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ROZDZIAL PIERWSZY

TY I TWOJE EGO - ’
(CZASEM TRUDNA) WSPOLPRACA

Ludzie posiadaja przer6zne nawyki i sposoby postepowania.

Jezeli kto§ bywa czesto zlosliwy, niemily, zarozumialy, klétliwy,
arogancki, moze spotyka¢ sie w odpowiedzi z kasliwymi uwagami
otoczenia na temat swojego ego.

Sa jednak tez osoby, ktérych problemem nie jest arogancja czy
agresja, ale rozmaite leki, niskie poczucie wlasnej wartosci, latwe
zalamywanie sie, branie wszystkiego do siebie, po$wiecanie sie
do granic mozliwosci, by poczu¢ sie cho¢ przez chwile kochanym,
albo przeciwnie, unikanie ludzi w obawie przed odrzuceniem. One
nie stysza aluzji dotyczacych ich ego.

Tymczasem zupekie niestusznie tylko pierwsza grupa jest kojarzona
z ego, a druga nie. Obie bowiem pozostaja pod jego wplywem.

Pojecie ego czesto jest rozumiane niewlasciwie, wylacznie jako
negatywne cechy charakteru, takie jak zarozumialo$¢, arogancja czy
klotliwosé. Prowadzi to do mylnego wniosku, ze takie osoby maja
ego, a pozostale — moze nie?

W rzeczywistos$ci kazdy czlowiek ma ego, poniewaz stanowi ono
niezbedny mechanizm wbudowany w ludzki mozg oraz psychike,
ktérego kluczowym zadaniem jest ochrona przed zagrozeniami
fizycznymi i psychicznymi, zar6wno realnymi, jak potencjalnymi.

Kazdy czlowiek posiada ten system i nie jest mozliwe, aby on nie
istnial lub by mozna go bylo calkiem wylaczy¢, gdyz stanowi on
efekt dzialania fizycznie istniejacych struktur mézgowych, zwlaszcza
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ukladu limbicznego, o ktérym przeczytasz w kolejnych rozdziatach.
W zwigzku z tym Ty réwniez masz ego — nawet jesli bardzo daleko
Ci do zloSliwosci, zaczepno$ci, agresji czy wynoszenia sie nad
innych.

Jak dziata ego?

Ego jest obecne od samego poczatku Twojego zycia. Ksztaltuje sie
oraz zapisuje informacje dotyczace potencjalnych niebezpieczenstw
juz od chwili Twoich narodzin (a nawet wcze$niej, podczas okresu
plodowego).

Ego zapisuje kazda trudng sytuacje oraz reakcje, ktora pozwolila Ci
przetrwa¢ dany moment. Tworzy w Twoim umys$le specyficzng
sbiblioteke doswiadczen”, ze szczegdlnym uwzglednieniem tych,
ktore wigzaly sie z zagrozeniem fizycznym oraz emocjonalnym. Jej
podstawa sa przezycia z okresu do trzeciego roku zycia, trwale
zapisane w pod$swiadomosci, mimo ze $wiadomie nie masz do nich
dostepu, a takze kolejne, z okresu do siddmego roku — pamietasz juz
najwazniejsze z nich. Dlatego kazdy czlowiek ma taka ,biblioteke”,
ale dla kazdego bedzie ona indywidualna, gdyz nie istnieje dwoje
ludzi, ktérzy mieliby identyczne do§wiadczenia.

Jako niemowle i male dziecko posiadale§ proste, lecz bardzo
glebokie pierwotne potrzeby: bezpieczenstwa, milosci oraz
akceptacji. Kazda sytuacja, w ktorej te potrzeby nie zostaly
zaspokojone, wywolywala emocjonalny boél, lek i poczucie
odrzucenia, ktére Twoje ego interpretowalo jako sygnal alarmowy.
Uczylo sie wowczas, ze brak akceptacji stanowi realne zagrozenie —
realne dlatego, ze wedlug najbardziej pierwotnych mechanizméw
Twojego mozgu, ktéorych zadaniem jest dbaé o Twoje fizyczne
przetrwanie, takie sytuacje oznaczaly jedno: mozesz zostaé
porzucony i umrzec.



Dziecko nie moze przeciez przezy¢ bez opieki i zainteresowania
rodzicow. Zadaniem ego bylo wowczas stworzenie takiego sposobu
zachowania, by zapewni¢ Ci przetrwanie i unikniecie bolu.

Mozesz to przeSledzi¢ na przykladzie niemowlecia wolajacego
placzem o uwage doroslych, poniewaz jest glodne albo jest mu
zimno. Jesli dorosli zareaguja z miloScia, ego uczy sie, ze brak uwagi
stanowi jedynie przejSciowy stan, z ktorym mozna sobie poradzié,
a jego potrzeby sa wazne i zostang uslyszane oraz zaspokojone,
nawet jesli nie od razu, to za chwile. Jesli jednak reakcja opiekunéw
bedzie irytacja, krzyk lub zignorowanie, wspomniane mechanizmy
automatycznie uruchamiaja sie, ostrzegajac, ze niezaopiekowany
gldd albo zimno to zagrozenie mogace prowadzi¢ do niemoznosci
przetrwania — z glodu i zimna mozna umrze¢. Dziecko odczuwa
emocjonalny bol i lek.

Woéwczas ego tworzy instynktowne strategie obronne, dazac
do zapewnienia zaspokojenia potrzeb i ochrony psychiki przed
ponownym zranieniem. Nasili placz, by wywola¢ zainteresowanie,
a jezeli to po jakim$ czasie zadziala, uzna, ze zaspokojenie potrzeb
jest mozliwe dopiero wtedy, gdy zostanie wymuszone, bowiem
w innym wypadku nie uda sie tego osiagna¢. Jezeli za$ nic to nie da,
opiekunowie dalej nie przyjda i dziecko bedzie ptaka¢ tak dlugo, az
sie zmeczy i ucichnie, lub spowoduje to jedynie zwiekszenie ich
agresywnych zachowan, ego stworzy postawe wycofania, skutkujaca
powstaniem dystansu emocjonalnego, gdyz przyjmie, ze jego
potrzeby nikogo nie interesuja i nie ma sposobu, by to zmieni¢,
a okazywanie ich moze skutkowac jeszcze wiekszym cierpieniem’.

