Nasza podswiadomos¢ nie zawsze rozumie wypowiadane przez nas stowa doktadnie tak samo
jak my. Ttumaczy je po swojemu, wytapuje ukryte znaczenia. Nie wszystkie nam sprzyjaja. O
stowach programujacych nasza podswiadomos¢ z Alicja Bednarska, trenerem rozwoju
potencjatu osobistego, rozmawia Jolanta Berent

- Pamigtam, ze pierwszym stowem, na ktore zwr6citas mi uwage, odkad zaczelysmy sie
spotykaé, bylto ,, powinnam”.

A co niesie za soba ,,powinnam” ? Tak si¢ sktada, ze — abstrahujac od etymologii, od
jakichkolwiek jezykoznawczym rozwazan - w samym stowie zawarte jest pojecie winy. Jezeli
»powinnam”, to jestem winna, bo jeszcze tego nie zrobitam, by¢ moze ociagam sig,
zaniedbuje cos. Idac dalej: skoro cos powinnam zrobi¢, atego nie robig, to musze si¢ w jakis
sposob ukara¢ — choc¢by nie najlepszym samopoczuciem.

- Samo stowo ,, wina” wcigz odmieniane jest przez wszystkie przypadki. Postr zegamy
swiat w kategoriach winy - wystarczy, ze jakas drobna rzecz utozy si¢ nie po naszg
mysli, szukamy winowajcy. Nawet jesli ktos méwi ,, to nie twoja wina”, w podtekscie jest
przeswiadczenie, ze kogos trzeba ta wing obarczy¢, ukaraé.

To zawdzigczamy w duzej mierze praktykom koscielnym — publicznemu wyznawaniu winy,
biciu si¢ w piersi. W naszej kulturze wing wysysamy z mlekiem matki, niesie ja za soba
grzech pierworodny. Rodzimy si¢ winni, po czym wciaz pielegnujemy w sobie to poczucie
winy. Ten program bardzo trudno jest zmienic.

-Ajak jest z,, musze” ?

Jezeli musisz, to zagtandw sig, kto cie zmusza, kto lub co powoduje ten przymus. Stowo
»musze” §ciagaw dot, niesie w sobie wyjatkowo ciezka energie...

- Funkcjonujemy w swiecie, w ktorym mamy pewne obowiazki i czesto powoduja one, ze
CO§ rzeczywiscie musimy.

Ale zawsze mozna zmieni¢ to $wiadomie na,,chce” i zrzuci¢ z siebie brzemig tego przymusu
- wéwczas zadanie, ktore nam powierzono lub ktdre sobie wyznaczylismy, bedzie mie¢ inna
jakos¢. Nie chodzi o to, zeby stosowac cenzurg, wykreslaé petnoprawne stowa z jezyka, tylko
o swiadomos¢ tego, co méwie, jak méwie i w jaki sposdb moze to wptyna¢ na moja energie,
Moje samopoczucie, moja rzeczywistosé. Czasem rzeczywiscie cos musze, ale jesli
przestawi¢ sobie w gtowie, ze chce to zrobi¢, nie bede przezywac z tego powodu katuszy,
zrobig to szybciej, tatwigj. Ja stosuje od lat mantre ,,robig bez robieniai jest zrobione”. Dziata.
- Zmiana, musze¢” na,chce” moze by¢ jednak dla niektorych zbyt radykalna,

wywolywaé op6r. Co powiesz na,, mam do zrobienia” ?



Tak, ,mam do zrobienia” jest neutralne. Oczywiscie wszystko zalezy od sytuacji, bo tatwiej
prawdopodobnie przyjdzie nam powiedzie¢ ,,chce zrobi¢ zakupy na kolacje” niz ,,chce skopaé
ogréd”.

- Kwestia upodoban. Czasem stwierdzenie,, musze pdj$¢ naimieniny szefa” jest jedyna,
niepodwazalng prawda o dangj sytuacji.

| nie ma powodu, zeby tego tak nie wyrazi¢, wazne, bysmy w pelni zdawali sobie sprawe z
ciezaru wypowiadanych przez nas stow. Na przyktad ,chce”, ,pragne” to tak zwane stowa
mocy | warto odwotywaé si¢ do nich, kiedy dazymy do realizacji naszych celéw. ,, Chciatbym
zda¢ egzamin”, ,,chciatabym mie¢ dziecko” nigdy nie bedzie miato takiej mocy jak ,.chce...”.
Jesli naprawdg czegos chcemy, nie masig co tak asekurowac.

