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JAK ZROBIC PORZADEK W GLOWIE

Wprowadzenie

Czasami wydaje sie, ze w glowie jest za duzo wszystkiego. Siadasz do jednego zadania,
przypominasz sobie o drugim, a po chwili wracasz mys$lami do wczorajszej rozmowy. Bywa tez,
ze spraw wcale nie ma tak wiele, tylko nie wiadomo, za ktorg zabrac sie najpierw. Zanim
zdecydujesz, od czego zacza¢, mysli znow przeskakuja z jednej rzeczy na druga. Pod koniec dnia
trudno sobie przypomnie¢, co pochtoneto tyle uwagi.

Zanim zabierzesz sie za porzadki, proponuje na chwile sie zatrzymac i zauwazy¢, co dzieje sie
teraz w Twojej glowie. To bedzie Twoj punkt wyjscia. Po wykonaniu ¢wiczen mozesz do niego
wrocic i sprawdzic¢, czy cos sie zmienito. Wybierz jeden z dwéch sposobow.
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wiele niepokoju sie placza, jest czasem pojawia sie rozumiem, czego chce,
i krece sie w kotko niepokéj, trudno niepewnosé i wiem, co robié.
wokot tego samego. sie skupic. i watpliwosci. 8
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Spojrz na ilustracje. Ktory z czterech opiséw najlepiej oddaje Twdj obecny stan? By¢ moze wcigz
wracasz do tej samej mysli i trudno Ci sie od niej oderwac. A moze na ogdt wiesz, co robic, ale od
czasu do czasu tracisz jasno$¢. Zaznacz odpowiedni poziom. Jesli chcesz, dopisz jedno zdanie
wiasnymi stowami. Na przyktad: ,,Mam duzo spraw i wciaz je w myslach przegladam, bo nie
moge zdecydowac, od ktorej zaczac”.

Mozesz tez wyobrazi¢ sobie swoj stan jako obraz. Zadaj sobie pytanie: ,,Co bym zobaczyta,
gdybym mogla zajrze¢ do wilasnej glowy?”. Moze pojawi sie splatany ktebek nici, potka z
pomieszanymi ksigzkami albo mrowisko, w ktérym wszystko porusza sie naraz. Kiedy$
wyobrazilam sobie pokdj z otwartymi szaftkami. Wszystko byto na widoku i kazda rzecz miata
swoje miejsce. Zapisz obraz, ktéry przyszedt Ci do glowy, i dodaj, co w nim przypomina Twdj
obecny stan. Na przyktad: ,,W glowie mam jak na biurku zasypanym papierami. Ledwie siegne po
jeden, zauwazam drugi i zapominam, po co siegnetam po pierwszy”.

Wystarczy jedna odpowiedz albo kilka zdan. Zostaw ten zapis w notesie. Gdy skonczymy prace,
sprawdzisz, czy tatwiej Ci rozr6znia¢ wlasne mysli i wybierac, za co sie zabrac.
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Rozdziat 1. Jestem tym, o czym
v

mysle

Jak nasze mysli ksztattujq postrzeganie siebie, otaczajacego Swiata i wlasnego zycia

Kim jestem?

Na to pytanie mozna odpowiedzie¢ na rézne sposoby. Jestem kobieta lub mezczyzna. Jestem
matka, ojcem, wspotmatzonkiem lub osoba wykonujaca okreslony zawdd. Mam swdj charakter,
doswiadczenia, nawyki i przekonania.

Ale jest inny sposob patrzenia na siebie.
Jestem tym, o czym mysle.
Pomysl o tym zdaniu przez chwile.

Co bowiem zostanie, gdy odejmiemy od zycia wszystko, co zewnetrzne: zawdd, pozycje
spoteczng, osiggniecia materialne, a nawet role, do ktérych przywyklismy?

To bedzie nasz wewnetrzny swiat. To, co wiemy, pamietamy, czujemy, wierzymy, marzymy i
zastanawiamy sie nad tym. Sposéb w jaki postrzegamy siebie i innych ludzi. Znaczenie, ktére
dajemy na to, co dzieje sie w Hughs.

Duza cze$¢ tego wewnetrznego Swiata istnieje w postaci mysli.

My zwykliSmy mawiac: Ja jestem tym, co jem. I w pewnym sensie to prawda: nasze ciata sq
zbudowane z substancji, ktore otrzymujemy z zywnosci.

Ale dlaczego tak rzadko mys$limy o tym, co karmi naszq wtasng Swiadomos$¢?

Kazdego dnia konsumujemy duzo informacji. Stuchamy rozmoéw, czytamy wiadomosci,
ogladamy filmy, przegladamy portale spoteczno$ciowe, pamietamy przesztos$¢, wyobrazamy
sobie przysztosc.

Wszystko to staje sie materialem na nasze myslenie.

I stopniowo to, o czym myslimy, zaczyna wptywac na to, jak postrzegamy nasze wiasne zycie.

Zyjemy nie tylko w swiecie wydarzen, ale takze w
swiecie ich znaczen.

Wyobraz sobie dwie kobiety, ktore rano wyjrzaty przez okno.
Na zewnatrz pada deszcz.

Pierwszy z nich mysli: " Jak cudownie! Dzisiaj mozna wzig¢ swdj czas, zrobi¢ herbate,
przeczytac ksigzke. Kocham te pogode.

Drugi patrzy na ten sam deszcz i mys$li, ponownie, ta straszna pogoda! Wszystko jest szare, mdj
nastroj jest zrujnowany. Mam do$¢ zycia tutaj.

Uwaga: Zdarzenie jest takie samo.

Pada deszcz.
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Ale emocjonalne doswiadczenia sg zupelnie inne.
Dlaczego?

Poniewaz pierwsza kobieta widzi w deszczu przytulnos$¢ i mozliwosc relaksu, a druga - klopoty i
kolejne potwierdzenie, Ze zycie nie jest tak, jak by chciala.

Sam deszcz nie jest ani radoScig, ani rozczarowaniem, lecz naturalnym zjawiskiem, ale znaczenie,
jakie mu dajemy, wynika z naszego postrzegania.

Oczywiscie, okolicznosci tez sie liczg. Jesli kto$ idzie na wazne wydarzenie na Swiezym
powietrzu, deszcz moze naprawde zaklocic¢ ich plany. Nie mozemy powiedzie¢, ze emocje zalezq

wylacznie od mysli.

Jednak nawet w tych samych okoliczno$ciach ludzie moga doswiadcza¢ ré6znych uczu¢ witasnie
dlatego, Ze interpretuja to, co dzieje sie inaczej.