1 Dlatego wlasnie tzw. ,wyplakiwanie” dzieci, polecane w dawniejszych metodach
wychowawczych, nie przynosi zadnych korzys$ci i niczego nie uczy, a jedynie
buduje w psychice dzieci bardzo glebokie traumy, leki i prowadzi do przeréznych
form zachowan zastepczych lub do wyuczonej bezradnos$ci (jest to stan, w ktérym
czlowiek nie stara sie o zaspokojenie swoich potrzeb nawet gdyby bylo to mozliwe,
bo nie wierzy, ze ma jakakolwiek site sprawczg).
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Wszystko to wydarzy sie poza $wiadomos$cia dziecka, ktore rzecz
jasna nie umie jeszcze logicznie myS$le¢ i nie potrafiloby
sformulowaé takich wnioskow ani opisa¢ odczué¢, ale zostanie
zapisane w pod$wiadomosci jako konkretne do$wiadczenia
emocjonalne i stany psychiczne kojarzace sie z zagrozeniem na
biologicznym poziomie.

W miare, jak dorastasz i stajesz sie dorosly, podstawowa rola ego
nie zmienia sie. Pozostaje nig ochrona przed emocjonalnym bolem
oraz ratowanie Twojego zycia. Aby robi¢ to skutecznie, bezustannie
przeszukuje ono rzeczywisto§¢ w poszukiwaniu zagrozen. Szuka
oczywiscie tego, co jest realnie niebezpieczne tu i teraz, np. ostrzeze
Cie, ze nie jest rozsadne wchodzenie w ciemng ulice, w ktorej
widzisz pieciu klocacych sie, agresywnych pijanych mezczyzn —
zagrozenie jest realne, mozesz zostaé pobity po prostu dlatego, ze sie
tam znajdziesz.

Jednak oprocz tego ego szuka sytuacji kojarzacych sie z dawnymi
urazami, czyli wszystkim tym, co zapisalo w pod$wiadomosci we
wczesnym okresie Twojego zycia. Gdy pojawi sie jakiekolwiek
skojarzenie z tymi sytuacjami, momentalnie uruchamia stworzone
wowczas wzorce postepowania, zapisane w podswiadomosci, aby$
nie tracit czasu na analizowanie sytuacji, tylko reagowal
natychmiast.

Zasada jego dzialania opiera sie bowiem na dazeniu do
maksymalnego bezpieczenstwa, dlatego czesto reaguje na wyrost.
Mozg woli blednie zinterpretowa¢ neutralng sytuacje jako
zagrozenie, niz zignorowac realne niebezpieczenstwo. Jesli jako
dziecko zostale$ ugryziony przez psa, ktory wyskoczyl z krzakow,
ego moglo nakaza¢ Ci omijanie wszystkich krzakow, w ktérych cos
szelesci, w obawie przed ukrytym agresorem — i robisz to do dzisiaj,
zupehie bezrefleksyjnie i nie majac pojecia, dlaczego czujesz sie
nieswojo, gdy musisz mingc jakie§ zarosla, chocby w miejskim

parku.
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Ego nie chce zmian

Z perspektywy dorostego czlowieka glowny problem dotyczacy ego
stanowi fakt, ze ono nigdy samodzielnie nie weryfikuje swoich
strategii ani tego, czego sie nauczylo.

Oznacza to, ze mimo ze jeste§ doroslty, nadal mozesz bronié¢ sie
przed spodziewanym boélem metodami, ktére Twoje ego stworzyto,
gdy miale$ pie¢ lat. To, co pozwalalo przetrwaé¢ dziecku, dzisiaj
powoduje niestety dyskomfort, konflikty, poczucie pustki oraz
nieszczeScia. Dawniej Cie ratowalo, ale dzi§ wiezi Cie w schematach
nieadekwatnych do rzeczywistoSci. Ty za$ czujesz ten dyskomfort,
ale nie rozumiesz, skad sie bierze, gdyz Twoje zachowania dzialaja
automatycznie i nie dostrzegasz ich u siebie, a wiec nie laczysz
ze skutkami.

Twoj moézg lubi poruszaé sie znanymi $ciezkami i powtarzac to, co
robil juz wielokrotnie, i nie proponuje Ci nigdy sam z siebie nowych
rozwigzan. Dla niego bezpieczniejsze s3 znane wzorce, chocby byly
dysfunkcyjne, poniewaz wie, ze postepujac tak, nie zginiesz — skoro
do tej pory nie zginale$, to znaczy, ze nie istnieje potrzeba zmian.
Nowe wzorce sa za$ zagrozeniem z samego faktu tego, ze sa nowe,
a wiec nie wiadomo, do czego doprowadza, zatem Two6j mozg ich nie
chce.

Strategie obronne ego,
czyli problemy wewnetrzne

Najglebsza warstwa Twojej podSwiadomosci to powstale na bazie
wszystkich  wczesnych  bolesnych  do$wiadczen negatywne
przekonania o sobie, o innych ludziach oraz o $wiecie.
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ROZDZIAL TRZECI

EGO A MOZG I UMYSL

Mézg i umyst - czy oznaczajq to samo?

Gdy ludzie postuguja sie potocznie pojeciami ,,moézg” i ,,umyst”,
czesto uzywane sg one zamiennie, jednak nie oznaczaja tego
samego.

