[Transcript] Ogarniam sie / #55 OVERTHINKING - jak sobie z nim radzi¢?

Czes$¢! Ja nazywam sie Sylwia Tomaszewska, a ty stuchasz Ogarniam sie podcastu, w ktérym
opowiadam, jak ogarniam zdrowy styl zycia, intuicyjne odzywianie, rozwoj osobisty i dbanie o siebie.
A to wszystko po to, by pomdc ci uwierzy¢ we wtasne mozliwosci oraz zainspirowaé cie do poprawy
jakosci twojego zycia.

Ciagte myslenie o niezrecznych sytuacjach z przesztosci, o tym, co zrobitas Zle, co powinnas byta
powiedzie¢ w tej kidtni czy o tym, co przyniesie przysztos¢. Znasz to?

Jedna z najczestszych kwestii, z ktéra sie do mnie zgtaszacie, to overfinking, czyli jak przestac sie
zamartwiac. Dzisiaj porozmawiamy sobie o tym, czym ten overfinking jest, skad sie w ogole bierze,
do czego moze doprowadzi¢ i przede wszystkim, jak sobie z nim radzic.

Overfinking, w psychologii fachowo nazywany paralizem analitycznym, jest dosy¢ powszechnym
zjawiskiem.

Objawia sie ciagtlym mysleniem, potrzeba analizowania wszystkiego, co nam sie w zyciu przytrafito,
co zrobiliSmy, co powiedzieliSmy, rozstrzasania spraw z przesztosci, rozdrapywania ran

i analizowania tego wszystkiego, co juz miato miejsce i na co nie mamy juz wptywu, ale réwniez
rozstrzasania przysztosci, czyli tego, co moze nam sie przydarzyc¢, co sie stanie, jesli podejmiemy
taka decyzje, czy to bedzie dobra decyzja.

I to zabiera bardzo duzo czasu, przestrzeni w glowie, to myslenie jest bardzo czesto naznaczone
roznymi z nieksztalceniami poznawczymi, na przyktad katastrofizacja, jakims takim zerojedynkowym
mysleniem, ale do tego zaraz przejdziemy.

Natomiast paralizuje to tez nasza mozliwos¢ wyboru.

We wspotczesnym Swiecie mamy bardzo, bardzo duzo dostepnych opcji i na przyktad nasze pokolenie
jest o wiele bardziej narazone na taki paraliz analityczny ze wzgledu na to, ze mamy na przyktad
internet, ze mamy rozwdj gospodarki, ze mamy, zal6zmy taki bardzo prosty przyktad.

Kiedys szliSmy do sklepu i mieliSmy do wyboru trzy pary jeansow na krzyz.

Teraz idziemy do sklepu. Nie dos¢, ze mamy cate galerie w handlowe, w ktérych mamy miliony tych
sklepow, to jeszcze w kazdym poszczegdélnym sklepie mamy inne modele, inne kolory, inne marki i
naprawde to wszystko sprawia, ze nam obecnie jest o wiele trudniej podja¢ jakakolwiek decyzje.
Oczywiscie overfinging moze sie pojawia¢ w takich prostych, przyziemnych rzeczach, jakie spodnie
kupi¢, jaki papier to ale to wykupic¢ i jaki ser wybra¢, ale tez bedzie przejawial sie nam w tych
wiekszych, wazniejszych rzeczach.

Na przyktad jakie studia wybrac, jaka prace wybraé, co ja w ogole chce robi¢ w zyciu, w jakim
kierunku podazac.

No i tez ogromny, ogromny aspekt overfingowania.

Mam wrazenie, ze to jest co$ z czym najwieksza ilos¢ 0sob sie zmaga, to jest overfinging w relacjach.
Overfinging o tym, co inni sobie o nas pomysla, czy tez to rozdrapywanie ranz, przysztosci badz
nadmierne myslenie o przysztosci, o ktdrych juz wspomniatam.

I overfinging moze by¢ czasami czyms$ dobrym, na przyktad jesli mamy jakis zespét w pracy i sa tam
osoby, ktore sa takimi overfinkerami i mysla o tym, co moze pdjs¢ nie tak.

Dla pewnej grupy, ktora chciataby juz dziata¢, wdrazac i robi¢ nowe rzeczy, taka osoba bedzie takim
hamulcem recznym, ktéry bedzie stopowat cala grupe.

Ale z drugiej strony, w réznorodnych projektach, w rzeczach zwiazanych z prawem, takie
overfinkowanie moze by¢ korzystne.

Niemniej jednak w sprawach niezwiazanych z praca, niezwiazanych z jakimis projektami i tym, gdzie
ten overfinging bywa pomocny i naprawde moze przynies¢ korzysci,
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w naszym takim prywatnym, osobistym zyciu moze by¢ on dla nas ogromnie przetlaczajacy.

