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Przedmowa

Lubisz kawe? Z mlekiem? Moze z cynamonem albo kardamonem? Bezkofeinowq, tak jak ja?
Mocnq? Gorqcq? A moze najbardziej lubisz sam zapach swiezo zaparzonej kawy?

Kawa jest jednq z tych matych przyjemnosci, ktore stosunkowo tatwo mozemy sobie zorganizowac.
Zazwyczaj doktadnie wiemy, czego potrzebujemy, Zeby przygotowac jq tak, jak lubimy. Jesli jednak
przyjrzec sie temu uwazniej, mozna zauwazyc, ze cate nasze zycie sktada sie z podobnych,
mniejszych i wiekszych elementow. By¢ moze nie wszystkie mozemy kontrolowaé, ale na wiele z nich
mamy wphyw. Mozemy sie im przygladac, zastanawia¢ sie, co nam stuzy, czego nam brakuje i co
chcielibysmy zmienic.

W tej ksiazce cheg podzieli¢ si¢ z Toba sposobami, ktore moga pomdc wlasnie w takim
przygladaniu si¢ wtasnemu zyciu — jego porzadkowaniu, korygowaniu i swiadomym
wprowadzaniu zmian.

Nie obiecujg, ze istnieje jedna metoda odpowiednia dla wszystkich. Nie wierzg rowniez, Zze mozna
catkowicie zaprojektowac swoja rzeczywistos¢, ignorujac przypadek, zdrowie, innych ludzi,
warunki spoteczne czy zwyczajne ograniczenia zycia.

Wierzg¢ natomiast, ze mozemy mie¢ wpltyw na znacznie wigcej, niz czasami nam si¢ wydaje: na
swoje decyzje, zachowania, nawyki, sposob interpretowania wydarzen, relacje, ktére tworzymy,
cele, ktore sobie stawiamy, oraz dziatania, ktére podejmujemy.

Dlatego proponuj¢ zacza¢ od czego$ prostego.

Od filizanki kawy.
Dlaczego nie wszystkie metody dziatajq?

Drzis istnieje tak wiele sposobow parzenia kawy, ze kazdy moze znalezé cos dla siebie. Espresso,
cappuccino, latte, kawa z ekspresu przelewowego, z kawiarki, z tygielka... Zazwyczaj jednak, pijac
ulubiony napdj, nie zastanawiamy si¢ nad wszystkimi procesami, ktore doprowadzity do tego, ze
znalazt sie wlasnie przed nami.

Podobnie jest z probami zmieniania wtasnego zycia.

Istnieja setki teorii, metod, technik i systemow, ktorych autorzy obiecuja cztowiekowi poprawe
zdrowia, relacji, sytuacji finansowej czy ogolnego poczucia szczgscia. Niektore maja podstawy
naukowe, inne opieraja si¢ przede wszystkim na do§wiadczeniach ich tworcow, jeszcze inne naleza

do obszaru filozofii, duchowosci lub ezoteryki.

O czesci z nich cheg tutaj opowiedzie¢. Nie po to, zeby przekona¢ Cig do konkretnego
swiatopogladu, lecz dlatego, ze interesuje mnie pytanie:

dlaczego czasami wydaje nam si¢, Ze dana metoda dziala?
I drugie:
co wlasciwie w niej dziala?

Czy rzeczywiscie zmieniamy §wiat za pomoca mysli?



Czy moze zmienia si¢ przede wszystkim nasze zachowanie?

Czy wizualizacja ,,przyciaga” okre§lone wydarzenia, czy raczej pomaga nam dostrzegaé
mozliwosci, ktorych wezesniej nie zauwazalismy?

Czy pozytywne oczekiwanie zmienia rzeczywisto$¢, czy wptywa na nasze decyzje, motywacjg i
sposob komunikowania si¢ z ludzmi?

A moze czasami mamy po prostu do czynienia z przypadkiem, ktéremu dopiero p6zniej nadajemy
znaczenie?

Jedna z inspiracji do napisania tej ksiazki byt film, o ktorym wiedziatam od dawna, ale przez dlugi
czas nie miatam ochoty go oglada¢. Bytam sceptycznie nastawiona do prezentowanych w nim idei.

Pewnego dnia jednak obejrzatam go i ustyszatam zdanie, ktore zwrocito moja uwagg:
,, Wizualizuj przynajmniej filizanke kawy. Zacznij od czegos bardzo prostego”.

I wlasnie ta kawa zostata ze mna na dhuze;.

Zaczetam interesowac sig¢ réznymi koncepcjami dotyczacymi wplywu mysli, przekonan i
wyobrazni na nasze zycie. Niektore sprawdzalam na sobie, inne analizowatam z perspektywy
psychologii, a jeszcze inne pozostawilam w obszarze wiary, filozofii czy osobistego do§wiadczenia.
Doszlam przy tym do waznego dla mnie wniosku: tego, co nalezy do sfery wiary, nie nalezy
przedstawia¢ jako faktu naukowego tylko dlatego, Ze brzmi przekonujaco albo wydarzylo si¢

w czyims$ zyciu.

Nie zamierzam wigc ani udowadnia¢ istnienia zjawisk paranormalnych, ani przekonywac Cig, ze
wszystkie historie z nimi zwiazane sa nieprawdziwe.

Znacznie bardziej interesuje mnie cos$ innego.
Chce sprawdzi¢, ile z tego, co czasami nazywamy ,,magia”, ,,prawem przyciagania” czy ,,sita
Wszech§wiata”, mozna przynajmniej czg¢sciowo wyjasni¢ mechanizmami dobrze znanymi

psychologii: uwaga, oczekiwaniami, motywacja, zmiang zachowania, efektem placebo, sposobem
interpretowania zdarzen czy samospetniajacymi si¢ przewidywaniami.

