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ANNA MOCHNACZEWSKA

anna_mo_anna

Autorka ksiazki Nawyki zamiast cudow, psycholozka, psy-
choterapeutka i influencerka. Prowadzi terapi¢ schematu
i psychoterapie poznawczo-behawioralng. Prywatnie mama,
zona, opiekunka dwdéch pséw i dwéch kotéw, a przede
wszystkim ciekawa zycia i ludzi kobieta.
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Kto z Was ma tak, ze zwykle nie czyta wstepéw do
ksigzek? Ja tez tak robitam, dopdki nie zaczetam ich
pisa¢ sama. Zanim przejdziesz dalej, prosze cie — po-
Swie¢ chwile i przeczytaj ten wstep, gdyz jest w nim
zawarta nie tylko mysl przewodnia ksigzki, ale row-
niez co$ w rodzaju ,instrukeji obstugi”, wskazéwek,

jak najlepiej z niej korzystac.
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WSTEP

Jesli czytate$ lub ogladate$ Harryego Pottera, drogi Czytel-
niku, zapewne wiesz, czym jest ,myslodsiewnia”. Dla tych,
ktérzy nie wiedza: myslodsiewnia to kamienna misa, do kté6-
rej czarodzieje mogg przelewad swoje wspomnienia w po-
staci srebrzystej substancji. Dzieki temu moga je pézZniej
ogladaé z dystansu. Z psychologicznego punktu widzenia
to piekna metafora. Myslodsiewnia pozwala zdja¢ ciezar
z umystu, spojrzeé na swoje do§wiadczenia z innej pers-
pektywy, uporzadkowac je i lepiej zrozumie¢.

Swiat, ktéry zacheca nas do szybkiego zycia, narzuca
czesto wysokie standardy, otacza mnéstwem mozliwosci,
sklania do poréwnywania, nierzadko staje sie chaotycz-
ny. Iloéé¢ bodzcoéw, ktére zewszad do nas docierajg, bywa
przytlaczajaca. Ludzie mierza sie z natlokiem mysli, na-
pieciem, poczuciem presji, a w zwigzku z tym — z zagu-
bieniem. Chcac odsapnaé, oderwac sie, siegamy po to, co
proste i latwo dostepne, np. media spotecznosciowe. Ogla-
dajac rolki na Instagramie — nie tylko, aby sie zrelaksowaé,
ale réwniez zainspirowaé czy znalez¢é odpowiedz na poja-
wiajace sie watpliwoéci — znajdujemy tam rézne tresci: od
tych inspirujacych, po $mieszne, a czasem wrecz przera-
zajace w swojej gtupocie czy oderwaniu od rzeczywisto-
$ci. W rezultacie tak spedzony czas nie daje odpoczynku.
Jesli nawet trafimy tam na co$ wartoéciowego, to natych-

miast zostanie to zasypane stertg bzdur. Dlatego myslac
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nad formulg tej ksigzki, zapragnetam, aby byta ona towa-
rzyszka dnia codziennego, prowodyrka zadbania o wtasng

osobe, pretekstem, ktéry wyznacza nam cho¢by moment

na bycie blisko siebie. Uwazam, ze kazdy z nas potrzebuje

chwili wyciszenia, wstuchania sie w siebie, ale nie zagtu-
szania. W mojej pierwszej ksigzce Nawyki zamiast cudow

napisalam, ze ma by¢ ona jak przyjaciel, ktéry towarzyszy,
pomaga zrozumieé, nie ocenia, motywuje. Ta ksigzka jest

kontynuacja tej mysli. Tym razem nie ma jednak charak-
teru poradnika, lecz raczej zbioru refleks;ji, ktérych celem

jest poszerzenie perspektywy zyciowej, sposobu naszego

myslenia. Tak jak myslodsiewnia — pomoze ona przyjrzeé

sie swoim myslom, lekom i przekonaniom oraz z troska

sprébuje wybrac¢ droge, co do ktérej czujemy, Ze jest dla nas

w danym momencie najlepsza. Bedzie jak przyjaciel, kté-
remu opowiadamy, co nas trapi lub cieszy, a on z otwarto-
$cig stucha, a potem méwi jedno zdanie, ktére powoduje

spokdj w sercu, otwiera oczy i odblokowuje nowg mozli-
wo$¢ patrzenia na to, co bylo i co nas otacza.

