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Dla Jacksona, Sary, Lucy i Silasa

Mojg misjg zyciowg nie jest zwykle przetrwanie, tylko rozkwit:
z pasjg, wspétczuciem, humorem i klasg.
Maya Angelou (ttum. Ewa Boréwka)

Kazdy nowy dzieni to nowa sita i nowe mysli.
Eleanor Roosevelt

Z calg pilnoscig strzez swego serca, bo Zycie ma tam swoje zrodfo.
Ksiega Przystow 4:23 (Biblia Tysiaclecia)
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Rozdzial I
Jak przezywamy nasze Zycie

Twoje doswiadczenie, twoj swiat i ty jestescie wytworami tego,
na czym sie skupiasz w wiekszym stopniu,

niz zdajesz sobie z tego sprawe.

Winifred Gallagher

Wyijezdzam do Nashville za dwadziescia siedem godzin i nie
moge przesta¢ odswiezac strony z prognoza pogody. Musze za-
jac sie przedtem milionem rzeczy (wigkszosci pewnie i tak nie
uda mi si¢ zrobi¢), a mimo to uparcie klikam , Odswiez”. Wi-
dze, ze to nie pomaga — w rzeczywistosci tylko pogarsza sprawe.
A jednak caly czas to robie.

Udaje sie na potudnie popracowac¢ nad nowym projektem,
ktory planowatam od miesiecy. Nie byto fatwo znalez¢ date
w kalendarzu, ale wreszcie si¢ udato. Hotel od dawna jest za-
rezerwowany i wiasnie spakowatam torbe do pracy. Ulozytam
plan podrozy i pobratam nowego audiobooka na droge. Niewia-
doma jest tylko jedna: pogoda.

Przez caly tydzien $ledzitam gwaltowne nawalnice, ktore
grozily pokrzyzowaniem mi planéw. Prognoza nie przewiduje
letnich gwattownych potudniowych burz, ale ogromny front,
ktory zakryje caly region. Pierwszy raz wspomniata o tym moja
przyjaciotka podczas babskiego wieczoru na poczatku tygodnia.
Gdy gawedzily$my i pitysmy przecenione wino, ona wychylita
sie nad reszta z nas, by spojrze¢ na wyciszona prognoze na baro-
wym telewizorze. , Hej, kiedy jedziesz do Nashville? — spytata.
— Ta burza nie wyglada dobrze”.



Poniewaz naszym strachom, tym racjonalnym i tym mniej
racjonalnym, poswiecitysSmy juz tuziny wieczoréw, moje przy-
jaciotki wiedza, ze nawet w stoneczne dni jezdze jak niespokoj-
na wywrotka i nie cierpie prowadzi¢ w zla pogode. Wiedza tez,
ze kilka tygodni wczesniej moja rodzina wjechata w najgorsza
burze z piorunami, z jaka kiedykolwiek mieliSmy do czynienia,
dokladnie na tym samym odcinku autostrady I-65, na ktéorym
niebawem zndéw sie¢ znajde, ale tym razem w pojedynke. Jecha-
lismy wtedy na Floryde na nasz coroczny tydzien na plazy; za
kierownica siedziat Will, mdj maz. Zazwyczaj jego opanowanie
dodaje mi pewnosci siebie, ale tamtego dnia nawet on wygladat
na przestraszonego. Betonowe bariery nie pozwalaty nam za-
trzymac sie na poboczu, a radar wskazywat, ze deszcz ustanie
dopiero za kilka godzin. Widocznos$¢ byta praktycznie zerowa,
a po wszystkim powiedziatam przyjaciotkom, ze tylko cudem
nie skoniczyliémy w karambolu na autostradzie.

- Nigdy wiecej — powiedziatam, opisujac te historie.

Jednak prognoza pogody na pie¢ dni sprawita, ze powtdrka
z rozrywKki stata sie catkiem realna.

— Lepiej bacznie sledz pogode — poradzita mi przyjaciotka.

Wzietam sobie jej stowa do serca, by¢ moze az za bardzo. W tym
tygodniu bez przerwy sprawdzalam prognozy, majac nadzieje, ze
burzowe chmury sie rozprosza lub zmienig kierunek. Nie bylo tez
ani sladu stonca.

Zamiast znikna¢, burza przybrata na sile — podobnie jak mdj
poziom leku.

Wczesniejszy wyjazd nie wchodzi w gre. Mam prace do wy-
konania w domu, w Louisville. Poza tym mam juz za soba sporo
wypaddw w ostatnim czasie i nie usmiecha mi si¢ znéw zosta-
wiac rodziny. Nie chce przegapic kolejnego rodzinnego obiadu
lub waznego meczu baseballowego syna w pieknie zapowiada-
jacy sie letni wieczor.

Ale nie wiem, jak przejade dwiescie mil w nawalnicy.



Whpatruje sie wiec w ekran komputera, tudzac sig, ze nastep-
ne klikniecie wyswietli szczesliwsza wersje rzeczywistosci. Nie
podoba mi sie jednak Zaden wynik. Z pomoca przychodzi The
Weather Channel - kilkakrotnie sprawdzam prognoze, ale bez
rezultatu. Zmuszam sig, by odejs¢ od komputera i naprawde cos
zrobi¢, ale nie moge sie skoncentrowac, czujac widmo burzy. Za-
kradam si¢ z powrotem przed ekran i od$wiezam strone. Z kaz-
dym kliknigciem czuje si¢ bardziej zdenerwowana.

Wkrétce zostaje uwieziona w dobrze mi znanym wirze parali-
zu analitycznego, nie mogac si¢ skupi¢ na niczym innym. Znam
objawy: mnostwo mysli, z ktorych zadna nie jest konstruktywna,
oraz $wiadomos¢, ze mam lepsze rzeczy do roboty. Mojq energie
umystowa pochtania prognoza pogody — z ktorg nie moge nic
zrobi¢ — a nie te sprawy, ktére naprawde wymagaja mojej uwagi.

