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PRZEDMOWA

MATT FUREY

Jak psychocybernetyka zmienita moje
zycie — i moze zmienic tez twoje

Sq dwa rodzaje poradnikéw psychologicznych: te, ktore czytasz i mo-
wisz: ,,Swietna ksiazka”, oraz te, ktére przezywasz tak gleboko, ze twoje
zycie zmienia sie pozytywnie na zawsze. Gdy naprawde przezyjesz wspa-
niaty poradnik, to potrafisz doktadnie powiedzie¢, kiedy sie na niego ,,przy-
padkiem” natknates — albo kto ci go polecit. Mozesz tez wyraznie okreslic
roznice miedzy sobg przed przeczytaniem tej ksigzki a tym, kim jestes te-
raz.

Tak sie wiasnie stanie, gdy przeczytasz Psychocybernetyke doktora Ma-
xwella Maltza, klasyczng pozycje wsrod poradnikow psychologicznych.

Od pierwszego wydania w 1960 roku sprzedato sie ponad 35 milionow
egzemplarzy tej ksigzki na calym Swiecie. Dzieki niej czytelnicy z najro-
zniejszych srodowisk spotecznych i zawodowych zaczeli odnosi¢ wieksze
sukcesy niz kiedykolwiek wczesniej. Zmienila sie tez sama branza rozwoju
osobistego. Dzisiaj praktycznie wszystko, co sie pisze i mowi o wizualiza-
cjach i obrazach mentalnych, znajduje sie pod bezposrednim wptywem pra-
cy doktora Maltza i jest gleboko zakorzenione w zasadach psychocyberne-
tyki.

Moje zaznajomienie sie z psychocybernetyka



W lutym 1987 roku, wkrotce po ukonczeniu college’u i przeprowadzce do
Kalifornii, postanowitem zalozy¢ wiasng firme jako osobisty trener fitnes-
su. Poniewaz zdobylem wczesniej tytut uniwersyteckiego mistrza kraju w
zapasach i bylem trenowany przez mistrzow olimpijskich Dana Gable’a i
Bruce’a Baumgartnera, uznatem, ze mam co$ wartosciowego do przekaza-
nia mtodym sportowcom oraz wszystkim, ktorzy chcieliby by¢ sprawniejsi
fizycznie.

Jednak juz w chwili podejmowania tej dziatalnosci czulem, ze coS mnie
powstrzymuje. Wewnetrzny gltos mowit mi, ze nie jestem wystarczajaco do-
bry, ze mi sie nie uda.

Szczerze méwiac, po pierwsze nie miatem doswiadczenia biznesowego.
Po drugie mialem bardzo mato pieniedzy. I po trzecie — w glebi duszy czu-
tem sie nieudacznikiem, zanim jeszcze zaczatem.

Wyobraz sobie. Chciatem odnies¢ sukces, ale czutem sie nieudacznikiem.
Dlaczego czulem sie nieudacznikiem?

Kiedy zastanawiam sie nad tym pytaniem, to przypominam sobie, ze w
szkole Sredniej moim celem bylo uprawianie zapasow pod okiem Dana Ga-
ble’a na Uniwersytecie lowa. Zrealizowalem ten cel — ale nie bylem najlep-
szy w mojej kategorii wagowej. Zawsze bylem numerem dwa. Wystepowa-
tem w wielu turniejach i dwumeczach uniwersyteckich, wygrywatem wiek-
szoS¢ walk — ale nie bylem liderem. Zatem po drugim roku przeniostem sie
na Uniwersytet Edinboro w Pensylwanii, gdzie miatem wejs¢ do pierwszej
druzyny.

W czasie mojego juniorskiego roku w Edinboro ustanowitem rekord
zwyciestw w jednym sezonie (39) oraz zdobyltem tytul mistrza krajowego w
drugiej lidze federacji NCAA (Krajowe Stowarzyszenie Sportéw Akade-
mickich). Z tytulem mistrza drugiej ligi znalaztem sie na si6dmej pozycji w
ogolnokrajowym rankingu i zakwalifikowalem sie do turnieju w pierwszej
lidze. Moim celem byto nie tylko zwyciestwo w turnieju, ktory juz wygra-
tem, ale tez w turnieju pierwszoligowym.

No c6z, nie udato mi sie tego dokonac. Duzo mi zabraklo. Bylem po tym
zdruzgotany — ale tez w peli zdeterminowany, zeby powrécic¢ jako senior i



zatrzeC swoj staby wystep.

W czasie mojego seniorskiego roku, mimo ze mialem znacznie wieksze
umiejetnosci niz wczesniej, znowu mi sie nie powiodto. Zajatem pigte miej-
sce w turnieju drugoligowym i nie zakwalifikowatlem sie do zawodow w
pierwszej lidze.

Teraz moge podac¢ wiele powodéw mojego niepowodzenia, ale wtedy nie
potrafitem ich okresli¢. Podejrzewam, ze z tych samych powodow niepoko-
item sie o przysztos¢, gdy rozpoczynatem dziatalnos¢ mojej firmy.

Zrzadzeniem losu na poczatku maja 1987 roku, kiedy prawie wypadtem z
interesu na skutek braku klientow, dwanascie sesji wykupit u mnie Jack, 57-
letni, dobrze prosperujacy przedsiebiorca. Zawsze, gdy przychodzit na tre-
ning, przegladat ksigzki, ktore mialem w gabinecie, co prowadzito do ozy-
wionych dyskusji na temat tego, co wiasnie czytamy.