Nie czytaj tej ksiazki naraz, cho¢ moze cie kusié. Pozwoél
sobie z nig by¢ kazdego dnia. Po troszeczku... po refleksji.
Zapisuj, co przychodzi ci do gtowy. Dla mnie ksigzka ma
warto$¢, gdy zyje. Dlatego zawsze na kartach waznych dla
mnie ksigzek robie notatki. PéZniej do nich wracam. Niech
ta ksigzka zyje razem z tobg. Niech towarzyszy ci jak wierny
przyjaciel. Wracaj do niej w chwilach, gdy masz w sobie cha-
os i potrzebujesz uporzadkowania mysli. Wracaj do notatek.
Pisz nowe. A z czasem, kiedy jg juz cala przeczytasz, siegnij

po nig i otwieraj na losowej stronie, aby sprawdzi¢, o czym
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dzi$ pragnie ci przypomnieé¢ — podobnie jak dzwonimy co
jakis czas do przyjaciela, aby sprawdzié, co u niego stychad.

Korzystajac z okazji, chciatabym zlozy¢ podziekowania
osobom, bez ktérych nie umiatabym w tak wrazliwy spo-
séb zawrzed tego, co jest w tej ksigzce. W pierwszej kolej-
nosci pragne podziekowaé wszystkim osobom, z ktérymi
w ciagu tych prawie 19 lat pracowalam psychoterapeutycz-
nie. Kazda z waszych historii jest wazna. Jestem wdziecz-
na za to, ze moglam i moge towarzyszy¢ wam w zmianie
i dziekuje za obdarzenie mnie tak ogromnym zaufaniem.
To wasze historie i praca psychoterapeutyczna zainspiro-
waty mnie do stworzenia profilu na Instagramie, dziele-
nia sie refleksjami, napisania ksigzek. Wszystko to po to,
aby ludziom zylo sie 1zej i lepiej.

Dziekuje mojej ukochanej rodzinie. Kalina, jeste$ jak
mapa skarboéw, jak lupa, ktéra pozwala wiecej zobaczyé
i skupié wzrok, jak rwacy potok, ktéry namawia do zatrzy-
mania. Uwielbiam spedzaé z Tobg czas i jestem kazdego
dnia wdzieczna za to, ze jeste$ naszg cérka. Lukasz — kaz-
dego dnia ucze sie przy Tobie nowych odmian cierpliwosci
i odkrywam warstwy akceptacji. Dziekuje Ci, ze dzielnie
podazasz za tym, co sobie wymysle. Kocham Was.

Berni, Soja, Mulan, Neko — bez Was méj uktad nerwo-
wy bylby cykajaca bomba. Dajecie mi ukojenie, bezwarun-
kowa miloé¢ i kazdego dnia sprowadzacie na ziemie, po-
kazujac, co naprawde jest wazne.

Moje ukochane dziewczyny, przyjaciétki, dzieki Wam

mam poczucie przynaleznosci, swoje miejsce tutaj.
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Asiu G. — rozja$niasz mi kazdg niepewno$¢ i dmuchasz
w moje zagle, uwielbiam nasze wielogodzinne rozmowy,
ktére zawsze pierwotnie maja trwaé chwile ©, czuje sie po
nich madrzejsza. Dziekuje Ci za naszg przyjazn. Kasiu G.L.,
poczucie, ze jestes, nasz wspélny czas, to dla mnie najlep-
sza kraina bezpieczenistwa. Jeste§ moja duchows siostra.
Moje Solar Girls, dziekuje Wam, Ze jestescie, w doli i nie-
doli, w prozie zycia, jak latarnia morska, ktéra nie pozwa-
la sie zgubic.

Ania
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W ktérym momencie, zwlaszcza gdy pojawiajg sie w nas
silne emocje, warto podejmowac decyzje? Poréwnuje czesto
emocje do fal — przyplywaja, rosna, osiagaja szczyt i... opa-
daja. Ale jak to w ogéle zrozumie¢ od strony psychologicz-
nej, od strony terapii schematéw? Jak to sie ma do trybéw,
ktore sie w nas wlaczajg?