Film ,Tajemnica”

Budze sie wraz z pierwszymi promieniami stonca, przeciqgam sie i mysle:

,,Jak dobrze bytoby teraz dosta¢ filizanke pysznej kawy. Wtedy ten poranek bytby juz zupetnie
idealny”.

I niemal jak za dotknieciem czarodziejskiej rozdzki do pokoju wchodzi ukochany cztowiek z tacq, na
ktorej stoi upragniona kawa.

,, Niewiarygodne!” — mysle.
1 witasnie wtedy naprawde sie budze.

Film ,,Tajemnica” (,,The Secret”) ukazat si¢ w 2006 roku, a jego idee zostaly nastepnie
spopularyzowane rowniez w ksiazce Rhondy Byrne.



Jednym z najwazniejszych przedstawionych tam zalozen jest tak zwane prawo przyciagania. W
uproszczeniu glosi ono, ze nasze mysli, oczekiwania i emocje maja przyciaga¢ odpowiadajace im
wydarzenia. Pozytywne my$li miatyby wigc sprzyja¢ pozytywnym rezultatom, a negatywne —
prowadzi¢ do negatywnych doswiadczen.

W filmie idea ta zostaje zastosowana do bardzo r6znych obszardw zycia: pienigdzy, relacji,
sukcesu, zdrowia czy realizacji marzen. Pojawiaja si¢ rowniez historie 0sob, ktore przypisuja swoje
osiagnigcia zmianie sposobu myslenia i §wiadomemu koncentrowaniu si¢ na upragnionym
rezultacie.

Film zdobyt ogromna popularnos¢ 1 wielu zwolennikow. Jednocze$nie spotkat si¢ z powazna
krytyka, przede wszystkim dlatego, ze prawo przyciagania rozumiane jako bezpoSrednie
oddzialywanie mysli na zewnetrzne wydarzenia nie ma potwierdzenia naukowego.

Nie oznacza to jednak, ze sposéb myslenia nie ma znaczenia.

Ma — tylko niekoniecznie w taki sposdb, w jaki przedstawia to ,,Tajemnica”.

Jezeli wierzg, Ze mogg osiagna¢ okreslony cel, mogg czgsciej podejmowac proby, latwiej zauwazaé
mozliwosci, rozmawia¢ z wigksza liczba ludzi 1 dluzej wytrwa¢ mimo niepowodzen. W ten sposéb
moje przekonania rzeczywiscie moga zwigkszy¢ prawdopodobienstwo okreslonego rezultatu.

Nie dlatego, ze Wszech§wiat odebrat moj ,,impuls myslowy”.

Dlatego, ze my$l wplynela na moje zachowanie, a zachowanie wplynelo na moje zycie.

To rozréznienie bedzie dla nas wazne rowniez w kolejnych rozdziatach.
Efekt obserwatora

Uwielbiam mocnq kawe bezkofeinowq. Moja przyjaciotka Ira woli cappuccino z roznymi syropami.
Gdybysmy dostaly dokladnie te samq kawe, moglybysmy opisac jej smak zupeltnie inaczej. Napoj
bytby ten sam, ale nasze doswiadczenie — nie.

Termin ,,efekt obserwatora” pochodzi przede wszystkim z fizyki i nie powinien by¢
automatycznie przenoszony na psychologig.

W fizyce kwantowej sposéb przeprowadzenia pomiaru moze wplywac na obserwowany uktad. Nie
oznacza to jednak, ze ludzka §wiadomos$¢ tworzy rzeczywisto$¢ samym aktem patrzenia na nig.

W popularnych interpretacjach czgsto przywotuje si¢ doswiadczenie z dwiema szczelinami. Jego
wyniki bywaja przedstawiane tak, jakby czastka ,,wiedziata”, Ze patrzy na nia cztowiek. Jest to
efektowna metafora, ale zbyt daleko idace uproszczenie. Znaczenie ma sam proces pomiaru i
fizyczne oddzialywanie uktadu pomiarowego, a nie magiczna sita ludzkiego spojrzenia.

Podobnie jest ze stynnym kotem Schrdodingera.

Whbrew popularnym opowiesciom nie byt to rzeczywisty eksperyment z kotem. Erwin Schrodinger
zaproponowat eksperyment myslowy, aby pokaza¢ paradoks wynikajacy z przenoszenia zasad
mechaniki kwantowej ze §wiata czastek na przedmioty makroskopowe.

Nie mozemy wigc powiedziec:

»Skoro obserwator wplywa na czastke, to moje mysli tworza rzeczywistos$¢”.



Mozemy natomiast powiedzie¢ co$ innego — 1 wladnie tutaj zaczyna sig psychologia.
Cztowiek nigdy nie odbiera §wiata catkowicie neutralnie.

Kazde wydarzenie interpretujemy przez wtasne doswiadczenia, przekonania, emocje, oczekiwania i
potrzeby.

Dwie osoby moga znalez¢ si¢ w niemal identycznej sytuacji i nada¢ jej zupelnie inne znaczenie.
Jedna pomysli:

» 10 katastrofa”.

Druga:

» 10 trudne, ale zobacze, co moge zrobic”.

Samo wydarzenie nie musi si¢ przez to zmieni¢. Zmienia si¢ jednak nasza interpretacja
wydarzenia, a ta moze wptyna¢ na emocje, decyzje i pdzniejsze zachowanie.

W tym sensie nasz sposob patrzenia na rzeczywisto$¢ naprawde ma znaczenie.
Nie dlatego, ze rzeczywisto$¢ automatycznie dostosowuje si¢ do obserwatora.

Dlatego, ze obserwator, interpretujac rzeczywisto$¢, zaczyna w niej dziala¢ w okreslony
sposéb.

A to juz moze zmienia¢ dalszy bieg wydarzen.
Panteizm

A moze Ty, ja i kawa stanowimy czes¢ czegos znacznie wiekszego?

Panteizm nie jest koncepcja psychologiczna, lecz filozoficzng i religijno-filozoficzna. W r6znych
jego odmianach Bog bywa utozsamiany z natura, Wszechswiatem lub caloscia istnienia.