Podczas piatej sesji, w przerwie miedzy ¢wiczeniami, Jack zadat mi pyta-
nie, ktére odmienito moje zycie: ,,Matt, czy czytates kiedys Psychocyberne-
tyke?”.

,INie”, odpartem. ,,Jest dobra?”.

,Ha, to co$ jak Biblia wsrod poradnikow. Naprawde musisz ja przeczy-
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tac™.

Przez nastepne dziesie¢ minut Jack opowiadat mi o zwigzku miedzy suk-
cesem a ,,obrazem siebie”. Powiedzial, ze doktor Maltz by} chirurgiem pla-
stycznym, ktory odkryl, ze cztowiek nie moze wznieS¢ sie ponad to, jak
sam siebie postrzega. ,,Nasza przysztos¢” — powiedzial Jack — ,,zalezy od
mentalnego schematu w podswiadomym umysle, ktory dyktuje nam, gdzie
jest nasze miejsce. Jesli chcesz mie¢ wiecej klientow i zarabia¢ wiecej pie-
niedzy, to musisz rozszerzyC swoj obraz siebie. Proby osiaggniecia celu bez
rozszerzenia obrazu siebie nie prowadzq do trwatych pozytywnych zmian”.

Po sesji z Jackiem wsiadlem do samochodu i pojechalem do najblizszej
ksiegarni Capitola Book Café. Sciagnatem z pétki egzemplarz Psychocy-
bernetyki i wrocitem do siebie, aby zabrac sie do lektury. We Wstepie, ktory
w oryginalnej wersji wlaczony jest tez do obecnego wydania, doktor Maltz
napisal: ,,Ksigzka ta zostala zaprojektowana nie tylko do czytania, ale tez



do doswiadczania. Czytajqc ksigzke, mozesz zdoby¢ informacje. Ale zeby
jej «doswiadczy¢», musisz twérczo reagowac na informacje”. Dalej doktor
Maltz radzi czytelnikom, zeby praktykowali techniki w niej opisane i
wstrzymali sie z oceng ich skutecznosci przez co najmniej 21 dni — czyli
przez czas, ktory, jak teraz potwierdzajq badania, potrzebny jest do wywota-
nia zmian. Zaleca czytelnikom, aby nie analizowali nadmiernie tych technik
i nie prébowali intelektualnie docieka¢, czy zadzialaja. ,,Mozna udowodnic
sobie ich skutecznos¢, [tylko] praktykujqc je i samemu oceniajac wyniki”.

Okej, tak wiasnie zrobitem. I wkrotce zaczatem rozumiec, dlaczego czu-
tem sie nieudacznikiem i jak ten staby ,,obraz samego siebie” w istocie ha-
muje mnie w moim biznesie.

Krotko mowiac, czulem sie nieudacznikiem, poniewaz wcigz na nowo
przezywatem moje rozczarowania, niepowodzenia i porazki. Kazdego dnia,
gdy czulem sie Zle ze sobg, bylo tak, jakbym zanurzat twarz w mulistym na-
wozie ztych wspomnien, zamiast spryskiwac ja krystalicznie czysta woda
wspomnien o tym, co zrobitem dobrze.

Oto wycinek tego, co sobie méwitem: Tak, zrealizowalem swoj cel, ja-
kim bylo uprawianie zapaséw na Uniwersytecie lowa pod kierunkiem Dana
Gable’a, ale nie bylem w pierwszej druzynie. Bylem numerem dwa. Tak,
bylem w pierwszej druzynie na Uniwersytecie Edinboro i zdobytem tytut
mistrza kraju, ale nie zostalem mistrzem w pierwszej lidze ani nie zdoby-
tem tego tytulu w drugiej lidze jako senior. Tak, ustanowitem rekord zwyci-
estw w jednym sezonie, ale nie wygratem wszystkich pojedynkow.

Mimo ze osiggnatem cos, czego prawie nikt, kto zaczyna uprawiac jakis
sport, nigdy nie osiggnie, uwazatem sie za nieudacznika, poniewaz nie wy-
gralem wszystkiego. Co wiecej nie zdawalem sobie sprawy, ze wyznaczenie
sobie celow i myslenie pozytywne nie wystarczy. Nikt mi nigdy nie powie-
dzial o obrazie samego siebie. Mimo zZe uczylem sie autohipnozy, ktora, jak
sqdzilem, pomoze mi przygotowac sie psychicznie, nikt nigdy mnie nie
uczyt powraca¢ do przesziosci i przezywac¢ na nowo najlepsze wspomnie-
nia. Nikt mnie nie uczyt wyobrazac sobie, czego chce, a co dopiero czuc, ze
moge to miec (i ze faktycznie to mam).



Mialem w sobie uczucie porazki, ktore wnositem do mojego biznesu i do
wszystkich moich dziatan. Powtarzam: wyznaczatem sobie cele. Naprawde
chciatem odnies¢ sukces. Jednoczesnie watpitem, czy jestem dostatecznie
dobry, aby trenowac ludzi. Bo kimze w koncu bylem? Nie bylem mistrzem
Swiata ani mistrzem olimpijskim. Bylem ,tylko” jednokrotnym mistrzem
kraju.