Kiedy emocje w nas narastaja i robi sie naprawde in-
tensywnie, to bardzo czesto wchodzimy w tryb dzieciecy.
Moze to by¢ tryb rozzloszczonego dziecka, tryb smutnego
dziecka, tryb zaleknionego dziecka.

W tym stanie widzimy $wiat przez pryzmat schematéw,
ktére uksztaltowaly sie bardzo dawno temu. To wptywa
na sposéb postrzegania rzeczywistosci, naszych potrzeb,
ludzi dookotla. I to jest moment, w ktérym podejmowa-
nie decyzji moze nas poprowadzié¢ w zupelnie innym kie-
runku, niz chcieliby$émy. Dopiero kiedy nazwiemy emo-
cje — zatrzymamy sie, zastanowimy, skad sie one biora,
zauwazymy potrzeby, ktére sie za nimi kryjg — i damy
sobie chwile, zeby cialo sie uspokoito, a nasz mézg wrécit
do bardziej klarownego myslenia, wtedy dopiero mamy
szanse wej$¢ w tryb zdrowego dorostego. I to whasnie be-
dzie odpowiedni czas, kiedy warto bedzie podejmowac de-
cyzje. Nie dlatego, ze emocje s3 zle, ale dlatego, ze wtedy
decyzje podejmujemy w zgodzie ze sobg, a nie przez pry-

zmat uruchomionych schematéw.
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Widze co$, co bardzo mi sie podoba. Jest piekne. Kosz-
tuje sporo. I nagle pojawia sie fala ekscytacji: , Musze to
mie¢! Teraz! To bedzie cudowne!”. Jesli w tym stanie to
kupie — bardzo mozliwe, Ze za chwile poczuje zawdd. Bo
to bedzie decyzja pod wplywem emocji, a nie rzeczywi-
stej potrzeby. Ale jesli dam sobie czas, zatrzymam sie, za-
stanowie, dlaczego chce to kupié, oraz pomysle nad zaku-
pem, gdy ekscytacja opadnie, i nadal zdecyduje sie na ten
zakup, to ta decyzja bedzie duzo bardziej satysfakcjonujg-
ca. I duzo bardziej w zgodzie z samym soba.

Tutaj chodzi wiec o to, Zeby nie unikaé¢ emocji. Chodzi
o to, by nie dawa¢ im kierownicy w momencie podejmo-
wania waznych decyzji. Bo wtedy zamiast dziatac z pozio-

14 mu ,zdrowego dorostego”, dzialamy z poziomu dzieciecego
impulsu. I czesto robimy cos$, czego za chwile zatujemy.
Wiec jesli czujesz, ze emocje rosna — zatrzymaj sie. Oddy-
chaj. Nazwij to, co czujesz. Zastandw sie, czego naprawde
potrzebujesz. A péZniej — kiedy fala opadnie — zdecydu.
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Nie musisz sie spieszy¢, bo duzo wazniejsza jest §wiadomosé
kierunku, w ktérym podazasz, niz to, w jakim tempie tam
dotrzesz. A jesli poznasz ten kierunek, gwarantuje ci, ze
predzej czy péZniej znajdziesz sie w tym miejscu, w ktérym
chcesz. Wazne jest tylko, zeby robié¢ rzeczy w swoim czasie.
Zyjemy w czasach, w ktérych nieodzowne jest poréwny-
wanie sie z innymi. Rodzi to, niestety, presje, presja rodzi
napiecie, a napiecie nas pogania i nie zawsze przez to mo-
zemy spieszy¢ sie w tym kierunku, w ktérym rzeczywiscie
chcemy ié¢. Kiedy wiec poczujesz taka presje, na przykiad
zlapiesz sie na tym, ze sie z kim$ poréwnujesz, zastanéw
sie, czy to aby na pewno twéj kierunek. A jezeli tak, to daj
sobie prawo do whasnego tempa, do whasnych krokéw. Zycie

to nie wyscig, a kazdy z nas ma swoja indywidualng droge.