Im wigcej mysle o tym, co zrobi¢, tym mniej jestem pewna
odpowiedzi. Powinnam wyruszy¢ juz teraz? Mam poczekac¢? Mam
czekac i mie¢ nadzieje? Im bardziej si¢ wkrecam w te spirale mysli,
tym bardziej watpie w swojg umiejetnos¢ podejmowania decyzji,
a konkretna sytuacja, z ktorg si¢ mierze, urasta do rangi jeszcze
wigkszego problemu: Co za idiotka marnuje godziny, wpatrujac
si¢ w The Weather Channel? Czy odpowiedzialny dorosty nie
powinien by¢ w stanie podja¢ prostej decyzji? Grozi mi, Ze stra-
ce perspektywe, gdy dociera do mnie komizm calej tej sytuacji.
Wysytam przyjaciotce wiadomosc:

Biezgca sytuacja: nadmierne
analizowanie wyjazdu do Nash-
ville, zeby rozpocza¢ prace nad
ksigzka o wstepnym tytule Nie
mysl za duzo!
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Paraliz analityczny, czyli overthinking;:
czym jest, a czym nie jest

Kazdy, kto siegnat po ksiazke zatytutowana Nie mysl za duzo!, ro-
zumie moje odczucia, poniewaz tez tego doswiadczyt. Doskona-
le wiecie, jak to jest wpas¢ w petle bezproduktywnych — a nawet
destrukcyjnych — mysli.

Gdy mowimy o paralizu analitycznym, nie mamy na mysli pro-
blemoéw zwiazanych z zaspokojeniem podstawowych potrzeb,
bez wzgledu na to, czy chodzi o miejsce do spania, czy sposob
zdobycia kolejnego positku. Te fundamentalne kwestie zastuguja
na uwage i ich przemyslenie, czesto doglebne. Nie chodzi réwniez
o powazne zyciowe decyzje: zmiane Sciezki kariery, zakonczenie
zwiagzku lub przeprowadzke na drugi koniec kraju. Te wazne
sprawy wymagaja, aby si¢ nad nimi pochyli¢. Paraliz analityczny
dotyczy tych momentow, gdy nie szczedzimy energii umystowej
na rzeczy, ktdre na to nie zastuguja. Sa to te chwile, kiedy nie jeste-
$my w stanie myslec¢ o niczym innym, mimo ze wiemy, iz mogty-
bysmy poswieci¢ uwage innym zagadnieniom.

Paraliz analityczny przyjmuje rézne formy. Czasem przypo-
mina zamartwianie si¢. Mozemy mie¢ wrazenie, Ze utknety$my,
analizujac cos$, co zrobitysmy w przesztosci lub wyobrazajac so-
bie potencjalne wydarzenia z przysztosci. Mozemy poswiecic¢
dwadzieécia minut na wyimaginowane lub tragiczne wnioski
wyciagniete z krdtkiej wiadomosci, ktorg przystat nam szef lub
z informagji, ktdra przekazata nam nauczycielka naszego dziec-
ka. Zdarza sig, ze tworzymy szczegolowe lub przerazajace sce-
nariusze wyjasniajace, dlaczego mama jeszcze do nas nie od-
dzwonita. Mozemy spedza¢ bezsenne noce, zastanawiajac sie,
co przyjaciele naprawde o nas mysla, czy ukochana osoba nie
wydaje si¢ nami zmeczona lub czy kary biblioteczne naprawde
nie zaczynaja wymykac sie spod kontroli.
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Paraliz analityczny przypomina niekiedy przejmowanie si¢
drobiazgami, poswiecanie niewspdtmiernie wielkich obszarow
naszego umystu na to, co stosunkowo nieistotne. Mozemy zta-
pac sie na tym, ze utknetysmy w dlugim ciagu mysli na temat
tego, czy wymieni¢ nowg pare dzinsow na wiekszy rozmiar lub
czy przypadkiem woda w pralce nie jest chtodniejsza, niz byta
do tej pory, i co trzeba z tym zrobic.

Czasami overthinking przypomina podwazanie wtasnych de-
cyzji. Na liscie zakupdw uwzglednitysmy kwiaty, ale czy sa one
warte tych pieniedzy? Interesuje nas wypad na koncert, ale czy
nie byloby lepiej, gdybysmy zostaty w domu? Chcemy pokazac
dzieciom deszcz meteorytéw, ale czy wynagrodzi to brak snu?
Wspaniale jest spotkac starych znajomych, ale czy nie pozatuje-
my, ze wykorzystaly$Smy caly nasz urlop, by ich zobaczy¢? Gle-
dzenie wydaje si¢ ucigzliwe, ale nie majac przewodnich zasad
czy spojnej filozofii, najwyrazniej nie potrafimy sie przed tym
powstrzymac.

Bez wzgledu na to, czy problem pchajacy si¢ drzwiami i okna-
mi do naszego umystu jest maty czy duzy, widac tu pewien wzor:
te mysli sie¢ powtarzaja, sa niezdrowe i w niczym nie pomagaja.
Nasze mozgi ciezko pracuja, ale nic nie osiagaja. Caty proces jest
wyczerpujacy i sprawia, ze czujemy si¢ beznadziejnie. Doktor
Susan Nolen-Hoeksema, profesor psychologii na Uniwersyte-
cie Yale, skupiata si¢ w swojej pracy na zdrowiu psychicznym
kobiet i ich dobrostanie. Jej przeprowadzone w przeciagu dwu-
dziestu lat badania wykazaly, ze paraliz analityczny utrudnia
nam zycie, krzywdzi nasze zwiazki i moze przyczynic si¢ do za-
burzen psychicznych, takich jak depresja, powazne stany lekowe
czy naduzywanie alkoholu.

Overthinking niesie réwniez ze soba znaczace koszty. Energia
umystowa nie jest niewyczerpalnym zasobem. Kazdego dnia jeste-
$my w stanie wykorzysta¢ niewielka jej czes¢ i to, na co zamierza-
my ja przeznaczy¢, ma znaczenie. Annie Dillard pisze: ,Od tego,
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jak spedzamy nasze dni, zalezy to, jak spedzimy nasze Zycie. To, co
zrobimy z ta godzing i z kolejna, jest wlasnie tym, co robimy”.

