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WSTEP

Jest rok 2084. Rozgrywasz mecz czterowymiarowej koszykowki,
ajeden z twoich kolegéw z druzyny rzuca dwuznaczna uwage kryty-
kujaca twoja umiejetno$¢ wykonywania rzutéw wolnych. W twoim
umysle natychmiast dzieje si¢ kilka réznych rzeczy.

1. Czujesz bol.

2. Pragniesz siggna¢ do swojego implantu wirtualnej rzeczywi-
stosci i sprawi¢, zeby go$¢ pozatowat zlosliwych komentarzy.

3. Przez kilka najblizszych dni twoja samoocena pikuje, przez co
roztrzasasz komentarz kolegi, wielokrotnie wyobrazasz sobie,
jak powiniene$ byl zareagowad, i cierpisz.

W trakcie tego deliberowania myslisz sobie jednak: ,,Chwilecz-
ke, przeciez jest rok 2084. Mamy juz odpowiednig technologie do
takich spraw”.

Za pomoca swojego interfejsu neuronowego otwierasz wiec apli-
kacje, ktéra pozwoli ci szybko zmodyfikowa¢ wlasny moézg. Ogladasz
kilka przymusowych reklam wyswietlanych bezpos$rednio w twoim
umysle i starasz sie nie mysle¢ o niczym, co nie spodobaloby sie rza-

dowi, az w koricu program jest gotowy na twoje polecenia.



Za pomoca kilku kliknie¢ wykonanych umystem nakazujesz pro-
gramowi usuna¢ sklonnos¢ do cierpienia, szukania zemsty i rumi-
nacji, gdy tylko kto$ ci¢ obrazi. Dodajesz nawet funkgcje, ktéra po-
zwoli ci wrecz odczuwaé rado$¢ w odpowiedzi na zniewagi i szybko
zareagowac blyskotliwa, uprzejma riposta. Twoja nowa automatycz-
na reakcja pozwala ci rozbraja¢ nieprzyjemne sytuacje i sprawia, ze
zachowujesz si¢ jak gwiazda rocka, a ten niezno$ny bél po zniewa-
dze odchodzi w niepamiec.

Calkiem mozliwe, ze do 2084 roku opracujemy metode bezpo-
$redniego ingerowania w moézg w celu usuniecia niepozadanych
i ograniczajacych nas sklonnosci. Ta ksiagzka najpewniej nie prze-
trwa jednak préby czasu i zapewne czytasz ja w epoce, w ktérej caly
opisany powyzej proces wydaje sie naukowsq fikcjg. Nie mozemy
zwyczajnie usuna¢ btedéw umystu za pomoca kilku kliknigé. Za-
korzenione w nas psychiczne ograniczenia sa na razie nieusuwal-
ne, czyz nie?

Nie jeste$my jednak az tak bezradni, jak mogtoby sie wyda-
wac. Dzieki odpowiednim narzedziom kognitywnym kazdy moze
dokona¢ modyfikacji w swoim oprogramowaniu psychologicznym,
czyli w swoim umysle. Niechciane sklonno$ci psychiczne rzeczywi-
$cie sprowadzaja sie do proceséw, ktére mozna poréwnac do algo-
rytmdéw komputerowych, a te da sie przeprogramowaé. We wspo-
mnianym przypadku zniewaga to dane, ktére uruchamiajg pewien
program w naszym umysle. Program ten inicjuje cykl znieksztatco-
nych mysli, ktére skianiajg nas do ponownej oceny wlasnej wartosci
w reakcji na brak szacunku ze strony kolegéw. Ten cykl prowadzi do
reakcji emocjonalnych i behawioralnych, ktore sprawiaja, ze czuje-
my sie fatalnie i reagujemy zbyt impulsywnie.