15
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Nie zmieniajac nic, nie oczekuj, ze cos sie zmieni.
Nawet najdrobniejszy krok moze poméc w zmianie.
A ty? Co dzi$ zrobisz inaczej niz tydzien temu tego sa-
mego dnia, by poczué sie lepiej, zatroszczy¢ sie o sie-
bie? Utkniecie w problemie to miedzy innymi préba
rozwigzania go (nawet z wielkim zaangazowaniem)
przez nieustanne stosowanie tych samych metod.
Aby co§ sie zmienilo, trzeba zrobié¢ co$ inaczej, spré-

bowa¢ innej metody...
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Dlaczego ludzie moga ba¢ sie zmiany? Niecheé¢ do zmian
nie wynika z lenistwa ani braku ambicji. To efekt dzialania
bardzo glebokich mechanizméw psychologicznych. Mézg
cztowieka kocha przewidywalno$é. Stabilno$é pozwala mu
efektywniej oszczedzaé energie, a znane schematy mini-
malizujg ryzyko — przynajmniej w teorii. Psychologowie
nazywaja to zjawiskiem homeostazy psychicznej — daze-
niem do utrzymania wewnetrznej réwnowagi. W tym sta-
nie nasz umyst czuje sie bezpiecznie. Ale jest jeden pro-
blem: zbyt dtugo utrzymywana réwnowaga przeradza sie
w stagnacje. Badania pokazuja, ze nasz opér w stosunku do
zmian ma tez swoje ewolucyjne korzenie. Zespdt naukow-
céw z Uniwersytetu Harvarda przeprowadzit eksperyment,
w ktérym uczestnicy mieli wybieraé miedzy pozostaniem
w znanej, choé przecietnej sytuacji, a ryzykiem zwigzanym
z nieznang alternatywa, ktéra mogta przynie$é¢ zaré6wno
wieksze korzysci, jak 1 wieksze straty. Wynik? Wiekszosé
badanych wybierala status quo, nawet wtedy, gdy szanse na
poprawe byty statystycznie wieksze przy podjeciu ryzyka.
Badacze nazwali to zjawisko status quo bias — tendencje do
preferowania znanego nad nieznane, nawet jesli ,,znane”
nas ogranicza. A jednak... to wtagnie w zmianach kryje sie
najwiekszy potencjal rozwoju. Pozytywne emocje — takie
jak ciekawo$¢, ekscytacja czy zachwyt — rozwijajg sie naj-

intensywniej w sytuacjach nowych wyzwan i eksploracji.
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Teoria broaden-and-build méwi o tym, ze pozytywne emocje
poszerzaja nasze horyzonty myslowe i budujg zasoby psy-
chiczne. A skad biorg sie takie emocje? Wtasnie z otwar-
toéci na nowe doswiadczenia. Zmiany bywajg niewygod-
ne, bo wytracaja nas z automatyzmow, ale dzieki temu
zaczynamy mysle¢ bardziej §wiadomie. Czasem zmiana
pracy, miejsca zamieszkania czy nawet nowa fryzura sta-
je sie punktem zwrotnym, ktéry zmusza nas do refleks;ji:
kim jestem i dokad zmierzam? Moze wiec zamiast bac sie
zmian, warto nauczy¢ sie im nieco bardziej ufaé¢? Nie kaz-
da musi by¢ rewolucja. Czasem wystarczy jedna mata ko-
rekta kursu, by zobaczy¢ horyzont, ktérego wczesniej nie
dostrzegalismy.

Pamietaj: ,Zmiana nigdy nie jest wygodna, ale zawsze
jest poczatkiem czego$ nowego”. Przypomnij sobie swoje
punkty zwrotne w zyciu, ktére w efekcie koicowym staty
sie korzystne i rozwojowe. Czego sie wtedy o sobie nauczy-
te$? A teraz pomysl o tym, czy obecnie masz co$, co chcial-
by$ zmienié, myslisz o tej zmianie, ale czujesz obawe. Co
cie ogranicza? Czy ten glos jest pomocny, rozwojowy czy
zachowawczy? Jak moze wygladaé twoje zycie za kilka lat,