- Skoro juz o asekuragji i planowaniu, przypomniato mi Si¢, ze nie lubisz stowa

» Sprobowag” .

Tu znowu oczywiscie wiele zalezy od sytuacji. Jesli ktos nigdy nie robit zadnych wypiekow i
méwi ,, sprébuje upiec ciasto”, to znaczy, ze podejmuje wyzwanie i przyjmuje, ze rezultat
moze by¢ mato zadowalajacy — wyjdzie albo i nie. Ale jesli ktos przyjdzie do mnie na sesj¢
oddechowa czy warsztaty, po czym stwierdza, ze sprébuje cos zmieni¢ w zyciu, to jest bardzo
wysokie prawdopodobienstwo, ze tego nie zrobi. ,, Zrobig¢ to” ma moc, , sprobuje” jest bardzo
zachowawcze, nie popycha spraw do przodu. ,, Sprobuje sie nauczy¢”, ,, sprobuje sie obudzi¢”,
»Sprobuje by¢ naczas’ — moOwiac w ten sposob daje sobie automatycznie przyzwolenie nato,
ze tego nie zrobig, ze mi si¢ nie uda

- Czasem moéwimy tak, zeby nie skladaé¢ obietnic bez pokrycia, nie rozczar owa¢ innych,
zostawi¢ sobie mar gines bezpieczenstwa.

Gorzeg, kiedy takie niezobowiazujace obietnice sktadamy sami sobie. Kiedy stysze od kogos
deklaracje w rodzaju ,, sprébuje”, méwie: , To teraz sprébuj wstaé. Ale nie wstawaj, tylko
sprobuj”. Stowo ,, sprobowa¢” obwarowuje dana sytuacje warunkami: zrobie to, de... A ,a€”
—wiadomo — kwestionuje pierwszy czton wypowiedzi. To takie stowa znoszace. Kiedy
podczas warsztatow dochodzimy z uczestnikami do pewnych odkry¢, ,ale” oznacza zwykle
krok do tytu, tworzenie przeszkédd i koncentrowanie si¢ na tych przeszkodach.

-Ajak jest z, problemem”? To tez slowo, ktdrego uzywamy z luboscia. Naj drobniejsza
przeszkoda, niedogodnosé, uciazliwosé wystarczy, by powiedzie¢ ,, mam problem”. On
jest przy tym taki uniwersalny, obecny we wszystkich jezykach...

Lubie méwi¢: problemem nie sa nasze problemy tylko to, jak sobie z nimi radzimy. W mojej
pracy widze, w jak rozny sposob ludzie reaguja na te same sytuacje. Niedawno przyszta do
mnie osoba, ktére spigtrzyto sie duzo trudnych spraw, ale w ogdle nie mowita o nich



»problemy”, inny ma , powazny problem”, bo zepsut mu si¢ pilot od telewizora. Tak
naprawde wszystko to sa sprawy do zatatwienia, do rozwiazania. Na szczescie coraz wigcej
0s0b traktuje je jako sposobnosé, zeby zmieni¢ cos w zyciu, poprawi¢ jego jakosé. W tym
sensie nie ma problemow. Tak jak nie ma btedow, tylko lekcje.

- Tak jak nie ma negatywnych emocji?

Owszem, nie ma. Nazywajac lek czy ztos¢ negatywnymi emocjami odrzucamy je, nie chcemy
im sig przyjrzec. A to s3 takie same emocje jak wszystkie inne, chca nas o czyms
poinformowac, zwracaja nam na cos uwage, domagaja Si¢ jakigjs reakcji. Co wcale nie
znaczy, ze — jesli odczuwamy ztos¢ — musimy podnies¢ na kogos gltos czy reke. Zawsze
mamy wybor.

- Kiedy dokonujemy waznych wyboréw zyciowych, czesto méwimy, ze cos
poswiecilismy. Czy to niejest tak, ze w ten sposob robimy z siebie automatycznie
cierpietnika?

O, my uwielbiamy cierpie¢. To nasza narodowa specjalnosc.

- ,Zamiliony kocham i cierpig katusze’, , cierpienie uszlachetnia” ...