I to nie tylko filozoficzne rozumowanie, ale rowniez wzér, ktéry lezy u podstaw kilku dobrze
znanych teorii psychologicznych.

o

Po czesci — .
cztowieka
ksztattuja tematy,
ktore zajmuja

Jego mysli..

\':@:

Co na to psychologia?

Jednym z badaczy, ktorzy wykazali znaczenie myslenia dla emocjonalnego stanu cztowieka byt
amerykanski psychiatra Aaron Beck.

W latach 60., podczas pracy z pacjentami z depresja, Beck zwrdcit uwage na nature ich mysli.

Zauwazyt, ze wielu pacjentow ma tendencje do interpretacji tego, co sie dzieje poprzez
negatywne postrzeganie siebie samych, otaczajacego ich $wiata i przysztosci.

Na przyklad, osoba popelia maty btad w pracy.

Jedna osoba mysli o tym jak o normalnym utrapieniu: popehitem btad. Musze to naprawic.
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Inna z kolei wycigga znacznie szersze wnioski: nie jestem do niczego zdolny. Nigdy mi sie nie
udaje.

W drugim przypadku blad przestaje by¢ oddzielnym zdarzeniem. Staje sie dowodem wlasnej
niewyplacalnosci.

Beck opisat te schematy myslenia i pokazal, w jaki sposéb moga one przyczynic sie do powstania
i utrzymania doSwiadczen depresyjnych.

W jego modelu poznawczym, tzw. triada poznawcza ma szczegblne znaczenie - negatywne
postrzeganie siebie, Swiata i przysztosci.

Jesli ktos jest przekonany, ze jest bezradny, Swiat jest wrogi, a przyszto$¢ nie przyniesie nic
dobrego, wiele codziennych wydarzen bedzie postrzegane przez pryzmat tych wierzen.

Ale jest tu niezwykle wazny punkt.

Mysl nie musi by¢ faktem.

To, ze kto$ mysli o sobie jak o porazce, nie znaczy, Ze jest naprawde porazka.
Tylko dlatego, Ze spodziewa sie klopotow, nie znaczy, ze to sie koniecznie stanie.
Jednak jego mys$li moga powodowac catkiem realne reakcje emocjonalne.
Dlatego tres¢ myslenia jest tak wazna.

Beck nie twierdzil, ze cztowiek sklada sie catkowicie z mysli. Ale jego badania i rozwdj terapii
poznawczej pokazaty, jak sciSle powiazane sg interpretacje zdarzen i doswiadczen
emocjonalnych.

Pozwala nam to na postrzeganie wyrazenia " cenie " jako waznej metafory psychologicznej.

Nie jest to dostowna definicja osoby, ale wskazanie roli, jaka odgrywa mys$lenie w ksztattowaniu
swojego subiektywnego Swiata.

Nie wydarzenie, ale podejscie do wydarzenia

Podobny pomyst opracowat amerykanski psycholog Albert Ellis.
W potowie XX wieku zaproponowat model ABC.

Podstawowa idea jest taka, ze istnieje posredni zwigzek pomiedzy wydarzeniem a reakcja
emocjonalng: naszymi przekonaniami i interpretacjami.

A

Zdarzenie.

Co sie stato?

B

Perswazja

Jak mam to wyjasnic?
C

Konsekwencje
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Co czuje i co robie? - Albert Ellis Assistant ABC System uproszczony

Niech to bedzie przykiad.

Wystates wiadomos$¢ do kogos$ bliskiego, a mineto wiele godzin, ale nie ma odpowiedzi.
Wydarzenie samo w sobie jest tylko tym, Ze osoba nie odpowiedziata jeszcze.

Jednakze moga pojawic sie zupehie inne mysli.

,Pewnie jest zajety, p6zniej odpowie”.

Albo:

,On mnie ignoruje. Pewnie juz mnie nie potrzebuje”.

W pierwszym przypadku, prawdopodobnie bedziesz nadal robi¢ swoje wiasne interesy.

W drugim, mozesz zacza¢ martwic sie, obraza¢, sprawdzi¢ telefon, przypomniec sobie poprzednie
rozmowy i szukac¢ potwierdzenia, Ze twoj zwigzek pogarsza sie.

Nie pojawily sie jednak zadne nowe obiektywne informacje.
Zmienito sie tylko wyjasnienie tego, co sie dzieje.

Model Ellis Village pomaga zrozumiec, dlaczego reakcje emocjonalne nie mogg by¢ postrzegane
jako bezposrednie nastepstwo zdarzen zewnetrznych.

Pomiedzy tym, co sie stato, a tym, co czuliSmy, czesto istnieje nasza wilasna interpretacja sytuacji.
A jedli ta interpretacja sie zmieni, reakcja emocjonalna tez moze sie zmienic.

Nie oznacza to jednak, Ze jakiekolwiek emocje mozna wyeliminowa¢ poprzez prosta zmiane w
mysleniu. Ludzka psychika jest o wiele bardziej ztozona, a nasze reakcje sa nie tylko zalezne od
Swiadomych przekonan.

Model ten daje nam jednak wazny powdd do zastanowienia sie: jak mys$limy o rzeczach jest
zasadnicza cze$cig naszego emocjonalnego doswiadczenia.

Dlaczego nasze mysli wydaja sie by¢
rzeczywistoscia?

Jest jedna interesujaca cecha ludzkiego myslenia.

Kiedy myslimy o czyms, czesto wydaje nam sie, Ze po prostu obserwujemy rzeczywistosc.
Na przyklad, osoba mowi:

,M0j szef mnie nie szanuje”.

Moze by¢ tego pewien.

Ale jesli zapytasz, dlaczego to zakonczyl, okazuje sie, Ze szef raz nie powiedziat czes¢, kilka razy
moéwit w suchym tonie i nie pochwali¢ go za wykonana prace.

Wszystkie te wydarzenia mogly sie naprawde wydarzyc.
Ale wniosek, Ze mnie nie szanuje, jest interpretacja.

Moze szef jest naprawde lekcewazacy wobec pracownika, albo moze byt zajety, zmeczony, albo
moze nie miat z tego zadnego sensu.
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Problem polega na tym, Ze nie zawsze dostrzegamy granice pomiedzy zaobserwowanym faktem a
naszym wiasnym wyjasnieniem.

Nasze mysli postrzegamy jako bezposrednie odbicie rzeczywistosci.
Wynika to czeSciowo z faktu, Ze nasze postrzeganie nie jest biernym nagraniem informacji.