Co innego jest, gdy na szali mamy jaka$ umowe, zobowigzujemy sie do czegos, bedziemy ponosic¢
konsekwencje bardzo duze, bardzo dotkliwe, jakichs wyboréw,

na przyktad wtasnie tutaj podpisujac jakas umowe w pracy, negocjujac jakis kontrakt, czy na
przyktad warunki swojego zatrudnienia,

czy cokolwiek innego, co naprawde bedzie miato taki duzy wptyw, to tutaj overfinging w moim
zdaniem jest jak najbardziej wskazany,

a w zasadzie nie overfinging, tylko takie zracjonalizowanie sobie tego wszystkiego i zobaczenie
spraw takimi, jakimi sg,

wypisanie pluséw, minuséw, zobaczenie, czy to nam odpowiada i przemyslenie, przeanalizowanie,
czy to jest na pewno dobry deal dla nas,

ale gdy my bedziemy o wszystkich naszych relacjach mysle¢ w ten sposob, o wszystkich
najmniejszych decyzjach, ktore podejmujemy w ciagu dnia,

czy idziemy do pracy na pieszo, czy jedziemy autobusem, czy ta osoba, ktéra do nas napisata i
postawita kropke po stowie nie, juz nas nie lubi,

czy moze jest wkurzona, czy moze my spowodowaliSmy, ze ona jest w ztym nastroju i takie ciggte
myslenie, analizowanie, mielenie w glowie tego,

co sie dzieje, co ja zrobitam, co mogtam byla zrobi¢ albo co powinnam zrobic, jest ogromnie,
ogromnie meczace

i tak naprawde nie prowadzi nas do niczego konstruktywnego. I wtasnie na tym konkretnym aspekcie
takiego zycia codziennego

chcialabym sie skupi¢ w dzisiejszym odcinku, poniewaz ta kwestia zwigzana z paralizem
analitycznym i trudnoscia w dokonaniu jakiego$ wyboru

mysle, ze jest troszeczke latwiejsza do zaadresowania, no bo faktycznie tutaj mamy fakty, ktore
mozemy sobie ze soba zestawié.

Jesli to jest jakis wybodr, no to mamy jakies$ przestanki na podstawie ktorych mozemy podjac jakas
decyzje.

Oczywiscie czasami jest to bardzo trudne i dlugotrwate, aby dojs$¢ do jakiegos wniosku, ale jednak
jest to bardziej takie racjonalne i oparte na faktach.

A tutaj jesli chodzi o ten mindset, myslenie, o te mysli, niepokoje, leki, ktére ttumia nam sie w gtowie
i sie miela

i po prostu sprawiaja, ze caty czas ktos nam tam gtosno méwi i zadrecza nas w naszym umysle,
no to tutaj wlasnie ten aspekt bardzo wplywa na nasza codziennos¢, mimo ze to sa rzeczy dosy¢
btahe i przyziemne.

No dobra, w takim razie skad sie to w ogole bierze?

Pierwsza kwestia jest taka, ze my jako ludzie mamy w sobie mndstwo znieksztalcen poznawczych,
przerdznych zatozen, sposoboéw patrzenia na swiat, przeréznych oczekiwan czy przekonan na dane
tematy.

O przekonaniach mam tez odcinek, wiec jesli chcecie sie nauczy¢, jak jest skutecznie zmieniaé, to
tam odsytam.

No ale takie podejscie, na przyktad wszystko albo nic, generalizacja, personalizacja,

czyli zalézmy, cos nam sie ztego przytrafito, oblaliSmy sie kawat i mowimy sobie o nie.

Ja jestem pechowcem, dlatego to wszystko mi sie przytrafito,

albo jesli na przyktad tez odbieramy to, ze przychodzi nasz partner sobie z pracy i ma zty humor.
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I my myslimy o nie, to ja pewnie zrobitam cos Zle, zirytowatam go, rano nie wstawitam zmywarki,
albo spotykamy sie z przyjacielem, ktory w trakcie naszej rozmowy robi sie jakos smutny,

i 0 nie, moze to ja cos powiedziatam, moze ja wprawitam go w taki stan emocjonalny i my sie tak tym
zadreczamy, obwiniamy.

Uwazamy, ze no moze to my powinni$my cos zrobic¢, zeby tej osobie oczywiscie poprawi¢ humor,
zeby naprawic to, co zrobiliSmy,

tylko to nawet nie jest w ten sposdb, ze my porozmawiamy z ta osoba, tylko my sobie to myslimy,
my stajemy na rzesach, zeby w jaki$ sposob ptynac na ta osobe, no, bo myslimy sobie, zZe jej stan
emocjonalny to jest nasza wina.