Pochtaniajac Psychocybernetyke, odkrytem i przezylem to, co powinie-
nem robi¢ na co dzien. To bylo co$, czego nigdy wczesniej nie robitem.
Mialem wejs¢ do Teatru Umystu, jak to przy innej okazji nazwatl doktor
Maltz. Zamykalem oczy, a potem przypominatem sobie i przezywatem na
nowo swoje najlepsze momenty — jakbym ogladat mentalny film. Moje
zwyciestwa. Moje sukcesy. Moje najszczesliwsze chwile.

Po ponownym przezyciu i doSwiadczeniu siebie w swoich najlepszych
momentach, bylem w stanie przestawic przelacznik i uzy¢ wyobrazni w ten
sam sposob, w jaki uzywatem swojej pamieci. Moglem sobie wyobrazic, ze
osiggam jakis cel w przysztosci, ale przezyc to niemal tak, jakby to dziato
sie teraz, jakby to byto wspomnienie innego, juz osiggnietego celu.

Kiedy opanowatem te technike, wszystko zaczelo sie zmieniaC w moim
Zyciu.

Natychmiast — tak, dostownie natychmiast — czutem sie dobrze. Czutem
sie szczesliwy. Czulem sie cztowiekiem sukcesu. Czutem sie zwyciezca.

To bylo dziwne doznanie. Intelektualnie nie miato sensu. Jak moglbym
teraz by¢ szczesliwy? Dlaczego miatbym teraz mie¢ poczucie sukcesu? Jak
mogtbym teraz czuc€ sie zwyciezca? Czyz nie musialem najpierw osiagnac
tych celéw, aby czu¢ sie dobrze, aby by¢ szczesliwym? A co z wszystkimi
porazkami? Czy mialy zosta¢ po prostu zapomniane? Czyz nie powinienem
wiecznie czuc sie zle z tego powodu, Ze nie osiggnaltem wszystkiego, co za-
mierzytem?

Na tym wiasnie polega to, ze Psychocybernetyki nie da sie zrozumie¢ po-
przez bierne czytanie. Nie da sie jej zrozumie¢ poprzez analizy, dyskusje i
intelektualizowanie. Musisz jej doSwiadczy¢, aby poznaC prawde. Samo
czytanie stow nie pozwoli ci doswiadczy¢ prawdy.



Wiele osiggnatem od tamtego wspaniatego dnia w maju 1987 roku. Lista
tych osiagnie¢, dokonan i zwyciestw jest dos¢ dtuga. W krétkim czasie zbu-
dowatem dobrze prosperujaca firme oferujaca trening personalny. Nastepnie
w 1997 roku, w wieku 34 lat, wygralem w Pekinie mistrzostwa Swiata w
kung-fu, pokonujgc Chinczykéw w ich wlasnej sztuce walki, czego wcze-
Sniej nie dokonat zaden Amerykanin. Od tamtej pory napisatem wiele ksi-
gzek i stworzylem programy treningu fitness i sztuk walki, ktdre znalazly
odbiorcoOw na calym Swiecie.

W 2003 roku moj przyjaciel Dan Kennedy, ktéry kierowat wéwczas Fun-
dacja Psychocybernetyki, poprosit mnie, abym zajat sie strong internetowa
Fundacji. Dwa lata p6Zniej kupitem te firme i od tego czasu prowadze semi-
naria na temat psychocybernetyki, a takze grupowe i indywidualne szkole-
nia w zakresie jej technik i zasad. Ludzie, z ktorymi pracowatem, a jest ich
bardzo wielu, mogq zaswiadczyc¢, ze osiggneli sukces, ktory wczesniej wy-
dawat im sie niemozliwy. Przedsiebiorcy, lekarze, handlowcy, sportowcy,
prawnicy, trenerzy, nauczyciele, muzycy, pisarze, ludzie z najrézniejszych
srodowisk wykorzystali wiedze tak przekonujaco przekazang nam przez
doktora Maltza. Oni i miliony innych osob, ktore przez lata zostaly wpro-
wadzone w zasady psychocybernetyki, nauczyli sie sprawiac, ze ich zycie
jest wspaniale teraz — i bedzie lepsze w przysztosci.

Czytajac te ksigzke, poznasz wiele sekretOw i zrozumiesz tez to: mozesz
by¢ szczesliwy teraz i kazdego dnia, gdy dazysz do osiggniecia celéw. Kie-
dy odkryjesz szczescie w drodze — zamiast oczekiwac, ze mozesz byc¢
szczesliwy tylko po osiggnieciu celu — bedzie to oznaczato, ze juz spehites
obietnice psychocybernetyki.

Dr Wayne W. Dyer w ksigzce I Can See Clearly Now (Teraz widze ja-
sno), pisze o wptywie psychocybernetyki na swojq kariere i fatwo zrozu-
mie¢, dlaczego tak lubi powtarzac: ,Nie ma drogi do szczeScia. SzczeScie
jest drogq”.



W obecnym wydaniu Psychocybernetyki stowa doktora Maxwella Maltza
zostaty niemal w caloSci zachowane w pierwotnej formie, aby zywosc¢ jego
przekazu mogla oswieci¢ cie jak stonce. Niewielkie zmiany majg uczynic
tekst bardziej przystepnym dla wspotczesnego czytelnika.