Gdy poswiecamy swdj czas na paraliz analityczny, to wtasnie
to robimy.

Spojrzmy prawdzie w oczy: zadna z nas nie chce, aby nasze
zycie charakteryzowat overthinking. Nie wyglada to jednak na
wybdr: paraliz analityczny zdaje si¢ czyms, od czego nie potra-
fimy uciec. Nie chcemy roztrwoni¢ swojego cennego zycia, kry-
tykujac sie za rozmowe, ktora miata miejsce w zeszty czwartek,
analizujac, czy jestesmy wystarczajaco chore, Zeby is¢ do lekarza
lub czy uda nam si¢ wcisna¢ wypad do Costco w biezacy grafik.
Chcemy dla siebie czego$ lepszego, ale nie wiemy, jak to zdoby¢.

Przyjaciotka podzielita si¢ ze mna niedawno porada, ktorg
przeczytala w magazynie dla kobiet, zgodnie z ktorag nalezy sthu-
mic¢ overthinking, postanawiajac nie mysle¢ o stresujacych nas
sprawach po obiedzie. Razem wy$miaty$my to zalecenie. Brzmi
dobrze, ale jak niby to zrobi¢? Gdyby mozna bylo po prostu po-
stanowic¢ nie mysle¢, nie mialyby$my problemu z paralizem ana-
litycznym, prawda?

Dlaczego tak trudno jest wyplatac si¢ z tego matego proble-
mu, ktéry spedza nam sen z powiek?

Paraliz analityczny czesciej dotyka kobiet niz mezczyzn

,Dotkneta nas epidemia paralizu analitycznego”, pisze Nolen
-Hoeksema. To powszechny problem, a wnioski ptynace z ba-
dan nad funkcjonowaniem uktadu nerwowego oraz procesu so-
gjalizacji mowia nam, iz dotyczy on zwlaszcza kobiet. Wediug
ostatnich badan kobiety naprawde maja wiecej na glowie niz
mezczyzni. W 2017 roku uczeni z Amen Clinics udostepnili dane
z obrazowania, ktore wykazaly, ze ,mozgi kobiet uczestnicza-
cych w badaniu sg znaczaco aktywniejsze w liczniejszych obsza-
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rach mézgu niz mdzgi mezczyzn. Dotyczy to szczegdlnie kory
przedczolowej, ktéra odpowiedzialna jest za skupienie i kontro-
le impulséw oraz uktadu limbicznego, czyli emocjonalnego ob-
szaru mozgu, ktory odpowiada za nastroj i lek”.

Ta réznica moze by¢ kluczowym powodem, dla ktérego kobie-
ty sa bardziej skfonne do rozpamietywania i nadmiernego ana-
lizowania oraz bardziej podatne na paralizZ wywotany niemoz-
noscia podjecia decyzji. TfTumimy mysli w sobie zamiast dziatac,
zamartwiamy sig, krytykujemy sie po fakcie. Co wiecej, czy to ze
wzgledow biologicznych, czy w wyniku socjalizacji, bardziej niz
mezczyzni skupiamy sie na wieziach emocjonalnych z innymi.
Wedlug Nolen-Hoeksemy:

Kobiety moga rozpamietywac¢ wszystko — wyglad, rodzine, kariere,
zdrowie. Czesto uwazamy, ze to po prostu element bycia kobiets...
Do pewnego stopnia moze to by¢ prawda, ale paraliz analityczny jest
toksyczny. Wplywa on na nasza zdolnos¢ i motywacje do rozwiazy-
wania probleméw. Odsuwa od nas przyjaciot i cztonkéw rodziny.
Moze takze zniszczy¢ zdrowie emocjonalne. Prawdopodobienstwo,
ze to kobiety dotknie ciezka depresja lub stany lekowe, jest dwukrot-
nie wigksze niz w przypadku mezczyzn, a nasze sktonnosci do para-
lizu analitycznego wydajq sie jedna z przyczyn takiego stanu rzeczy.

Nowsze badania wskazuja, ze problem tylko sie poglebia. Jed-
no z badan, ktérego przedmiotem byta analiza r6znic w grupach
ludzi urodzonych w latach 1989-2016, wykazato, ze mimo zwiek-
szonej Swiadomosci zagrozen wynikajacych z perfekcjonizmu ta
cecha nasila si¢ wraz z uptywem czasu. Perfekcjonizm jest silnie
zwigzany z paralizem analitycznym, o czym powiemy szerzej
w rozdziale trzecim. Wnioski, zgodnie z ktérymi mlodzi ludzie
maja obecnie do czynienia z bardziej konkurencyjnymi srodowi-
skami i bardziej nierealnymi oczekiwaniami niz te, z ktérymi mie-
rzyly sie poprzednie pokolenia, nie wréza dobrze ich psychiczne-
mu i emocjonalnemu samopoczuciu.



1

Wocale nie musi tak by¢. Mozemy — i musimy — nauczy¢ sie
dziata¢ lepiej. Konsekwencje sa zbyt powazne, by sie tego nie
podjac.

Jak korzystac¢ z tej ksiazki

Ta ksiagzka jest dla tych z nas, ktore — tak jak ja — chcialyby pew-
nego dnia spojrze¢ wstecz i doj$¢ do wniosku, ze dobrze prze-
zyly swoje dni. Widzimy, ze dobre Zycie zalezy od dobrego
myslenia o sprawach, ktére majg znaczenie. Chcemy sie nauczyg¢,
jak radzi¢ sobie ze zmeczeniem decyzyjnym, z uczuciem przy-
tfoczenia i jak wprowadzi¢ wiecej spokoju i radosci do swojego
zycia. Oznacza to, ze musimy poznac strategie, ktére pozwola
nam rozsadnie podej$¢ do czasu, ktory zostat nam dany.

Stopniowo zaczetam pielegnowac procesy, ktérym moge ufac,
takie, do ktdrych moge sie¢ odnies¢, gdy zapuszczam sie na teryto-
rium paralizu analitycznego. W ciagu ostatnich lat dostrzegtam,
jak proste strategie i nieznaczna zmiana perspektywy moga po-
moc mi dojs¢ do wnioskow, dzieki ktorym pewne aspekty zycia
staja sie tatwiejsze. Te nieznaczne zmiany dokonywane krok po
kroku wtasnie takie sa: nieznaczne. Jednak wszystkie razem od-
mienity moje zycie.