Koncepcja ta ma dlugg historig 1 wystgpuje w roznych tradycjach filozoficznych. Nie bedg tutaj
probowata jej szczegdtowo omawiaé, poniewaz wymagatoby to osobnej ksiazki.

Warto natomiast podkresli¢, ze panteizm nie jest jedna, catkowicie jednolita doktryna. Nie mozna
wigc po prostu stwierdzié, ze kazdy jego wariant neguje wolna wolg, moralnos$¢ albo rozrdznienie
dobra i zta.

Z perspektywy tradycyjnego chrzescijanstwa istnieja natomiast zasadnicze roznice migdzy wiarg w
Boga jako Stwoérce odrebnego od stworzenia a utozsamieniem Boga ze §wiatem. Dlatego
panteistyczne rozumienie Boga pozostaje odmienne od klasycznej teologii chrzescijanskie;.
Dlaczego w ogole o tym wspominam?

Poniewaz w wielu wspotczesnych koncepcjach rozwoju osobistego pojawia si¢ idea jednosci
cztowieka i Wszechswiata. Czasami prowadzi ona do wniosku, ze skoro jestesmy czg$cia catosci,

mozemy za pomoca Swiadomosci bezposrednio zmienia¢ zewngtrzna rzeczywistosc.

To juz jednak nie jest wniosek psychologiczny ani potwierdzony mechanizm naukowy.



Mozna traktowaé go jako element §wiatopogladu, duchowosci czy filozofii.
Psychologia moze natomiast zaja¢ si¢ innym pytaniem:

co zmienia si¢ w Zyciu czlowieka, kiedy zaczyna postrzega¢ siebie jako osobe¢ majgca wplyw na
wlasne decyzje?

I to pytanie wydaje mi si¢ znacznie bardziej praktyczne.
Swiadomy sen

Jezeli we Snie mam ochote na kawe, moge sobie na niq pozwoli¢ bez zastanawiania sie, ktora jest
godzina.

Sny sa fascynujacym zjawiskiem. Od wiekoéw ludzie probowali je interpretowac, szukali w nich
znakow, przepowiedni albo wiadomosci.

Psychologia i neuronauka podchodza do nich ostroznie;.

Szczegodlnie ciekawym zjawiskiem jest §wiadomy sen — czyli taki, w ktorym $nigca osoba zdaje
sobie sprawg z tego, ze $ni. Czasami potrafi rdwniez w pewnym zakresie wptywac na przebieg snu.

Termin lucid dream spopularyzowat holenderski psychiatra Frederik van Eeden, a pdzniejsze
badania laboratoryjne potwierdzity, ze Swiadome $nienie rzeczywiscie wystepuje. Jednym z

najbardziej znanych badaczy tego zjawiska jest Stephen LaBerge.

Samo zjawisko bylo jednak znane znacznie wcze$niej. Praktyki zwiazane ze §wiadomym $nieniem
mozna odnalez¢ migdzy innymi w niektorych tradycjach buddyzmu tybetanskiego.

Czy swiadomy sen moze zmieni¢ nasze zycie?

Nie nalezy przypisywa¢ mu magicznych mozliwos$ci. Sen nie jest alternatywna rzeczywistoscia, w
ktorej mozemy bez konsekwencji ,,przeprogramowac” swoje zycie.

Moze jednak stanowic interesujace doswiadczenie psychiczne.
Dla niektorych osob $wiadome $nienie jest przestrzenia eksperymentowania z wyobraznia,
emocjami czy poczuciem sprawczosci. Prowadzi si¢ rowniez badania nad jego mozliwym

wykorzystaniem mi¢dzy innymi w pracy z nawracajacymi koszmarami.

Nie oznacza to jednak, Ze nauczenie si¢ odwagi we $nie automatycznie sprawi, ze staniemy si¢
odwazniejsi na jawie.

Moze by¢ inspiracja.
Reszta wydarzy si¢ juz po przebudzeniu — poprzez nasze realne decyzje i dziatania.

Samospetniajgce sie proroctwo

Jezeli jestem przekonana, ze kawa zawsze podnosi mi cisnienie, samo oczekiwanie okreslonej
reakcji moze wplynqc¢ na to, jak odbieram sygnaty plynqce z organizmu. Nie oznacza to jednak, zZe
wszystkie fizjologiczne skutki kofeiny sq jedynie ,,w mojej glowie”.



W XX wieku amerykanski socjolog Robert K. Merton spopularyzowal pojgcie samospelniajacego
sie proroctwa (self-fulfilling prophecy).

Mechanizm jest niezwykle interesujacy, poniewaz pokazuje, jak przekonanie moze posrednio
wptywac na rzeczywisto$¢ — nie poprzez magie, lecz poprzez zachowanie.

Cztowiek zaczyna wierzy¢, ze wydarzy si¢ co$ konkretnego. Pod wplywem tego przekonania
zmienia sposob dzialania. Jego zachowanie wplywa nastgpnie na innych ludzi albo na przebieg
sytuacji 1 zwigksza prawdopodobienstwo wyniku zgodnego z pierwotnym oczekiwaniem.

Merton odwotywatl si¢ migdzy innymi do tak zwanego twierdzenia Thomasa:

jesli ludzie definiujg sytuacje jako rzeczywiste, staja si¢ one rzeczywiste w swoich
konsekwencjach.

Klasycznym przyktadem moze by¢ pogtoska o problemach banku.

Zat6zmy, ze bank poczatkowo funkcjonuje prawidlowo. Pojawia si¢ jednak plotka, ze moze
zbankrutowa¢. Klienci zaczynaja si¢ ba¢ i masowo wyptacaja pieniadze. W rezultacie bank
rzeczywiscie moze znalez¢ si¢ w powaznych ktopotach.

Pierwotna informacja nie musiata by¢ prawdziwa.