Moj wklad do tego wydania ogranicza sie do Przedmowy, Postowia oraz
krotkich komentarzy (wkomponowanych w tekst gtowny w ramkach), ktore
powinny ci pomoc lepiej zrozumieC proces poprawy obrazu samego siebie.

Bede wdzieczny za wszelkie listy z pytaniami i uwagami dotyczacymi tej
ksigzki oraz pracy doktora Maltza. Listy mozna przestac przez strone inter-
netowa: psycho-cybernetics.com, gdzie mozna tez uzyska¢ informacje na
temat szkolen, seminariow, certyfikatow oraz dalszych mozliwosci rozpo-
wszechniania tego przestania na calym Swiecie.

Matt Furey
Prezes Fundacji Psychocybernetyki



WSTEP

Jak korzystac z tej ksigzki, aby zmienic
sSwoje zycie

Odkrycie ,obrazu samego siebie” stanowi przelom w psychologii i w

dziedzinie tworczej osobowosci. Znaczenie obrazu samego siebie jest znane
od wczesnych lat 50. XX wieku, jednak niewiele o nim pisano przed ukaza-
niem sie Psychocybernetyki. Co ciekawe, dzialo sie tak nie dlatego, ze
,psychologia obrazu siebie” nie dziala, ale dlatego ze dziala tak zdumiewa-
jaco dobrze. Jak to ujal jeden z moich kolegow: ,,niechetnie publikuje moje
ustalenia, zwlaszcza w tekstach dla laikow, bo gdybym przedstawit niektore
historie przypadkow i opisat te zdumiewajace i spektakularne poprawy w
osobowosci, to zarzucono by mi, zZe przesadzam albo probuje zatlozyc¢ sekte,
albo jedno i drugie”.

Ja rowniez mialem podobne opory. Kazda ksigzka, jaka moglbym o tym
napisac, z pewnoscig zostalaby uznana przez niektérych moich kolegow za
nieco nieortodoksyjna z kilku powodow. Po pierwsze to doSc¢ nietypowe, by
chirurg plastyczny pisat o psychologii. Po drugie w niektorych kregach za-
pewne za jeszcze bardziej nieortodoksyjne uznano by wyjscie poza ciasny
dogmat — ,,zamkniety system psychologii naukowej” — i szukanie odpowie-
dzi dotyczacych ludzkiego zachowania w takich dziedzinach jak fizyka,
anatomia oraz nowa nauka: cybernetyka.

Moim zdaniem kazdy dobry chirurg plastyczny jest i musi by¢ psycholo-

giem, czy tego chce, czy nie chce. Kiedy zmieniasz twarz cztowieka, to pra-
wie zawsze zmieniasz tez jego przysztosc. Jesli zmieniasz czyjs wyglad fi-



zyczny, to prawie zawsze zmieniasz tez samego cztowieka — jego osobowo-
S$¢, zachowanie — a czasem nawet jego podstawowe talenty i zdolnosci.

Piekno lezy gtebiej

Chirurg plastyczny nie zmienia tylko twarzy czlowieka. Zmienia tez jego
wewnetrzne ja. Chirurgiczne ingerencje siegaja daleko pod skére. Czesto
wchodza gleboko w psychike. Juz dawno temu uznatem, ze to wielka odpo-
wiedzialno$¢ i powinienem dowiedzieC sie czego$ wiecej o tym, co robie.
Zaden odpowiedzialny lekarz nie prébowalby wykona¢ operacji plastycznej
bez specjalistycznej wiedzy i odpowiedniego przeszkolenia. I podobnie
uwazam, Ze jeSli zmiana twarzy czlowieka prowadzi réwniez do zmiany
jego wnetrza, to moim obowigzkiem jest zdoby¢ specjalistyczng wiedze
rowniez w tej dziedzinie.

Niepowodzenia, ktére doprowadzity do sukcesu

W poprzedniej mojej ksigzce, napisanej ponad 20 lat temu (New Faces —
New Futures, 1936), przedstawitem zbior przypadkow, w ktérych zabiegi
chirurgii plastycznej, a zwlaszcza operacje plastyczne twarzy, otworzyly
wielu ludziom drzwi do nowego zycia. Pisalem tam o zdumiewajacych
zmianach osobowosci cztowieka, ktore czesto zachodzg zupehlie nagle i
spektakularnie, gdy dokona sie zmian w jego twarzy. Bylem niezmiernie
uradowany moimi sukcesami w tym zakresie. Ale podobnie jak Sir Humph-
ry Davy, nauczytem sie wiecej z moich porazek niz z sukcesow.

Niektorzy pacjenci po operacji plastycznej twarzy nie wykazywali Zad-
nych zmian w osobowosci. W wiekszosci przypadkow osoba, ktora miala
uderzajgco brzydka twarz albo jakis$ ,,dziwaczny” defekt, po chirurgicznej
korekcie doswiadczata niemal natychmiastowego (zwykle w ciggu 21 dni)
wzrostu samooceny i pewnosci siebie. Jednak w niektorych przypadkach
pacjenci nadal mieli poczucie nizszosci, czuli sie gorsi. Krotko méwiac, ci



,hieudacznicy” nadal sie czuli i zachowywali doktadnie tak, jakby nadal
mieli brzydka twarz.