Podejscie do swiata, podejscie do tego, co nam sie przytrafia, tez jest tutaj klasyfikowane jako to
znieksztatcenie poznawcze,

bo wielokrotnie méwilam w podkascie, ze jesli cos nam sie przytrafia, to my interpretujemy, czy to
jest cos pozytywnego

i skupimy sie na pozytywach i zinterpretujemy to wydarzenie w ten sposob, ze znajdziemy w tym cos
dobrego,

czy bedzie to dla nas co$ negatywnego i bedziemy sie skupia¢ na tych zlych aspektach, na tym, co
nam sie nie podoba, co jest ztego w danej rzeczy

i wtedy bedzie to dla nas wydarzenie negatywne.

Jesli méwimy o wyrfinkowaniu i o tych znieksztalceniach poznawczych, to tez bardzo czesto pojawia
sie az takie myslenie fantastyczne,

myslenie magiczne, wyobrazanie sobie scenariuszy, ktore nigdy w zyciu nawet nie mogtyby sie ziscic,
nie mogtyby by¢ realne

i wyobrazanie sobie takich rzeczy, ktoére nie maja prawa sie wydarzy¢, bo jest to po prostu
niemozliwe.

Z tym czesto taczy sie tez katastrofizacja, czyli zakladanie tego najczarniejszego scenariusza

i wlasnie to tez gdzies tam poniekad mi sie przeplata z tym negatywnym postrzeganiem,

ze oprocz tego, ze widzimy te zte rzeczy, no to od razu myslimy, Ze to, co sie przydarzy oczywiscie
bedzie tragiczne,

to bedzie masakra i uzywamy tych wszystkich ogromnych stéw, ktére majg nam nadac bardzo
tragiczny i duzy wydZzwiek negatywny do tego, co nam sie przytrafia.

Takie uwerfinkowanie i nadmierne myslenie, analizowanie o tym, co sie w zyciu dzieje

tez bierze sie dlatego, ze my czesto zaktadamy, ze nasze uczucia i nasze mysli to jest prawda i to jest
fakt.

A nie ma nic bardziej mylnego. Nasze mysli to nasze mysli. To nie jesteSmy my, mamy jako ludzie
miliony mysli w ciggu dnia

i to nie znaczy, ze na przyktad jesli poktocimy sie z kim§ nam bliskim i myslimy sobie albo
wyobrazamy sobie,

jak wlasnie mamy rece na jego szyi i dusimy go, to nie znaczy, ze my to zrobimy.

Nie znaczy, Ze jesteSmy mordercami. Takze to nie jest tak, Ze nasze mysli, Ze nasze uczucia to sa
obiektywne fakty.

I mozecie sobie przypomniec jakies$ sytuacje, w ktorych na przyktad byliscie przed wynikami
egzaminu

i byliscie smutni, bo byliscie pewni, ze Zle wam poszto, a tu nagle okazuje sie, ze dostaliscie jakas
ocene wynik lepszy niz to,
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co wydawato wam sie, ze dostaniecie. Wiec to uczucie przed Poznaniem wyniku, ten smutek, ta
niepewnos¢,

jakies moze rozczarowanie, no bo myslimy sobie, ze Zle nam poszto nie jest faktem.

Nie jest tym, ze nam faktycznie Zle poszto.

Kolejna kwestia, skad sie to bierze, jest tez taka, ze nasz organizm traktuje niepewnos¢ jako
zagrozenie.

Takie ciggte myslenie o wszystkich mozliwych scenariuszach, ktére umaczy sie z tym paralizem
analitycznym,

moze dawac nam takie ztudne wrazenie, ze gdy nas, ta wyobrazona sobie sytuacja spotka,

to my nie bedziemy juz zaskoczeni, no bo przeciez juz to przemyslelisSmy.

Wiec jesli stworzyliSmy sobie w glowie taka wizje i wiemy, co mogloby sie nam przytrafic¢, to juz tak
bardzo sie nie boimy.

Tylko ponownie to jest bardzo ztudne myslenie, poniewaz my nie jesteSmy w stanie przewidzie¢
przysztosci.

Trzecia kwestia jest taka, ze czesto wynosimy to z domu i jest to zdecydowanie domena rodzicéw,
ktorzy wychowuja swoje dzieci troszczac sie o nie i martwiac sie tez o ich bezpieczenstwo.

Wiec ja na przyktad miatam w pojone cos takiego, ze wychodzenie wieczorem jest zte, ze ludzie sa
niebezpieczni

i musiatam to w swoim zyciu przepracowac, bo od dziecka bytam tego uczona

i ze wzgledu na moje bezpieczenstwo na to, ze mojej rodzice sie o mnie martwili troszczyli, nie
miatam takie myslenie w pojone.