Mozg nieustannie uzywa wczesniejszych doswiadczen, oczekiwan i wiedzy do interpretacji
sygnatéw przychodzacych.

Jednym z obszaro6w wspotczesnej nauki poznawczej, ktory bada ten proces, jest zwigzana z
teoriami przewidywania przetwarzania.

W tych podejsciach percepcja postrzegana jest jako proces, w ktéorym mozg nie tylko przetwarza
informacje przychodzace, ale takze tworzy zalozenia dotyczace tego, co dzieje sie wokot niego.

Nie oznacza to, Ze osoba arbitralnie tworzy zewnetrzng rzeczywistosc¢, ale oznacza, ze
postrzeganie zawsze polega na przetwarzaniu i interpretacji informacji.

Dlatego dwie osoby moga szczerze wierzy¢, ze widza te samg sytuacje na zupekie inny sposéb.
Kazdy widzi to poprzez wlasne doswiadczenia i oczekiwania.

I kazdy moze by¢ przekonany, ze jego poglad jest obiektywny.

Mysli moga nawet wptynadé na nasze ciato.

Zwiagzek pomiedzy stanem mys$lenia a stanem emocjonalnym staje sie szczegolnie widoczny, gdy
zwraca sie uwage na reakcje fizjologiczne.

Wyobraz sobie, Ze jutro masz wielkg rozmowe przed duza publicznoscia.
JesteS w domu. W pokoju panuje spokdj. W tej chwili nic Ci nie zagraza.

Ale zaczynasz sobie wyobrazac, ze idziesz na scene, zapominasz stowa, styszysz, jak stuchacze
Smieja sie i czuja sie upokorzeni.

Co sie dzieje?

Moze zwiekszy¢ bicie serca, jest napiecie mie$ni, zmiana oddechu.

Chociaz przedstawienie nie miato jeszcze miejsca.

Twoje cialo reaguje na mentalnie przedstawione zagrozenie.

Podobne zjawiska s badane w badaniach leku, wyobrazni i regulacji emocjonalne;j.

Na przyklad, psycholog James Gross zbadat sposoby, w jaki ludzie reguluja swoje reakcje
emocjonalne.

W jego modelu proceduralnym regulacji emocjonalnej wazne miejsce zajmuje ponowna ocena
poznawcza - zmiana interpretacji sytuacji, ktéra moze mie¢ wpltyw na doswiadczenie
emocjonalne.

Niech ludzie powiedza przed rozmowa, osoba mysli:
,»Wszyscy mnie ocenig. Jesli sie myle, to bedzie katastrofa”.

Ale on moze patrzec na rzeczy inaczej:
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,Ludzie przyszli, zeby ustysze¢, co mam do powiedzenia. Nie musze wypas$¢ idealnie. Nawet jesli
sie zatne, moge mowic dalej”.

Sytuacja sie nie zmienita.
Jednak jego znaczenie dla cztowieka stato sie inne.

Badania doswiadczalne dotyczace ponownej oceny poznawczej pokazujg, ze zmiana interpretacji
informacji o znaczeniu emocjonalnym moze rzeczywiscie zmieni¢ subiektywna intensywnos$¢
do$wiadczen i zwigzanej z nimi aktywnoS$ci mozgu.

W badaniu Kevina Oxnera i kolegéw opublikowanym w 2002 roku uczestnicy wykorzystali
przeszacowanie poznawcze podczas ogladania emocjonalnie nieprzyjemnych obrazow. Wyniki
wykazaly zwigzek miedzy przeszacowaniem a zmianami w ocenach emocjonalnych a
aktywnoScig regionow mozgu zaangazowanych w regulacje emocji.

Tak wiec wplyw myslenia na doSwiadczenia jest potwierdzony nie tylko obserwacjami
psychoterapeutow, ale takze badaniami eksperymentalnymi.

Wazne jest jednak, aby nie wyciagac z tego zbyt szerokich wnioskow.

Nie mozemy powiedzie¢, ze wszystkie choroby sq spowodowane przez negatywne mysli lub ze
wystarczy mysleC pozytywnie, aby ciato stalo sie zdrowe.

Byloby to naukowo nieuzasadnione uproszczenie.

Ale mozemy argumentowac, ze mysli i interpretacje sa w stanie uczestniczy¢ w osobie
obcigzajacej emocjonalne i fizjologiczne reakcje.

Zatem tre$¢ naszego myslenia zastluguje na powazng uwage.

Czym codziennie sie wypetniamy?
Pozwdl im wroci¢ do porownania mysli z jedzeniem.
Wyobraz sobie osobe, ktéra zaczyna kazdego ranka czytajac niepokojace wiadomosci.

Uczy sie o konfliktach, katastrofach, przestepstwach, problemach gospodarczych i konfrontacjach
politycznych.

Nastepnie omawia to, co czyta z kolegami, a w ciggu dnia wraca do tych tematow, patrzy na nowe
wiadomosci, mys$li o mozliwych konsekwencjach.

Stopniowo, wiekszo$¢ jego uwagi jest zajeta niebezpieczenstwami, zagrozeniami i niepewnoscia.

Nawet jesli nic zlego nie stanie sie w jego bezposrednim zyciu, stan wewnetrzny moze stac sie
coraz bardziej napiety.

Druga osoba zaczyna dzien czytajac ksiazke, myslac o swoich wlasnych planach lub stuchajac
muzyki.

Jego uwaga skierowana jest na inne obiekty.

OczywiScie nie mozna stwierdzi¢, ze pierwsza osoba musi by¢ nieszczes$liwa, a druga szczesliwa.
Wiesci moga by¢ wazne, a my$lenie o prawdziwych zagrozeniach jest czasem konieczne.

Ale mozemy zadac pytanie: czy informacje, ktére spozywamy regularnie wptywaja na nasz stan
emocjonalny?
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Badania pokazuja, Ze w pewnych okoliczno$ciach ma to wptyw na ludzi.

Na przyklad dokument Roxanne Cohen Silver z 2013 1. i jej koledzy zbadali zwigzek miedzy
narazeniem na dziatanie mediéw na masowgq przemoc a ostrymi reakcjami stresowymi. Naukowcy
stwierdzili, ze bardziej intensywne narazenie na podobne tresci medialne bylo zwigzane z
ciezszymi objawami stresu.

