Max Paradox
PROBLEM? WYLUZUJ. OGARNIESZ TO!

Seria poradnikéw z przymruzeniem oka ;)

Jak uciszyc
nattok mysli

Jak przestac mieli¢ wszystko w gtowie,
odzyskac spokdj i wréci¢ do wiasnego zycia

Mamy problem. Ale spokojnie. Da sie go rozwigzaé
i jeszcze bedzie z czego sie posmiac.
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INTRO

Jest 23:47. Lezysz w tozku. Telefon odtozony. Swiatto
zgaszone. Poduszka utozona w pozycji, ktora jeszcze pigc
minut temu wydawata sie idealna. Organizm dostat oficjalng
informacje, ze dzien sie skonczyt. | wiasnie wtedy modzg
postanawia  otworzy¢ catodobowe centrum  analiz
strategicznych.

.Dlaczego powiedziatem to na spotkaniu?”
»,Czy ten mail nie zabrzmiat dziwnie?"

+A jesli jutro cos pojdzie zle?”

s1rzeba kupi¢ ptyn do naczyn.”

.Ciekawe, co robi teraz cztowiek, z ktorym chodzitem do
podstawowki.”

+A wiasciwie... czy ja dobrze wykorzystuje swoje zycie?"

Godzine wczesniej nie bytes w stanie przypomniec sobie,
po co wszedtes do kuchni. Teraz twoj mézg bez zadnego
wysitku potrafi odtworzy¢ zdanie wypowiedziane przez
ciebie w maju 2014 roku, przeanalizowa¢ cztery mozliwe
interpretacje tonu gtosu kasjerki z dzisiejszego popotudnia i
przygotowac trzy alternatywne scenariusze katastrofy, ktora
prawdopodobnie nigdy sie nie wydarzy.

Witamy w nattoku mysli.

To szczegodlna sytuacja, w ktorej cztowiek teoretycznie nic
nie robi, a psychicznie czuje sie tak, jakby jednoczesnie
prowadzit firme, negocjowat traktat pokojowy, przeprowadzat
kontrole podatkowg i zastanawiat sig, czy powinien napisac
do osoby, ktéra odpowiedziata ,,0k"” bez kropki.

Problem polega na tym, ze wigkszos¢ ludzi probuje z
nattokiem mysli zrobi¢ rzecz pozornie najbardziej logiczna.
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Przesta¢ myslec.

,Dobra. Od teraz nie myslg."”

Fantastyczny plan.

Mozesz réwnie dobrze stang¢ przed lodowka i powiedziec:
,Od tej chwili nie chtodz."”

Albo wejs¢ do przedszkola i spokojnie ogtosic¢:

.Prosze, zeby wszystkie dzieci przez najblizsze
czterdziesci minut siedziaty bez ruchu i niczego nie dotykaty.”

Powodzenia.

Im bardziej prébujesz zmusi¢ sie, zeby o czyms$ nie
mysle¢, tym bardziej sprawdzasz, czy przypadkiem nadal o
tym nie myslisz. A zeby to sprawdzi¢, oczywiscie musisz o
tym pomyslec.

Mozg wtasnie wygrat.

Nattok mysli nie oznacza po prostu, ze ,za duzo myslisz".
Cztowiek powinien mysle¢. To dos¢ wazna funkcja. Dzieki
niej nie wktadamy widelca do kontaktu, pamigtamy o ratach
kredytu i czasem przed wystaniem wiadomosci do szefa
usuwamy zdanie ,czy ich wszystkich tam pogigto?”.

Problem zaczyna sie wtedy, kiedy myslenie przestaje
prowadzi¢ do decyzji, rozwigzania albo dziatania, a zaczyna
krecic¢ sie w kotko.

Mysl.

Analiza.

Jeszcze jedna analiza.
Analiza analizy.
Symulacja.

Powrét do pierwszej mysli.



Nowa interpretacja.

Jeszcze jeden scenariusz.

Sprawdzenie, czy nadal sie tym przejmujesz.
Tak.

Swietnie.

Mozemy rozpoczac¢ drugg zmiane.

Czasami nattok mysli dotyczy przysztosci. Przewidujesz
rzeczy, ktore moga sie wydarzy¢, a poniewaz wyobraznia nie
musi przedstawia¢ dowodow, tworzy produkcje z
rozmachem Netflixa.