No i teraz, jak juz jestem dorosta, to musiatam oczywiscie to przepracowac,

bo ja nie chce zy¢ w strachu o to, ze nie moge wyjs$¢ wieczorem, bo cos$ ztego mi sie stanie.

I ostatnia kwestia to niskie poczucie wlasnej wartosci i niska pewnos¢ siebie,

bo jesli my sobie bedziemy mysleé¢ o sobie zle, bedziemy mieli niskie poczucie wtasnej wartosci

i zatézmy, myslimy sobie, ze nasze ciato jest brzydkie, nasze ciato jest niewtasciwe, jest niegodne,
nie zastuguje nasza cunek, nie lubimy go, to wtedy my jestesmy dla siebie bardzo krytycznie.

No i postrzegamy to nasze ciato Zle.

Wiec od razu myslimy sobie, ze wszyscy inni, ktorzy sa wokodt nas, zwracaja uwage na to nasze ciato,
na to co jem, na to ile warze i myslimy sobie, Ze to, ze my tak interpretujemy i postrzegamy to ciato,
my jestesmy dla niego krytyczni, to tez inni ludzie w stosunku do naszego ciata beda krytyczni.

Ja kiedys wpadtam w te putapke, bo bardzo duzo i bardzo Zle myslatam o sobie, o swoim ciele, o
swojej sylwetce

i gdzies tam definiowatam swoje poczucie wtasnej wartosci, tym jak wygladam, ile warze i lejem,
wiec to wszystko automatycznie sprawiato, Ze ja myslatam, Ze inni ludzie przeciez maja takie same
myslenie,

ze oni tak samo mnie postrzegaja, ze by¢ moze oni tez tak mysla o sobie, a nie ma tutaj ponownie nic
bardziej mylnego.

I ja to teraz widze tez doskonale po czasie, gdy obecnie jest to jedna z najmniej interesujgcych mnie
rzeczy w drugim cztowieku

i w zaden sposéb nie $wiadczy o jego wartosci w moich oczach, a dlaczego tak jest?

Bo ja juz o sobie tak nie mysle, bo ja mam ugruntowane i stabilne poczucie wtasnej wartosci i wysoka
pewnosc siebie.

Bardzo czesto w ogole jest tak, ze jesli nam przeszkadza co$ w sobie, to widzimy to w innych
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ludziach.

Wiec jesli na przyktad denerwujecie w kims jakas cecha, to bardzo mozliwe, Ze jest to jakas taka
strefa,

ktorej w sobie jeszcze nie przepracowatas.

Ja mam jeszcze sporo takich rzeczy i jak najbardziej mysle, ze kazdy cztowiek cos takiego ma,
by¢ moze jeszcze nie uswiadomionego, ale jak najbardziej warto sie temu przyjrzec.

A dlaczego?

Oprocz tego, ze overfinkowanie zabiera nam mndstwo przestrzeni w gtowie, jest po prostu czyms
nieprzyjemnym.

Jesli stuchasz tego odcinka i wiesz co to znaczy overfinkowac, czesto sie z tym spotykasz,

to wiesz jak bardzo wptywa to na twoje zycie i zdajesz sobie sprawe z tego,

ze nie do konca jest to czasami cos, czym chciatabys sie zajmowac.

Oprocz tego takie mysli moga prowadzi¢ do sabotowania swojego sukcesu,

do sabotowania siebie, swoich relacji, moga prowadzi¢ tez do nadmiernej lekliwosci

czy nawet badanie naukowe pokazuja, ze do depresji.

Takze tutaj tych aspektéw, do czego takie overfinkowanie moze prowadzi¢, jest mnostwo,

ale to co my mamy w gtowie odbija sie na to jak wyglada nasze zycie,

wiec jesli my nie ogarniemy swoich mysli, to nie bedziemy mieli ogarnietego zycia.
Niezaleznie w jakiej dziedzinie twojego zZycia to wszystko, co ty sobie myslisz o danej sytuacji,
o danej rzeczy, o danej kwestii, bedzie sie na niej odbijato.

WezZmy sobie przyktad, by¢ moze kto$ przekroczyl nasza granice,

by¢ moze zachowat sie wobec nas w spos6b bardzo niewtasciwy, arogancki czy cokolwiek,
zrobil cos$, czego my sobie nie zyczymy i co na przyklad tez moze by¢ nawet nie wiem,

znane za mobbing w pracy.

I zdarza sie tak, ze ofiary maja mindset taki, jakby to one zrobily cos ztego.