Ale wiara w niag wywolala zachowania, ktére zmienily sytuacje.

Podobny mechanizm moze wystapi¢ w codziennym zyciu.

Student przygotowatl si¢ do egzaminu, ale jest przekonany:

»Na pewno sobie nie poradze”.

Silny lek utrudnia mu koncentracje. Zle $pi. Podczas egzaminu zaczyna panikowaé, ma problem z
przypomnieniem sobie informacji, ktére wczesniej znat.

Nie zdaje.
I dochodzi do wniosku:
»Wiedzialem, ze tak bedzie”.

Tymczasem jego przekonanie nie przepowiedzialo przysztosci. Mogto natomiast wplynaé na
zachowanie i stan emocjonalny, a przez to zwigkszy¢ ryzyko niepowodzenia.

Samospetniajace si¢ oczekiwania nie musza by¢ wytacznie negatywne. Pozytywne oczekiwania
réwniez moga wplywac na zachowanie — na przyktad zwigksza¢ wytrwatos$¢, gotowos¢ do
podejmowania prob czy otwarto$¢ w kontaktach z ludzmi.

Nie oznacza to oczywiscie, ze wystarczy uwierzy¢ w sukces, aby go osiagnac.

Oczekiwanie nie zastepuje dzialania.

Moze jednak wptywac na to, jak dziatamy.



Dlatego nie jestem zwolenniczka metod opartych na straszeniu cztowieka, ,,programowaniu” go na
zte samopoczucie czy wzmacnianiu lgku przed konsekwencjami okreslonego zachowania.

W pracy z uzaleznieniami potrzebne sa metody odpowiednie do rodzaju i nasilenia problemu, a w
wielu przypadkach réwniez profesjonalna pomoc psychologiczna lub medyczna.

Strach nie jest uniwersalnym lekarstwem.
Transerfing rzeczywistosci

Delektuje sie aromatyczngq, gorzkq kawq w matej kawiarni pachngcej cynamonowymi wypiekami.
Za chwile stqd wyjde.

Moge zdecydowad, czy skrece w prawo, czy w lewo. Moge do kogos zadzwonic¢ albo wrocic¢ do
domu. Moge podjac jednq z wielu decyzji.

Kazda z nich moze prowadzié¢ do troche innego ciqgu wydarzen.

Nie bede jednak w stanie sprawdzié, co wydarzyloby sie w tych wszystkich wersjach Zycia, ktorych
nie wybratam.

Moéwiac o $wiadomym kierowaniu wlasnym zyciem, trudno nie wspomnie¢ o popularnej koncepcji
transerfingu rzeczywistos$ci, stworzonej i spopularyzowanej przez Vadima Zelanda.

Transerfing nalezy do obszaru ezoteryki i nie jest uznana teoria psychologiczna ani fizyczna.
W jego ramach pojawia si¢ migdzy innymi idea wielu mozliwych wariantdw rzeczywistosci oraz
mozliwo$¢ przechodzenia migdzy nimi dzigki odpowiedniemu nastawieniu, intencji czy ,,energii

mysli”.

Autor odwotuje sig¢ przy tym do koncepcji kojarzonych z fizyka kwantowa, migdzy innymi do
interpretacji wielu §wiatow. Trzeba jednak bardzo wyraznie oddzieli¢ te dwa obszary.

Interpretacja wielu Swiatéw jest jedna z interpretacji mechaniki kwantowej. Nie wynika z niej, ze
czlowiek moze sila mysli wybiera¢ alternatywny wszechswiat albo przenosi¢ si¢ pomigdzy
réznymi wersjami wlasnego zycia.

Taki wniosek nalezy juz do koncepcji ezoteryczne;.

Mimo to w transerfingu mozna znalez¢ idee, ktére — po usunigciu metafizycznego wyjasnienia —
przypominaja pewne znane mechanizmy psychologiczne.

Jezeli cztowiek zaczyna §wiadomie okreslac, czego chce, zwraca¢ uwage na wlasne decyzje,
analizowac¢ przekonania i podejmowac¢ dziatania zgodne z obranym kierunkiem, jego Zycie
rzeczywiscie moze zacza¢ si¢ zmieniac.

Nie potrzebujemy jednak do wyjasnienia tego alternatywnych wszech§wiatow.

Czasami wystarczy zauwazy¢ prosty ciag:

przekonanie — uwaga — decyzja — dzialanie — konsekwencja.

Nie wszystko zalezy ode mnie.



Ale czg$¢ zalezy.

I wlasnie ta czescia warto si¢ zajac.
»Psychologia kwantowa”

Kawa? — to dzem z plyt jazzowych.

Kawa? — to swiatlo, ktore mozna mieszac tyzkq.
Kawa? — to brama postrzegania nocnego krajobrazu.
Kawa? — to bezmowna fantazja teczy.

Maks Fraj, ,,Ksiqzka kawowa ™

Chciatabym zatrzymac si¢ jeszcze przy okresleniu ,,psychologia kwantowa”, poniewaz brzmi ono
bardzo naukowo i wlasnie dlatego tatwo moze wprowadza¢ w blad.

Pod ta nazwa funkcjonuja rézne koncepcje taczace jezyk psychologii, filozofii, duchowosci,
parapsychologii i fizyki kwantowe;.

Nie jest to jednak uznana dziedzina psychologii naukowej w takim znaczeniu jak psychologia
poznawcza, spoteczna, rozwojowa czy kliniczna.

W tym miejscu warto rowniez uporzadkowaé czesto powtarzang informacj¢ dotyczaca Rogera
Penrose’a 1 Stuarta Hameroffa.

Penrose 1 Hameroff sa kojarzeni z hipoteza dotyczaca mozliwego zwiazku proceséw kwantowych
ze $wiadomoscia. Nie oznacza to jednak, ze stworzyli ,,psychologi¢ kwantowa” rozumiang jako
metod¢ pozwalajaca cztowiekowi zmienia¢ wydarzenia za pomoca mysli.

