poczucia własnego ja istać się bohaterem własnego życia. Możesz odrzucić starą narrację, która ciągnęła cię wdół, napisać nową, żyć zgodnie znią –awtedy zobaczysz, jak twoje życie ulega transformacji. Koniec zautosabotażem. Koniec zwiecznymi pretensjami do siebie czy unikaniem wyzwań. Koniec zżyciem wstrachu, depresji czy uzależnieniu.

Kiedy żyjesz wblasku wglądu, architektura twego mózgu odpowiednio się zmienia. Stare synapsy, ścieżki neuronowe, które powstały wskutek złych zachowań ibyły przez nie wzmacniane, zaczną zanikać. Nowe synapsy, ukształtowane przez zdrowe nawyki imyśli, będą coraz wyraźniejsze, mocniejsze, sprawiając, że stajesz się silniejszy iszczęśliwszy wsensie psychologicznym ineurologicznym. Negatywny dialog wewnętrzny ucichnie. Jego miejsce zajmą pozytywne założenia inastawienia, które prowadzą do mądrych wyborów. Twój mózg zostanie ukształtowany na nowo –do sukcesu.

Wgląd uwalnia potencjał iwyrywa cię ze stagnacji. Ajest on dostępny iosiągalny dla każdego –inie trzeba do tego terapeuty.

WGLĄD JAKO TAKI

Odbywając staż na Uniwersytecie Kalifornijskim wSan Francisco zyskałem cenny wgląd wistotę wglądu jako takiego. Należałem wówczas do niewielkiej grupy starszych stażystów na psychiatrii. Podczas ostatniego semestru, po prawie czterech latach podyplomowego kształcenia medycznego, byliśmy oceniani przez szefa kliniki, który pod wieloma względami był guru całego programu. Doktor Amini –klasycznie wykształcony psychoanalityk –posiadał zmysł praktyczny, który wowych czasach był czymś niezwykłym. Niewiele mówił, ale każde jego słowo trafiało wsedno iprowokowało do myślenia. Aprzed wszystkim był mądrym, praktycznym ibardzo głębokim człowiekiem. Stażysta mógł zakończyć program szkolenia dopiero wtedy, kiedy doktor Amini był przekonany, że jest on –lub ona –naprawdę kompetentny.

Posiedziawszy nad książkami, przestudiowawszy wszystkie teorie psychiatryczne od Freuda przez Gestalt idalej, iprzeanalizowawszy świeżo uzyskane doświadczenie kliniczne, wdzień oceny byłem przygotowany na wszystko.

Doktor Amini wszedł do sali, uśmiechnął się do grupy izadał pierwsze pytanie: „Kto potrafi wyjaśnić, jakie odczucia wywołuje wgląd?”.

Pozostali stażyści ija popatrzyliśmy po sobie wzdumieniu, apotem wszyscy spuściliśmy wzrok. Nikt nie znał odpowiedzi. Wiedziałem, czym jest wgląd –to zrozumienie związków przyczynowo-skutkowych, ten moment, kiedy wszystko nabiera sensu, igłęboko odczuwana samoświadomość. Czasami opisuje się go jako olśnienie czy grom zjasnego nieba. Ale jako uczucie, fizyczne doznanie wciele? Tego nie byłem pewien. Imiałem nadzieję, że profesor nie zwróci się do mnie po odpowiedź.

Doktor Amini zobaczył, że wszyscy unikamy kontaktu wzrokowego, ale czekał. Wkońcu jednak zlitował się nad nami: „Wgląd jest jak ucisk wżołądku” –powiedział.

Awtedy ja to właśnie poczułem. Tak, dokładnie takie odczucie towarzyszy wglądowi! To nie moment, kiedy zrywasz się na nogi zentuzjazmem albo osuwasz na biurko wrozpaczy. Doznanie wglądu jest jak odczucie siły ciążenia, jak ucisk czy ciężar wżołądku.

Wistocie rzeczy wgląd to najgłębsze zmożliwych doznań, ponieważ jest to fundament wszystkich twoich doświadczeń. Daje ci pojęcie otym, dlaczego wdanej sytuacji czujesz się smutny, zły, sfrustrowany, wdzięczny czy szczęśliwy. Ato głębokie zrozumienie pozwala ci rzucać wyzwanie własnym myślom izmieniać swoje zachowanie.