Szef pisze:

,Podejdz jutro rano.”

Twoj moézg:

LZwolnienie."”

Po chwili:

.Koniec kariery."”

Jeszcze pie¢ minut:
~Sprzedajemy mieszkanie."”

Dziesie¢ minut p6zniej mentalnie mieszkasz juz w domku
bez ogrzewania gdzies$ na granicy wojewddztwa lubuskiego i
zastanawiasz sig, czy da sig utrzymac z hodowli przepiorek.

Nazajutrz okazuje sie, ze szef chciat zapyta¢, czy mozesz
przesung¢ prezentacje z wtorku na srode.

Przepiorki mogg odetchngg.

Innym razem mysli dotyczag przesztosci. Mézg bierze
wydarzenie, ktérego nie mozna juz zmienic, i zachowuje sie
tak, jakby wystarczajgco doktadna analiza mogta otworzy¢
portal czasoprzestrzenny.



~Powinienem wtedy powiedzie¢ cos innego."”

By¢ moze.

.Mogtem zareagowac spokojniej.”

Prawdopodobnie.

.Przeanalizuje to wiec jeszcze przez trzy godziny."”

| tutaj plan zaczyna mie¢ pewne wady konstrukcyjne.

Refleksja nad przesztoscia bywa uzyteczna, jezeli
prowadzi do wniosku na przysztos¢. Jesli po trudnej
rozmowie dochodzisz do wniosku: ,Nastepnym razem nie
bede odpowiadac od razu, tylko dam sobie dziesie¢ minut” -
Swietnie. M6zg wykonat swojg prace.

Jezeli natomiast po raz siedemnasty odtwarzasz w gtowie
te samag rozmowe, zmieniajgc szyk dwoch zdan, nie
rozwigzujesz problemu.

Prowadzisz kinowy maraton filmu, ktérego zakonczenie
juz znasz.

Szczegdlnie podstepne jest to, ze intensywne myslenie
daje poczucie dziatania.

Siedzisz.

Analizujesz.

Rozwazasz.

Przewidujesz.

Wazysz argumenty.

Mozg jest zajety, wiec wydaje ci sig, ze cos robisz.

Tyle ze mozna bardzo intensywnie kreci¢ kierownicag
samochodu stojgcego na parkingu. Kierowca sie napracuje.
Samochod nadal bedzie obok kosza na zakupy.



Jedng z najwazniejszych rzeczy, ktére zrobimy w tej
ksigzce, bedzie wiec rozdzielenie dwoch zjawisk:

e Myslenia, ktore prowadzi do decyzji, dziatania albo
realnego rozwigzania problemu.

e Myslenia, ktore jedynie powtarza ten sam materiat w
nowych konfiguracjach.

e Myslenia alarmowego, w ktorym mébzg probuje
zabezpieczy¢ cie przed wszystkim naraz, facznie z
wydarzeniami mato prawdopodobnymi, odlegtymi albo
catkowicie poza twojg kontrola.

Bo nie kazdg mysl trzeba uciszac.

Niektore trzeba zapisac.

Niektore trzeba sprawdzic.

Niektore wymagajg decyzji.

Niektdére wymagajg rozmowy.

Niektore trzeba potraktowac jak reklame internetowa:

.Dziekuje, widziatem. Nie jestem zainteresowany.”

A cze$¢ wymaga czegos jeszcze trudniejszego:
pozwolenia, zeby przez chwile sobie bytfa, bez rozpoczynania
wobec niej postepowania wyjasniajgcego.

Ta ksigzka nie bedzie probowata zamieni¢ twojego mdzgu
w pusta sale konferencyjng z biatymi scianami i pojedynczym
bambusem w rogu.

Celem nie jest catkowity brak mysli.

To bytoby nie tylko nierealne, ale tez srednio praktyczne.

Wyobraz sobie poranek cztowieka, ktory osiggnat
absolutng cisze umystu.

Budzik.



Cisza.

Termin.

Cisza.

Dziecko trzeba odebrac ze szkoty.
Cisza.

Urzad skarbowy wystat pismo.
Gtebia wewnetrznego spokoju.
Nie o to chodzi.