To dwie zupelnie r6zne kwestie.

W popularnych koncepcjach okreslanych jako ,,psychologia kwantowa” mozna spotkac
twierdzenia, ze mysl jest pewnego rodzaju energia wysytana do Wszechs§wiata, ktora nastgpnie
oddziatuje na rzeczywisto$¢ i powraca do czlowieka w postaci konkretnych wydarzen.

Takie twierdzenie moze by¢ metafora albo elementem $wiatopogladu.

Nie jest jednak potwierdzonym mechanizmem fizycznym ani psychologicznym.

Nie oznacza to, ze mysli s bez znaczenia.

Wrecz przeciwnie.

Mysli wplywaja na emocje. Emocje moga wplywac na zachowanie. Przekonania kieruja uwaga.
Oczekiwania moga zmienia¢ sposob interpretowania sytuacji. Nasze zachowanie wptywa na innych
ludzi, a ich reakcje z kolei wplywaja na nas.

Powstaje wigc bardzo ztozony system wzajemnych oddziatywan.

Tyle ze do jego opisania nie potrzebujemy fizyki kwantowe;j.



Wystarczy psychologia.

I wlasnie to wydaje mi si¢ znacznie ciekawsze.
Parapsychologia

Tutaj parzona jest kawa — tak prawdziwa,

ze chce sie jq pic¢ coraz czesciej.

1 za kazdym razem jest coraz mocniejsza i gestsza.
Fusy z kawy w filizance naszq przysztosciq

kreslq — widzisz — kontury i figury ...

Weranda, gazeta, miedziany tygielek

i stot odstoniety, pomalowany na niebiesko.

Co mam z tym wszystkim zrobi¢? — obawiam sie, Ze nie do zniesienia
jest objetos¢ odpowiedzi. A wiec uogolniajqc...
Nie zegnam sie tutaj, tylko wybaczam.

Ja tu istnieje, o dziwo...

Jak najblizsze bagna, tak samo odlegle kraje —
nie potrafie pojqac innej przestrzeni,

gdzie zycie toczy sie za kazdq scianq —

powstaje, przeklina, zdarza sie, trwa...

A tutaj zdarza sie tylko kawa z cynamonem.

L. Ktoczkowa

Parapsychologia obejmuje proby badania zjawisk uznawanych za paranormalne, takich jak
telepatia, jasnowidzenie, prekognicja czy psychokineza.

Jej historia sigga XIX wieku. W 1882 roku w Londynie powstalo Society for Psychical Research,
ktorego cztonkowie podejmowali proby systematycznego badania zjawisk wczesniej nalezacych
przede wszystkim do obszaru spirytualizmu i okultyzmu.

W kolejnych dziesigcioleciach zainteresowanie parapsychologia rosto i malato. Prowadzono liczne
eksperymenty dotyczace migdzy innymi telepatii, przewidywania przysztosci czy rzekomego

oddziatywania umystu na materig.

Dla mnie ten temat ma réwniez wymiar osobisty.



Zanim zostatam psychologiem, przez wiele lat pracowatam w telewizji i przez kilka sezondw bytam
gléwna rezyserka projektu ,,Bitwa mediumow”. Miatam wigc mozliwo$¢ obserwowania ludzi,
ktorzy przypisywali sobie zdolno$ci uznawane za paranormalne, oraz sytuacji, ktore dla
uczestnikow 1 widzow bywaly niezwykle przekonujace.

To do$wiadczenie nauczyto mnie przede wszystkim jednego:

silne wrazenie nie jest jeszcze dowodem naukowym.

Cztowiek moze przezy¢ cos, czego nie potrafi wyjasni¢. Moze zobaczy¢ niezwykly zbieg
okolicznosci. Moze ustysze¢ od drugiej osoby informacje, ktoérej — jak mu si¢ wydaje — nie mogta
ona znac.

Takie doswiadczenie moze by¢ dla niego autentycznie poruszajace.

Ale migdzy zdaniem:

»Nie potrafi¢ wyjasnic tego, co si¢ wydarzylo”

a zdaniem:

»UdowodniliSmy istnienie telepatii”

istnieje ogromna rdznica.

Do dzi$ nie uzyskano wystarczajaco mocnych, powtarzalnych dowodow naukowych
potwierdzajacych istnienie telepatii, jasnowidzenia czy psychokinezy w znaczeniu przypisywanym
im przez parapsychologie.

Dlatego nie chcg mowic:

» 10 na pewno istnieje”.

Nie chce tez budowaé argumentu:

»Nauka jeszcze tego nie rozumie, wigc by¢ moze kiedys$ okaze si¢ to prawda”.

Brak wyjasnienia nie jest dowodem na dowolne wyjasnienie.

Znacznie bardziej interesuje mnie to, dlaczego pewne doswiadczenia wydaja nam si¢
paranormalne.

Jak dziala selektywna uwaga?

Jak zapamigtujemy trafienia, a zapominamy o pomytkach?

Jak bardzo sugestia moze wptywac na interpretacje sytuacji?

Jak poszukujemy wzorcoéw i1 znaczenia w przypadkowych wydarzeniach?
Jak nasze oczekiwania zmieniaja zachowanie?

Jak dziala intuicja, kiedy opiera si¢ na doswiadczeniu, ktdrego nie analizujemy $wiadomie?



To wszystko sa fascynujace pytania.

I do wielu z nich nie potrzebujemy odpowiedzi paranormalne;.

Na poczatku tego rozdziatu zadatam pytanie:

dlaczego nie wszystkie metody dzialaja?

Kiedy$ mozna bytoby odpowiedziec:

., Wszystkie dziatajq, tylko nie w kazdej sytuacji”.

Dzisiaj sformutowatabym to inacze;j.