No wiasnie — z jednej strony tradycja narodowa, az drugiej — znéw — katolicka. Stad tez
kultywowany przez pokoleniawizerunek Matki-Polki. Moja mama cate zycie poswigcata sig
dla dobra dzieci - to byt jeden wielki obowiazek - jatez to potem robitam przez wiele lat.
Potem zrozumiatam, ze zycie sktada si¢ z wyborow: wybieram to, co dla mnie w danym
momencie najlepsze, a z innych rzeczy po prostu rezygnuje. | nie rozprawiam o poswigceniu,
bo to ogromnie obciaza dziecko. Do tego te konotacje ze swigtoscia... Tymczasem dlawielu
0s0b ,,poswiecenie’ jest znakomitym alibi, usprawiedliwieniem: nie robie tego, bo sie
poswigcitam. Ale chyba najbardziej podstepnym stowem, jakiego czesto uzywamy, jest
»Zastugiwac” .

- Na czym polega podstep?

To wprowadzita w takiej ksiazce ,, Zastuguje na mitos¢” Sandra Ray, zreszta u Louise Hay w
afirmacjach tez to si¢ pojawia. One pisaty swoje poradniki wiele lat temu, do tego nie
wiadomo, w jakim stopniu mozna zaufa¢ ttumaczom, w kazdym razie to ,, zastuguje” mocno
zakorzenilto si¢ naszej kulturze — przekonanie, ze muszg zastuzy¢ nato, zeby mnie kochano.
»Pan Bog nie bedzie ci¢ kochat, jesli bedziesz niegrzeczna’, ,Mamusia nie bedzie ci¢
kochata, jak zabrudzisz sukienke, nie zjesz, nie posprzatasz zabawek”.

- | powstaj e program: na wszystko, co dobre, trzeba zastuzyé¢, nie ma nic za dar mo.

To, co dobre, jest nam po prostu dane, a my przyczepilismy si¢ —migdzy innymi z powodu
naszego poczuciawiny - by postrzega¢ swiat w kategoriach nagrody i kary. Warto



uswiadomi¢ sobie, czym tak naprawdg jest zastugiwanie. ,, Zastuguje na mitos¢, obfitosé...”,
alejak, jakie sa warunki? Co musze zrobié¢, kim musze si¢ stac, zeby zastuzy¢? Przyjmujemy,
ze bez zastug pewne rzeczy nam si¢ nie naleza, odrzucamy wiec bezwarunkowa mitoseé,
prawo do odpoczynku, dobrego samopoczucia...

- Czesto cheac kogos wesprze¢ méwimy ,, zastugujesz na cos lepszego” i wydaje nam sSig,
zetojest OK, ze pomagamy mu podniesé¢ poczucie wlasnej wartosci.

Jesli méwimy ,, zastugujesz na lepsze stanowisko” komus, kto wykazat si¢ premiowanymi w
danym miejscu pracy rezultatami, to rzeczywiscie jest to OK. Natomiast jesli chodzi o
tozsamos¢, bycie, uczucia, na nic nie trzeba zastugiwac: przychodzisz naten swiat i z samego
faktu, zetu jestes, warta jestes mitosci.

- Z tego, co mowisz, mozna wywnioskowaé, ze twor zenie afirmacji to wyzsza szkota
jazdy.

Wiadomo, ze nie moga zawierat negacji, bo nasza podswiadomos¢ nie zna stowa , nie”.
Odpadaja wiec zdaniaw rodzaju ,,zebym nie byta chora’, czy ,,nic mi nie grozi”, ale rowniez
takie jak ,jestem wolna od leku” czy ,rezygnuje z wszelkich trosk”, bo programuja nasza
podswiadomos¢ nalek i troski wiasnie. Najlepsze sa moim zdaniem takie afirmacje, w
ktorych formutujemy prostymi stowami — koniecznie w czasie terazniejszym — to, czego
chcemy, precyzujac w szczegbtach zamowienie. Na przyktad: ,M6j dochdd rosnie z kazdym
dniem o co najmnigj 10 ztotych”. To ,,co ngimnigj” jest bardzo wazne, zeby nie wprowadzac
sobie ograniczen. Zawsze mowie ludziom, z ktérymi pracuje: ,,Uwazaj, 0 co prosisz, bo
mozesz to dosta¢”. Moze si¢ zdarzy¢ na przyktad, ze ktos prosi 0 ,,duza kasg” i dostgje

wielka, opancerzona kase pancerna. Do tego puta.

z Alicja Bednarska rozmawiata Jolanta Berent