Aż do dnia zakończenia stażu doktor Amini nadal uczył nas owglądzie ijego ogromnym znaczeniu.

Kształcąc się na psychiatrę na UCSF, uznałem, że sam powinienem poddać się terapii. Na studiach poznałem wiele teorii imiałem pewne doświadczenie kliniczne. Dopóki jednak sam nie wziąłem udziału wtakich sesjach, nie znałem terapii zdrugiej strony biurka inie potrafiłem odnieść wielu koncepcji do siebie. Zpoczątku czułem się niekomfortowo; bardzo się denerwowałem, bo wgłębi duszy czułem się onieśmielony isamotny. Nie miałem pojęcia, jaka może być prawdziwa natura izasięg moich problemów. „Wiem, że muszę tu być” –oznajmiłem terapeucie pierwszego dnia, ale nie potrafiłem wyjaśnić, dlaczego. Pamiętam jego ciepło, zainteresowanie ipewność siebie, kiedy rozpoczęliśmy proces odkrywania.

Jak wielu moich pacjentów, nie miałem pojęcia, czego osobie nie wiem. Jednak już po kilku sesjach udało mi się rozszyfrować własną fałszywą prawdę –izrozumieć, jakie miałem szczęście, że wokresie dorastania nie dałem się jej zdefiniować.

Kiedy byłem mały, moi rodzice się rozwiedli. Odbyło się to wzłej atmosferze. Matka iojciec wogóle nie byli wstanie się porozumieć. Wkońcu zamieszkałem zmamą ijej rodzicami. Kiedy chciałem się zobaczyć lub porozmawiać ztatą, mama wyraźnie się denerwowała izazwyczaj dostawała wysypki. Najwyraźniej nawet wzmianka onim sprawiała jej ból. Ona miała skłonność do dramatyzowania, on był powściągliwy. Kiedy jednak udawało nam się spotkać, nie wydawał się skłonny do rozmowy, aja nie potrafiłem zachowywać się przy nim swobodnie, bo bałem się zdenerwować mamę. Możliwe, że miał inne rzeczy na głowie albo po prostu nie umiał nawiązać relacji zmałym dzieckiem. Trudno powiedzieć. (Później udało nam się dojść do porozumienia iobecnie jesteśmy wdobrych układach). Chociaż spotkania ztatą nie sprawiały mi szczególnej przyjemności, chciałem, aby były częstsze. Nauczyłem się jednak nie prosić oto, ponieważ cierpienie mamy było dla mnie przytłaczające.

Moi dziadkowie byli cudownymi ludźmi. Dziadek, lekarz, był wyjątkowo pozytywnym wzorcem osobowym, ale wopowieściach rodzinnych urastał do rangi świętego, który wszystko robi dobrze. Matka ibabcia postawiły go na piedestale. Dla mnie był przystępny, ale nie zmagał się zpodobnymi zmartwieniami ilękami, imogłem go tylko podziwiać, ale nie mieliśmy wspólnego języka.

Nieśmiały iniepewny siebie, wszkole zacząłem się jąkać. Wśród moich emocji dominowały poczucie bezbronności ilęk, szczególnie gdy porównywałem swoje uczucia zewidentną pewnością siebie innych dzieci. Wdomu otaczała mnie miłość mamy idziadków, ale nie miałem męskiego wzorca osobowego, który by do mnie przemawiał idotkliwie odczuwałem ten brak. Nie wiedziałem, jak się powinienem zachowywać imartwiłem się, że robię czy mówię coś złego.

Moją fałszywą prawdą było przekonanie, że jestem przeraźliwie samotny nawet wobecności innych ludzi iże nie zdołam znaleźć swojej drogi wżyciu. Doświadczywszy cierpienia mamy ichłodu ojca, dorastałem, potykając się owłasne słowa wobawie, że narażę się ludziom, od których zależało moje przetrwanie. Wycofałem się głęboko wsiebie iczasami trudno mi było wogóle się odezwać. Jąkanie było manifestacją braku bezpieczeństwa iizolacji.

Później jednak, dzięki łutowi szczęścia izdrowemu rozsądkowi mamy, zostałem uratowany przed dorastaniem wwierze we własną fałszywą prawdę. Mama wysłała mnie do męskiej szkoły średniej, gdzie znalazłem przystępne wzorce wosobach ojców moich kolegów, atakże nauczycieli itrenerów. Widząc, jak ci mężczyźni się zachowują, zdołałem ułożyć sobie jakieś wyobrażenie otym, jakim sam mam być mężczyzną. Moje szczęście zaś polegało na tym, że ludzie, których wybrałem na zastępców ojca, byli wspaniali iwielkodusznie się mną zajęli. Wsposób systematyczny, choć nieuświadomiony udowadniałem samemu sobie, że jednak nie jestem zdany tylko na siebie.