Chce podzieli¢ si¢ tymi informacjami z innymi, i to wlasnie
dlatego trzymacie te ksiazke w dioniach. Juz teraz dostepne sa
pomocne wskazdéwki na ten temat, zwlaszcza w kwestii rozpa-
mietywania, ale nie mogltam znalez¢ zadnych zasobdw, ktore
odnosityby sie do wszystkich rodzajow mojego paralizu ana-
litycznego lub zawieralyby strategie mogacg pomdc mi unikac
czegos wiecej niz tylko rozpamietywania. W miare jak poszerza-
fam swojgq wiedze z zakresu paralizu analitycznego, bylam za-
skoczona tym, jak wielu aspektéw w naszym zyciu dotyka over-
thinking. Postanowitam napisa¢ ksiazke, ktdra uwzglednitaby
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zarowno daleko idace, destrukcyjne nastepstwa paralizu anali-
tycznego, jak i te nie zawsze oczywiste sposoby, ktore pozwola
nam zy¢ lepiej.

Swoja przygode z pisaniem zaczetam od bloga. Przez lata
moimi ulubionymi postami byly te, ktore taczylty nietypowe,
pozornie niezwigzane ze soba elementy, oferujace Swieze spoj-
rzenie, pozwalajace czytelniczce spojrzec na sytuacje —ina sama
siebie — w nowy sposob. Ta ksigzka stosuje to samo podejscie
W ujeciu tematycznym i w swoim zakresie: wprowadza rozrdz-
nienie w miejscach, ktorych sie nie spodziewacie, omawia tema-
ty, ktorych nie przewidzialyscie, i daje szersza perspektywe niz
poprzednie ksiazki opisujace ten problem. Zrobitam to celowo,
bo wierzg, ze to zagadnienie na to zastuguje. A my, kobiety, tego
potrzebujemy.

Mozna nauczy¢ si¢ przesta¢ wpada¢ w paraliz analityczny,
wykonujac nastepujace kroki:

e Nastaw sig na wlasny sukces. Zbadamy znaczenie solidnych
podstaw, ktére pozwolg nam sta¢ si¢ osoba, ktéra nie ma
w zwyczaju nadmiernie analizowac kazdej sytuacji.

e Przejmij kontrole. Dowiemy sie, jak przerwac¢ niezdrowe
wzorce myslowe ijak wdrozy¢ praktyki, ktére utrudnia nam
powrot do tych wzorcow.

e Wpusc troche storica. Osoby sktonne do paralizu analitycznego
czesto sg przeswiadczone, Ze nie zastuguja na male przyjem-
nosci, ale zbadamy, jak mozna zacza¢ do nich podchodzi¢,
by staty sie one czescig naszego zycia.

Nie jestescie skazane na zycie w paralizu analitycznym. Moze-
cie radzic sobie lepiej, ale to nie nastapi z dnia na dzien. Przejecie
kontroli nad wlasnymi myslami to proces. Jak same sie przeko-
nacie, tak wtasnie byto w moim przypadku. W niektoére dni radze
sobie dobrze; jestem zadowolona z tego, jak spedzam swdj czas
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i tym samym swoje zycie. Czasami za$ idzie mi cigezko, i wiem,
ze tak po prostu bedzie. Nigdy nie dotre do celu, ale widzg, jak
daleko zasztam. Ten proces nie byt tatwy, lecz byt tego wart.

Tak samo moze by¢ w waszym przypadku.

W tej ksigzce przyjrzymy sie praktykom, ktére pomogty mi
i wielu innym zwalczy¢ overthinking. Niektore z nich sg catkiem
zwyczajne, z kolei inne tatwo wdrozy¢, dzieki czemu natych-
miast zobaczymy zmiany. Niektdre dotycza pieniedzy i wspo-
mnien, a inne wewnetrznego bogactwa. Jedne sa bardziej zlo-
zone, a drugie pomagaja nam podja¢ decyzje, gdy odpowiedz
sama sie nie nasuwa.

To ta ostatnia strategia pozwolita mi si¢ uwolni¢ od strachu
zwigzanego z wyjazdem do Nashville w czerwcu. Wré¢my do
mojego kuchennego stotu, gdzie przykuta do strony interneto-
wej The Weather Channel od$wiezam ja jak szalona, liczac na
lepsza odpowiedz, ktéra nigdy nie nadejdzie.

Przyjacidtka ze $miechem odpowiada na moja wiadomos¢
z prosba o pomoc, a nastepnie pyta: , Ktdre szczegdty podrozy
ci¢ stresuja?”. Prosi mnie, zebym podata doktadny powod, a ja
odpowiadam: nie podobaja mi si¢ moje mozliwosci. Dopuszcze-
nie do glosu faktéw nie sprawia wrazenia skargi; to oczywistos¢.
W zadnej sytuacji nie bede zadowolona.

Nawet jesli rezultat mi sie nie podoba, nie oznacza to, ze nie
jest to dobry rezultat. I to wtasnie pozwala mi podjac¢ decyzje.

Niepokdj ustepuje. Sprawdzam prognoze pogody — lecz tym
razem mam powdd. Oceniam sytuacje na drogach. Odchodze od
komputera z planem. Ruszam w podréz dwadziescia dwie go-
dziny wczesniej, niz zaplanowatam. Nie jest to idealne rozwia-
zanie, ale si¢ sprawdza, a decyzje na szczescie mam juz za soba.

Po drodze spadto zaledwie kilka kropel deszczu.



KOLEJNE KROKI

Wykonaj ponizszy test i sprawdz, czy jestes osoba, ktéra dopada
paraliz analityczny.