To mi uswiadomito, ze sama rekonstrukcja wygladu fizycznego nie jest
,prawdziwym” kluczem do zmian w osobowosci. Byto co$ innego, na co
zwykle wplywa chirurgia twarzy, ale nie zawsze. Kiedy to ,,co$ innego”
ulega rekonstrukcji, zmienia sie caly cztowiek. Kiedy to ,,coS innego” nie
zostaje zrekonstruowane, cztowiek pozostaje taki sam, cho¢ jego cechy fi-
zyczne mogly zostac catkowicie odmienione.

Twarz osobowosSci

Bylo tak, jakby sama osobowos$¢ miata ,,twarz”. Ta nie fizyczna ,,twarz oso-
bowosci” wydawala sie prawdziwym kluczem do zmiany osobowosci. Jesli
pozostawata oszpecona, znieksztatcona, ,,brzydka” czy w jakis sposéb gor-
sza, to cztowiek w swoim zachowaniu nadal odgrywat te role, bez wzgledu
na zmiany w fizycznym wygladzie. Jesli te ,,twarz osobowosci” udato sie
zrekonstruowac, jesli mozna bylto usuna¢ stare blizny emocjonalne, to zmie-
niat sie sam cztowiek, nawet bez chirurgii twarzy. Odkad zaczatem zglebiac
te dziedzine, odkrywatem coraz wiecej zjawisk, ktore potwierdzaty, ze ,,ob-
raz samego siebie”, mentalny i duchowy wizerunek lub ,portret” samego
siebie, jest prawdziwym kluczem do osobowosci i zachowania. Wiecej o
tym w pierwszym rozdziale.

Prawda jest tam, gdzie ja znajdziesz

Zawsze uwazalem, ze nalezy iSC wszedzie tam, gdzie to konieczne, aby
znalez¢ prawde, nawet jesli trzeba przekroczy¢ miedzynarodowe granice.
Kiedy wiele lat temu postanowilem zosta¢ chirurgiem plastycznym, nie-
mieccy lekarze byli w tej dziedzinie daleko przed reszta Swiata. Pojechalem
zatem do Niemiec.

W moich poszukiwaniach ,,obrazu samego siebie” réwniez musialem
przekraczac granice, ale niewidoczne. Chociaz w psychologii uznawano ist-



nienie obrazu siebie i jego roli w ludzkim zachowaniu, to odpowiedZ psy-
chologii na pytanie, w jaki sposob obraz samego siebie wywiera wptyw, jak
tworzy nowa osobowos¢, co sie dzieje w ukladzie nerwowym, kiedy zmie-
nia sie obraz samego siebie, brzmiatla: ,,jakos”.

Wiekszos¢ odpowiedzi znalaztem w nowej nauce — cybernetyce — ktora
przywrocita teleologie jako szanowang koncepcje naukowa. To dos¢ dziw-
ne, ze cybernetyka wyrosta z prac fizykow i matematykow, a nie psycholo-
gow, zwlaszcza ze zajmuje sie teleologia — dazeniem do celu, nakierowany-
mi na cel dzialaniami systeméw mechanicznych. Cybernetyka wyjasnia ,,co
sie dzieje” i ,,co jest konieczne” w celowym zachowaniu maszyn. Psycholo-
gia, z calq jej ostawiong wiedza o ludzkiej psychice, nie potrafita zadowala-
jaco wyjasnic¢ prostych sytuacji celowego dziatania, np. jak to mozliwe, ze
cztowiek jest w stanie podnieS¢ otowek z biurka. Ale fizyk mial wyjasnie-
nie. Zwolennicy wielu teorii psychologicznych przypominali troche ludzi,
ktorzy spekuluja, co jest w kosmosie i na innych planetach, ale nie potrafig
powiedziec, co znajduje sie na ich wlasnym podworku.

Cybernetyka umozliwita wazny przelom w psychologii. Sam nie przypi-
suje sobie zadnej zastugi w tym wzgledzie poza tym, ze go dostrzeglem.

Fakt, ze ten przelom nastgpit dzieki pracy fizykdw i matematykow, nie
powinien nas dziwi¢. Kazdy przelom w nauce zazwyczaj pochodzi spoza
systemu. ,,Eksperci” sg najlepiej zaznajomieni z wiedzq wypracowang w ra-
mach wyznaczonych granic danej nauki. Kazda nowa wiedza musi zwykle
pochodzi¢ z zewnatrz — nie od ,ekspertow”, ale od kogo$ z catkowicie
Swiezym spojrzeniem.

Pasteur nie byt lekarzem. Bracia Wright nie byli inzynierami aeronautyki,
tylko mechanikami od rowerow. Einstein, scisle rzecz biorac, nie byt fizy-
kiem, lecz matematykiem. A jednak jego odkrycia matematyczne wywroci-
ly do gory nogami wszystkie ulubione teorie fizykoéw. Sklodowska-Curie
nie byla lekarzem, lecz fizykiem, a mimo to wniosta istotny wklad do nauk
medycznych.



Jak mozesz wykorzystaé te nowa wiedze

W tej ksigzce staram sie nie tylko przekazac ci te nowa wiedze z dziedziny
cybernetyki, ale rowniez pokazac, jak mozesz ja wykorzystac w swoim zy-
ciu, aby osiagac cele, ktore sa dla ciebie wazne.

Zasady ogolne

Obraz samego siebie jest kluczem do ludzkiej osobowosci i ludzkiego za-
chowania. Jesli zmieni sie obraz samego siebie, to zmieni sie tez o0sobowos¢
i zachowanie.