Badania te nie dowodza, Ze ogladanie wiadomosci samo w sobie powoduje u wszystkich
psychologiczne cierpienie. Pokazuje jednak, ze srodowisko informacyjne moze by¢ powigzane z
naszym psychicznym dobrem - byciem.

Dlatego pytanie o to, jak wypelniamy naszq Swiadomo$¢ ma nie tylko filozoficzne, ale takze
praktyczne znaczenie.

Zalezy nam na jakosci jedzenia, ktére jemy.
Ale ile uwagi poswiecamy informacjom, ktore codziennie przechodzimy przez siebie?

Po przeczytaniu niepokojacych wiadomos$ci, mozemy zamkna¢ strone, ale nadal o tym mysle¢
przez kilka godzin.

Po nieprzyjemnej rozmowie, mozemy fizycznie odej$¢ od rozméwcy, ale psychicznie wroci¢ do
jego stow raz za razem.

Po obejrzeniu filmu, mozemy nadal wyobrazac¢ sobie siebie w miejscu postaci, przezywac ich
uczucia i zastanawia¢ sie nad ich dziataniami.

Informacje przestaja pochodzi¢ z zewnatrz, ale nadal istnieja w nas.

Dlatego wazne jest nie tylko to, co widzimy i styszymy, ale takze to, co mysli pozostang z nami
po tym.

Powtarzajace sie mysli tworza zwyczajny sposdéb
patrzenia na zycie

Istnieje roznica miedzy mysla, ktoéra przychodzi raz, a mysla, do ktorej ciagle powraca.
Pozwdl, ze ci powiem, ze kiedy$ pomyslates:

,,INie uda mi sie”.

Ta my$l sama w sobie nie definiuje twojej osobowosci.

Kazdy czasem watpi w swoje zdolnosci.

Ale jedli ta mys$l pojawia sie regularnie, towarzyszy nowym poczatkom i staje sie znanym
wyjasnieniem wszelkich trudnosci, moze zacza¢ wptywac na zachowanie.

Osoba odmawia mozliwosci, poniewaz spodziewa sie porazki z gory.

Nie prébuje czegos nowego, bo jest pewien, ze moze.

Nie dostrzega swojego sukcesu, bo uwaza, ze to wypadek.

Stopniowo wiara zaczyna by¢ potwierdzana przez zachowanie.

,] moze przekonac sie, ze zmienia sie w ideat I wygratem nawet sprobowac”.

A jedli kto$ nie sprobuje, prawdopodobienstwo osiagniecia celu naprawde maleje.

10
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To przypomina to, co w psychologii spotecznej jest znane jako samo @-@ spelniajaca sie
przepowiednia.

Termin ten zostal stworzony przez socjologa Roberta Mertona w 1948 roku. Opisat sytuacje, w
ktérych poczatkowy poglad na stan rzeczy wptywa na ludzi w sposob, ktory przyczynia sie do
osiagniecia oczekiwanego rezultatu.

W psychologii zasada ta pomaga wyjasni¢ niektére przypadki, w ktérych osoba kwestionuje
oczekiwania wptywaja na ich dziatania, a tym samym na pézniejsze wydarzenia.

Na przyklad, kto$ jest przekonany, Ze inni sa wrogo nastawieni.
Z tego powodu unika komunikacji, odpowiada na pytania, zachowuje czujnosc.

Inni ludzie moga postrzegac jego zachowanie jako nieche¢ do komunikacji i faktycznie zaczynajq
sie dystansowac.

W rezultacie osoba dostaje to, czego oczekiwata: zimne nastawienie.

I méwi do siebie:

,,Wiedziatem, ze mozna ufa¢ ludziom”.

Ale poczatkowe oczekiwanie mogto by¢ jednym z czynnikéw wplywajacych na rozwdj sytuacji.

Oczywiscie nie wszystkie oczekiwania sie spehniajq i nie kazda mysl zmienia zachowanie.
Mechanizm ten pokazuje jednak, dlaczego uporczywe postrzeganie siebie i innych moze mie¢
rzeczywiste konsekwencje.

Nasze mysli po prostu nie towarzysza zyciu.

Czasami wptywaja na decyzje, ktére podejmujemy, dziatania, ktére podejmujemy i relacje, ktére
tworzymy.

I przez te dzialania i okoliczno$ci naszego zycia.

Czy to znaczy, ze jestesmy naszymi myslami?
W tym miejscu nalezy dokona¢ waznego wyjasnienia.

Wyrazenie " cenie " jest tym, co uwazam za stuszne.

Osoba jest czym$ wiecej niz treScig swojej Swiadomosci w danym momencie.

iato, je, ie¢, zwigzki, dosSwiadczenia zyciowe, wartosci, z Sci i wi
Mamy cialo, emocje, pamie¢ ki, doSwiadczenia zyciowe, warto$ci, zdolnosc ele
procesow umystowych, ktdre nie sg ograniczone do Swiadomego myslenia.

Ponadto, mysli mogg powstawa¢ mimowolnie.

Czasami dziwne, nieprzyjemne lub catkowicie sprzeczne z naszymi przekonaniami pomysty
pojawiaja sie w glowie.

Sam fakt pojawienia sie takiej mysli nie méwi nic o cechach moralnych osoby i nie oznacza, ze
chce ona uosabiac ja w rzeczywistosci.

Zle byloby powiedzie¢, ze kazda nasza mysl decyduje o tym, kim jeste$my.

Ale jesli spojrzymy na wyrazenie szerzej, nabierze ono glebokiego znaczenia.
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To, o czym myslimy przede wszystkim, wptywa na to, czym staje sie nasza subiektywna
rZeczywistosc.

Osoba, ktora ciagle mysli o swoich wlasnych niedociggnieciach, moze postrzegac siebie przede
wszystkim przez nie.

Osoba, ktora ciggle wraca do przesziosci, moze nadal zZy¢ emocjonalnie w zdarzeniach dtugo
pozostawionych w tyle.

Osoba, ktora skupia sie na mozliwosciach, planach i ciekawych zadaniach, bardziej
prawdopodobne jest, ze bedzie skupiac sie na znalezieniu rozwigzan.

To nie czyni jednej osoby lepszq od drugiej.
Ale to pokazuje, jak r6zna moze by¢ wewnetrzna zawarto$¢ zycia.

Mozemy by¢ w tym samym pomieszczeniu, patrze€ na ten sam krajobraz, rozmawiac z tymi
samymi ludzmi, ale zy¢ w zupeie innych Swiatach psychologicznych.

Poniewaz kazdy z nas nie tylko postrzega to, co sie dzieje, ale rowniez stale to dostrzega.