Poniewaz tego typu reakcje zostaly w nas zaprogramowane wie-
ki temu, ludzie mieli do$¢ czasu, zeby im si¢ dokladnie przyjrzeé.
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Starozytni mysliciele, cho¢ nie mieli dostepu do wspdlczesnej nam
technologii, zaczeli je bada¢ i opracowywac kontralgorytmy dla wie-
lu problematycznych reakcji mentalnych. Ci ludzie byli na tyle ma-
drzy, ze postanowili spisa¢ swoje odkrycia dla potomnosci, a ich
wiedza, mimo ze w znacznej mierze rozproszona i niespdjna, to
kod zZrodtowy, ktéry mozemy wykorzysta¢ do przeprogramowania
wlasnego umystu.

Moim dlugofalowym celem jest wybranie i usystematyzowanie
wspomnianych narzedzi do optymalizacji proceséw myslowych
i przedstawienie ich jak najliczniejszej rzeszy ludzi. Chciatbym do-
kona¢ czego$, co nie bedzie si¢ zbytnio réznito od implantu mo-
dyfikujacego prace moézgu. Pragne zaoferowad podrecznik, ktory
pozwoli ci zaprojektowad i zoptymalizowaé swoje oprogramowanie
psychiczne.

Wiekszos¢ czytelnikéw ksiazek o samodoskonaleniu pragnie
si¢ wspina¢ po szczeblach kariery, schudna¢ lub zarobi¢ wigcej pie-
niedzy. By¢ moze zapytasz ,,Dlaczego mialbym projektowaé swoj
umyst?” albo ,,Co bede z tego mial?”. Chcialbym wiec wyjasni¢, ze ta
ksigzka nie pomoze ci w spos6b bezposredni osiggnaé zadnego celu.
Nie zmieni cie ona w mistrza sztuki uwodzenia ani czempiona sali
konferencyjnej, nie zyskasz tez dzigki niej umigénionego brzucha.

Moja ksigzka przeznaczona jest dla tych, ktérzy uwazaja, ze per-
spektywa tworzenia doskonalszego umystu jest fascynujgca sama
w sobie. To co$ dla tych, ktérzy pasjonuja sie perspektywa kulty-
wowania madroéci, samokontroli i wewnetrznego spokoju — ktorzy
czuja pociag do filozofii buddyzmu i stoicyzmu lub takich dziedzin
jak psychologia humanistyczna czy psychoterapia. Wszyscy chce-
my by¢ szczesliwsi, zdrowsi i lepsi. Nie kazdy jednak rozumie, ze
wszystkie nasze cele mozemy osiagnac poprzez bezposrednie sku-
pienie sie na wlasnym umysle.
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Jezeli powyzszy opis do ciebie pasuje, nazwalbym cie psychitek-
tem. Nalezysz do grupy nietypowych oséb, ktorych ekscytuje idea
przezwyciezania pozornie niezmiennych aspektéw wiasnej osobo-
wosci. Domyslny stan swojego umystu traktujesz jak zaproszenie
do ingerencji i transmutacji. Pragniesz niewzruszenie spojrzec rze-
czywistosci prosto w oczy i szukaé sposobow jej przeksztalcenia.
Nie zadowala cie prowadzenie normalnego zycia; chcesz, zeby bylo
ono wspaniale! Jezeli tak jest w istocie, czytaj dalej.

Czego nie lubisz we wlasnym umysle? Jakie schematy dostrze-
gasz, badajgc swoje zycie? Ktore z tych schematéw cie ograniczaja?
Czy strach powstrzymuje ci¢ przed realizowaniem ambicji? Czy za-
zdro$¢ rujnuje twoje zwigzki? Czy pozwalasz, zeby wszystko to, co
rozprasza twojg uwage, gralo pierwsze skrzypce? Czy masz w sobie
wewnetrznego krytyka, ktérego oczekiwan nie potrafisz spetnic?

Moja ksigzka opiera si¢ na $mialym zalozeniu, ze Zycie w obec-
nej postaci jest tylko jedna z opcji. Mozesz si¢ odlaczy¢ od swojego
umyslu, przyjrze¢ mu sie z zewnatrz i zmodyfikowa¢ psychologicz-
ny kod Zrédlowy, na bazie ktérego funkcjonujesz, trwale zmieniajac
wszystkie te ograniczajace schematy.