1. Czy czasem marnujesz energie umystowa na sprawy, ktore
nie sg tego warte?

2. Czy zdarzasie, ze myslisz w kotko o tym samym, cho¢ wiesz,
ze twoj mdzg powinien zajmowac sie czyms innym?

3. Czy niekiedy nie mozesz przestac analizowac tego, co wyda-
rzyto sie¢ w przesztosci?

4. Czy czesto podwazasz wlasne decyzje?

5. Czy przejmujesz si¢ drobnostkami i poswiecasz za duzo
czasu na myslenie o stosunkowo nieistotnych kwestiach lub
problemach?

6. Czy twoje mysli czasem nie daja ci spac?

7. Czy poswiegcasz czas na mysli, ktore wiesz, ze sa powtarzal-
ne, niezdrowe i w niczym nie pomagaja?

Jesli odpowiedziatas twierdzaco na niektére z tych pytan,
masz w zwyczaju overthinking. Czytaj dalej, bo wcale nie musi
tak by¢.






Czesc 1

Nastaw sie na sukces



Rozdzial 11
Przepracuj proces

Nic jej sie nie stato, podjeta decyzje, a potem kolejng,
a potem jeszcze jednq. Te mate wybory,

ktérych wszyscy dokonujemy, ztozyly sie na zycie.
J. Courtney Sullivan

Mam przyjaciotke, ktora — jak sama mowi — jest chroniczna roz-
pamietywaczka. Jest przekonana, Ze taka si¢ urodzita i takq ma
nature. Koniec historii.

Twierdzi, ze to nawet stodkie — Ze my kobiety kochamy nasze
rodziny tak bardzo, iz nie mozemy przestac si¢ o nie zamartwiac.
Chcemy, by wszystko bylo dobrze, w domu, w pracy, w zwiaz-
kach. To normalne, ze myslimy o tym caty czas. Po prostu my,
biedactwa, nie mozemy si¢ powstrzymac. Za kazdym razem, gdy
rozmowa schodzi na problemy dotyczace paralizu analitycznego,
zadaje sobie ona pytanie retoryczne: ,No ale co mozna zrobic?”.

Zaklada, ze nic nie moze zrobi¢. I nic dziwnego. Gdy rozej-
rzymy si¢ dookola, dostrzegamy wiele kobiet, ktdre sie z tym
zmagaja, ktore wierza, ze te wzorce myslowe sa naturalne i nic
nie mozna na to poradzi¢. Latwo mysle¢, iz po prostu tak jest.

To btedne przekonanie jest powszechne, co nie oznacza, iz jest
nieszkodliwe. Bez wzgledu na fakty, nastawienie mojej przy-
jaciotki sprawia, ze jakakolwiek zmiana wydaje si¢ nierealna.
Gdy zaktadamy, ze nie mozemy, mamy zagwarantowane, iz tego
nie zrobimy. Prawda jest, ze niektore z nas sa z natury bardziej
stanowcze, powsciagliwe czy pewne siebie. Z kolei reszta jest
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bardziej skfonna do nadmiernego analizowania. Ale to dopiero
punkt wyjscia, a nie ostatnie stowo. To tu wszystko sie zaczyna
— to nie koniec, na ktdry jesteSmy skazane.

Musisz uwierzy¢, ze mozesz sie zmieni¢

Wpadanie w paraliz analityczny zawsze byto dla mnie natural-
nie. Zarzucenie tego zwyczaju nie przychodzi mi tatwo. Mu-
siatam sie nauczy¢, jak przeja¢ kontrole nad swoimi mys$lami
i nawet po wszystkich tych latach nie oczekuje, ze juz nigdy mi
si¢ to nie przytrafi. Ciesze si¢ jednak z sukcesow, ktore odnosze
w zdecydowanej wigkszosci sytuacji, a zdarza mi sie to na tyle
czesto, ze z zewnatrz moge sprawia¢ wrazenie osoby, ktora nie
ulega paralizowi analitycznemu.

Jednak pozory nie méwia catej prawdy.

Ten pomyst wykorzystali reklamodawcy na potrzeby dtugo-
terminowej kampanii kosmetykoéw, bazujacej na najbardziej roz-
poznawalnym hasle, jakie pojawilo sie¢ w ciagu stu piec¢dziesie-
ciu lat historii reklamy: ,Moze to jej urok. Moze to Maybelline”.
Gdy bytam dzieckiem, kochatam te spoty. Zawsze pokazywano
w nich piekng, elegancko ubrang kobiete, zachecajaca widza, by
zastanowil sie, czy tak wygladata po przebudzeniu, czy moze
skorzystata z pomocy kosmetykow Maybelline, by osiagnac ten
wyglad (nawet jako dziewczynka zawsze wiedziatam, ze odpo-
wiedzia jest Maybelline).

To samo dotyczy zjawiska overthinkingu — a moze raczej
niepoddawania si¢ mu. Moze przygladamy sie jakiejs kobiecie,
ktora wyglada na taka, ktora nigdy w siebie nie watpi i mysli-
my: Chciatabym taka by¢. Lub gorzej: Nigdy taka nie bede. Kobieta
sprawia wrazenie osoby, ktdra nigdy nie stosuje negatywnych
wzorcow myslowych, nigdy nie podwaza tego, co robi. Czemu
wiec my to robimy? Mozemy zakltadac, ze taka sie urodzita. Ale
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co, jesli tak nie byto? Jezeli musiata si¢ tego nauczy¢, krok po
kroku?

Podziwiam ludzi, ktérzy naleza do tego pierwszego obozu, ja
jednak mam swojq baze w tym drugim. Teraz moze si¢ to wy-
dawac proste, ale wierzcie mi — musiatam sie¢ tego nauczy¢. I wy
tez mozecie. Doskonatos¢ nie jest mozliwa, ale zmiana jak naj-
bardziej.

Zacznij od opisania siebie inaczej

W swojej pierwszej ksiazce, Reading People, pisze o tym, Ze spo-
sob, w jaki postrzegamy siebie ma ogromne znaczenie w proce-
sie przezywania naszego zycia. Stwierdzenie: ,Jestem taka oso-
ba, ktora ...” ma ogromna moc, bez wzgledu na to, co wstawicie
w wykropkowane miejsce. Zmiana w naszym poczuciu tozsa-
mosci, czyli zmiana tego, co wstawimy w puste miejsce, moze
niemal natychmiast spowodowac¢ przemiane w naszym zacho-
waniu.