jesli nie zdecydujesz sie na zmiane?
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Czy twoje cialo to ty? Czesto patrzymy na nasze ciato pod
katem estetycznym. Zwracamy uwage na to, co nam sie
podoba, a co nie, co bysSmy chcieli w naszym wygladzie
zmienié, i myslimy o swoim ciele jak o narzedziu. Ale czy
to naprawde jest dla nas tylko narzedzie? Wiele oséb uni-
ka prawdziwego kontaktu z wiasnym cialem — i nie chodzi
tutaj tylko i wylacznie o dotyk fizyczny, ale réwniez o uwaz-
no$¢ na sygnaly — te plynace od ciala — takie jak odczucie
bélu, napiecia, drzenia, zmeczenia czy chociazby przyjem-
nosci. Dlaczego tak sie dzieje? Bo cialo pamieta to, o czym
umyst nie zawsze chce pamietaé. Nasz umyst przecho-
wuje wspomnienia i emocje, réwniez te, ktére nie zostaly
przez nas Swiadomie przetworzone. Dlatego odcinamy sie
od naszego ciala, poniewaz kontakt z nim moze oznacza¢
konfrontacje z lekiem, wstydem, napieciem, ktére zostaty
w nim zapisane. Tymczasem kontakt z ciatem to klucz do
regulacji emocji i zdrowego funkcjonowania psychiczne-
go. To ono méwi nam, kiedy jeste$my zestresowani, kiedy
czujemy sie bezpiecznie, kiedy jesteSmy obecni. A gdy nie
stuchamy ciala, to tak naprawde tracimy kontakt ze soba.
Powrét do ciala to nie tylko ¢wiczenia fizyczne, ktére oczy-
wiécie s3 wazne, ale zatrzymywanie sie i wstuchiwanie
w swoje cialo. Jaki jest w tej chwili méj oddech? Czy jestem
napieta? W jakich partiach swojego ciala jestem napieta?

Co to moze oznacza¢? Swiadomy kontakt z cialem moze

U
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nam réwniez bardzo poméc w rozpoznawaniu takich sytu-
acji, ktére nam nie pasuja, i dopasowywaniu do nich emo-
cji; w sprawdzeniu, co sie za tymi sygnatami z ciala kryje.
Mozna sie o tym na przyklad przekonaé, jesli kto§ w pracy

odczuwa napiecie w odcinku szyjnym, a sytuacja dotyczy

kolejnego dodatkowego zadania. Zatrzymanie sie i uwazne

wstuchanie w sygnaty ptynace z ciala moga nam poméc

rozpoznaé momenty, w ktérych powinni§my zachowaé sie

asertywnie — juz nawet wtedy, gdy nasze ciato napina sie

podczas samego myslenia o kolejnym obowigzku, na kté-
ry tak naprawde wcale nie chcemy sie zgodzic.

Cialo to niesamowity przekaznik. Czesto stysze od pa-
cjentéw na ostatnich etapach psychoterapii, Ze nareszcie
zaczynajg czué swoje cialo i ze czuja je tak, jakby w koricu
zaczeli je wypelniaé. Jakby w koticu byli cato$cig ze swoim
cialem. Zastandéw sie zatem, czy twoje cialo to ty. Dobrze,
gdyby tak byto.

Przypomnij sobie jaki§ wazny ostatnio dla ciebie mo-
ment. Co twoje ciato chciato ci przekazaé?

Co czujesz dzi$? Zréb eksperyment — sprawdzaj, co
czujesz w ciele w réznych sytuacjach w ciggu dnia. Spré-
buj potaczyé to z emocjami. Sprawdzaj, jak twoje cialo re-
aguje przy réznych osobach. Czy czujesz przy nich spokéj
i rozluznienie, czy bardziej napiecie? Jaka wedtug ciebie

informacje przekazuje ci twoje ciato?
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Czy wiesz, po co s3 potrzebne te wszystkie momenty za-
trzymania sie — wstuchiwania sie w $§piew ptakéw, wa-
chania drzew, patrzenia na fale czy chloniecia pieknych
widokéw? Po to, by p6Zniej z nich korzystaé. W chwilach
napiecia, niepokoju, przecigzenia mozesz wréci¢ wlasnie
do tych doswiadczen. One sg jak wewnetrzne kotwice. Po-
magaja sie uziemié. Uspokoi¢. Przypomnie¢ sobie, ze jest
w twoim zyciu przestrzen, w ktérej bylo dobrze.