Ale to nie wszystko: obraz samego siebie wyznacza granice indywidual-
nych osiagnie¢. Okresla, co mozesz, a czego nie mozesz zrobi¢. Poszerzajac
obraz samego siebie, poszerzasz ,,obszar tego, co mozliwe”. Rozwdj ade-
kwatnego, realistycznego obrazu siebie sprawia, ze cztowiek zdaje sie miec
nowe zdolnosci i talenty — dostownie zmienia porazke w sukces.

Psychologia obrazu samego siebie nie tylko udowodnita swoje zalety, ale
wyjasnia tez wiele zjawisk, ktore od dawna byly znane, ale w przesztosci
nie byly wilasciwie rozumiane. Na przyklad mamy dzisiaj niepodwazalne
dowody kliniczne w psychologii indywidualnej, medycynie psychosoma-
tycznej i psychologii pracy, ze istniejg typy osobowosci, ktore ,,predysponu-
ja do sukcesu”, oraz takie, ktore ,predysponuja do porazki”; takie, ktore
,»SPIzyjaja szczesciu”, oraz takie, ktore ,prowadzg do nieszczescia”; takie,
ktore ,,stuzg zdrowiu”, oraz takie, ktore ,,wpedzaja w chorobe”. Psychologia
obrazu samego siebie rzuca Swiatlo na takie dane oraz na wiele innych ob-
serwowalnych faktow zycia. Rzuca nowe $wiatlo na ,,moc pozytywnego
myslenia”, a co wazniejsze, wyjasnia, dlaczego ono ,,dziala” w przypadku
jednych osdb, a nie ,,dziata” w przypadku innych. (,,Myslenie pozytywne”
faktycznie ,dziala”, gdy jest spojne z obrazem siebie danej osoby. A do-
stownie nie moze ,,dziatac”, kiedy jest niespdjne z obrazem samego siebie —
dopoki ten obraz nie zostanie zmieniony).

Aby zrozumiec psychologie obrazu samego siebie i wykorzystaC ja we
wilasnym zyciu, musisz pozna¢ mechanizm, ktory ten obraz wykorzystuje



do osiggniecia swojego celu. Jest wiele dowodow naukowych na to, ze
ludzki mo6zg i uktad nerwowy dzialajq celowo, zgodnie ze znanymi zasada-
mi cybernetyki, aby osiagnac cele jednostki. Jesli chodzi o funkcje, to mozg
i uktad nerwowy stanowig wspaniaty i skomplikowany ,,mechanizm dazacy
do celu”, swego rodzaju wbudowany automatyczny system sterowania, kt6-
ry dziala dla ciebie jako ,,mechanizm sukcesu”, albo przeciwko tobie jako
,mechanizm porazki”, w zaleznosci od tego, jak , TY”, jako operator,
bedziesz sie nim postugiwat i jakie cele mu wyznaczysz.

Na ironie zakrawa fakt, ze cybernetyka, ktéra powstata jako nauka o ma-
szynach i zasadach dziatan maszyn, przyczynia sie w duzej mierze do przy-
wrocenia godnosci cztowieka jako niepowtarzalnej, tworczej istoty. Psycho-
logia, ktora powstata jako nauka o ludzkiej psychice czy duszy, niemal sie
zakonczyla, pozbawiajac czlowieka duszy. Behawiorysci, ktorzy nie rozu-
mieli ani cztowieka, ani jego maszyny — i w konsekwencji mylili jedno z
drugim — mowili nam, ze mysl jest jedynie ruchem elektronow, a Swiado-
mosc tylko dzialaniem chemicznym. ,,Wola” i ,,cel” to tylko mity. Cyberne-
tyka, ktora zaczela sie od badania maszyn, nie popelnia takiego btedu. Nie
mowi nam, ze cztowiek jest maszyna, ale ze czlowiek ma i wykorzystuje
maszyne. Co wiecej, mowi nam, jak ta maszyna dziala i jak mozna jg wy-
korzystac.

Sekretem jest doswiadczanie

Obraz samego siebie zmienia sie, na lepsze lub gorsze, nie dzieki samemu
intelektowi czy dzieki wiedzy intelektualnej, lecz dzieki ,,doSwiadczaniu”.
Swiadomie albo nie§wiadomie uksztattowate$ swoj obraz samego siebie po-
przez tworcze doswiadczanie w przeszioSci. Mozesz go zmieni¢ w ten sam
Sposab.

To nie dziecko, ktore uczy sie o mitosci, lecz dziecko, ktore doswiadczy-
to mitosci, wyrasta na zdrowego, szczesliwego, dobrze przystosowanego
cztowieka. Nasz obecny stan pewnosci siebie i opanowania jest efektem
tego, czego doswiadczyliSmy, a nie tego, czego nauczylismy sie intelektual-
nie.