Nie chce w tym momencie, Zebyscie okreslily si¢ mianem chro-
nicznej rozpamietywaczki. Nie mowcie tak o sobie nawet we
wlasnych myslach. Paraliz analityczny nie jest juz czescia waszej
tozsamosci, ale moze by¢ zachowaniem, ktore przejawiacie. Za-
miast tego, zacznijcie méwic o sobie, chocby tylko w myslach, jak
o kobiecie, ktora:

e moze doswiadcza¢ mniej leku decyzyjnego, a wigcej radosci
i spokoju;

e moze nauczyc¢ sie podejmowac stanowcze, kompetentne de-
cyzje;

e nie musi notorycznie kwestionowac swoich wybordow;

e uczy sig, jak odrzucac to, co niewazne, niezdrowe i nieprzy-
datne;
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e opracowuje strategie, by zatrzymac paraliz analityczny w da-
nym momencie;

e ma coraz wiecej narzedzi, by z wdziekiem zmieni¢ kierunek
dziatania, gdy plany nie ukladaja sie po jej mysli;

e potrafi odsunac od siebie paraliz analityczny i zaakceptowac
dobre rzeczy, ktére maja miejsce w jej zyciu.

Zmiana nastawienia to pierwszy, ale wazny krok. Teraz czeka
was troche pracy. Poprawa nie bedzie mie¢ miejsca ani samo-
czynnie, ani z dnia na dzien, ale nadejdzie.

Jak zaczetam zmienia¢ sposob, w jaki siebie postrzegam

Dwa lata po tym, jak ukoniczytam college, zawalily si¢ dwie wie-
ze World Trade Center. Nie bylam w poblizu Nowego Jorku, gdy
do tego doszto; znajdowatam sie na poktadzie samolotu lecacego
w tamtq strone z Pragi. Kilka godzin po wylocie z Czech nasz
samolot zawrocit do Europy, gdzie, w wyniku nieprawdopo-
dobnej zbieznosci tragedii i wyjatkowego pecha, obejmujacych
wydarzenia z 11 wrzesnia, uklucie pszczoly, alergie i niemiecka
izbe przyje¢, po raz pierwszy w zyciu doznatam ataku paniki.

Kilka tygodni pozniej, gdy wreszcie wrocitam do Stanéw, uda-
fam si¢ na wizyte do lekarza. Powiedziat mi, Ze moje doswiadcze-
nia byly czyms$ powszechnym: podwyzszony poziom stresu po
ataku terrorystycznym uczynit mnie podatna na ataki paniki, ktore
wywotato uktucie pszczoty. Oswiadczyt, Ze musimy zalagodzic re-
akcje na stres, i to szybko, poniewaz jeden atak wywotuje kolejne.
Z kazdym nastepnym wytyczatam w swoim ukladzie nerwowym
Sciezki, dzieki ktorym latwiej byto zaistnie¢ nowym wybuchom pa-
niki. Nie chciatam, aby moje ciato zapamietato te droge.

Lekarz przepisat mi leki na stany lekowe i na cisnienie, ale na ko-
niec, gdy sie zegnalismy, wygtosit spontaniczny komentarz, ktory
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miat zmieni¢ moje zycie. , Dziatka umystowa to nie moj obszar
doswiadczen — powiedzial — ale wiem jedno: twoje mysli moga
albo stac si¢ wrogiem, albo uczynisz je swoim sojusznikiem”.

Zaintrygowato mnie to stwierdzenie. Nie do konca zrozumia-
fam jego znaczenie, nie wiedziatam tez, w jaki sposéb wykorzy-
sta¢ je w praktyce. Bylam jednak pewna, Ze moje mysli sg Sci-
Sle zwiazane ze stanem zdrowia i ogélnym dobrostanem - fakt,
ktéremu wczesniej nie poswiecitam za duzo uwagi — a zbadanie
tego zwigzku stato si¢ dla mnie priorytetem.

Wyruszytam wiec w podroz, idac po sladach zapalonych czy-
telnikow: udatam sie do biblioteki i ksiegarni, zbierajac stosy
zrodet na temat zdrowia, medytacji i techniki uwaznosci. Zacze-
fam zwracac¢ wiecej uwagi na to, czym zajmuja sie moje mysli.

Czytajac, z zaskoczeniem odkrytam, jak wiele kontroli moge
mie¢ nad swoim zyciem. Caly czas miatam ja na wyciagniecie
reki, ale nie zdawatam sobie z tego sprawy. Zaczetam nie tylko
rozumie¢, co to znaczy uczyni¢ ze swoich mysli sojusznika, ale
takze, po raz pierwszy, jak mozna to zrobic.

Mozna nauczy¢ sie strategii pozwalajacej pokonac
paraliz analityczny

Odbytam wiele rozmow z kobietami, ktore mowilty mi: , Chcia-
fabym zerwac z tym obsesyjnym mysleniem”, ale same nie pro-
bowaly niczego, co mogloby to zmieni¢. Nie wierza, zZe jest to
mozliwe, wigc nie staraja si¢ nic z tym zrobi¢. Wiem, jakie to
uczucie, bo sama bytam jedna z nich. Zdawkowy komentarz le-
karza pozwolit mi uswiadomic sobie, Ze mam moc, by to zmie-
ni¢. Gdy juz wiedziatam, ze moge, zaczetam analizowad, jak to
zrobic.

A gdy wiemy juz jak, wszystko si¢ zmienia. Nie bedziemy
szukac rozwiazania, jezeli nie wierzymy, ze ono istnieje.
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Niedawno moje wtasne mylne zatozenia odciety mi droge do
rozwigzan. Mamy rodzinnego minivana — to nie jest samochdd,
o ktérym kazdy marzy, ale lubi¢ w nim kilka rzeczy. Na samym
szczycie listy jest kamera, ktora pomaga mi bezpiecznie cofac
i zmieniac pasy. Uwielbiam te opcje, ale czasem bywata nieprze-
widywalna. Ma ona wyswietla¢ obraz tylko wtedy, gdy mam
wrzucony wsteczny lub wigczony prawy migacz, ale czasem nie
wylaczata sie, gdy to konieczne lub tez wigczala sie wtedy, gdy
tego nie chciatam i nie potrzebowatam. Strasznie frustrujace, jed-
nak nic nie mozna byto z tym zrobid.