Nie wszystkie metody dzialajg. Niektore moga pomagaé czesci oséb w okreslonych sytuacjach.
Inne mogg dziala¢ dlatego, ze zawieraja elementy znanych mechanizméw psychologicznych.
Jeszcze inne moga dawac jedynie subiektywne poczucie skutecznoSci. A sg rowniez takie,
ktorych dzialania nie potwierdzajg wiarygodne dowody.

Dlatego zamiast pyta¢ wylacznie:

»Czy ta metoda dziala?”

warto zadac jeszcze kilka pytan:

Co dokladnie ma zmienia¢?

W jaki sposob?

Czy istnieja dowody na jej skutecznos¢?

Czy jest bezpieczna?

Czy efekt mozna wyjasni¢ prostszym mechanizmem?

I przede wszystkim:

czy pomaga mi podejmowac realne dzialania w moim zyciu?
Bo wlasnie do tego chce teraz przejsé.

Zacznijmy!

Zaczynam jak zwykle od kawy.

Jak zwykle to zZycie, zresztq,

Stonce wpadto w moje zwrotki,

Ci, ktorzy urodzili sie w nocy,

Niecodziennie od takiej prawdy



Nawet w moim pokoju jasno,

Stonce wpadto przez okno wzrokiem —

Od razu widac, ze szyba jest brudna.

Wiadimir Maslakow

Teorie sa interesujace.

Ale w pewnym momencie trzeba odstawic filizankg i zaczaé dziatac.
Zeby ulatwi¢ sobie prace, podzielmy Zycie na cztery duze obszary:
CIALO

DZIALALNOSC

RELACJE

SENSY

Pierwszy obszar to cialo — zdrowie, kondycja, odpoczynek, sen, sposdéb odzywiania, ruch i relacja
z wlasnym cialem.

Drugi to dzialalno$¢ — praca, nauka, rozwoj zawodowy, pieniadze, tworczos¢ i wszystko to, co
robimy oraz poprzez co realizujemy swoje mozliwosci.

Trzeci obszar to relacje — kontakty z partnerem, rodzina, dzie¢mi, przyjacidimi,
wspotpracownikami i innymi waznymi osobami.

Czwarty nazwatam sensami. Mieszcza si¢ w nim warto$ci, przekonania, $wiatopoglad, duchowos¢,
religia, osobiste rozumienie tego, co jest dla nas wazne, oraz odpowiedz na pytanie, po co
wlasciwie robimy to, co robimy.

Oczywiscie te cztery obszary nie istnieja niezaleznie.

Problemy zdrowotne moga wplywac na prace. Trudnosci zawodowe moga odbijac si¢ na relacjach.
Konflikt z bliska osoba moze wptywac na sen i samopoczucie. Kryzys warto$ci moze sprawic, ze
cos, co jeszcze niedawno wydawalo si¢ waznym celem, nagle przestanie mie¢ znaczenie.

Podziat jest wigc umowny.

Potrzebujemy go po prostu po to, zeby tatwiej byto nam przyjrzeé si¢ wlasnemu zyciu.

Zanim przejdziemy dalej, zrobmy pierwsze ¢wiczenie.

Wez kartke albo otwdrz notatnik i podziel strong na cztery czgsci.

CIALO
DZIAELALNOSC



RELACJE
SENSY

Teraz zastanow si¢:

Co w kazdej z tych sfer jest obecnie w porzadku?

Co sprawia mi trudnos¢?

Co chcialabym lub chcialbym zmienic¢?

Nie musisz od razu wiedzie¢, jak to zmienisz.

Na tym etapie chodzi jedynie o mozliwie uczciwe przyjrzenie si¢ swojej aktualnej sytuacji.
Przyktadowa lista mogtaby wygladac¢ tak:

Cialo: Mam nadwagg. Za malo si¢ ruszam. Mam nadci$nienie i pozostaj¢ pod opieka lekarza.

Dzialalno$¢: Mam stabilng prace i jestem dobrym specjalista, ale od dawna mnie ona nudzi.
Chciatabym lub chciatbym zastanowi¢ si¢ nad dalszym rozwojem zawodowym.

Relacje: Wigkszo$¢ moich relacji uktada si¢ dobrze, ale od pewnego czasu pozostaj¢ w konflikcie
ze starsza corka.

Sensy: Zmienit si¢ moj stosunek do religii lub dotychczasowego $wiatopogladu. Szukam
odpowiedzi, ktore bytyby bardziej zgodne z tym, kim jestem dzisiaj.

Jezeli w ktoryms$ obszarze wszystko jest w porzadku, rowniez to zapisz.

Ta ksigzka nie ma stuzy¢ do szukania problemoéw tam, gdzie ich nie ma.

Nie chodzi o to, zeby spojrze¢ na wlasne zycie i powiedzie¢:

» Wszystko wymaga naprawy”.

Chodzi raczej o to, zeby zapytac:

»Co juz mi stuzy, a co chcialabym lub chcialbym zmienié¢?”

To bardzo wazna rdznica.

Teraz przygotuj druga liste.

Tym razem zapisz, do czego chcialabys lub chcialby$ doj$¢ w kazdej z czterech sfer.
Na przyktad:

Cialo: Chcg wigcej sig ruszac, poprawi¢ kondycje 1 wspolnie z lekarzem lepiej kontrolowac

ci$nienie. Jesli chcg zmieni¢ masg ciata, zalezy mi na bezpiecznym i mozliwym do utrzymania
sposobie.



Dzialalno$¢: Cheg zwigkszy¢ dochody albo znaleZ¢ prace, ktora daje mi wigksza satysfakcjg i
mozliwos$ci rozwoju.

Relacje: Chcg sprobowaé odbudowaé kontakt z corka. Chee rowniez przyjrzec si¢ temu, czego
potrzebujemy z partnerka lub partnerem, zeby w naszej relacji byto wigcej bliskosci.

Sensy: Chcg lepiej zrozumie¢ wlasne warto$ci 1 przekonania oraz znalez¢ odpowiedz na pytanie, co
obecnie nadaje mojemu zyciu znaczenie.