Moézg to struktura biologiczna, centrum ukladu nerwowego, ktorego
zadaniem jest kontrola nad calym cialem.

Mozg zarzadza ruchami mie$ni, dzieki czemu Twoje cialo moze sie
porusza¢ i wykonywal rézne czynno$ci. Zawiaduje procesami
fizjologicznymi, steruje funkcjonowaniem narzadow, a takze dzieki
odbiorowi bodzcéw plynacych ze zmysléow reaguje na zmiany
w zewnetrznym otoczeniu. Kontroluje wszystko, co robisz
Swiadomie, oraz to, co nie jest zalezne od Twojej woli i o czym
mozesz nawet nie wiedzie¢. Bierze tez udzial we wszystkich
procesach emocjonalnych, jakich do$wiadczasz, a jego aktywnos$¢
decyduje o tym, jak my$lisz, jak reagujesz i jak sie zachowujesz. Im
bardziej skomplikowany jest zesp6l zachowan i reakcji, ktorym
mozg zarzadza, tym wiecej jego struktur jednocze$nie bierze w tym
udzial. Mozg czlowieka dzieli sie na kilka czesci.

+ Kresomodzgowie jest najwieksza z nich, sktada sie z dwoch
potkul polaczonych wielkim spoidlem moézgowym (zwanym tez
cialem modzelowatym), z ktéorych kazda dzieli sie na pieé¢
platow: czolowy, ciemieniowy, skroniowy, potyliczny i brzezny
(limbiczny). Polkule sa bardzo duze, do tego pofaldowane, co
zwieksza ich powierzchnie, i przykrywaja wszystkie pozostate
cze$ci mozgu.
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Obie polkule sa pokryte kora mozgowa, ktéra rozwija sie i buduje
do 25 roku zycia, a jednym z podstawowych obszaréw, za ktory
odpowiada, jest logiczne i racjonalne myslenie, planowanie dziatan,
przewidywanie ich konsekwencji oraz panowanie nad reakcjami
emocjonalnymi.

Do kresomoézgowia zaliczamy tez takie struktury, jak wyspa,
hipokamp i jadra podstawne.

» Nastepna to miedzymoézgowie, ktorej najwazniejsze czeSci to
wzgorze (w ktorego sklad wchodzi m.in. szyszynka), podwzgorze
i niskowzgorze.

« Tylomozgowie zawiera w sobie most i mézdzek. Jest on wazna
struktura, gdyz odpowiada za koordynacje ruchu calego ciala,
a takze za komunikacje i interakcje spoleczne oraz niektoére
procesy dotyczace emocji takich jak lek.

« Wreszcie rdzeniomozgowie, czyli rdzen przedluzony, ktory
laczy most (a przez to caly moézg) z reszta oSrodkowego ukladu
nerwowego.

Umyst to nie to samo, co mozg. Umyst definiuje sie zazwyczaj jako
o$rodek wszystkich proceséow psychicznych czlowieka, a czasem
utozsamia ze $wiadomo$cia. Mowi sie takze, ze umyst jest wynikiem
dzialania mozgu.

Umysl wiec to, w pewnym uproszczeniu, ludzka psychika.

Na Twdj umyst skladaja sie Twoje Swiadome i nie§wiadome mysli,
emocje, uczucia, poglady, postawy, zachowania, cechy, Twdj
indywidualny i  niepowtarzalny = spos6b  rozumowania,
podejmowania decyzji i rozwigzywania problemow, a takze
instynktownego reagowania na sytuacje. Umysl interpretuje
rzeczywistos¢, ktora odbiera mozg za pomoca zmystow, nadaje sens
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temu, co dotarlo do mozgu, a potem interpretuje w oparciu o tresci,
ktore zawiera i ktore sa zapisane w moézgu. Nie ma na §wiecie dwoch
ludzi o takich samych umystach, gdyz kazdy z nas od urodzenia
przezywa nieraz skrajnie odmienne sytuacje, ktore powoduja, ze
nasze mozgi rozwijaja sie inaczej, zapisuja odmienne
do$wiadczenia, wzorce i r6znego rodzaju tresci, a wiec wytwarzaja
tez inne umysly.

Ego, w takim znaczeniu, w jakim je rozumiemy — jako mechanizm
stuzacy do obrony przed zagrozeniami — mozna usytuowaé
na pograniczu umyshu i mozgu. Z jednej strony bowiem dziala ono
poprzez fizyczne struktury moézgu i konkretne podejmowane przez
nie dzialania, a z drugiej powoduje okreslone reakcje w Twoim
umysle, ktore przekladaja sie na Twoje emocje, mysli, odczucia, za$
w konsekwencji na rzeczywiste postepowanie.

Uktad limbiczny -
,centrum zarzqgdzania” ego

Aby dokladnie zrozumie¢, w jaki sposob dziala Twoje ego,
powiniene$ zwroci¢ uwage na zesp6l roznych struktur w mozgu,
ktoéry nazywamy ukladem limbicznym.

To on odpowiada za schematy, wzorce i nawyki, ktorymi postuguje
sie ego. Jego zadaniem jest sterowanie emocjami i reakcjami
emocjonalnymi, odpowiada za Twoja pamie¢ dlugotrwala oraz
wspomnienia (w tym te zapisane w pod$wiadomo$ci) oraz za to, jak
je interpretujesz. Jest aktywny w Twoim mobzgu od urodzenia,
podczas gdy kora moézgowa, ktéora odpowiada za logiczne my$lenie,
wyciaganie wnioskdw, racjonalne oceny rzeczywistos$ci itp., dopiero
stopniowo sie wyksztalca (dlatego jako dziecko reagujesz przede
wszystkim emocjonalnie, nie umiesz logicznie oceni¢ swoich dzialan
ani racjonalnie przewidzie¢ ich konsekwencji — Twoje kompetencje
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do zarzadzania soba i swoimi emocjami dopiero sie buduja).
Ponizej znajdziesz opisy struktur tworzacych uktad limbiczny.