Jako stażysta podczas terapii miałem okazję poczuć ów ucisk wżołądku związany zwglądem, który pozwolił mi zrozumieć ból zdzieciństwa. Zdałem sobie sprawę, że gdyby nie moja własna motywacja iłut szczęścia, który pozwolił mi znaleźć wzorce osobowe, mógłbym być teraz dorosłą wersją tego nieśmiałego jąkały, który bał się wyartykułować swoje potrzeby ipragnienia. Podświadomość skierowała mnie ku ludziom, dzięki którym poczułem się mniej osamotniony izalękniony. Rozwiązałem problem, zktórego istnienia nie zdawałem sobie sprawy. Co ciekawe, wtej nowej sytuacji zrobiłem to samo. Kiedy zacząłem szukać terapeuty, zktórym mógłbym współpracować, zwróciłem się osugestie do doktora Aminiego. Poprosiłem, aby polecił kogoś, kto będzie nie tylko dobrym psychiatrą, ale iczłowiekiem wiodącym godne podziwu życie. Nie chciałem trenera, który sam nie umie grać. Doktor Amini powiedział mi, że przez te wszystkie lata, gdy był „swatką” terapeutów dla stażystów, nigdy jeszcze nie poproszono go ocoś takiego, iporadził, abym się zastanowił, co wtej prośbie jest dla mnie szczególnie ważne idlaczego. Musiało minąć sporo czasu, zanim zdołałem odpowiedzieć na to pytanie, teraz jednak jest dla mnie jasne, że wzorce osobowe to szczególnie ważny kompas wmojej podróży przez życie. Potrzebowałem ludzi, którym na mnie zależało, aby dotrzeć do wewnętrznego poczucia własnej wartości. Itak, znów nieświadomie szukałem tego, co było mi potrzebne, nie mając jednak prawdziwego wglądu wten proces.

Terapia zapoczątkowała kaskadę rewelacji, rzucając światło na moje relacje zrodzicami ina to, jak mogłoby wyglądać moje życie, gdyby mi się nie poszczęściło. To było coś! Proces dochodzenia do wglądu prowadzący do takich odkryć okazał się spokojny igłęboki. Poczułem, że muszę się więcej dowiedzieć otej koncepcji. Intensywnie zgłębiając teorie dotyczące wglądu, dowiedziałem się, że większość ludzi nie ma tyle szczęścia co ja. Większość nie koryguje świadomie fałszywych prawd zdzieciństwa. Pozostają zpoczuciem osamotnienia, bycia nierozumianym, niekochanym, pozbawionym wartości. Całe ich życie zostaje ukształtowane przez te powszechne fałszywe prawdy. Jako terapeuta postawiłem sobie zatem za cel uwalnianie pacjentów od tych błędnych wyobrażeń, aby mogli ruszyć dalej bez tego ciężaru.

Wgląd może ci umożliwić włączenie klawisza ponownego uruchomienia wswoim życiu, niezależnie od tego, wjakim jesteś wieku ijak mocno zakorzenione są twoje stare nawyki. Nie ma powodu, abyś nie zdołał pozbyć się błędnych wyobrażeń zdzieciństwa, wykorzystując dojrzałą inteligencję, by samego siebie zdefiniować na nowo.

Uzdrowienie poprzez wgląd: 
osiem kroków dozmiany

Dochodzenie do wglądu to proces. Każdy kolejny krok bazuje na poprzednim. Wszystkie są absolutnie niezbędne iwyraźnie rozgraniczone. Aby włączyć wswoim życiu klawisz ponownego uruchomienia, musisz wykonać każdy znich we właściwej kolejności, poświęcając każdemu tyle czasu iuwagi, ile wymaga. Wykonanie danego kroku po łebkach, ominięcie go czy zaczęcie od końca nie zapewni ci optymalnej ulgi irezultatów, których pragniesz.

