ZMIEN SWOJE MYSLENIE

Wytacz
gtowe

Jak uciszy¢ gonitwe mysli i przesta¢
analizowac wszystko w kotko



TO NIE TWOJA
WINA. ALE
TWOJ PROBLEM.

Zacznijmy od czegos, czego wiekszos¢ tresci o nadmiernym
mys$leniu nie moéwi na pierwszej stronie: Twoja gtowa nie zepsuta sie
ot tak. Nie chodzi o "przewrazliwienie" ani o "za stabg psychike". Nie
mys$lisz za duzo dlatego, ze masz staby charakter. Myslisz za duzo,
bo kiedys to dziatato.

Analizowanie w kotko to nie wada charakteru. To wyuczona strategia
przetrwania. W pewnym momencie zycia ciggte rozwazanie "co moze
pojS¢ nie tak" cos dawato: pozwalato przewidzie¢ cios, zanim spadt.
Unikng¢ awantury. By¢ gotowym na najgorsze, zeby najgorsze juz
nigdy nie zaskoczyto.

Mozg jest w tym prosty: jesli cos raz ochronito przed bolem,
zapamietuje. | powtarza. | powtarza. Az przestaje by¢ "strategig”, a
staje sie po prostu Tobg. Tak mam. Taki juz jestem, taka juz jestem.

Nie. To jest wyuczone. A skoro jest wyuczone, mozna nauczyc sie
czegos innego. Cala ta ksigzka stoi na tym jednym zdaniu.
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Czujnos$¢ miata sens, gdy realnie bylo zagrozenie: trudny dom,
niestabilna relacja, srodowisko, w ktérym trzeba byto czyta¢ cudze
humory, zeby byto bezpiecznie. Ktopot w tym, ze ten sam mechanizm
nie wie, kiedy przesta¢. Zostaje wtgczony dtugo po tym, jak zagrozenie
mineto.

I nagle analizujesz wystang wiadomos¢ trzy godziny po wystaniu.
Odtwarzasz rozmowe sprzed pieciu lat. Lezysz o drugiej w nocy i
uktadasz w gtowie rozmowe, ktéra moze nigdy sie nie wydarzy.

Nie dlatego, ze cos jest z Tobg nie tak. Dlatego, ze Twdj system
alarmowy jest sprawny, tylko reaguje na dym, ktérego nie ma.

Gdyby dato sie po prostu przesta¢, juz dawno by tak byto. Wiesz, ze to
szkodzi. Rozumiesz mechanizm. | dalej nie mozesz przestac.

To jest wlasnie sedno: nadmyslanie to nie brak wiedzy. To brak innego
odruchu. Mozesz wiedziec¢, ze analizowanie w kotko szkodzi, tak
dobrze, jak wiesz, ze scrollowanie do pétnocy rujnuje sen. | tak samo,

sama wiedza nic nie zmienia.
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Potrzebujesz czegos, po co mozesz siegng¢ zamiast starego odruchu,
w momencie gdy gtowa sie rozkreca. | to jest cel tej ksigzki. Nie po to,
zeby powiedzie¢ Ci, ze masz problem, bo to juz wiesz. Po to, zeby da¢
Ci konkretne, inne wzorce. Rzeczy, ktére mozesz zrobi¢, nawet jesli
gtowa bedzie sie przy tym wita z niewygody.

Ta ksigzka nie ma zrobi¢ z Ciebie kogos, kto "o niczym nie mysli".
Myslenie to nie wrdg. Refleksja, planowanie, wycigganie wnioskéw, to
dobre rzeczy. Problemem nie jest to, ze myslisz. Problemem jest to, ze
myslenie zapetla sie i nie prowadzi do niczego poza kolejnym
okrgzeniem.

Wuylqczyé glowe nie znaczy: przestan czué i planowaé. Znaczy:
przestan kreci¢ sie w kotko.

Przypomnij sobie najwczesniejszg sytuacje, w ktérej przewidywanie
najgorszego cos dato: ochronito Cie, uspokoito, pozwolito unikng¢
ktopotu. Nie analizuj tego, tak, znamy te pokuse. Po prostu zapisz
to jednym zdaniem.

To jest Twoj punkt startowy.
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TO BYL ROZDZIAL 1 Z2 7

RESZTA
KSIAZKI

Rozdziat 1 ttumaczy, skad to sie bierze. Reszta pokazuje, co z tym
zrobié.

m Jak wyglagda Twoj dzien w gtowie i czego ta petla naprawde szuka

m Myslenie, przezuwanie, zamartwianie: réznica rozpoznawana w locie

m Piec ktamstw, ktére napedzajg nadmyslanie, i prawdy, ktore je
rozbrajajg

m Siedem technik, kazda z konkretng sceng z zycia: okno zmartwien,
defuzja, reguta 5 minut, zrzut mysli, mniej wejs¢, decyzja wystarczajgco
dobra, uziemienie

m Plan na nawroty i cze$¢ praktyczna: co gdy technika nie zadziatata,

nadmyslanie w relacjach, plan na siedem dni

Czytasz w jeden wieczor. 6 ¢wiczen do zrobienia od razu. PDF na mailu od

razu po ptatnosci, 14 dni na zwrot.

Materiat edukacyjny. Nie zastepuje terapii ani konsultacji ze specjalistq. W
kryzysie zadzwon pod bezplatny numer 116 123.


https://zmienswojemyslenie.pl/