Psychologia obrazu samego siebie wypeia tez luke — i rozwigzuje wi-
doczne konflikty — miedzy r6znymi metodami terapeutycznymi, jakie sie
dzisiaj stosuje. Stanowi wspolny mianownik dla bezposredniej lub posred-
niej pomocy psychologicznej, psychologii klinicznej, psychoanalizy, a na-
wet autosugestii. Wszystkie te dziedziny w ten czy inny sposob wykorzy-
stujg tworcze doswiadczanie do budowy lepszego obrazu samego siebie.
Niezaleznie od teorii, to wiasnie w istocie sie dzieje, na przyklad w ,sytu-
acji terapeutycznej” kreowanej w szkole psychoanalitycznej. Analityk nig-
dy nie krytykuje, nie wyraza dezaprobaty, nie moralizuje, nigdy nie jest za-
szokowany, gdy pacjent wylewa swoje leki, ujawnia swoje uczucie zawsty-
dzenia, swoje poczucie winy i swoje ,,zte mysli”. Pacjent, by¢ moze po raz
pierwszy w zyciu, doswiadcza akceptacji jako cztowiek; ,,czuje”, ze jego ja
ma wartos¢ i godnos¢; zaczyna akceptowac siebie i pojmowac swoje ja w
nowy sposob.

Nauka odkrywa ,,syntetyczne” dosSwiadczanie

Kolejne odkrycie, tym razem w dziedzinie psychologii eksperymentalnej i
klinicznej, pozwala nam wykorzystac ,,doSwiadczanie” jako bezposrednig i
kontrolowang metode zmiany obrazu samego siebie. Rzeczywiste doswiad-
czenia mogg by¢ surowym i bezwzglednym nauczycielem. Wrzu¢ cziowie-
ka do wody, a to doSwiadczenie moze nauczy¢ go ptywac. To samo do-
Swiadczenie moze jednak sprawi¢, ze kto$ inny utonie. Wojsko ,,zrobi
mezczyzne” z wielu mlodych chlopcow. Ale bez watpienia u wielu moze
wywotac nerwice. Od wiekow wiadomo, ze ,,sukces rodzi sukces”. Uczymy
sie skutecznie dziata¢, dosSwiadczajac sukcesu. Wspomnienia o wczeSniej-
szych sukcesach dzialajgq jak wbudowany ,,magazyn informacji”, ktory daje
nam pewnos$¢ siebie, gdy mierzymy sie z obecnymi zadaniami. Ale jak
cztowiek moze czerpaC ze wspomnien o wczesniejszych sukcesach, jesli
doswiadczyt tylko niepowodzen? Jego trudne potozenie przypomina sytu-
acje miodzienca, ktory nie moze znalez¢ pracy, bo nie ma doSwiadczenia, a
nie moze zdoby¢ doSwiadczenia, bo nie ma pracy.



Ten problem zostal rozwigzany dzieki innemu waznemu odkryciu, ktore
pozwala nam, praktycznie rzecz biorgc, syntetyzowa¢ doswiadczanie, do-
stownie tworzyc je i kontrolowa¢ w laboratorium naszego umystu. Zar6wno
psychologia eksperymentalna, jak i kliniczna dowiodly ponad wszelka wat-
pliwos$¢, ze ludzki uklad nerwowy nie jest w stanie odrozni¢ faktycznego
doswiadczania od dosSwiadczania, ktore jest Zywo i szczegotowo wyobrazo-
ne.

Chociaz moze sie wydawac, ze to przesadne stwierdzenie, w tej ksigzce
przeanalizujemy eksperymenty laboratoryjne, w ktorych takie ,,syntetycz-
ne” dosSwiadczanie wykorzystywano bardzo praktycznie do poprawy umie-
jetno$ci rzucania lotkami czy trafiania do kosza w koszykowce. Zobaczy-
my, jak dziala ono w zyciu osob, ktore wykorzystywaty je, aby poprawic
swoje umiejetnosSci publicznego przemawiania, pokonac lek przed dentysta,
rozwingC opanowanie w sytuacjach spotecznych, zbudowac¢ pewnosc siebie,
sprzedaC wiecej towarow, stac sie lepszym szachistg — i praktycznie w ka-
zdej innej sytuacji, w ktorej ,,doSwiadczanie” przynosi sukces. Przyjrzymy
sie zdumiewajacemu eksperymentowi, w ktorym dwoch wybitnych psycho-
logow tak zaaranzowatlo sytuacje, by osoby cierpigce na nerwice mogty do-
Swiadczac ,,normalnie” — i dzieki temu je wyleczyli!

ByC moze najwazniejsze jest to, ze dowiemy sie, jak chronicznie nie-
szczeSliwi ludzie nauczyli sie cieszy¢ zyciem poprzez ,,doSwiadczanie”
szczesScia!

Sekret wykorzystania tej ksiazki do zmiany swojego zy-
cia

Ksigzka ta zostala zaprojektowana nie tylko do czytania, ale tez do do-
sSwiadczania.

Czytajac ksigzke, mozesz zdobywac¢ informacje. Ale zeby jej ,,doswiad-
czy¢”, musisz twoérczo reagowac na informacje. Nabywanie informacji jest
bierne. Doswiadczanie jest aktywne. Kiedy ,,doswiadczasz”, co$ sie dzieje
w twoim ukladzie nerwowym i mozgu. Tworza sie nowe ,,Slady pamiecio-



we” i ,,wzorce neuronalne”, ktére sg zapisywane w substancji szarej twoje-
go mozgu.

Ksigzka ta zostata tak zaprojektowana, by dostownie zmusic¢ cie do ,,do-
Swiadczania”. Przywolywane historie przypadkow zostalty celowo ograni-
czone do minimum. Zamiast tego prosze cie o wniesienie wlasnych ,historii
przypadkow” poprzez wykorzystanie wlasnej wyobrazni i pamieci.