Hipokamp

Tak naprawde dwa hipokampy, poniewaz w kazdej polowie mozgu
znajduje sie jeden. Struktura ta odpowiada przede wszystkim za
pamieé¢, tworzy wspomnienia i umozliwia zapamietanie ich dzieki
przenoszeniu ich z pamieci krétkotrwalej do dlugotrwalej. Jest
bardzo wrazliwy na stres i zbyt wysoki jego poziom lub stres zbyt
dlugo trwajacy moga go uszkodzi¢, za§ wcze$niej powoduje spadek
mozliwoS$ci uczenia sie i zapamietywania (to dlatego w stresie nie
mozna sie uczyc).

Cialo migdalowate

Organ, ktory bierze udzial w rozpoznawaniu emocji innych ludzi
(badania pokazaly, ze osoby majace bogata sie¢ kontaktow
spolecznych i duzo interakeji maja wieksze cialo migdalowate niz ci,
ktorzy izoluja sie od innych). Czasem nazywany ,o$rodkiem leku”.
Odpowiada za reakcje obronne organizmu, pobudza uklad
wspolczulny — czeS¢ ukladu nerwowego mobilizujaca organizm
do dzialania, kontroluje i uaktywnia reakcje lekowe i agresywne.
Poza udzialem Twojej $wiadomoSci kategoryzuje wszelkie sytuacje
na bezpieczne i niebezpieczne w oparciu o wzorce zapisane
w pamieci emocjonalnej i podejmuje decyzje majace chronic¢ Cie
przed zagrozeniami. Najsilniej reaguje na poczucie zagrozenia lub
nieprzyjemno$ci, uruchamiajac alarmowe emocje i wysylajac
do kory mobzgowej polecenie wylaczenia Swiadomych, logicznych
reakcji, ktore zuzywaja czas i zasoby na ocene sytuacji i myslenie,
po czym zastepuje je reakcjami automatycznymi. Jak wiec widzisz,
tutaj kryje sie mechanizm, ktorego uzywa Twoje ego do wlaczania
automatycznych strategii obronnych.
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Dysfunkcja ciala migdalowatego powoduje m.in. zmienno$é
nastrojow i spadek wrazliwoéci emocjonalnej, obnizenie kontroli
nad popedem seksualnym, trudnosci z utrzymaniem koncentracji.

Zakret obreczy

To pasmo kory mozgowej, ktore przetwarza Twoje emocje i taczy je
z zachowaniem. Laczy hipokamp i cialo migdalowate z kora
przedczotowa, ktora odpowiada za racjonalne myslenie i logike,
a wiec uczestniczy w powstawaniu dzialan zgodnych z emocjami,
ktére czujesz. Ocenia wazno$¢ danych sytuacji i decyduje, czy
reakcja na nie jest konieczna. Odpowiada za pamie¢ emocjonalng —
laczy Twoje wspomnienia z emocjami, ktore im towarzyszyly, bierze
tez udzial w emocjonalnym przetwarzaniu bolu. Wspoluczestniczy
tez w interpretacji emocji innych ludzi.

Podwzgorze

Zarzadza gospodarka hormonalng, laczac uklad dokrewny
(wydzielajacy hormony) z ukladem nerwowym, przez co wplywa
na regulacje Twoich emocji. Steruje takimi funkcjami organizmu,
jak glod, pragnienie, sen, termoregulacja, poped seksualny i praca
ukladu rozrodczego, rytm dobowy, metabolizm. Wydziela i reguluje
okolo dwudziestu réznych hormonéw i neuroprzekaznikow, ktore
odpowiadaja m.in. za sposob, w jaki odczuwasz emocje.

W ponizszych tabelach znajdziesz dokladniejsze informacje o tym,
jak te hormony i neuroprzekazniki wplywaja na Twdj stan
emocjonalny oraz jakie Twoje wzorce i schematy zachowan moga
by¢ z nimi powigzane. Jezeli uwaznie przeczytate$ opisy problemow
wewnetrznych w poprzednim rozdziale, mozesz zauwazy¢, ze cze$¢
tych opisow bedzie Ci sie kojarzyta z konkretnym problemem — tak
wladnie jest. Biologicznie dany problem wewnetrzny moze by¢
powigzany z tym, ze w Twoim ukladzie limbicznym dana substancja
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jest produkowana caly czas w nadmiarze lub przeciwnie, jest jej
ciggle za malo. Dzieje sie tak dlatego, ze Twoje cialo migdalowate
caly czas zachowuje sie tak, jakby$ pozostawal w stanie zagrozenia.
Na wypadek, gdyby odczytanie tego w kontekScie probleméw
wewnetrznych nie bylo dla Ciebie tak latwe, w tabelach znajdziesz
tez wzmianki, ktérego problemu moze dotyczy¢ dany schemat.

HORMONY KONTROLOWANE PRZEZ PODWZGORZE

noradrenalina

Mobilizuje organizm do reakcji na bodZce i zagrozenia.
Kieruje uwage na to, co pilne i wymagajace reakcji. Wyzwala
zlo$é, gniew, agresje, lek. Jej niedobdr powoduje spowolnione
reakcje, trudnoéci w stawianiu granic i ,,przyttumienie”
emocji, za$ nadmiar daje drazliwo$é¢, impulsywno$c i stale
napiecie wewnetrzne.

Opis
dzialania

Powoduje funkcjonowanie w trybie ,,cigglego alarmu”,
Powiazane : sklonno$c¢ do szybkiego wchodzenia w konflikty lub ciaglego
schematy : wycofywania sie z nich, nieumiejetno$¢ odpoczywania
zachowan : ipuszczenia kontroli.