Sekwencję przedstawioną poniżej rozwijałem przez dziesięciolecia wswojej praktyce klinicznej zpacjentami. Gdybyś umówił się na wizytę izjawił wmoim gabinecie, pracowalibyśmy nad tym procesem wten sam sposób, używając tych samych strategii, ztakimi samymi wskazówkami iwsparciem, jakie znajdziesz na tych stronach.

Część 1 uzdrowienia poprzez wgląd obejmuje trzy pierwsze kroki iskupia się na świadomości. Dlaczego zmiana jest taka trudna? Jakie może być twoje błędne wyobrażenie zdzieciństwa? Jakie rzeczywiste wydarzenie je wywołało? Jak rozwinęła się zniego nieświadoma narracja (historia otym, kim jesteś, gdzie jest twoje miejsce iczego możesz oczekiwać), która od tego czasu cię kontroluje?

Krok pierwszy: Zrozumienie, dlaczego zmiana jest trudna. Wgląd zaczyna się od pragnienia zmiany. Wiesz, że nie jesteś szczęśliwy ipodejrzewasz, że życie wcale nie musi być tak ciężkie jak dotąd. To pragnienie może być silne, lecz zwielu powodów jakoś nie udaje ci się ruszyć zmiejsca. Każdy znas ma wgłowie spore psychologiczne blokady, które uniemożliwiają parcie naprzód. Niezależnie od tego, jak bardzo pragniemy się zmienić, człowiek jest już tak zaprogramowany, aby się temu opierać. Pierwszy ważny krok to zrozumienie izaakceptowanie sił, które cię ograniczają iblokują. Musisz dostrzec przeszkodę, zanim będziesz mógł ją obejść. Jako człowiek dorosły posiadający motywację do zmiany, możesz wykorzystać skoncentrowaną determinację, aby dotrzeć do korzeni swojej starej historii.

Krok drugi: Poznanie własnej fałszywej prawdy. We wczesnym okresie życia doświadczyłeś rozczarowania, straty, poczucia winy lub wstydu, atwoja interpretacja tego, co się wydarzyło, była zapewne nieścisła, ponieważ byłeś dzieckiem. Zinternalizowałeś to błędne wyobrażenie idostosowałeś do niego swoje zachowanie –zkonieczności, jak ci się wydawało. Fałszywa prawda zmieniła się whistorię, centralną podświadomą narrację twojego życia, schemat oczekiwań iidei antycypacyjnych, który stał się samospełniającą się przepowiednią. Celem tego kroku jest stworzenie ogólnego obrazu twojej podświadomej narracji poprzez analizę twojej filozofii życiowej, zbioru założeń, itego, jak używasz języka, aby się zniechęcić do zachowań niechcianych izachęcić do tych, na których ci zależy.

Krok trzeci: Wyśledzenie początków fałszywej prawdy. Chociaż odkrycie momentu, wktórym twoja fałszywa prawda ma swój początek, nie jest absolutnie konieczne –większość znas nie jest wstanie sięgnąć pamięcią tak daleko wstecz –można wprzybliżeniu określić ramy czasowe, apotem dzięki serii ćwiczeń uzyskać poprawny obraz tego, jak ikiedy to się stało.

Część II książki obejmuje trzy kroki poświęcone dekonstrukcji twojej podświadomej narracji –starej historii otym, kim jesteś, gdzie jest twoje miejsce, ijak działa świat –izbudowaniu nowej.

Krok czwarty: Refleksja nad starą historią. Twoja podświadoma narracja została zbudowana na fundamencie, który jest wnajlepszym wypadku wątpliwy. Jako dziecko nie uświadamiałeś sobie niuansów wrelacjach czy wżyciu. Kiedyś byłeś bezbronny, atwoją tarczą przed bólem stała się ochronna fałszywa prawda. Teraz jako dorosły jesteś wstanie dostrzegać subtelne odcienie znaczeniowe. Nie jesteś już bezbronny inie musisz się trzymać tej tarczy. Wtym kroku ponownie przeżyjesz konkretne doświadczenia iwydarzenia zbliskiej idalekiej przeszłości, aby zobaczyć –wjaskrawym świetle wglądu –jak fałszywa prawda kontrolowała twoje działania ireakcje. Przegląd tych ważnych wydarzeń może być bolesny, jednak aby zniszczyć starą historię, musisz wpełni zdać sobie sprawę zkonsekwencji, jakie miała ona wtwoim życiu.