Chodzi o odzyskanie wptywu na to, ktorym myslom
poswiecasz uwage, kiedy je analizujesz i jak dtugo pozwalasz
im zajmowac przestrzen.

Nattok mysli czesto wyglada tak, jakby w twojej gtowie
mieszkato piecdziesigciu pracownikow, z ktorych kazdy
dostat mikrofon, zaden nie ma przetozonego, a spotkanie
prowadzone jest bez agendy.

Jeden przypomina o rachunku.

Drugi o rozmowie z partnerem.

Trzeci analizuje przysztos¢ zawodowa.
Czwarty zastanawia sig, czy boli cie gardto.

Pigty wtasnie przypomniat sobie niezreczng sytuacje z
2009 roku i uwaza jg za temat priorytetowy.

Problemem nie jest obecnosc tych gtoséw.
Problemem jest brak systemu zarzgdzania ruchem.

Dlatego nie bedziemy walczy¢ z wiasnym umystem.
Bedziemy uczy¢ sie nim zarzgdzac.

Najpierw trzeba bedzie zrozumiec, dlaczego mysli tak
tatwo sie rozpedzajg. Co sprawia, ze jedna drobna sprawa
uruchamia tancuch kolejnych analiz? Dlaczego zmeczenie,
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stres, przecigzenie informacjami, brak decyzji i niezatatwione
sprawy potrafig zrobi¢ w gtowie cos przypominajgcego rondo
bez znakéw drogowych?

Potem przyjrzymy sie rzeczom, ktére robimy w dobrej
wierze, a ktére czesto dokfadajg paliwa do catego
mechanizmu.

Na przyktad ciggtemu sprawdzaniu.
.Czy juz sie uspokoitem?”

Jeszcze nie.

JA teraz?"

Nadal nie.

JA teraz?”

Gratulacje. Wfasnie po raz trzeci przypomniates sobie, ze
masz sie uspokoic.

Podobnie dziata obsesyjne poszukiwanie absolutnej
pewnosci. Cztowiek chciatby wiedzie¢ na sto procent, ze
podejmuje dobrg decyzje, ze rozmowa pojdzie dobrze, ze nic
ztego sie nie wydarzy i ze przysztos¢ zachowa sie zgodnie z
regulaminem.

Niestety przysztos¢ regulaminu nie czytata.

Dlatego bedziemy pracowac¢ nie tylko nad samymi
myslami, ale rowniez nad potrzebg kontrolowania rzeczy,
ktoérych kontrolowac sie nie da.

To wazne rozrdznienie.

Bo czasami problem rzeczywiscie wymaga rozwigzania.
Masz konflikt.

Trzeba porozmawiac.

Masz zalegtosc.



Trzeba jg zatatwic.

Nie wiesz, czy przyjac¢ oferte.

Trzeba zebrac informacje i podja¢ decyzje.
Ale czasami problemem nie jest sytuacja.

Problemem jest fakt, ze mézg probuje osiggng¢ poziom
pewnosci dostepny gtownie dla ludzi znajacych wyniki
losowania Lotto dzieh wczesniej.

W tej ksigzce bedziemy wiec uzywac metod mozliwych do
zastosowania przez normalnego cztowieka. Nie zaktadam, ze
masz codziennie dwie godziny na medytacje na Kilifie,
osobistego instruktora od oddychania i salon urzgdzony tak
minimalistycznie, ze jedynym przedmiotem jest mata z
naturalnego korka.

Zaktadam raczej, ze masz prace, rodzing, telefon,
rachunki, obowigzki i czasem pot godziny wolnego, ktore
spedzasz, probujgc zdecydowac, co zrobi¢ w tym pét
godziny.

Dlatego bedziemy szuka¢ rozwigzan, ktére mozna
stosowac:

o W tézku, kiedy mozg wtasnie postanowit omowic cate
twoje zycie zawodowe o 00:38.

e W pracy, kiedy jedna wiadomos¢ uruchamia lawing
interpretaciji.

e Po trudnej rozmowie, kiedy analizujesz ton kazdego
zdania jak ekspert kryminalistyki jezykowej.

e Przed decyzjg, kiedy proébujesz znalez¢ opcje
pozbawiong jakiegokolwiek  ryzyka, czyli  produkt
niewystepujgcy aktualnie na rynku.
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