Mozliwe problemy: kontrola, niesprawiedliwo$¢,
perfekcjonizm

serotonina

Reguluje nastré6j i pomaga w utrzymaniu rownowagi

Opis emocjonalnej. Wyzwala poczucie bezpieczenstwa i spokoju.
dzialania : Jej niedoboér powoduje smutek, lek i ciagle poszukiwanie
oparcia, za$§ nadmiar ,,splaszczanie” emocji i trudnosci
w odczuwaniu stanéw skrajnych, takich jak rado$é i smutek.

Powigzane : Powoduje nadmierne dostosowywanie sie do innych, brak
schematy : granic, ulegltoé¢, thumienie emocji w imie akceptacji.
zachowan : Mozliwe problemy: niezastlugiwanie, upokorzenie,
uzaleznienie emocjonalne
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ROZDZIAL SZOSTY

ZBUNTOWANE EGO -
JAK WYTRWAC
W PRACY NAD SOBA

Wiesz juz, ze schematy i mys$li wynikajace z Twoich problemow
wewnetrznych dzialaja automatycznie, gdyz Twdj mozg ,przerzucit
je” do podswiadomoSci. Z tego powodu do tej pory postugiwale$ sie
nimi nieSwiadomie, bez wiedzy o tym, ze to robisz. Teraz wiesz juz,
jak zyska¢ do nich dostep i zaczaé prace nad zmiang tego stanu
IrZeczy.

Musisz jednak pamieta¢ o kilku wspomnianych juz wczeéniej
waznych kwestiach. Dzieki temu bedziesz lepiej rozumial, co dzieje
sie z Toba w trakcie pracy nad Twoimi problemami i dlaczego tak
jest.

Po pierwsze, Twoj mozg tworzy takie automatyczne $ciezki
postepowania, gdyz dla niego sa uzyteczne — oszczedzaja czas,
energie i zasoby potrzebne do §wiadomych, przemyslanych reakcji.
Twoja kora mozgowa wymaga wiecej zasobow i dziala wolniej niz
Twoj uklad limbiczny, nie moze tez wykonywacé jednoczes$nie az tylu
operacji.

Po drugie, postugiwanie sie tymi schematami sprawia, ze Tw6j mozg
~Czuje sie bezpiecznie” w danej sytuacji, gdyz dzieki nim Twoje ego
ocenia sytuacje jako znane i wlacza istniejacy mechanizm reakcji
— a zatem podSwiadomie zyskujesz poczucie, ze znasz swoje
polozenie, wiesz, co sie dzieje albo moze dzia¢ i jak masz
zareagowac.
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Po trzecie, Twdj mo6zg nie chce zmieniaé niczego, co raz znalazlo sie
w podswiadomos$ci. Przeciez dziala! Masz tam cale autostrady
neurondéw, ktore Swietnie funkcjonujg. Rezygnacja z istniejacych
Sciezek neuronalnych i budowanie od podstaw nowych oznacza
koniecznos$¢ uzycia czasu, energii i bardzo duzych zasobow. Po co to
robi¢, skoro istnieja dzialajace i sprawdzone $ciezki?

Zejscie z nich oznacza dla Twojego ego znalezienie sie w sytuacji,
na ktora nie masz gotowych rozwigzan. Juz nie jest bezpiecznie!

Jak Twoje ego broni swoich schematow?
Z wymienionych powodéw Twoje ego bedzie chciato Cie zniechecic!

Bedzie w tym celu wyprowadzalo Cie na manowce, czyli staralo sie
powodowac¢, by$ zajmowat sie dzialaniami, ktére nic nie wnosza,
zamiast pracowa¢ nad swoimi problemami wewnetrznymi.
Najczestsze takie jego ,,oszustwa”, w jakie mozesz dac¢ sie zlapac, to:

Intelektualizacja i uogdlnianie problemoéw — analizowanie
siebie wylacznie za pomoca logiki, przy jednoczesnym blokowaniu
dostepu do uczué. Ego bedzie kierowalo Cie w teoretyczne
rozwazania psychologiczne lub spoleczne, co uniemozliwi Ci
dotarcie do bolesnych zrodel probleméw i zablokuje realng zmiane.
(Np. dojdziesz do wniosku, ze Twdj schemat polega na tym, ze
odsuwasz sie od ludzi, na ktérych Ci zalezy, i ego popchnie Cie
do analizowania, jak taki schemat moze wplywac¢ na czestotliwo$é
rozpadu zwigzkoéw romantycznych...)

Utkniecie w emocjach - traktowanie przezywania uczué jako
celu, a nie etapu pracy. Ego bedzie pchalo Cie w niekonczacy sie zal,
zlo$¢ lub poczucie winy, przez co stracisz z oczu cel zmiany, ktora
chcesz wprowadzic.

(Np. zauwazysz, ze Twoj schemat powstal, gdyz kiedy miale$ 4 lata,
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Twdj ojciec porzucit Ciebie i Twoja mame, i utkniesz w uzalaniu sie
nad sobag, jak bardzo jeste$ nieszczesliwy i skrzywdzony, lub w zlo$ci
na ojca, ze tak was zostawil...)

Analizowanie problemoéow wewnetrznych innych ludzi —
przekierowanie uwagi z Twojego wnetrza na zachowania innych
osob. Ego podpowie Ci, zebys$ analizowal motywacje i bledy innych
ludzi, co bedzie prowadzilo takze do oskarzen i nadinterpretacji.
(Np. ego skloni Cie do rozwazania tego, jakie problemy wewnetrzne
ma Twoja mama i dlaczego spowodowaly, ze ojciec was porzucil, co
bedzie sugerowalo, ze to wina Twojej mamy, i moze poprowadzic¢
Cie do utkniecia nastepnie z kolei w zlo$ci na nig...)