Krok piąty: Przepracowanie starej historii. Ten etap umożliwi ci wypracowanie realistycznego nastawienia mentalnego, które pozwoli ci uzyskać jeszcze głębszego zrozumienie, co się naprawdę dzieje ijakich dokonujesz wyborów. Wykonasz ogromny skok naprzód, ucząc się patrzeć na przeszłość jako jej obserwator, obiektywnie postrzegający samego siebie. Aby czerpać naukę zprzeszłości, musisz zniej usunąć emocje ipostrzegać rzeczy takimi, jakimi są, zwielu perspektyw. Przyswoisz sobie ważne umiejętności przebaczania sobie iinnym, izdecydowanego odcięcia się od starej narracji.

Krok szósty: Budowanie nowej historii. Aby ruszyć wpodróż ze znajomego świata swojej fałszywej prawdy do niezwykłego inowego, potrzebujesz nowego poczucia własnego ja. Twoja „nowa narracja” to historia obiektywnej rzeczywistości. Kim rzeczywiście jesteś? Jakie są twoje zalety, mocne strony, umiejętności? Będziesz ją konstruował od podstaw, opierając się na tym, wczym jesteś naprawdę dobry. Budowa nowej historii nie polega na tworzeniu kolażu marzeń opałacu imercedesie albo fantazjowaniu ozemście czy sławie. Wgląd nie jest zaspokajaniem pragnień. Chodzi oto, aby stać się najlepszą możliwą wersją siebie, wybierając pozytywne założenia idobre intencje.

Część III uzdrowienia poprzez wgląd składa się zdwóch kroków: wzmacniania nowej rzeczywistości iżycia wniej. Nie wystarczy skonstruować obrazu tego, kim naprawdę jesteś. Potem musisz ruszyć wświat idoświadczyć tego, jak to jest być swoim nowym ja.

Krok siódmy: Testowanie nowej historii. Idź wświat itestuj nową historię, aby ją potwierdzić iwzmocnić. Zaczniesz od niewielkich wyzwań, gdzie sukces jest gwarantowany. Potem przejdziesz do większych, które będą wymagały wykorzystania własnej siły imocnych stron. Nawet jeśli coś ci się nie uda itak wygrywasz, ponieważ każdy test zapewnia ci głębszy wgląd wto, jak masz postępować jako nowy człowiek. Porażki to podstawa przyszłych sukcesów. Wmiarę zdobywania kolejnych doświadczeń będziesz się przyzwyczajał do swojej nowej narracji iwciąż ją wzmacniał, aż zacznie się wydawać naturalna.

Krok ósmy: Utrwalanie zmiany. Nie ulegając swoim wcześniejszym złym nawykom idestruktywnym wzorcom, sprawiasz, że synapsy mózgowe związane ze starą historią kurczą się izanikają. Działając zgodnie zdobrymi nawykami ikonstruktywnymi wzorcami, umożliwiasz rozwój ścieżek neuronowych związanych znową narracją. Już wkrótce te nowe nawyki iwzorce staną się czymś normalnym iautomatycznym. Stare zaś zaczną się wydawać dziwne iniezgodne ztwoim poczuciem własnego ja. Na tym etapie nauczysz się też odporności idowiesz, jak wykorzystywać wgląd, aby wrócić na właściwą drogę, gdyby się okazało, że pobłądziłeś.

Wykonawszy te wszystkie kroki –zdobywając świadomość igłęboki wgląd, iwzmacniając swoją narrację, aż stanie się automatyczna –zakończysz proces uzdrowienia poprzez wgląd iprzekształcisz swoje życie. Będziesz wiedział –dokładnie ina pewno –kim naprawdę jesteś ijakie wspaniałe rzeczy potrafisz robić. Aby cię wspomóc na tej ścieżce, przedstawię studia przypadków swoich pacjentów, którzy poddali się uzdrowieniu poprzez wgląd ipraktyczne narzędzia, które pomogą ci rozmaite rzeczy rozszyfrować, zkażdym krokiem pogłębiając samoświadomość. Po drodze będę też nawiązywał do twoich emocji, abyś czuł się wspierany izdolny do wprowadzenia zmian, których pragniesz.