Nie traktuj tej listy jak kontraktu, ktérego niewykonanie oznacza porazke.
To punkt wyjscia.

Niektore cele zmienig si¢ w trakcie czytania. Z czg$ci by¢ moze zrezygnujesz. Inne okaza si¢
wazniejsze, niz poczatkowo sadzita$ lub sadzites.

I bardzo dobrze.

Swiadoma zmiana Zycia nie polega przeciez na slepym realizowaniu planu stworzonego na
poczatku drogi.

Polega rowniez na tym, ze od czasu do czasu zatrzymujemy si¢ i pytamy:
»Czy nadal chce¢ iS¢ wlasnie tam?”

A teraz mozemy zacza¢ od pierwszego obszaru.
CIALO

Czasami wydaje mi sie, ze moge wszystko. A potem kawa przestaje dziatac.
Autor nieznany

Czy osoba, ktora wyobraza sobie, ze jest magnesem przyciagajacym zdrowie, moze rzeczywiscie w
ten sposob ,,przyciagnac” zdrowie?

Nie mamy podstaw, by twierdzié, ze sama my$l moze przyciaga¢ zdrowie w dostownym znaczeniu.
Stan organizmu zalezy od wielu czynnikow: biologicznych, genetycznych, srodowiskowych,
psychologicznych, spotecznych, a takze od stylu zycia i dostgpu do odpowiedniej opieki
medyczne;j.

Wyobrazmy sobie jednak co$ znacznie prostszego.

Leze na t6zku 1 bardzo cheg napi¢ si¢ kawy. Moge wyobrazaé sobie jej zapach, smak i ciepto
filizanki trzymanej w dtoniach. By¢ moze kto$ z rodziny rzeczywiscie za chwilg zapyta:

— Zrobi€ ci espresso?
Moge wtedy pomyslec:
— Niesamowite! Wtasnie o tym myslatam!

Czy przyciagnetam kawe?



A moze po prostu wydarzylo si¢ co$, co w naszych domowych warunkach wcale nie byto mato
prawdopodobne?

Wiasnie dlatego warto rozdziela¢ subiektywne do$wiadczenie, zbieg okoliczno$ci i rzeczywisty
mechanizm przyczynowy.

Jest jednak co$, co mozemy obserwowac znacznie tatwiej.

Wyobraz sobie, ze kto$ stawia przed Toba filizanke §wiezo zaparzonej, aromatycznej kawy.
Jeszcze jej nie pijesz.

Widzisz ja. Wyobrazasz sobie jej zapach. Prawie czujesz znajomy smak. By¢ moze juz podczas
czytania tych stow pojawita si¢ u Ciebie niewielka reakcja fizjologiczna — na przyktad zwigkszone
wydzielanie $liny.

Organizm moze reagowac¢ na wyobrazenie.

Nie oznacza to, ze cialo myli fantazj¢ z rzeczywistoscia albo ze mozemy za pomoca wyobrazni
dowolnie sterowac jego funkcjonowaniem. Pokazuje natomiast co$ bardzo ciekawego: obrazy

mentalne, oczekiwania i emocje moga wywotywac mierzalne reakcje fizjologiczne.

I wlasnie tutaj konczy si¢ magia, a zaczyna niezwykle interesujaca psychologia.
Sugestia, hipnoza i reakcje organizmu

Czy wystarczy powiedzie¢ sobie, ze kawa mnie pobudzi, Zeby rzeczywiscie poczuc wiecej energii?

Sugestia, oczekiwania 1 kontekst potrafia wpltywac¢ na subiektywne odczucia, a w pewnych
warunkach rowniez na niektore reakcje fizjologiczne. Z tym obszarem wiaza si¢ migdzy innymi
badania nad placebo, nocebo, hipnoza i wyobrazeniami mentalnymi.

Trzeba jednak zachowac ostroznos¢.

Historie o spektakularnych operacjach przeprowadzanych ,,bez znieczulenia dzigki hipnozie”
bywaja powtarzane jako dowdd niemal nieograniczonej mocy sugestii. Jedna z takich historii byty
transmitowane pod koniec lat osiemdziesiatych zabiegi, podczas ktorych Anatolij Kaszpirowski
miat zdalnie stosowac sugestig¢ hipnotyczna.

To interesujacy fragment historii popularnosci hipnozy, ale nie powinien by¢ traktowany jako
dowdd, ze hipnoza moze zastapic znieczulenie podczas operacji.

Wspotczesnie hipnoza jest przedmiotem badan naukowych i w okreslonych warunkach moze by¢
wykorzystywana jako metoda wspomagajaca, mi¢dzy innymi w pracy z bolem. Nie jest jednak
magicznym wytacznikiem bolu ani zamiennikiem standardowej opieki anestezjologiczne;.

Podobnie nalezy traktowa¢ opowiesci o zmianach ci$nienia czy innych parametrow organizmu pod
wpltywem sugestii.

Wyobraznia moze wptywaé na pobudzenie autonomicznego uktadu nerwowego. Jesli wyobrazamy
sobie wysitek, zagrozenie albo sytuacjg silnie emocjonalna, moga pojawic¢ si¢ pewne reakcje
fizjologiczne.



Nie oznacza to jednak, ze wyobraznia mozemy dowolnie regulowa¢ cis$nienie krwi czy leczy¢
nadci$nienie.

To dwie zupelnie rozne rzeczy.
Interesujace sa rowniez badania nad wykorzystaniem hipnozy jako wsparcia w rehabilitacji. Istnieja
niewielkie badania sugerujace, ze odpowiednio prowadzona hipnoza lub wyobrazenia moga

wplywac na niektore aspekty doswiadczenia bolu, funkcjonowania czy procesu zdrowienia.