Zmienianie $wiata, a nie siebie - proby wplywania
na otoczenie tak, by inni ludzie nie uruchamiali Twojego schematu.
Prowadzi to do manipulacji otoczeniem w celu uzyskania ztudnego
poczucia, ze problem wewnetrzny zostal rozwigzany. Mozesz tez staé
sie ekspertem teoretycznym od swojego problemu i ,pomagaé”
innym go rozwigzaé¢, zamiast zrobi¢ to u siebie. (Np. z wielkim
zapalem doradzasz kolezance, ktéra ma podobne wzorce do Twoich,
jakie sg sposoby na prace z odrzuceniem, ale zadnego z nich nie
wyprobowujesz na sobie...)

Narzekanie — konstruktywne dzielenie sie przezyciami z innymi
moze by¢ pomocne w pracy nad schematami, ale ego lubi zmieniaé
je w bezcelowe wyrzucanie negatywnych emocji i zali. Moze tak
narzeka¢ miesigcami i latami, uniemozliwiajagc Ci zrobienie
czegokolwiek.

(Np. narzekasz i zalisz sie do wspomnianej kolezanki na swojego
ojca, ale ignorujesz rady, co mozesz zrobi¢ z emocjami, o ktorych
mowisz...)

»NoO przeciez pracuje nad sob3”, czyli udawany rozwdgj —
czytanie ksigzek czy sluchanie podcastow moze sta¢ sie narzedziem
Twojego ego do udawania, ze pracujesz nad swoimi problemami,
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jesli ich tre$¢ nie bedzie przez Ciebie przemys$lana i odniesiona do
Twojej sytuacji. Bez $wiadomego wprowadzania zmian teoria
swpada jednym uchem, a drugim wypada”, wiec mimo zdobytej
wiedzy bedziesz stal w miejscu.

(Przeczytale$ juz 15 ksiazek o odrzuceniu! Ale znowu zerwale$
znajomo$¢, bo wydawatla Ci sie zbyt niepokojaco bliska...)

Co mozesz czuc¢ podczas pracy nad sobg?

Zmiana schematéw nie bedzie latwa. Oprocz samej pracy nad tym,
ktéra bedziesz wykonywac¢, w jej trakcie Twoje opierajace sie ego
bedzie wywolywalo rézne stany i emocje.

Bedziesz lapac sie na wracaniu do swoich schematéow — poczatkowo
by¢ moze bardzo czesto, za kazdym razem, gdy stracisz czujno$c.
Takze wtedy, kiedy jaka$ sytuacja wywola w Tobie bardzo silng
reakcje ego, wowczas tez uzyje ono starego schematu z taka silg, ze
nie bedziesz w stanie tego zatrzymac.

Bedziesz czué zniechecenie, mysle¢, ze to za trudne i za dlugo trwa.

Beda pojawiaé sie zlo$¢ i gniew na samego siebie, ze sa momenty,
kiedy Ci nie wychodzi, albo ze dzialasz wolniej niz bys$ chcial.

Przyjdzie poczucie winy, ze Ci sie nie udaje, i mysli, ze widocznie
jestes$ za glupi i Zle to wszystko zrozumiales.

Poczujesz strach przed tym, ze zmiany, do ktorych chcesz
doprowadzi¢, beda dla Ciebie niekorzystne — ze staniesz sie kims,
kim nie bedziesz chcial by¢, stracisz bliskich, zostaniesz sam, Twoje
zycie rozsypie sie w taki czy inny sposob.

Bedziesz mial wrazenie, ze Twoja praca nad soba pogarsza Twoje
samopoczucie zamiast polepszac, bo kiedy$ nie przechodzile$ takich
stanow emocjonalnych jak obecnie.
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	ROZDZIAŁ PIERWSZY

	TY I TWOJE EGO –  (CZASEM TRUDNA) WSPÓŁPRACA
	Ludzie posiadają przeróżne nawyki i sposoby postępowania.
	Jeżeli ktoś bywa często złośliwy, niemiły, zarozumiały, kłótliwy, arogancki, może spotykać się w odpowiedzi z kąśliwymi uwagami otoczenia na temat swojego ego.
	Są jednak też osoby, których problemem nie jest arogancja czy agresja, ale rozmaite lęki, niskie poczucie własnej wartości, łatwe załamywanie się, branie wszystkiego do siebie, poświęcanie się       do granic możliwości, by poczuć się choć przez chwilę kochanym, albo przeciwnie, unikanie ludzi w obawie przed odrzuceniem. One nie słyszą aluzji dotyczących ich ego.
	Tymczasem zupełnie niesłusznie tylko pierwsza grupa jest kojarzona z ego, a druga nie. Obie bowiem pozostają pod jego wpływem.
	Pojęcie ego często jest rozumiane niewłaściwie, wyłącznie jako negatywne cechy charakteru, takie jak zarozumiałość, arogancja czy kłótliwość. Prowadzi to do mylnego wniosku, że takie osoby mają ego, a pozostałe – może nie?
	układu limbicznego, o którym przeczytasz w kolejnych rozdziałach. W związku z tym Ty również masz ego – nawet jeśli bardzo daleko Ci do złośliwości, zaczepności, agresji czy wynoszenia się nad innych.