Na koncu rozdzialéw nie zamieszczam zadnych podsumowan. Zamiast
tego prosze, abyS sam odnotowal najwazniejsze kwestie, ktore uznasz za
kluczowe i warte zapamietania. Lepiej przetrawisz informacje zawarte w tej
ksigzce, jesli sam dokonasz analizy i podsumowania poszczegélnych roz-
dziatow.

Wreszcie w catej ksigzce znajdziesz pewne rzeczy do zrobienia oraz
praktyczne cwiczenia. Cwiczenia te sg proste i tatwe, ale muszq by¢ wyko-
nywane regularnie, jesli chcesz wyciagnac z nich maksymalne korzysci.

Wstrzymaj sie z oceng przez 21 dni

Nie zniechecaj sie, jesli bedziesz mial wrazenie, ze nic sie nie dzieje, gdy
zaczniesz praktykowac opisane w tej ksigzce techniki zmiany obrazu same-
go siebie. Wstrzymaj sie z oceng — i kontynuuj praktyke — przez co naj-
mniej 21 dni.

Zwykle potrzeba co najmniej 21 dni, aby nastgpita zauwazalna zmiana w
obrazie mentalnym. Po operacji plastycznej przecietny pacjent potrzebuje
okoto 21 dni, aby przyzwyczai¢ sie do nowej twarzy. Po amputacji reki czy
nogi przez okoto 21 dni utrzymuje sie , konczyna fantomowa”. W nowym
domu trzeba mieszkac przez okoto trzy tygodnie, aby zaczacC ,,czuc sie jak
w domu”. Te i inne powszechnie obserwowane zjawiska wskazuja, ze po-
trzeba minimum 21 dni, aby stary obraz mentalny még} zosta¢ zastgpiony
przez nowy.

Dlatego odniesiesz wiecej korzysci z tej ksigzki, jesli wypracujesz we-
wnetrzng zgode na to, by wstrzymac sie z krytyczng oceng przez co naj-
mniej trzy tygodnie. W tym czasie nie sprawdzaj ciagle, jak ci idzie, nie sta-



raj sie mierzy¢ swoich postepow. Przez te 21 dni nie spieraj sie intelektual-
nie z przedstawionymi tu ideami, nie prowadZ wewnetrznej debaty, czy
beda dziata¢, czy nie. Wykonuj ¢wiczenia, nawet jesli beda ci sie wydawaty
niepraktyczne. Wytrwale odgrywaj nowa role, mysl o sobie w nowy sposaob,
nawet jesli bedziesz miat poczucie, ze kryje sie w tym jakas hipokryzja, na-
wet jesli ten nowy obraz samego siebie bedzie sie wydawal troche niewy-
godny czy ,nienaturalny”.

Idei i koncepcji opisanych w tej ksigzce nie da sie ani udowodni¢, ani
obali¢ za pomocg intelektualnych argumentow i dyskusji. Ale mozna je so-
bie udowodni¢, praktykujqgc je i samemu oceniajagc wyniki. Prosze tylko,
bys wstrzymat sie z krytyczng oceng i analizgq przez 21 dni — w ten sposéb
dasz sobie szanse na udowodnienie albo obalenie ich zasadnosci w twoim
wlasnym zyciu.

Budowanie wlasciwego obrazu samego siebie jest czyms, co powinno
trwac przez cate zycie. To jasne, ze przez trzy tygodnie nie da sie osiggnac
calego zyciowego rozwoju. Ale mozna w tym czasie doSwiadczyC poprawy
— a czasami ta poprawa jest dosc¢ radykalna.

Czym jest sukces?

Poniewaz w tej ksigzce czesto méwie o ,,sukcesie”, mysle, ze warto na po-
czatku zdefiniowac to pojecie.

W moim rozumieniu ,,sukces” nie wigze sie z symbolami prestizu, ale z
tworczym dokonaniem. Wiasciwie ,,sukces” nigdy nie powinien byC celem
samym w sobie, ale kazdy powinien probowac realizowa¢ wazne cele i
,CieszyC¢ sie powodzeniem”. Dazenie do ,,sukcesu” w sensie nabywania
symboli prestizu czy zewnetrznych oznak powodzenia prowadzi do nerwi-
cy, frustracji i nieszczescia. Dazenie do ,,skutecznej realizacji celu” przyno-
si nie tylko sukces materialny, ale poczucie satysfakcji, spelnienia i
szczescia.

Noah Webster okreslit sukces jako ,satysfakcjonujace osiagniecie celu,
do ktorego sie dazyto”. Tworcze dazenie do celu, ktory jest dla ciebie wa-



zny ze wzgledu na twoje glebokie potrzeby, aspiracje i zdolnosci (a nie
symbole, jakich spodziewajq sie po tobie ,, Kowalscy”), przynosi sukces i
daje poczucie szczescia, poniewaz funkcjonujesz zgodnie ze swojg naturag.
Czlowiek jest z natury istota, ktora dazy do celu. A poniewaz ,tak jest zbu-
dowany”, nie jest szczesliwy, jesli nie funkcjonuje tak jak powinien — jako
osoba dazaca do celu. Prawdziwy sukces i prawdziwe szczeScie nie tylko
idg w parze, ale nawzajem sie wzmacniajq.

Zapraszamy do zakupu pelnej wersji ksiazki
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