Bojawia sie w nich na przyktad poczucie winy, ze ok, moze ktos sie zachowat w ten sposéb,
bo ja go sprowokowatem, moze to ja zrobitam cos nie tak,

moze to we mnie jest problem.

Bardzo czesto sprawcy jakichs takich rzeczy sa ogromnymi manipulatorami

sprawiaja, ze osoby, ktére maja wtasnie to niskie poczucie wartosci

i sa mato pewne siebie i sa tymi overfinkerami,

mysla sobie, ze to w nich jest problem, mimo Ze one nie zrobity nic ztego, mimo Ze one tu sa ofiara.
Ja nie zycze nikomu takich sytuacji, bo z autopsii wiem, jak okropne jest to uczucie,

bo miatem kilka wydarzeh w swoim zyciu, gdy wiasnie tak sie czutam,

gdy mimo tego, ze ja bytam poszkodowana, to czutam sie jakbym byla winna.

Przejdzmy w takim razie do tego, jak sobie z tym radzic.

Przede wszystkim zauwaz te mysli i nie zatracaj sie w nich.

Nasze mysli to nie my, wiec nie wierzby wszystko, co pojawia sie w twojej gtowie.

Bardzo tatwo jest odptynac z tymi myslami i da¢ sie pochtonac

w ta karuzele nakrecajacych sie mysli, ale wlasnie zauwazenie tego,

ze ok, moze teraz te mysli, ktore pojawiaja sie w mojej gltowie,

prowadza mnie na manowce. Zauwazenie tego, nazwanie tego, ok, teraz czuje,

ze chyba troche ten overfinging mi sie wlacza i moze nie jest to najlepsza opcja dla mnie.

Nie zatracanie sie dzieki temu wtasnie w tych myslach jest naprawde bardzo pomocne,
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bo pozwala nam zwiekszy¢ tez taka samoswiadomos¢, ze to, co sie pojawia w naszej gltowie,
ma prawo sie tam pojawia¢, ale my nie musimy sie w to angazowac,
bo jeszcze raz powtdrze, nasze mysli to nie my.

Kolejny punkcik, skupiaj sie na suchych faktach.

Czyli, gdy przychodza do nas jakies mysli zwigzane z dana sytuacja,
wezmy sobie tutaj przyktad.

Robimy impreze. Zapraszamy gosci i ktos do nas pisza, nie bedzie mnie.
W tym momencie w naszej gtowie moze pojawic sie milion mysli.

O nie, na pewno mnie nie lubi, uwaza, ze impreza bedzie staba.
Dlaczego w ogole nie napisal czemu go nie bedzie?

Moze nie wiem, kto$ innego zaprosit, moze ktos inny ma w tym samym dniu impreze
i moze wszyscy moi gosci pdjda na tamta impreze

i moja bedzie przez to totalna porazka.

Potem ludzie beda o tym méwic, nikt nie bedzie sie chciat ze mna zadawac
i w ogole wszystko pojdzie nie tak.

Jak widzicie, tutaj z tego jednego faktu,

jakim jest, ze ktos napisal, nie bedzie mnie,

zrobila sie cata spirala tragicznych, katastroficznych mysli,

co to sie stanie z ta impreza.

A tak naprawde my nic nie wiemy,

wiemy tylko, ze ktos napisatl, nie bedzie mnie.

[ przyjmijmy to, skupmy sie na tym fakcie.

Nie analizujmy, dlaczego, co sie musiato zadziac,

co to oznacza, co za tym stoi, jakie jest za tym przekaz.

Nie, po prostu fakty.

Ktos napisal, nie bedzie mnie, no to go nie bedzie.

To nie znaczy, ze ci nie lubi, nie znaczy, ze jestes przegrywem,

nie znaczy, ze cos jest nie tak.

Nie wiesz, co sie stato, moze zmart mu kot,

moze wyskoczyto mu cos$ niespodziewanego,

moze ztamat sobie noge i musi jechac¢ do szpitala.

Moze za tym sta¢ milion innych rzeczy.

Nie warto sobie zaprzata¢ glowy tworzeniem scenariuszy,

co to mogto sie zadziac.

Ja bardzo czesto obserwuje po ludziach,

z ktérymi obcuje, ze bardzo analizuja rzeczy,

ktore nie powinny podlegaé analizie.

Ktos wystat jakas emotke,

albo, o, to jest najgorsze,

postawit kropke na koncu zdania.

I co to znaczy?

Co ten kto$ mial na mysli?

To jest bardzo filozoficzne pytanie.

I powiem wam, ja tez nie wiem,
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ja nie rozumiem tych ludzi, ale, ale tak sie dzieje.
Takze nie ma co nadmiernie analizowac.
Skupijmy sie na suchych faktach

i nie dorabijmy do tego jakiejs scenariuszy i historii,
ktore nie wiemy, czy sq prawdziwe.