Cała sekwencja –od kroku pierwszego do ósmego –powinna zająć od sześciu do osiemnastu miesięcy. To poważne zobowiązanie. Przez całe życie działałeś pod wpływem fałszywej prawdy, zatem zgłębienie nawyków ischematów zwielu dziesięcioleci wymaga pracy. Twój mózg jest plastyczny, czyli zdolny do zmiany, ale nie jest zrobiony zplasteliny. Kształtowanie nowych powiązań neuronalnych nie dzieje się zdnia na dzień. Musisz starać się żyć jako nowy człowiek, zanim się nim staniesz. Obiecuję, że będziesz się czuł coraz lepiej ipewniej. Wmiarę jak posuwasz się naprzód, dowiadujesz się, kim naprawdę jesteś, ipodążasz inną ścieżką przez świat.

Masz wsobie tę moc

Wśród moich kolegów wdziedzinie psychologii panuje konsensus, że do uzyskania realnych zmian niezbędne jest spotkanie zterapeutą wjego gabinecie.

Zcałym szacunkiem –nie zgadzam się ztym przekonaniem.

Zalecenie, aby widywać terapeutę przynajmniej raz na tydzień przez co najmniej dwa lata, jest wdużym stopniu wyrachowane iprzestarzałe. Kiedyś nie dało się zrobić nic bez pomocy ekspertów. Teraz jednak żyjemy werze samodzielnego szukania informacji. Wiedza ekspercka uległa demokratyzacji. Kiedyś, chcąc na przykład nagrać album demonstracyjny, trzeba było udać się do studia iwspółpracować zproducentem; teraz wystarczy się nauczyć korzystania zGarageBand. Aby sporządzić testament lub przeprowadzić rozwód, kiedyś trzeba było zatrudnić prawnika do papierkowej roboty. Teraz możesz zajrzeć na LegalZoom.com iściągnąć potrzebne formularze.

To nie oznacza, że nigdy nie pojawi się konieczność zatrudnienia prawnika –czy psychologa. Jeśli cierpisz na poważne, głębokie uzależnienie, depresję lub lęki, zdarza ci się myśleć osamobójstwie lub samookaleczeniach, albo podejrzewasz usiebie przypadłość, taką jak choroba afektywna dwubiegunowa czy schizofrenia, powinieneś poszukać pomocy doświadczonego profesjonalisty. Uważam jednak, że przeważająca większość ludzi, którzy pragną poprawić jakość swego życia izwiązków, może tego dokonać bez niewygód iwydatków związanych zcotygodniowymi sesjami terapeutycznymi. Tym, czego potrzebują są informacje, nie rachunki. Stawka jest wysoka inie podchodzę do tego lekko. Wgrę wchodzi przecież twoje życie; otwoje szczęście ispełnienie tu chodzi. Stawiając czoło swoim problemom emocjonalnym, wykonując tę sekwencję kroków iangażując się wten proces, zmienisz swoją historię iswoje życie. Aponieważ robisz to samodzielnie, korzyści zuzdrowienia poprzez wgląd będą dla ciebie owiele bardziej znaczące. Ty sam jesteś tutaj przyczyną iskutkiem. Masz już wsobie wszystko, czego potrzebujesz, aby stać się człowiekiem, którym chcesz być.



CZĘŚĆ 1

ZNAJDŹ 
SWOJĄ 
PRAWDĘ
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Odkryj fałszywą prawdę, która jest pierwotną przyczyną wszystkich twoich problemów. Jaka jest twoja „historia”? Skąd się wzięła? Jak się narodziło to obezwładniające przekonanie iwjaki sposób nadal definiuje cię jako dorosłego?




KROK PIERWSZY

ZROZUMIEĆ, DLACZEGO 
ZMIANA JEST TRUDNA

Pacjenci, którzy przychodzą do mnie po raz pierwszy, często przynoszą listę rzeczy, które chcieliby zmienić. „Wmoim małżeństwie nie ma już uczucia” albo: „Nie jestem wstanie utrzymać pracy” –skarżą się. Aja mówię im wtedy, że te problemy to tylko objawy, rezultat nieświadomego autosabotażu imanifestacja fałszywej prawdy, głębokiego, elementarnego bólu, który jest podstawową przyczyną całego ich cierpienia. Dopóki nie stawią czoła fałszywej prawdzie, nie będą wstanie wprowadzić trwałych pozytywnych zmian wswoim życiu.

Kiedy to tłumaczę, pacjenci często zerkają na mnie spod oka. Niezmiennie wolą rozmawiać oobjawach, czyli otym, „co” im dolega (romanse, picie i tak dalej) niż oprzyczynie, czyli „dlaczego” („fałszywa prawda”).