A przynajmniej tak myslatam.

Zesztej zimy moj szesnastolatek otrzymat prawo jazdy. Mieli-
$my wtedy minivana juz od roku. Pewnego dnia, gdy syn siedziat
za kierownica, wlaczyl kierunkowskaz i znalazt guzik, ktérego
wczesniej nie zauwazyt. Spytal: ,Do czego stuzy ten przycisk?”.

Will i ja nie zdawalismy sobie sprawy, ze taki istnieje; nie wie-
dzieliSmy, co mozna nim zrobi¢. PowiedzieliSmy mu, zeby go
wecisnal i zobaczyl, co sie stanie.

Wiecie za co odpowiadat? Wiecie. Tym przyciskiem mozna wy-
tqczyc kamere.

Przez ponad rok niemozliwo$¢ wylaczenia kamery niezmier-
nie mnie irytowala, ale nie wiedziatam, ze rozwiazanie tego pro-
blemu caly czas bylo tak blisko. Poniewaz nigdy nie pomyslatam
o rozwigzaniu, nie szukatam go. Odpowiedz byta dostownie na
wyciagniecie reki, ale ja tego nie wiedziatam.

To samo dotyczy wielu z nas, gdy méwimy o paralizu anali-
tycznym. Przeszkadza nam on, ale nic z nim nie robimy, bo nie
wiemy, ze zmiana jest w naszym zasiegu.

Oczywiscie zlagodzenie paralizu analitycznego nie jest tak
proste, jak wcisniecie guzika na kierunkowskazie. Gdyby tylko
tak bylo! Mamy jednak do dyspozycji pewne strategie i dowie-
my sig, jak je wykorzystywac.
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Lubie mysle¢ o walkach ze swoimi myslami tak, jak mysle
o nauce jazdy (to zabawne, ze uzywam samochodowych ana-
logii, bo nie jestem ich wielka fanka. Ale to poréwnanie dziata:
samochdd to skomplikowany sprzet, podobnie jak ludzki mézg).
Aby jezdzi¢ bezpiecznie, kierowczyni musi nauczy¢ sie podsta-
wowych zasad obstugi samochodu: musi wiedzie¢, jak wlaczy¢
zapton, skontrolowa¢ lusterka, korzysta¢ z migaczy i wrzuci¢
hamulec postojowy. Musi potrafi¢ umy¢ przednia szybe, nalac¢
paliwa do zbiornika i wymieniac olej. Ale to nie wszystko. Musi
takze reagowacd na to, co dzieje si¢ przed nig — wymina¢ samo-
chod, ktéremu zgast silnik, zahamowac dla przechodnia, zmie-
rzy¢ sie z kierowca, ktdry jedzie za blisko, lub poradzi¢ sobie
w sytuacji awaryjnej, ktéra na przykltad jest wymiana kota. Te
umiejetnosci sprawiajg, ze samochod dziala bez zarzutu, a osoba
za kotkiem potrafi reagowac na sytuacje awaryjne.

To samo dotyczy paralizu analitycznego. Czasem musimy
zmierzy¢ sie z nim w akcji. Putapka, jaka s negatywne wzor-
ce myslowe, przypomina samochdd stojacy na srodku naszego
pasa. Musimy zmieni¢ kierunek, i to szybko, by unikna¢ nie-
przyjemnych konsekwencji. W kolejnych rozdziatach poznamy
strategie, jak radzi¢ sobie z paralizem analitycznym w sytuacji,
gdy ma on miejsce.

Aby zerwanie z nim stato si¢ mozliwe, musimy chcie¢ wypra-
cowac umiejetnosci i zwyczaje stojace za uzytecznymi myslami,
takie, ktére sprawia, ze nasz ,, pojazd” bedzie nam dobrze stuzy¢
przez dlugi czas. Przejecie kontroli nad swoim umystem moze
wydawac sie trudne, tak trudne, Ze wrecz niemozliwe. Zache-
cam jednak do tego, by uznaé, ze jest to trudne na samym po-
czatku.
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To nie bedzie trudne caly czas

Kilka lat temu, gdy jedno z moich dzieci brato korepetycje, zo-
stalam zaproszona na lekcje, podczas ktorej nauczyciel przepro-
wadzil je przez trudne zadanie matematyczne (tak trudne, Zze i ja
miatam problemy z nadazeniem). Po tym, jak mdj syn przebrnat
przez pierwsza kolumne liczb, korepetytor spytal, czy moga ra-
zem sprobowac rozgryz¢ kolejna, trudniejsza.

Syn odpowiedziat: ,Uwazam, Ze jest za trudna”. Bez maru-
dzenia, bez narzekania — proste stwierdzenie faktu. Myslat, ze
nie da rady rozwiazac¢ zadania. Nie zwrdcitam na to uwagi.

Jednak nauczyciel w odpowiedzi rzucit: , Jest za trudna teraz”.

Wyjasnil, Ze w miarg, jak syn bedzie zdobywac¢ nowe umie-
jetnosci, ta kolumna przestanie by¢ trudna. Naucza sie¢ rozwia-
zywac to zadanie razem. Teraz jest nierozwiazywalne, ale nie
zawsze takie bedzie.

Zanim wyszliSmy, nauczyciel wzigt mnie na strone. Wyja-
$nil, jak wazne jest, aby dzieci wierzyly, ze moga rozwija¢ swoje
umiejetnosci, jezeli beda ¢wiczy¢ — dzigki temu zadania niezro-
zumiate dla nich dzi$, stana sie wykonalne jutro.

—Kaze moim uczniom wykonywac trudne zadania — oznajmit
— ale one nie zawsze beda trudne.