To sa tylko i wylacznie nasze mysli, nasze wyobrazenia.
Ptynnie przechodzimy tez do kolejnego punktu,
poniekad zwigzanego z tym, co tutaj przed chwila przytoczytam.
Konfrontujmy to, co ktos na przyktad do nas méwi.
Czyli jesli chcesz dowiedziec sie,

dlaczego kogos nie bedzie,

to zapytaj, dlaczego?

To jest takie proste.

Nie musisz sie domyslac,

nie musisz nadmiernie analizowac.

Po prostu zapytaj.

Jesli ktos cos do ciebie nie wiem, powiedziat

i nie wiesz do konca,

jaka byta za tym intencja

i czy to bylo uszczibliwe czynie,

dopytaj.

Jak mam to rozumiec¢?

Albo co masz na mysli?

Badz moégtbys rozwingé?

Serio, lepiej spedzi¢ 10 sekund

prowadzac niekomfortowa rozmowe

niz mieli¢ dana sytuacje w swojej gtowie

przez 2 miesiace.

Ja wiem, ze czasami to jest trudne.

Na przyktad powiedziec,

jak mam to rozumiec,

albo czy mdégtbys rozwinac,

gdy wkraczamy na jakis teren,

ktory jest dla nas jaki$ niekomfortowy,
nieprzyjemny.

JesteSmy moze my w danym temacie

bardzo wrazliwi

i chcemy, aby po prostu dana osoba

tez to zrozumiala i szanowala,

a powiedziata na przyktad cos takiego,

co my zinterpretowaliSmy w taki sposdb,

ktory mogiby nas zranic,

a moze ona w ogodle nie miala takiej intensji.

My nigdy nie wiemy,

Machine-generated and may

o . 7/16
contain inaccuracies.

Podtranscript.com



https://podtranscript.com

[Transcript] Ogarniam sie / #55 OVERTHINKING - jak sobie z nim radzi¢?

jakie doswiadczenia ma druga osoba

i rzeczy, w ktorych my na przyktad jestesmy
wrazliwi, zat6zmy,

niech to bedzie to, jak wyglada nasza sylwetka.
Ktos moze rzuci¢ jakims komentarzem

i nawet nie zdawac sobie sprawy z tego,
ze to na przyktad mogtoby nas zranic¢

albo w ogdle nie ma takiej intensji,

wiec warto wtedy dopytaé,

jak mam to rozumiec,

co masz na mysli,

mowiac to i to.

To moze przynies¢ Wam tez duzo korzysci,
bo po pierwsze chronicie

siebie, swoje granice, swdj komfort.

Po drugie mozecie zbudowac

nawet gtebsza, lepsza relacje z druga osoba
dzieki poruszeniu wtasnie takiego tematu,
dzieki temu, ze lepiej zrozumiecie

druga osobe i to, co ma na mysli,

jaka intencja zatem stata,

dlaczego cos takiego powiedziata.

A po trzecie

nie bedziecie potem analizowac¢

tej catej sytuaciji,

tych kilku stow

przez nastepne tygodnie.

Komunikacja to jest klucz

w kazdej relacji,

takze naprawde warto o to zadbac,

zeby nie dopowiedzie¢ sobie czegos,

co na przyktad zmieni Wasze nastawienie
do drugiej osoby, podejscie do niej,

mimo Ze ona nawet nie miata nic ztego

na mysli, nie chciata nic ztego zrobié,

ale doszto tutaj do jakiegos

porozumienia, kto$ cos powiedziat,

my na przyklad zinterpretujemy to

po swojemu, bo jeste$Smy wrazliwi

w jakims temacie, albo mamy inne
doswiadczenia, inne przezycia,

wiec naprawde warto, warto

dopytywa¢, komunikowac sie

i szczerze, ze zrozumieniem
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tez dla drugiej osoby, z szacunkiem
bez unoszenia sie emocjami
porozmawiaé, poruszy¢ ten temat.
Nastepna kwestia, gdy

zauwazasz te mysli w swojej gtowie,
to zwré¢ uwage

na stowa typu

musze, na stowa

powinnam, zawsze

nigdy trzeba,

na te wszystkie wielkie kwantyfikatory
i jakies powinnosci, ktore

pojawiaja nam sie w gltowie

i zapytajcie sie wtedy, czy aby na pewno
czy ja aby na pewno

musze tak wygladac?

Czy to, ze ktos sie spoznit

dwa razy, oznacza, ze

zawsze sie spoznia?

Czy to, ze powinnam by¢

lekarzem i zarabia¢ dziesiatki

tysiecy miesiecznie, czy to jest prawda, czy
naprawde powinnas?