	Jak działa ego?
	Ego jest obecne od samego początku Twojego życia. Kształtuje się oraz zapisuje informacje dotyczące potencjalnych niebezpieczeństw już od chwili Twoich narodzin (a nawet wcześniej, podczas okresu płodowego).
	TY I TWOJE EGO – (CZASEM TRUDNA) WSPÓŁPRACA

	Dziecko nie może przecież przeżyć bez opieki i zainteresowania rodziców. Zadaniem ego było wówczas stworzenie takiego sposobu zachowania, by zapewnić Ci przetrwanie i uniknięcie bólu.
	Wszystko to wydarzy się poza świadomością dziecka, które rzecz jasna nie umie jeszcze logicznie myśleć i nie potrafiłoby sformułować takich wniosków ani opisać odczuć, ale zostanie zapisane w podświadomości jako konkretne doświadczenia emocjonalne i stany psychiczne kojarzące się z zagrożeniem na biologicznym poziomie.
	W miarę, jak dorastasz i stajesz się dorosły, podstawowa rola ego nie zmienia się. Pozostaje nią ochrona przed emocjonalnym bólem oraz ratowanie Twojego życia. Aby robić to skutecznie, bezustannie przeszukuje ono rzeczywistość w poszukiwaniu zagrożeń. Szuka oczywiście tego, co jest realnie niebezpieczne tu i teraz, np. ostrzeże Cię, że nie jest rozsądne wchodzenie w ciemną ulicę, w której widzisz pięciu kłócących się, agresywnych pijanych mężczyzn – zagrożenie jest realne, możesz zostać pobity po prostu dlatego, że się tam znajdziesz.
	Ego nie chce zmian
	Z perspektywy dorosłego człowieka główny problem dotyczący ego stanowi fakt, że ono nigdy samodzielnie nie weryfikuje swoich strategii ani tego, czego się nauczyło.

	Strategie obronne ego,  czyli problemy wewnętrzne
	ROZDZIAŁ TRZECI

	EGO A MÓZG I UMYSŁ
	Mózg i umysł – czy oznaczają to samo?
	Gdy ludzie posługują się potocznie pojęciami „mózg” i „umysł”, często używane są one zamiennie, jednak nie oznaczają tego samego.
	Kresomózgowie jest największą z nich, składa się z dwóch półkul połączonych wielkim spoidłem mózgowym (zwanym też ciałem modzelowatym), z których każda dzieli się na pięć płatów: czołowy, ciemieniowy, skroniowy, potyliczny i brzeżny (limbiczny). Półkule są bardzo duże, do tego pofałdowane, co zwiększa ich powierzchnię, i przykrywają wszystkie pozostałe części mózgu.


	Do kresomózgowia zaliczamy też takie struktury, jak wyspa, hipokamp i jądra podstawne.
	Następna to międzymózgowie, której najważniejsze części to wzgórze (w którego skład wchodzi m.in. szyszynka), podwzgórze i niskowzgórze.
	Tyłomózgowie zawiera w sobie most i móżdżek. Jest on ważną strukturą, gdyż odpowiada za koordynację ruchu całego ciała,    a także za komunikację i interakcje społeczne oraz niektóre procesy dotyczące emocji takich jak lęk.
	Wreszcie rdzeniomózgowie, czyli rdzeń przedłużony, który łączy most (a przez to cały mózg) z resztą ośrodkowego układu nerwowego.
	Umysł to nie to samo, co mózg. Umysł definiuje się zazwyczaj jako ośrodek wszystkich procesów psychicznych człowieka, a czasem utożsamia ze świadomością. Mówi się także, że umysł jest wynikiem działania mózgu.
	temu, co dotarło do mózgu, a potem interpretuje w oparciu o treści, które zawiera i które są zapisane w mózgu. Nie ma na świecie dwóch ludzi o takich samych umysłach, gdyż każdy z nas od urodzenia przeżywa nieraz skrajnie odmienne sytuacje, które powodują, że nasze mózgi rozwijają się inaczej, zapisują odmienne doświadczenia, wzorce i różnego rodzaju treści, a więc wytwarzają też inne umysły.

	Układ limbiczny –  „centrum zarządzania” ego
	Hipokamp
	Ciało migdałowate
	Dysfunkcja ciała migdałowatego powoduje m.in. zmienność nastrojów i spadek wrażliwości emocjonalnej, obniżenie kontroli nad popędem seksualnym, trudności z utrzymaniem koncentracji.

	Zakręt obręczy
	Podwzgórze
	jest produkowana cały czas w nadmiarze lub przeciwnie, jest jej ciągle za mało. Dzieje się tak dlatego, że Twoje ciało migdałowate cały czas zachowuje się tak, jakbyś pozostawał w stanie zagrożenia. Na wypadek, gdyby odczytanie tego w kontekście problemów wewnętrznych nie było dla Ciebie tak łatwe, w tabelach znajdziesz też wzmianki, którego problemu może dotyczyć dany schemat.
	HORMONY KONTROLOWANE PRZEZ PODWZGÓRZE
	noradrenalina
	Opis działania
	Mobilizuje organizm do reakcji na bodźce i zagrożenia. Kieruje uwagę na to, co pilne i wymagające reakcji. Wyzwala złość, gniew, agresję, lęk. Jej niedobór powoduje spowolnione reakcje, trudności w stawianiu granic i „przytłumienie” emocji, zaś nadmiar daje drażliwość, impulsywność i stałe napięcie wewnętrzne.
	Powiązane schematy zachowań
	Powoduje funkcjonowanie w trybie „ciągłego alarmu”, skłonność do szybkiego wchodzenia w konflikty lub ciągłego wycofywania się z nich, nieumiejętność odpoczywania  i puszczenia kontroli. Możliwe problemy: kontrola, niesprawiedliwość, perfekcjonizm

	serotonina
	Opis działania
	Reguluje nastrój i pomaga w utrzymaniu równowagi emocjonalnej. Wyzwala poczucie bezpieczeństwa i spokoju. Jej niedobór powoduje smutek, lęk i ciągłe poszukiwanie oparcia, zaś nadmiar „spłaszczanie” emocji i trudności            w odczuwaniu stanów skrajnych, takich jak radość i smutek.
	Powiązane schematy zachowań
	Powoduje nadmierne dostosowywanie się do innych, brak granic, uległość, tłumienie emocji w imię akceptacji. Możliwe problemy: niezasługiwanie, upokorzenie, uzależnienie emocjonalne