Takie wyniki wymagaja jednak ostroznej interpretacji. Nie oznaczaja, ze sugestia ,,zrasta kosci” ani
Ze moze zastapi¢ leczenie.

Dla mnie najwazniejszy wniosek jest prostszy:
psychika i cialo nie funkcjonuja w calkowitym oderwaniu od siebie.

Nasze emocje, stres, oczekiwania, uwaga i zachowanie moga wptywac na to, jak czujemy cialo 1 jak
na nie reagujemy.

Ale wplyw to nie to samo co petna kontrola.
Autosugestia

., Jezeli wypije te mocnaq, pysznq kawe, od razu poczuje wiecej energii!”

Czy takie przekonanie moze wptyna¢ na nasze samopoczucie?

Tak.

Czy oznacza to, ze pobudzajace dziatanie kawy jest jedynie autosugestia?

Nie.

Kofeina jest substancja psychoaktywna i rzeczywiscie moze zmniejsza¢ odczuwanie sennosci oraz
zwigksza¢ czujnos¢. Jednoczesnie oczekiwania zwiazane z wypiciem kawy moga dodatkowo
wptywac na to, jak interpretujemy wlasny stan.

Mamy wigc dwa rozne mechanizmy:

dzialanie substancji oraz dzialanie oczekiwania.

Czasami moga wystgpowac jednoczesnie.

I whasnie dlatego efekt placebo jest tak interesujacy.

Placebo nie oznacza, ze czlowiek ,,wymysla” objawy albo ze wszystkie choroby mozna wyleczy¢
sifa przekonania. Pokazuje raczej, ze oczekiwania, wczesniejsze doswiadczenia i1 kontekst leczenia
moga wplywac na niektore odczucia i reakcje organizmu.

Badano rowniez zastosowanie hipnozy i autosugestii w réznych problemach zdrowotnych, w tym w
tagodzeniu niektorych objawow alergicznych. Wyniki czeéci badan sg interesujace, ale nie daja

podstaw, by zastepowac¢ nimi diagnostyke, leki czy inne formy leczenia zalecone przez lekarza.

To rozroznienie bedzie dla nas bardzo wazne:



metoda psychologiczna moze wspiera¢ czlowieka w radzeniu sobie z chorobag, ale nie oznacza
to automatycznie, ze leczy przyczyne¢ choroby.

Trening w wyobrazni

Innym ciekawym obszarem sa badania nad tak zwanym treningiem mentalnym.
Wyobrazanie sobie okreslonego ruchu moze aktywowaé czg$¢ procesOw neuronalnych zwiazanych
z jego rzeczywistym wykonywaniem. Dlatego wyobrazenia ruchowe sa wykorzystywane migdzy

innymi w psychologii sportu i niektorych formach rehabilitacji.

W badaniach obserwowano réwniez, ze systematyczne wyobrazanie sobie okreslonych ruchow
moze w pewnych warunkach wpltywac¢ na sil¢ migéni.

To fascynujace.

Ale ponownie musimy uwazac na zbyt daleko idacy wniosek.

Nie oznacza to:

»Moge wyobrazac sobie trening zamiast ¢wiczy¢”.

Trening mentalny moze by¢ uzupeklieniem rzeczywistego treningu. Nie zastapi jednak ruchu,
obciazenia mig$ni, odpowiedniego odzywiania ani innych procesow fizjologicznych zwiazanych z
aktywnoscia fizyczna.

W swojej pracy rowniez wykorzystywatam ¢wiczenia oparte na wyobrazni. Prositam na przyktad
klientow, zeby szczegdtowo wyobrazili sobie aktywnos$¢ fizyczna: przygotowanie do treningu,
ruch, oddech, reakcje ciata, zakonczenie ¢wiczen.

Dzisiaj powiedziatabym bardzo wyraznie:

takie ¢wiczenie moze wspiera¢ motywacje, oswaja¢ z planowanym dzialaniem i pomaga¢
mentalnie przygotowac si¢ do niego. Nie jest jednak metoda odchudzania sama w sobie.

Podobnie nalezy podchodzi¢ do nagran obiecujacych poprawe wygladu twarzy, wloséw czy
powigkszenie piersi wylacznie dzigki sugestii lub wizualizacji.

Nie ma podstaw, by obiecywac¢ takie fizyczne rezultaty.

Wyobraznia moze zmienia¢ nasz stosunek do dzialania.

Nie powinna by¢ przedstawiana jako magiczne narz¢dzie zmieniajace anatomig.
To prowadzi nas do bardzo waznego rozroznienia.

Mozemy wizualizowa¢ wynik albo proces prowadzacy do wyniku.

Jezeli cheg zaczac regularnie ¢wiczy¢, moge wyobrazi¢ sobie siebie w wymarzonej formie. Taki
obraz moze by¢ przyjemny i motywujacy.

Ale jeszcze bardziej uzyteczne moze okazac si¢ wyobrazenie sobie procesu:

jak zaktadam strdj sportowy;



jak wychodz¢ z domu mimo braku ochoty;

jak wykonuj¢ pierwsze ¢wiczenie;

jak radzg sobie z chwila zmgczenia;

jak konczg trening;

jak wracam nastgpnego dnia.

Bo zycie zmienia sig przede wszystkim wlasnie tam — pomigdzy pragnieniem a dzialaniem.
Mimo to wizualizacja rezultatu rowniez moze by¢ przydatna.
Nie po to, zeby ,,wysta¢ zamédwienie do Wszech§wiata”.

Po to, zeby lepiej zrozumie¢:

Czy naprawde tego chce?

Jak sig¢ czuje, kiedy wyobrazam sobie ten rezultat?

Co moze mnie do niego przyblizy¢?

Co bede musiala lub musial zrobié inaczej niz dzisiaj?
Dlatego proponuj¢ trzy proste ¢wiczenia.

Trzy techniki wizualizacji rezultatu

— Chodzmy na kawe?

— Jakos dziwnie wymawiasz stowo ,, martini”’!
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