Czy aby na pewno

trzeba sie zawsze uSmiechac

i by¢ mitym dla oséb,

ktére nie szanujq nas, naszych granic?
Czy aby na pewno

trzeba doprowadzic¢

dom dotadu i porzadku, czy

moze ty teraz wali$ odpoczaé?

A jesli w naszej glowie pojawiaja sie
tragiczne, katastroficzne wizje

tego, co mogtoby sie wydarzyc¢,

tego, co mogtoby sie stac,

to wtedy warto sobie zadac

pytanie i przekalkulowac,

jakie jest tego prawdopodobienstwo.
Jesli bedziemy lecie¢ samolotem

i my sobie juz w ogdle wyobrazamy
ogromne turbulencje, to, Ze on spadnie, ze w ogoéle
wpadniemy do morza, potopimy sie,
nikt nie przezyje, to

jakie jest tego prawdopodobienstwo?
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Ja tu wam nawet powiem,

bo sobie go googlowatam.

Mamy tutaj tak, wskaznik wszystkich przypadkéow
wynidst 1,21

na milion

lotow, wiec jest to

dosy¢ niska liczba i to prawdopodobienstwo
$mierci w wyniku

wypadku lotniczego jest po prostu
niezbyt wysokie, takze

to prawdopodobienstwo, znanie liczb
i tego, jak mala jest szansa,

zeby cos sie stato, tez jest bardzo pomocne.
Nastepny punkt

bedzie tutaj mi korelowa

Slemi, ktére pojawiaja sie czesto.

To sa mysli, ktére

staja sie naszymi przekonaniami, wiec
my, powtarzamy ja sobie

czesto, czesto, czesto sie pojawiaja

w naszej glowie i przez to zaczynamy
W nie wierzy¢, zaczynamy

w ten sposob postrzegaé swiat. Warto
sobie usigs¢ wtedy

przy biurku z kartka, z dtugopisem

i stadac sobie pytanie, co

daje mi to przekonanie?

Co ono mi daje? Komfort

poczucie bezpieczenstwa

co daje ci to przekonanie?

Kolejne pytanie, przed czym ono

mnie chroni?

Czy ono mnie chroni przed odrzuceniem
czy ono mnie chroni

przed wysitkiem wtozonym

w dany projekt, w dana rzecz

przed czym chronicie to przekonanie?
I nastepna kwestia,

czy to przekonanie zbliza

mnie do osiagniecia mojego celu?
Jesli odpowiedz jest

tak, no to super. Jesli

odpowiedz nie, no to przeanalizyj

co ono ci daje, czyli dlaczego
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jest dla ciebie takie korzystne, przed czym
cie chroni, czyli przed jakim cierpieniem

to przekonanie mogtoby cie potencjalnie
uchronic i ty podswiadomie

w to wierzysz, ze ono cie przed tym ochroni.
To w moim przypadku

sie niejednokrotnie sprawdzito, bo ja miatam
duzo takich przekonyn, ktore niekoniecznie
byly dla mnie korzystne i niekoniecznie

byty oparte na faktach, ale ja nie wiedziatam
czemu nie wierze. No i jak sobie tak

przeanalizowalam i dogtebnie zastanowitam sie nad tym,

przed czym ono mnie chroni.

Aico ono ma mi daé?

Dlaczego ja w ogdle mam takie przekonanie?
Skad ono tez sie wzieto?

To, to byl naprawde game changer

i jednokrotnie

jakies takie swoje przekonanie
przepracowatam witasnie

korzystajac z tych pytan.

W ogole bardzo polecam wyznaczy¢ sobie taki czas
na rozmyslanie. Jesli chcesz sie czyms
pomartwié, chcesz sobie overfinkowac
dobrze, zréb to tylko wyznacz sobie

trzy minuty. Wyznacz sobie pie¢ minut.

I najlepiej jeszcze w tym samym czasie
wez sobie kartke, dtugopis

zapisz te swoje mysli.

Zapisz to, co pojawia sie w glowie.
Zobaczysz nawet, jak one sa irracjonalne.
Jak cztowiek zapisuje te wszystkie rzeczy
na papier, to nawet w trakcie pisania
zdania moze sobie zdac¢ sprawe, ze

ej, co ja w ogdle pisze?

Czy to ma jakis sens?

Bo gdy piszemy, to to nam zajmuje
wiecej czasu niz to,

gdy mysli sie pojawiaja. Wiec

jest trudniej wpas¢ w ten

wir zapedlajacych sie mysli

i tej katastrofizacji

zerojedynkowego podejscia

myslenia i tego wszystkiego, co sie pojawia
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w naszej gltowie, gdy wkracze tam
overfinking. Wiec naprawde

bardzo polecam zapisywac te
przemyslenia, emocje, mysli

i obawy na kartce.