	ROZDZIAŁ SZÓSTY


	ZBUNTOWANE EGO –  JAK WYTRWAĆ  W PRACY NAD SOBĄ
	Wiesz już, że schematy i myśli wynikające z Twoich problemów wewnętrznych działają automatycznie, gdyż Twój mózg „przerzucił je” do podświadomości. Z tego powodu do tej pory posługiwałeś się nimi nieświadomie, bez wiedzy o tym, że to robisz. Teraz wiesz już, jak zyskać do nich dostęp i zacząć pracę nad zmianą tego stanu rzeczy.
	Musisz jednak pamiętać o kilku wspomnianych już wcześniej ważnych kwestiach. Dzięki temu będziesz lepiej rozumiał, co dzieje się z Tobą w trakcie pracy nad Twoimi problemami i dlaczego tak jest.
	Po trzecie, Twój mózg nie chce zmieniać niczego, co raz znalazło się w podświadomości. Przecież działa! Masz tam całe autostrady neuronów, które świetnie funkcjonują. Rezygnacja z istniejących ścieżek neuronalnych i budowanie od podstaw nowych oznacza konieczność użycia czasu, energii i bardzo dużych zasobów. Po co to robić, skoro istnieją działające i sprawdzone ścieżki?

	Jak Twoje ego broni swoich schematów?
	Intelektualizacja i uogólnianie problemów – analizowanie siebie wyłącznie za pomocą logiki, przy jednoczesnym blokowaniu dostępu do uczuć. Ego będzie kierowało Cię w teoretyczne rozważania psychologiczne lub społeczne, co uniemożliwi Ci  dotarcie do bolesnych źródeł problemów i zablokuje realną zmianę. (Np. dojdziesz do wniosku, że Twój schemat polega na tym, że odsuwasz się od ludzi, na których Ci zależy, i ego popchnie Cię        do analizowania, jak taki schemat może wpływać na częstotliwość rozpadu związków romantycznych...)
	Utknięcie w emocjach – traktowanie przeżywania uczuć jako celu, a nie etapu pracy. Ego będzie pchało Cię w niekończący się żal, złość lub poczucie winy, przez co stracisz z oczu cel zmiany, którą chcesz wprowadzić.  (Np. zauważysz, że Twój schemat powstał, gdyż kiedy miałeś 4 lata,

	Analizowanie problemów wewnętrznych innych ludzi – przekierowanie uwagi z Twojego wnętrza na zachowania innych osób. Ego podpowie Ci, żebyś analizował motywacje i błędy innych ludzi, co będzie prowadziło także do oskarżeń i nadinterpretacji.  (Np. ego skłoni Cię do rozważania tego, jakie problemy wewnętrzne ma Twoja mama i dlaczego spowodowały, że ojciec was porzucił, co będzie sugerowało, że to wina Twojej mamy, i może poprowadzić Cię do utknięcia następnie z kolei w złości na nią...)
	Zmienianie świata, a nie siebie – próby wpływania                    na otoczenie tak, by inni ludzie nie uruchamiali Twojego schematu. Prowadzi to do manipulacji otoczeniem w celu uzyskania złudnego poczucia, że problem wewnętrzny został rozwiązany. Możesz też stać się ekspertem teoretycznym od swojego problemu i „pomagać” innym go rozwiązać, zamiast zrobić to u siebie. (Np. z wielkim zapałem doradzasz koleżance, która ma podobne wzorce do Twoich, jakie są sposoby na pracę z odrzuceniem, ale żadnego z nich nie wypróbowujesz na sobie...)
	Narzekanie – konstruktywne dzielenie się przeżyciami z innymi może być pomocne w pracy nad schematami, ale ego lubi zmieniać je w bezcelowe wyrzucanie negatywnych emocji i żali. Może tak narzekać miesiącami i latami, uniemożliwiając Ci zrobienie czegokolwiek.  (Np. narzekasz i żalisz się do wspomnianej koleżanki na swojego ojca, ale ignorujesz rady, co możesz zrobić z emocjami, o których mówisz...)
	„No przecież pracuję nad sobą”, czyli udawany rozwój – czytanie książek czy słuchanie podcastów może stać się narzędziem Twojego ego do udawania, że pracujesz nad swoimi problemami,
	Co możesz czuć podczas pracy nad sobą?
	Zmiana schematów nie będzie łatwa. Oprócz samej pracy nad tym, którą będziesz wykonywać, w jej trakcie Twoje opierające się ego będzie wywoływało różne stany i emocje.
	Będziesz łapać się na wracaniu do swoich schematów – początkowo być może bardzo często, za każdym razem, gdy stracisz czujność. Także wtedy, kiedy jakaś sytuacja wywoła w Tobie bardzo silną reakcję ego, wówczas też użyje ono starego schematu z taką siłą, że nie będziesz w stanie tego zatrzymać.
	Będziesz czuć zniechęcenie, myśleć, że to za trudne i za długo trwa.
	Będą pojawiać się złość i gniew na samego siebie, że są momenty, kiedy Ci nie wychodzi, albo że działasz wolniej niż byś chciał.
	Przyjdzie poczucie winy, że Ci się nie udaje, i myśli, że widocznie jesteś za głupi i źle to wszystko zrozumiałeś.
	Poczujesz strach przed tym, że zmiany, do których chcesz doprowadzić, będą dla Ciebie niekorzystne – że staniesz się kimś, kim nie będziesz chciał być, stracisz bliskich, zostaniesz sam, Twoje życie rozsypie się w taki czy inny sposób.
	Będziesz miał wrażenie, że Twoja praca nad sobą pogarsza Twoje samopoczucie zamiast polepszać, bo kiedyś nie przechodziłeś takich stanów emocjonalnych jak obecnie.