Te skomplikowane dziatania stajgq si¢ wykonalne, jezeli be-
dziemy sie w nich ¢wiczy¢. Niebawem stana sie¢ one naturalne.

Nauka pozytywnego myslenia to proces. Niektore strategie
fatwo wdrozy¢, inne nastreczaja nieco trudnosci. Jedne zdaja sie
by¢ tak oczywiste, jak wcisniecie guzika, a niektére wymagaja
wytrwalo$ci. Z poczatku przyjecie nowych zwyczajow i wzor-
cow myslowych moze wydawac sie oniesmielajace, i nic dziw-
nego. Doktor Henry Emmons, psychiatra integracyjny, ktory
promuje holistyczne podejScie do problemdéw zwigzanych ze
zdrowiem psychicznym, takich jak depresja czy stany lekowe,
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w swojej ksiazce zatytulowanej The Chemistry of Calm pisze, ze
nie ma si¢ co dziwi¢, gdy czujemy, Ze nasz obecnie ,rozszala-
ty umysl” to naturalny stan rzeczy. Jak pisze: ,Od dziecka po-
Swiecamy wiele godzin, wzmacniajac nasze nawyki myslowe.
Umacniamy je, poswiecajac im uwage i powtarzajac je. Kazda
czynnos¢ trenowana w sposob tak konsekwentny stanie sie ta,
w ktorej jestesmy dobrzy”. My staty$Smy sie mistrzyniami over-
thinkingu dzieki (na nieszczescie) wszystkim tym ¢wiczeniom,
w ktdre sie angazowaty$my.

To wlasnie dlatego musimy zacza¢ stosowac nowe strategie,
a probujac swoich sit w nowych metodach myslenia i wzmac-
niajac nowe nawyki myslowe, staniemy si¢ lepsze w unikaniu
paralizu analitycznego.

Krok za krokiem

Przytapywanie si¢ na paralizu analitycznym to bledne koto. Jak
wyjasnia doktor Emmons: ,Wielu z nas wzmacnia niekorzyst-
ne obwody neuronalne na drodze powtarzalnych czynnosci. Za
kazdym razem, gdy wracamy do petnych obaw lub defetystycz-
nych mysli, wzmacniamy potaczenia, ktére sprawiaja, ze ta mysl
pojawi sie¢ ponownie”. Innymi slowy: im czesciej dopada nas
overthinking, tym atwiej jest nam powtarzac to zachowanie.
Musimy przerwac ten cykl, zaczynajac od matych krokéw. Ba-
dania Nolen-Hoeksemy potwierdzaja skutecznos¢ tej strategii.
Jak pisze: ,,Mate kroki majace rozwiazac nasz problem czesto sta-
nowia technike »stopa w drzwiach«. Ten niewielki wysitek ula-
twia nam postawienie drugiej stopy, a wreszcie stanigcie caltym
cialem w futrynie. Mate zwyciestwa si¢ kumuluja, az zaczynamy
zauwazac rozwigzanie problemu i to, jak do niego dotrzec¢”.
Podam wam praktyczny przykiad: kilka lat temu jedna z moich
przyjaciotek musiata si¢ zmierzy¢ z duzymi zmianami w edukacji
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swoich dzieci i panikowata, rozwazajac wszystkie opcje, zwlasz-
cza, ze ta kwestia w przeszlosci przysporzyla jej wielu proble-
moéw. Rozmawiata z dziesigtkami rodzicow, wypozyczala stosy
ksiazek z biblioteki i zaczeta badad rézne podejscia pedagogiczne.
Wszystko to szybko ja przytloczylo: czuta, Ze potrzebuje dyplomu
ukonczenia odpowiednich studiéw i jasno zdefiniowanej filozofii
edukacji, zanim podejmie decyzje, na co potrzebowalaby wiecej
czasu, niz w rzeczywistosci miata. Nie spata po nocach, analizujac
w myslach wszystkie opcje, wszystkie alternatywy, ktore mogty-
by zakonczy¢ si¢ niepowodzeniem.

Na skraju kompletnego zatamania poprosita mnie o pomoc,
wiedzac, ze rok wczesniej mierzytam sie z podobnym wyborem.
Zasugerowatam, zeby podeszta do problemu metoda matych
krokéw. To nieistotne, ze nie przygotowala planu. Mogta wyko-
nac kolejny krok — maty i osiggalny — na drodze do zrozumienia.
I tak wlasnie zrobita. Zanim dzien dobiegl konica, zaplanowala
wizyty w szkotach i czuta sie duzo lepie;j.

Gdy poddajemy sie paralizowi analitycznemu, najtatwiej jest
w nim pozostac. Aby przerwac ten cykl, musimy wyrwac sie z tych
wzorcow myslowych. Mozemy tego dokona¢, robigc maty krok
we wilasciwym kierunku. Wtedy kolejne wilasciwe kroki staja sie
fatwiejsze.

Utkniecie w paralizu analitycznym moze przypominac btedne
koto, ale wyrwanie si¢ z niego to droga w kierunku spirali sukce-
su. Jak pisze doktor Emmons: , Jezeli mozemy przesta¢ wzmac-
nia¢ te [negatywne] wzorce bedace wynikiem powtarzajacych
sie mysli, beda one stopniowo stabna¢. Z czasem stworzymy
nowe, zdrowsze obwody neuronalne, ktére zastapia stare”.

Podejmujac sie nauki nowych strategii, radze — a bede te rade
powtarzac czesto w tej ksigzce — by zrobi¢ maty krok i is¢ do
przodu. Wybierzcie jedna rzecz, ktéra mozecie zrobi¢, zeby
przerwac ten cykl, nawet jezeli jest to cos naprawde matego.
Idac dalej, wdrazajac strategie z tej ksigzki, wierzac w ten proces,
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zmniejszycie wptyw, jaki ma na was overthinking. Dostrzezecie,
jak wzrasta wasza pewnos¢ siebie i jak pogtebia sie¢ wiedza. Tym
samym kolejne kroki stang sie¢ tatwiejsze.

Nie jestescie skazane na zycie w paralizu analitycznym. Za-
ufajcie temu procesowi i przygotuijcie si¢ na kolejny etap.