Dowiesz sig, jak zyskaé niewzruszony spokdj i beztroske nie-
zbedne do zaakceptowania wszystkiego, co postawi przed toba
los, i zglebisz sposéb skutecznego reagowania na wyzwania. Na-
bedziesz umiejetnosci, ktére pozwolg ci mysleé, zachowujac nie-
zwyklg jasno$¢ umystu, przezwyciezysz wtasng zaburzona oceng
rzeczywistosci i bedziesz kultywowaé madros¢, ktora utatwi doko-
nywanie odpowiednich wyboréw w zyciu. Nauczysz sie, jak ksztat-
towa¢ nawyki, wypracowywac styl zycia i charakter, co stopniowo
pozwoli ci sta¢ si¢ idealna wersja samego siebie.

Zeby rozpoczaé caly ten proces, nie musisz czeka¢ na poja-
wienie sie jakiej$ futurystycznej technologii. Mozesz na nowo
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zaprogramowa¢ domyslne zachowania, reakcje emocjonalne i wyeli-
minowac uprzedzenia, ktére cie ograniczaja. Mozesz poznacé zasady
i ¢wiczenia, dzigki ktérym zbudujesz umyst lepszy niz w najsmiel-
szych marzeniach, modyfikujac algorytm po algorytmie. Przede
wszystkim jednak mozesz przyswoi¢ nastawienie, ktdre pozwoli ci
dokona¢ postepow znacznie wykraczajacych poza zakres tej ksigzki.
Wspinajac si¢ na wyzyny samodoskonalenia, stopniowo zaczniesz
przypominac legendarne postacie, ktérym udalo sie radykalnie od-
blokowa¢ nadrzedne stany umystu.

Nie jest to kolejna ksigzka obiecujaca uzyteczne sztuczki poma-
gajace zy¢ szcze$liwie, takie jak prowadzenie dziennika wdzigcz-
nosci czy zimne prysznice, ani wychwalajgca zalety pozytywnego
myslenia, programowania neurolingwistycznego czy medytacji
mindfulness (cho¢ ta ostatnia pozycja ma tu swdj udzial). Bede sie
tu odnosit do idei i technik, ktére byly postrzegane przez pryzmat
duchowosci, jednakze kazdy opisany tu sposéb myslenia i kazda
metoda maja charakter racjonalny, psychologiczny i empiryczny.
Moja ksigzka opiera sie na sprawdzonych spostrzezeniach staro-
zytnych myslicieli, neuroplastycznosci i odkryciach z dziedziny
kognitywistyki, behawiorystyki i badann nad emocjami. Traktuje
o tym, w jaki sposéb zwykli (i niezwykli) ludzie moga modyfiko-
wac ,,oprogramowanie” swojego umyslu, zeby diametralnie zmienié¢
swoje obecne zycie. Opisuje sposoby, w jakie mozemy uksztalto-
wac swoje umysly bezposrednio pod katem madrosci, dobrostanu
oraz charakteru i samodzielnie dazy¢ do zrealizowania najlepszej
wersji nas samych.

Pierwszy impuls do stworzenia tej ksigzki pojawit sie mniej wie-
cej dziesiec¢ lat temu. Nie pamietam doktadnie, jakie to byto wyda-
rzenie, ale najbardziej liczy sie to, co stalo sie tuz potem. Bylo to co$
pozornie negatywnego, jaka$ nieprzesadnie powazna pomytka lub
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zyciowe niepowodzenie. Mialem juz do czynienia z wieloma tego
typu zdarzeniami, ale tym razem bylo inaczej. Negatywne emocje,
ktére powinny sie pojawi¢ w nastepstwie tej porazki, nie nade-
szly. Nie rozpaczalem, nie odczuwalem niepokoju ani frustracji.
W moim umyséle zaszedl jaki$ proces, dzieki ktéremu ominatem
emocje, ktére powinny byly wystapi¢, i zylem dalej, reagujac jedy-
nie poprzez dziatania.