Rzecz wtym, że to, co ludzie robią, nie jest aż tak ważne, jak dlaczego to robią. Iprawie niemożliwa jest zmiana tego „czegoś” –ewidentnych problemów, które wymagają rozwiązania –jeśli nie poznamy „dlaczego”. Co więcej, dla większości ludzi „dlaczego” to głęboka tajemnica. Poznanie jej rzeczywiście wymaga pewnego wysiłku. Ale pracując razem, zdołamy tego dokonać, awrezultacie będziesz mógł się uwolnić od autodestrukcyjnych schematów.

Czy zdajesz sobie ztego sprawę, czy nie, „dlaczego” to kombinacja wielu sił, które pociągają za sznurki wtwoim umyśle, aty nawet otym nie wiesz. Rozpoczynając ten proces, dowiesz się, gdzie mają one swój początek idlaczego zich powodu zmiana jest trudna (chociaż nie niemożliwa). Nawet najgłębiej sięgające korzenie można wyrwać.

Prawdziwa zmiana zaczyna się od samoświadomości. Wprocesie uzdrowienia poprzez wgląd dojście do świadomości nie ogranicza się po prostu do przyznania, że masz problem. Tu sięgamy głębiej. To zrozumienie, że istnieje fałszywa prawda, że ukształtowała się ona dawno temu, iże jest wdrukowana wtwój umysł. I–co najważniejsze –potrzebna ci jest znajomość samej fałszywej prawdy. Jak brzmi? Skąd się wzięła?

Ludzie często sądzą, że świadomość to wszystko, czego trzeba, aby odmienić swoje życie, ale wrzeczywistości to dopiero punkt wyjścia. Zacznijmy zatem od początku, odkrywając, co naprawdę wywołuje twoje zachowania izmusza cię do robienia tego, co robisz.

Pamiętaj, że pragnienie zmiany jest siłą napędową, jakiej potrzebujesz, aby tego dokonać iudanie przejść przez ten proces. Jeśli wierzysz, że twoje życie może być łatwiejsze niż obecnie, ta wiara wkońcu przemieni piękną wizję przyszłości wrzeczywistość.

Urodziłeś się, aby się zmieniać

Ludzie ewoluują iadaptują się od milionów lat. Zmiana to mechanizm, który zapewnił nam przetrwanie. Gdybyśmy nie przystosowali się do otoczenia, wymarlibyśmy wiele tysięcy lat temu.

Wprocesie ewolucji nasze mózgi stawały się coraz większe inasz gatunek zdobywał wiedzę. Od życia na drzewach czy wjaskiniach ipadania łupem drapieżników doszliśmy do panowania na planecie. Dążenie do rozwoju izdobywania wiedzy jest wdrukowane wnasze DNA. Ludzie są –dosłownie –stworzeni po to, aby się zmieniać. To jednocześnie błogosławieństwo iprzekleństwo. Zdolności do adaptacji towarzyszy nieustępliwa potrzeba ciągłego ewoluowania, niezależnie od tego, jakie sukcesy już osiągnęliśmy jako gatunek czy jednostki.

Psychologia ewolucyjna (evolutionary psychology, EP), dziedzina stosunkowo młoda, to badania nad naszą elementarną naturą inad tym, jak bardzo stare czynniki motywacyjne działają wkontekście współczesnego życia. Wywodzi się ona zsocjobiologii, której twórcą był E.O. Wilson, mój promotor na Harvardzie. Moim przedmiotem wiodącym była biologia, zaś pasją –odkrywanie korzeni ludzkich zachowań, zaś Wilson był na tym polu autorytetem. Udowodnienie swej wartości temu cichemu, niezwykle uważnemu człowiekowi ocechach ojcowskich to jedna zmoich wczesnych prób nabrania pewności siebie iwiary we własne umiejętności. Nauczyłem się wówczas, że na dłuższą metę musimy się adaptować, bo inaczej nie przetrwamy. WEP zawiera się podstawowa prawda, która przemawia do nas wszystkich iwierzę, że ta dziedzina to ważne połączenie nauk ścisłych zpsychologią ibadaniami nad rozwojem człowieka. EP wskazała piętnaście ewolucyjnych motywacji –można je też nazwać „pierwotnymi popędami” –które skłaniały nas do działania od czasów jaskiniowych, inadal to robią.

* * *
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