Kiedy mowie, Ze jestem tym, co mysle, proponuje spojrze¢ na cztowieka poprzez tresc jego
wewnetrznego Swiata.

Nie poprzez role spoteczne, nie poprzez osiggniecia, nawet przez zewnetrzne okolicznosci.
To jest co$, co nieustannie zajmuje jego Swiadomosc.

O czym mysle, gdy jestem sam?

Jakie mysli towarzyszq mi w drodze do pracy?

Do czego mam wrdci¢, zanim péjde spac?

Co przyciaga moja uwage przez wiekszos¢ dnia?

Co jest bardziej w moim mys$leniu, wspomnienia z przesztosci, obawy o terazniejszo$¢ czy
pomysty na przysztosc?

Pytania te nie wymagajq natychmiastowej odpowiedzi; wzywaja nas do zauwazenia rzeczy, ktore
sq zwykle pomijane.

Jestesmy tak przyzwyczajeni do myS$lenia, ze rzadko zwracamy uwage na proces myslenia.
Zauwazamy wydarzenia, ludzi, okolicznosci, ale nie zawsze zauwazamy, jak je postrzegamy.

Tymczasem badania psychologiczne pokazuja, Ze nasze interpretacje sa zwigzane z emocjami,
moga wplywac na zachowanie i uczestniczy¢ w ksztattowaniu zwyklego postrzegania
rzeczywistosci.

W tym sensie mozemy powiedziec:

Jestem tym, co mys$le, poniewaz moje mysli staja sie czeScia wewnetrznego Swiata, w ktérym
zyje.

I by¢ moze jednym z najwazniejszych pytan, ktére nalezy sobie zadac, jest: " Co sie dzieje w
moim zyciu? "

,O czym mysle, kiedy zyje?”
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W naszej gtowie
moze sie jednoczesnie
miescic 7
ograniczona ‘-
liczba tematow.

\/,

-\~ To moja autorska hipoteza, \

ktora opiera sie na badaniach '
nad pamiecia roboczg i uwaga

(Millera, Cowana, Baddeleya i Hitcha i in.).

Rozdziat 2. lle tematéow miesci sie
naraz w naszej gtowie?

Dlaczego nasza uwaga jest ograniczona i jak to odkrycie pomaga nam spojrze¢ na nasze wilasne
mys$lenie w nowy sposdb

Wyobraz sobie, ze poprositem cie, zeby$ pomyslat o pieciu zupekie r6znych rzeczach w tym
samym czasie.

Na przyklad, pamietajcie wczorajsza rozmowe, rozwigzywanie problemu matematycznego,
tworzenie listy zakupéw, wyobraZcie sobie nadchodzace wakacje i pomyslcie o trudnej sytuacji w

pracy.
Sprobuj.

Pewnie zauwazysz, ze twoja uwaga zaczyna przechodzi¢ z jednego obiektu do drugiego. Kiedy
myslisz o pracy, matematyczny problem zanika w tle. Kiedy wracasz do obliczen, mysl o
wakacjach nie jest juz w centrum.

Mozemy szybko przejs¢ od jednej mysli do drugiej, ale trudno nam utrzymac wiele niezaleznych
proces6w myslowych swiadomie i rownie gleboko w tym samym czasie.

Dlaczego to sie dzieje?
Poniewaz ludzka uwaga i pamie¢ robocza majg ograniczone mozliwosci.

To wiasnie ta osobliwo$¢ myslenia doprowadzita mnie do hipotezy, ktdra stala sie jednym z
punktow wyjscia mojej metody:

Mamy w glowie ograniczong liczbe istotnych tematéw w tym samym czasie.
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To jest moja hipoteza oparta na badaniach nad pamiecia i uwaga. Dowody naukowe potwierdzajq
ograniczenia zasobow poznawczych, ale nie okreslaja doktadnej liczby tematow zycia, ktore dana
osoba jest w stanie utrzymac¢ w $wiadomosci.

Jednak samo istnienie takich ograniczen ma dla nas wielkie praktyczne znaczenie.

Bo jesli nasza uwaga nie jest nieskonczona, by¢ moze liczba pytan, ktore nieustannie zajmuja
nasze mysli, nie jest tak wielka, jak sie wydaje.

Dlaczego uwazamy, ze jest nieskonczenie wiele
mysli?
Pomysél o sytuacji, w ktérej jest wiele zmartwien w twojej glowie w tym samym czasie.

Musisz skonczy¢ prace, zadzwoni¢ do rodzicéw, zajac sie finansami, umoéwic sie z lekarzem,
rozwigzac rodzinny konflikt, przygotowac sie na podrdz. Jednocze$nie przywotuje sie
nieprzyjemne rozmowy, pojawiaja sie watpliwosci co do przysztosci, pojawiaja sie nowe pomysty
i plany.

Wydaje sie, Ze jest zbyt wiele mysli, ktore mozna uporzadkowac.
Ale zwrd¢ uwage na jedna ceche.

Kiedy méwimy, ze mam tysiac mysli w glowie, to zazwyczaj mamy na mysli tysigc catkowicie
niezaleznych tematow zycia.

Najczesciej wracamy do tych samych kwestii wiele razy, patrzac na nie z réznych stron.
Na przyklad, cztowiek martwi sie o prace.

Rano mysli o rozmowie ze swoim szefem. Po potudniu, mozliwe zmniejszenie. Wieczorem
musisz znalez¢ inng prace. Przed pojsciem do t6zka mowit o tym, jak zapewnitby rodzine, gdyby
stracit prace.

Mysli sq liczne, ale wiele z nich odnosi sie do jednego obszaru zycia.

To wiasnie ta obserwacja sprawila, ze pomyslatem: co jesli liczba tematow, ktore nieustannie
zajmuja naszg uwage jest znacznie mniejsza niz liczba pojedynczych mysli?

Aby zrozumiec to zalozenie, przejdZmy do badania ludzkiej pamieci.

George Miller: Magiczny numer siedem

W 1956 roku amerykanski psycholog George Miller opublikowat stynny artykut The Magical
Number Seven, Plus or Minus Two (,,Magiczna liczba siedem plus minus dwa”).

W tym artykule Miller przyjrzat sie badaniom osoby, ktdra dostrzega bodzce i regeneruje
sekwencje informacji.

Jednym z obserwacji bylo to, ze ludzie byli w stanie bezposrednio odtworzy¢ tylko ograniczong
liczbe pierwiastkow, takich jak liczby lub litery.