Zamknij teraz na chwile oczy i sprébuj wrécic do jakie-
go$ miejsca, ktére szczegdlnie cie poruszyto: jaki miato za-
pach? Jakie dzwieki tam slyszala$/styszalte$? Jaka miato
temperature? Co czulo wtedy twoje cialo? Poczuj je wszyst-
kimi zmystami. Bo ciato pamieta. Umyst pamieta. I moze
cie tam przenie$¢ — wystarczy chwila skupienia.

Warto wiec kolekcjonowaé takie pozytywne doswiad-
czenia. Chocby te z porannego spaceru przez park, kie-
dy chwytasz promienie stonica i stuchasz §piewu ptakow.

To sg wewnetrzne obrazy, do ktérych mozesz wracaé —

wtedy gdy naprawde bedziesz tego potrzebowac.

X g ¥
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Kiedy podejmujesz decyzje bez kontaktu z samym soba...
a potem prébujesz sie jako$ z tym ulozyé, wmawiajac sobie,
ze to jest okej, i szukasz poétsrodkéw, aby jakos to wytrzymac.

Kiedy podejmujesz decyzje bez kontaktu z samym soba,
w twojej psychice zaczyna dziataé skomplikowany mecha-
nizm. Przede wszystkim zrywasz naturalng wiez ze swo-
imi pragnieniami i warto$ciami, co moze prowadzi¢ do
wewnetrznego chaosu. W momencie gdy wmawiasz so-
bie, ze wszystko jest w porzadku, a twoje wybory s stusz-
ne (cho¢ tak naprawde tego nie czujesz), stawiasz na szali
swoje emocje i autentyczno$¢, swoje wartosci. Taki brak
autentyczno$ci moze prowadzi¢ do intensywnego stresu,
leku czy frustracji.

Zmuszajac sie nieustannie do robienia rzeczy, ktérych
nie chcesz, obcigzasz swéj uktad nerwowy. Ciato reaguje na
stres, aktywujac reakcje walki lub ucieczki, co w dluzszej
perspektywie prowadzi do wypalenia i probleméw zdro-
wotnych. Prébujac radzié sobie z tym, co czujesz, czesto
siegasz po pétérodki, ktére jedynie maskujg bél, zamiast
go leczy¢. Twoja psychika staje sie coraz bardziej napieta,
a dyskomfort emocjonalny narasta. W rezultacie mozesz
odczuwaé chroniczne zmeczenie, brak radoéci z Zycia i po-
czucie alienacji od samego siebie.

Aby wyjs¢ z tego blednego kola, kluczowe jest odzy-

skanie kontaktu z wlasnymi emocjami i pragnieniami.
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To niezwykle wazne, aby zrozumieé, zZe twoje potrzeby
maja znaczenie, a podejmowanie decyzji w zgodzie ze
soba moze prowadzi¢ do zdrowszego i bardziej satysfak-
cjonujgcego zycia.
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Dlaczego mate zmiany popychaja ludzi do czego$ wieksze-
go? Bo kazda, nawet najdrobniejsza zmiana robi miejsce na
kolejne doswiadczenia. Tak tworzy sie lepszy kontakt z sa-
mym sobg. Poprzez dos§wiadczenie buduje sie wieksze za-
ufanie do siebie. Chcesz zmiany? Zacznij eksperymento-
wacé poprzez mate kroki. R6b rzeczy inaczej niz dotychczas
i sprawdzaj, jak sie z tym czujesz. Postuchaj nowego, nie-
znanego ci gatunku muzyki, przeczytaj co§ nowego, p6jdz
do pracy inng droga, zatéz ubranie, ktére ci sie podoba,

cho¢ wezeéniej brakowato ci odwagi, by je wto- Ky
zy¢. Doswiadczaj. Zastanéw sie, co dzisiaj zro-

bisz inaczej? Od czego masz ochote zaczaé?
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