Rozdziat 1

Co to znaczy przeprogramowac zycie

Pamigtasz, jak po raz pierwszy wsiadles za kierownice? Musiate§ mysle¢ o kazdym ruchu.
Lusterka, sprzgglo, gaz, hamulec. Wszystko wymagato Swiadomej uwagi. A dzi§? Wsiadasz
do auta i jedziesz, nawet nie myslac o tym, jak to robisz. Twdj mézg nauczy? si¢ tego na tyle

dobrze, ze catos¢ stata si¢ automatyczna.

Doktadnie tak samo dziataja wszystkie inne obszary naszego zycia. Sposob, w jaki myslimy o
sobie, jak reagujemy na stres, jak podchodzimy do wyzwar - to wszystko to nabyte programy,

ktére uruchamiajq si¢ automatycznie.

Problem w tym, ze cz¢$¢ z tych programéw to Smieci. Wezmy Marcina z Krakowa. Ma 32 lata,
pracuje w korporacji, zarabia nieZle, ale codziennie rano budzi si¢ z uczuciem, ze coS jest nie
tak. Na spotkaniach milczy, bo ma w gtowie program ,,lepiej si¢ nie wychylaj — wszyscy
zobacza, ze nic nie wiesz”. W zwiazku unika trudnych rozméw, bo uruchamia mu si¢ program
,konflikty sa zle, lepiej udawacd, ze wszystko jest okej”. Wieczorami patrzy w telewizor, bo

program méwi mu ,,jeste§ zmgczony, zastugujesz na odpoczynek”.

Rezultat? Marcin czuje si¢ jak w klatce z wlasnych ograniczen. Ale te ograniczenia nie spadty
z nieba. To programy, ktére nabyt przez lata - z domu, ze szkoty, z do§wiadczen. A skoro je

nabyl, to moze je tez zmienic.

Przeprogramowanie zycia to proces Swiadomego zastgpowania szkodliwych wzorcow
myS$lowych i behawioralnych takimi, ktére prowadza nas tam, gdzie chcemy by¢. To jak
aktualizacja systemu operacyjnego w komputerze - wyrzucasz btedny kod 1 instalujesz lepsza

Wersje.

Ale uwaga - nie chodzi tu o bycie kim§ innym. Chodzi o bycie najlepsza wersja siebie. Marcin
nie musi zostaC ekstrawertycznym prezesem. Moze zosta¢ pewnym siebie, spokojnym

cztowiekiem, ktéry wie, czego chce i umie to komunikowac.

Kluczowe jest zrozumienie, ze twoje obecne mySlenie i zachowania to nie po prostu ,,taki
jesteS”. To efekt programowania, ktére odbywato si¢ przez lata. I tak jak nauczytes si¢ jezdzic

samochodem, mozesz nauczy¢ si¢ nowych sposobow myslenia.



ROZDZIAL 1. CO TO ZNACZY PRZEPROGRAMOWAC ZYCIE

1.0.1 Cwiczenie: Rozpoznanie wzorca

Przez najblizsze trzy dni zwracaj uwage na jedng rzecz: jak reagujesz na stres. Nie zmieniaj
nic, tylko obserwuj. Kiedy ktoS ci przeszkadza w pracy, jak reaguje twoje cialo? Co méwi

twoja glowa? Zapisuj to w telefonie czy na kartce.

Na przyktad: ,,Szef przyszedt z dodatkowym zadaniem. Od razu poczulem napigcie w
ramionach. Pomy§latem ’znowu mam za duzo roboty, nie dam rady’. Zrobito mi si¢ goraco.

Powiedziatem *oczywiScie, zrobi¢’, ale w Srodku bytem zty.”

To nie jest jeszcze zmiana - to tylko rozpoznanie wzorca. Ale bez tego kroku nie ma

przeprogramowania.

Przeprogramowanie zycia zaczyna si¢ od zobaczenia programow, ktore juz masz. Wigkszo$¢
ludzi zyje w nieSwiadomosci wlasnych wzorcow. Mysla, ze po prostu ,tak si¢ czuja” albo ,,tak

juz maja”. A prawda jest taka, ze to wszystko mozna zmienic.

W kolejnym rozdziale zobaczymy, jak doktadnie dziataja nasze automatyczne wzorce i

dlaczego tak trudno je zmienic.
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