W problemach klasycznych objeto$¢ bezposredniego rozmnazania czesto wynosita okoto siedmiu
elementéw, chociaz wynik zalezal od materiatu i warunkéw eksperymentu.
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Szczegolnie interesujaca byta jednak zdolno$¢ osoby do taczenia poszczegélnych elementéw w
grupy semantyczne.

Na przyklad, sprobuj zapamieta¢ sekwencje:

19452026

Osiem oddzielnych cyfr

Teraz spojrz na to inaczej:

1945 — 2026

Dwie grupy semantyczne

Jedli liczby te majq dla was jakiekolwiek znaczenie, zapamietanie ich jako dwoch grup moze by¢
fatwiejsze niz zapamietanie ich jako osmiu oddzielnych cyfr.

Zasada ta nazywana jest chunking concluding informacji do wiekszych jednostek semantycznych.
Jest interesujgca zbiezno$¢ z naszym mys$leniem.

Przez caly dzien mozemy wielokrotnie zastanawiac¢ sie nad r6znymi wydarzeniami zwigzanymi z
praca, zwigzkami lub zdrowiem. Ale jesli polaczymy te idee w znaczeniu, zamiast mie¢ wiele
pojedynczych elementow, otrzymamy kilka duzych tematow.

Oczywiscie Miller nie badat liczby waznych tematéw, ktére zajmuja ludzki umyst. Jego praca nie
sugeruje, ze koniecznie jest siedem czy dziewiec¢ takich tematow.

Wykazuje jednak wazna zasade: liczba poszczegélnych elementéw informacji i liczba jednostek
semantycznych, z ktérymi pracujemy, nie sg takie same.

By¢ moze dlatego nasze liczne mysli mozna traktowac nie tylko indywidualnie, ale takze jako
czes¢ wiekszych formacji tematycznych.

Nelson Cowan: Moze cztery, nie siedem
Po6zniej wyjasniono pojecie ilo$ci krotkoterminowego zatrzymywania informacji.

W 2001 roku, psycholog Nelson Cowan opublikowal Magiczny Numer 4 w Krétkoterminowym
Pamieci: Rekonesans umystowej pojemno$ci magazynowej.

Zauwazyl, ze wyniki eksperymentow klasycznych zaleza od wielu dodatkowych czynnikow.

Na przyklad osoba moze psychicznie powtarza¢ informacje, grupowac elementy w grupy lub
korzystac z istniejacej wiedzy.

Jesli probujesz ograniczy¢ wptyw takich strategii, ilo$¢ informacji bezposrednio
przechowywanych jest czesto blizej trzech lub czterech jednostek semantycznych.

To nie znaczy, ze w naszych glowach sg tylko cztery mysli.

Jest to kwestia liczby poszczegdblnych jednostek informacji, ktére dana osoba jest w stanie
przechowywac¢ w okreslonych warunkach doswiadczalnych.

Ale co$ innego jest wazne dla naszego tematu.
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Nawet przy dos¢ prostych zadaniach zdolno$¢ do Swiadomego zatrzymywania informacji jest
ograniczona.

Jesli chodzi o ztozone problemy zyciowe, z ktérych kazda wigze sie z pamiecig, emocjami,
oczekiwaniami i wieloma szczegétami, staje sie jasne, dlaczego trudno jest nam myslec o
wszystkim naraz.

WyobraZcie sobie, Ze musicie pamieta¢ o kilku ztozonych rozmowach, z ktérych kazda wymaga
dokladnej analizy.

Nieuchronnie zamienisz sie miedzy nimi.
Im wiecej informacji trzeba aktywnie przetwarza¢, tym trudniej jest zachowac jasnosc.

To tutaj powstaje fundamentalna réznica miedzy dwoma rzeczami: liczba tematéw, ktdre istniejq
W naszej pamieci, a liczba tematéw, o ktorych mozemy aktywnie mysle¢ jednoczes$nie.

To nie to samo.

Baddeley i Hitch: Jak dziata nasza pamiec robocza

Kolejnym waznym wkladem w zrozumienie ograniczen myslenia byli psycholodzy Alan
Baddeley i Graham Hitch.

W 1974 r. zaproponowano wielokomponentowy model pamieci roboczej.

Pamiec robocza jest systemem, ktory pozwala nam tymczasowo przechowywac informacje i
jednoczesnie wykorzystywac je do wykonywania biezacych zadan.

Na przyklad, probujac obliczy¢ koszt kilku zakupow bez kalkulatora, musisz pamietac o
wynikach posrednich i kontynuowa¢ obliczanie.

Kiedy shuchasz dlugiego zdania, musisz trzymac poczatek, aby zrozumie¢ znaczenie zakonczenia.
Planujac trase, nalezy rozwazy¢ kolejnos¢ dziatan, czas i ewentualne przeszkody.

W oryginalnym modelu Baddeley i Hitch wyrdzniono centralny element wykonawczy, petle
fonologiczng oraz wizualny - przestrzenny notebook. P6zniej Baddeley uzupeit model buforem
epizodycznym.

Centralny element wykonawczy

Zarzadzanie uwagami i koordynacja przetwarzania informacji
Petla fonologiczna

Informacje o przemdwieniu i dzwieku

Wizualny - przestrzenny notebook

Obrazy i informacje przestrzenne

Bufor epidemiologiczny

Laczenie informacji pochodzacych z réznych Zrédet Uproszczona reprezentacja
wieloskladnikowego modelu pamieci roboczej Baddeley

Model ten pomaga wyjasni¢, dlaczego mozemy robi¢ pewne rzeczy réwnolegle, ale kiedy
wykonujemy pewne kombinacje zadan, zaczynamy miec¢ trudnosci.
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Na przyklad, cztowiek moze chodzi¢ po znajomej drodze i méwi¢ w tym samym czasie.

Ale jesli musi rozwigzac ztozony problem matematyczny, $cisle podazac nieznang drogg i
prowadzi¢ sensowng rozmowe, obcigzenie zasobéw poznawczych znacznie wzrasta.

Jednoczesnie ograniczenia zaleza nie tylko od liczby zadan, ale réwniez od tego, jakie procesy sa
przez nie podejmowane.

Jest to szczeg6lnie wazne dla hipotezy naszego autora.

Nawet jesli stosunkowo proste informacje wymagaja ograniczonych zasobéw pamieci roboczej,
ztozone tematy zycia nie moga by¢ w centrum $wiadomej uwagi.

Mozemy przechowywac ogromng ilos¢ wspomnien i wiedzy, ale aktywnie pracowac tylko z
czescig tej treSci w danym momencie.