Czytajacych te stowa psychologéw amatoréw spiesze poinformo-
wad, ze to, co sie wydarzylo, nie byto supresja, represjg ani wypar-
ciem. Byla to forma skutecznej emocjonalnej autoregulacji i jak sie
okazuje, starozytni Grecy byli ode mnie szybsi o kilka tysiecy lat.
Samo zdarzenie nie mialo w sobie nic wyjatkowego. Niepowtarzalna
okazala sie jedynie obsesja, ktdrej sie nabawitem pod jego wptywem.
Zrozumialem, zZe cale to do$wiadczenie byto przykladem czego$, co
wydawato mi sie jaka$ mroczng sztuka, dajaca si¢ jednak opanowac
w celu uodpornienia na problemy, z ktérymi niektérzy zmagaja si¢
przez cale zycie. To byla $ciezka, ktéra umozliwita mi nieustannie
doskonalenie podstawowych elementéw wlasnego mézgu.

Studiujac ludzki umysl, badajac jego ograniczenia i potencjal,
odkrytem zaskakujgce podobienstwo. Wszelkie problemy, z ktory-
mi sie zmagaltem, sprowadzaly sie do automatycznych i systema-
tycznych reakcji mentalnych — ciagéw bodzcéw i reakeji, danych
wejsciowych i wyjéciowych. Co ciekawsze, wszelkie rozwigzania
tych probleméw pasowaly do tego samego zalozenia. Nazwalem
te wzorce algorytmami, a ich zbiér stal si¢ oprogramowaniem
psychologicznym. W obrebie takiego modelu oprogramowania
moje wyzwania mentalne zaczely nabiera¢ sensu. Zaczalem wy-
korzystywa¢ moja nowg metodologie do rozwigzywania wtasnych
probleméw — tych w mniejszym stopniu zwigzanych ze zmiang sy-
tuacji zyciowej, a bardziej z wzorcami psychologicznymi lezacymi
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uich zrédta. Odkrytem, ze problemy, ktoére kiedys bratem za trwa-
te, mogty zostaé rozwiazane na zawsze. Do wymarzonej wersji
mojego umystu, ktéra kiedys wydawala sie poza moim zasiegiem,
mozna si¢ bylo stopniowo zblizy¢, a nawet zastapi¢ jg coraz no-
wymi, lepszymi wersjami. Taka praktyke projektowania i optyma-
lizowania oprogramowania mentalnego nazwatem wymyslonym
przez siebie terminem psychitektura. W miare postepu ¢wiczen
trafialem na kolejne dowody z zakresu badan nad procesami po-
znawczymi, emocjami i zachowaniem. Swiadczyly one o tym, ze
moj model nie jest wylacznie metaforg. Wiasnie w taki sposéb
funkcjonuje mozg.

Ta dyscyplina nauki rozrosla sie, wykraczajgc poza moje poczat-
kowe zamierzenia. Coraz to nowsze wyniki badan utwierdzily mnie
w przekonaniu, ze sztuka regulowania i restrukturyzowania emocji
jest w pelni realna i bardzo skuteczna. Dazenie do samodoskonale-
nia rozwinglo si¢ jeszcze bardziej, obejmujac trzy giéwne dziedziny:
kognitywna, emocjonalng i behawioralng. Im bardziej sie na nich
skupiatlem, tym wyraZniej uswiadamialem sobie, ze wszystkie trzy
maja zwiazek z gléwnymi umiejetnosciami pozwalajacymi odczu-
wac dobrostan i odnosi¢ sukcesy w zyciu.

Co wigcej, brak kompetencji w ktérejkolwiek ze wspomnianych
trzech dziedzin jest nie tylko oznaka glupoty i stabosci, ale jak uwa-
zaja niektdrzy — takze zta. Wszystkie ,,zle postacie” w naszym spo-
leczenstwie mozna analizowaé, opierajac sie na deficytach w jed-
nej lub kilku z tych dziedzin. Wlasnie dlatego pomaganie innym
w pracy nad samodoskonaleniem stalo si¢ dla mnie najwyzszym
zyciowym celem. Triada samodoskonalenia bedzie stanowi¢ organi-
zacyjny szkielet tej ksiazki, a z poszczegoélnych rozdzialéw dowiesz
sie, jakie zasady i ¢wiczenia trzeba zna¢, aby osiagna¢ mistrzostwo

w kazdej z trzech dziedzin.
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