W zwiazku z tym badania Baddeley i Hitch stanowig naukowa podstawe do stwierdzenia, ze
zasoby przetwarzania informacji sg ograniczone.

Ale nie okreslaja doktadnej liczby tematéw, ktore istnieja w naszym Swiecie wewnetrznym.

Dlaczego przestawiamy sie miedzy tematami i nie
myslimy o wszystkim naraz?
Wyobraz sobie, ze gotujesz obiad.

Podczas gdy ty kroisz warzywa, ty myslisz o jutrzejszym spotkaniu. Wiec pamietaj, Zze musisz
zaptaci¢ rachunek. Po kilku minutach, twoje mys$li wracaja do nieprzyjemnej rozmowy z
przyjacielem.

Wyglada na to, ze wszystkie te tematy istniejq jednoczesnie.

Ale jesli uwaznie obserwowac proces, mozna zobaczy¢, ze w danym momencie jeden z nich jest
w centrum uwagi, a reszta zanikaja w tle.

Po jakims$ czasie moga wrdcic.

W psychologii poznawczej, zmiana uwagi miedzy zadaniami jest badana w ramach badania
zmiany zadania.

W 2001 roku Joshua Rubinstein, David Meyer i Jeffrey Evans opublikowali badanie nad kontrolg
wykonawczg podczas przechodzenia miedzy zadaniami.

Pokazaly one, ze przesuniecie sie z jednego zadania do drugiego moze towarzyszy¢ dodatkowy
czas - czasochtonny, zwlaszcza w pewnych warunkach ztozonosci.

Efekt ten jest znany jako koszt zmiany.

Nasze moézgi moga szybko zmienic¢ kierunek przetwarzania informacji, ale takie przejscia nie
zawsze wystepujg bez dodatkowego wysitku.

I tutaj mozemy narysowac ostrozng analogie do codziennego myslenia.

Kiedy osoba nieustannie powraca do jednego problemu, a nastepnie do drugiego, moze
subiektywnie czu¢, ze wszystkie problemy sq w jego glowie w tym samym czasie.

Jednak uczucie jednolito$ci nie oznacza, ze wszystkie sq przetwarzane przez Swiadomos¢
rownolegle i z taka sama glebokoscia.
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Czesto szybko sie miedzy nimi przechodzimy.

To rozrdznienie jest wazne dla zrozumienia, dlaczego Swiat wewnetrzny moze wydawac sie
zattoczony, nawet jesli liczba gtéwnych tematéw jest stosunkowo mata.

Od badan naukowych do hipotezy autora

Niech teraz sprobuja polaczy¢ te obserwacje.

Badania Millera Guilsa pokazuja ograniczenia bezposredniego powielania informacji oraz
znaczenie ugrupowania semantycznego.

Praca Cowana wyjasnia granice pamieci roboczej.

Model Baddeley i Hitch wyjasnia, w jaki sposob organizowane jest tymczasowe zatrzymywanie i
wykorzystywanie informacji.

Badania dotyczace przelaczania zadan pokazuja, ze $wiadome przetwarzanie wielu zadan
wymaga przydziatu ograniczonych zasobow.

Wszystkie te trendy naukowe zgadzaja sie w jednej kwestii: mozliwosci ludzkiej uwagi i pamieci
roboczej nie sg nieograniczone.

Na tej podstawie proponuje wiasng hipoteze.

W kazdym okresie zycia moze by¢ ograniczony zestaw tematow, ktére regularnie powracamy do
umystu.

Nazywam je tematami aktualnymi.
Istnieja dwa poziomy do wyroznienia.
Pierwszy z nich jest naukowo ustalony: osoba ma ograniczone zasoby uwagi i pamieci robocze;j.

Druga to moja sugestia, ze ograniczenia te moga by¢ uzyteczng podstawa do rozwazenia
powtarzajacych sie refleksji na temat zycia jako stosunkowo niewielkiego zestawu aktualnych
tematow.

To nie jest bezposredni wynik eksperymentéw Millera, Cowana czy Baddeley ' a. Zaden z tych
naukowcow nie udowodnil, Ze dana osoba jest zdolna do posiadania tylko pewnej liczby
aktualnych tematow w zyciu.

Ale ich praca pozwala nam sformutowac pytanie, ktore jest interesujace dla praktycznej
psychologii.

Jesli nasza Swiadomosc¢ jest ograniczona, czy mozemy zamoOwic nasze codzienne myslenie,
podkreslajac gtowne tematy, ktore zajmuja go regularnie?

To jest punkt wyjsScia mojej hipotezy.

lle rzeczy mozemy mie¢ w gtowie?
Kiedy zaczatem o tym mysle¢, chciatem zdefiniowac¢ konkretna liczbe.
Na poczatku myslalem, ze moze by¢ okoto pieciu gtéwnych tematow.

Dlaczego piec?

18



JAK ZROBIC PORZADEK W GLOWIE

Poniewaz w naszym codziennym zyciu czesto zauwazamy, zZe nasza uwaga skupia sie wokoét kilku
waznych obszarow.

Na przyklad osoba moze ciggle mysle¢ o pracy, rodzinie, zdrowiu, sytuacji finansowej i
osobistych planach.

Ale to jest tylko przykiad.
Druga osoba przychodzi do przodu zupehie rézne pytania.

Réwniez, temat zycia nie musi koniecznie odpowiada¢ wiekszej powierzchni, jak praca lub
rodzina. Czasami pojedyncze wydarzenie zajmuje tak znaczace miejsce w Swiadomosci, zZe staje
sie niezaleznym obiektem ciagtego odbicia.

W zwiazku z tym, aby ustali¢ Scistg liczbe tematéw bytoby btedne.

W procesie opracowywania metodologii, doszedtem do wniosku, Ze osoba moze mie¢ okoto
pieciu lub siedem z najbardziej znanych tematdéw aktualnych, a po blizszej analizie ich liczba
moze czasami zblizy¢ sie do dwudziestu.

Podkreslam jednak, ze nie jest to naukowo ustalona norma i nie jest ona wynikiem
doswiadczalnego pomiaru.

Sa to orientacyjne liczby, ktérych uzywam we wlasnym modelu, aby pokazac, ze liczba gtéwnych
powtarzajacych sie tematow moze okazac sie mozliwa do przewidzenia.

Jedna osoba bedzie miata trzy. Drugi ma siedem. Trzeci ma wiece;j.

Ilos¢ moze sie rozni¢ w zaleznosci od okolicznosci zyciowych, stanu emocjonalnego i tego, jak
bardzo podzielamy tre$¢ mysli.

Wiec to nie jest numer, ktory sie dla mnie liczy.
Wazniejsza jest zasada ograniczenia.

Jesli przestaniemy postrzegac¢ nasze wtasne myslenie jako niekonczacy sie strumien zupehie
réznych probleméw i zaczniemy dostrzega¢ powtarzajqce sie motywy, to bedzie mozna zobaczy¢
pewna strukture.

Dlaczego zrozumienie ograniczen jest tak wazne?

Wyobraz sobie, ze kto$ prosi o wykonanie zadania, ktérego ilos¢ jest nieznana.

Nie wiesz, ile zadan przed nami, jak dhugo to potrwa, lub jesli nie jest nawet punkt, w ktérym
praca zostanie zakonczona.

Taka niepewno$¢ moze powodowac napiecie.

Ale jesli okaze sie, ze masz dziesie¢ konkretnych zadan, sytuacja jest postrzegana inaczej.
Nawet jesli sa skomplikowane, majq granice.

Mozesz oszacowac ilos¢ pracy, okresli¢ sekwencje i przedstawi¢ wynik koncowy.

Cos podobnego dzieje sie, gdy zaczynamy mysle¢ o naszym mysleniu jako o zbiorze konkretnych
tematow.

Tak dlugo jak osoba mysli, ze w jego glowie jest nieskoniczona liczba mysli, sama idea ich
zrozumienia moze wydawac sie prawie niemozliwa.
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Ale jesli zatozymy, ze wiekszo$¢ powtarzajacych sie refleksji dotyczy kilku podstawowych
tematow, problem staje sie bardziej okreslony.

Nie probujemy juz tapac calej zawartosci Swiadomosci.
Zakladamy, ze sa w nim oddzielne obszary semantyczne, ktére mozna rozroznic.

Nie oznacza to, ze kazdy temat bedzie prosty lub zZe jakiekolwiek napiecie wewnetrzne moze by¢
szybko wyeliminowane.

Jeden temat moze zawiera¢ wiele ztozonych doswiadczen i sprzecznosci. Druga moze by¢
zwigzana z okoliczno$ciami, ktorych nie mozna zmieni¢. Trzecia to wydarzenia wymagajace
powaznej pracy psychologicznej.

Ale ograniczona liczba tematéw pozwala na ocene skali zadania w inny sposob.

Zamiast mglistych watpliwosci mam zbyt wiele w glowie, zakladam, zZe moze mam kilka
podstawowych pytan, do ktoérych ciaggle wracam.

To zupehie inny poglad na twoje myslenie.

Ograniczenie uwagi nie jest niekorzystne
Czesto widzimy ograniczenia jako negatywne.

ChcielibysSmy pamieta¢ wiecej, myslec szybciej, wykonywac¢ wiele zadan w tym samym czasie i
nigdy nie zmeczyc sie intelektualnym obcigzeniem.

Ale uwaga to nie tylko przeszkoda.
Odzwierciedlaja one réwniez potrzebe wyboru informacji.

W otaczajacym Swiecie, ciggle dzieje sie wiele wydarzen. Widzimy wiele obiektow, styszymy
roézne dzwieki, odbieramy sygnaty z naszego wlasnego ciata, pamietamy przesztosc i
podejmujemy zalozenia dotyczace przysztosci.

Gdyby wszystkie te informacje wymagaty réwnie glebokiego, Swiadomego przetwarzania w tym
samym czasie, nasza zdolnos$¢ do skupienia sie na konkretnym zadaniu bytaby powaznie
ostabiona.

Selektywna uwaga pozwala na podkreslenie tego, co ma teraz znaczenie.

To dlatego mozemy czyta¢ ksigzke, prowadzi¢ rozmowy, rozwigzywac problemy lub wykonywac
ztozone prace bez przetwarzania kazdego sygnatu dostepnego z takq samg intensywnoscia.

Ograniczenie uwagi nie jest pomytka ludzkiej psychiki, ale jedna z cech jej organizacji.

A jesli nauczysz sie bra¢ pod uwage te funkcje, mozesz przesta¢ zadac¢ od siebie niemozliwego.
Nie musimy mysle¢ o catym naszym zyciu w tym samym czasie.

Nie mamy Srodkéw fizycznych, by to zrobic.

Ale jesteSmy w stanie konsekwentnie koncentrowac sie na poszczego6lnych kwestiach.

To wiasnie ta mozliwos¢ sprawia, ze Swiadoma praca z jednym z nich jest realistyczna.

Kiedy méwimy, ze w naszej glowie znajduje sie ograniczona liczba tematéw jednoczes$nie,
musimy zrozumie¢ znaczenie tego oSwiadczenia.
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JAK ZROBIC PORZADEK W GLOWIE

Badania naukowe pokazuja, zZe pamie¢ i uwaga robocza sq ograniczone.

Jednakze liczba tematow, o ktorych osoba regularnie mysli, nie zalezy bezposrednio od iloSci
pamieci roboczej.

Zakladam, ze powtarzalne refleksje mozna potaczy¢ w stosunkowo niewielka liczbe tematéw
semantycznych.

Pozwala nam to spojrzec¢ na nasze wiasne myslenie nie jako niekonczacy sie chaos, ale jako
przestrzen wewnetrzna o okreslonej strukturze.

Moze jest wiele mysli.
Ale ile z nich to zupelnie inne tematy?

Ile razy w ciggu dnia wracamy do tego samego pytania, tylko nieznacznie zmieniajac jego
brzmienie?

Ile doswiadczen wigze sie z jedng sytuacja zyciowq?
A ile z gtbwnych tematéw naprawde zwraca nasza uwage w tym czasie?

To wiasnie te pytania doprowadzitly mnie do pomyshy, Ze wewnetrzny Swiat cztowieka, ze
wzgledu na jego ztozono$¢, moze by¢ uwazany za system ograniczonej liczby aktualnych
tematow.

Jesli liczba tematdw, ktdre regularnie zajmujg naszq uwage jest ograniczona, to mozemy
sprobowac je zobaczy¢, odréznic¢ i rozwazyc¢ je konsekwentnie.

Nie jest to jeszcze dowod skutecznosci jakiejkolwiek mysli - metody pracy, ale jest waznym
teoretycznym punktem wyjscia dla jej budowy.

Tu zaczyna sie moje podejscie do zrozumienia wewnetrznego porzadku.
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