Wiem, ze bardzo wiele 0s6b

zmaga sie tez z mysleniem

tym overfinkowaniem o

przesztosci, o tym, co juz sie
wydarzyto. Wiec tutaj

proponuje zmienic troche narracje

o0 tej przesztosci.

Czyli Zle mi poszto, na przyktad

kiedys, w czyms, w jakims projekcie. Co$ mi
sie nie udato, mam porazke za soba

i mysle o tym, o Jizas, rozpamietuje

jak Zle mi poszto,

jakie okropne towarzyszyly mi wtedy
emocje, jak bytam zawstydzone, jak
byto mi Zle. Ok.

Nie zapetlamy sie w to.

Fakt jest taki, Zle mi poszto.

Nie fakty jest taki, byto to w przesztosci.
Czyli nie moge tego zmieni¢. Nie mam juz na to
wplywu. Ale to, na co

mam wplyw teraz, to jest zmiana
narracji.

Czyli zmieniam to, Ze ja sobie mysle, ze
Zle mi poszto, beznadziejna przez to jestem
i w ogole te wszystkie negatywne
rzeczy, ktore mi przychodza na to, ze
to doswiadczenie mnie uksztattowato
spowodowato, ze ja sie moge

rozwinac, ze

wyciagam lekcje na przysztosé.

Zataje sobie pytanie, co

moge z tego doswiadczenia wyciagnac,
jak moge

poprawic te sytuacje,

to zachowanie, ta kwestie

nastepnym razem.

Doceniam siebie za to, ze ok, wtedy

nie wiedziatam,

jak w takiej sytuacji sie zachowac,
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z zyczliwoscia, z tagodnoscia do siebie
podchodze, bo przeciez to nie byta moja
intencja, zeby tak to sie

skonczylo, zeby tak ta sytuacja
wygladata, wiec podchodze do siebie z tagodnoscia
ze zrozumieniem, z zyczliwoscia

i dziekuje sobie za to, ze dzieki temu
doswiadczeniu moge teraz

na przyklad lepiej

odnaleZ¢ sie w podobnej sytuacji

albo wyciagna¢ jakies wnioski,

ze to trudne doswiadczenie

na przyktad poradzito mi sie

uporac z jakims lenkiem

przed odrzuceniem, z jakims

stresem, z czymkolwiek

by to nie byto, ale

wyciagam te pozytywne wnioski

i ja w ogdle w swoim zyciu staram sie
patrze¢, ze szklanka jest do potowy
pelna, a nie do potowy pusta

i zauwazy¢ te wszystkie

pozytywne rzeczy. Oczywiscie

to sa czasami bardzo niezreczne
sytuacje, ktore sie wydarzyty

i Srednio moge nawet co z nich
dobrego wyciagnac, ale patrze

sobie na to tez w ten sposob, ze
przynajmniej teraz mam, co wspominac.
Warto tez pamietac, ze

overfinging to jest czesto

wynik naszej

niepewnosci

i braku zaufania do siebie.

Dlatego bardzo wazny jest, aby
pracowac nad soba,

nad swoim poczuciem wlasnej wartosci
i budowac¢ poczucie pewnosci

siebie, bo to tez bedzie sie odbijato

na tym, jakim mysli mamy w gtowie,
jaka narracja nam sie w gtowie
pojawia.

No i tez pamietajmy, ze

nadmierne myslenie nie pozwala
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nam rozwiazywac problemoéw, ktore
pojawiaja sie w naszym zyciu. W wiekszosci
przypadkow tylko generuje

kolejne i generuje nam

zmartwienia, leki, jakie$ mysli, ktore
wcale nas nie wspieraja

w tym, co chcemy osiagna¢ w zyciu.

No i co, gdy tapiecie

po prostu taki dzien, to tez

to jest cos takiego,

CO nie rozwiaze

tego problemu, nie sprawi,

ze my to przeprosujemy, bo te
poprzednie punkty wtasnie

miaty na celu dac

ci narzedzia, ktore sprawia, ze ty bedziesz mogta
sobie popracowac z tymi myslami

i da¢ jakis sposoby,

ktore bedziesz mogta po prostu
zastosowac, aby zmniejszac

ich wplyw na twoje zycie i na przyktad
intensywnosc¢ i czestotliwos¢
wystepowania. No ale gdy juz masz

taki dzien i on sie po prostu zdarza

raz na jakis czas, to nie jest nic
chronicznego, ze zmagasz sie z tym codziennie,
to naprawde w takie dni czasami

warto sie po prostu czyms zajac.

To moze by¢ sport,

to moze by¢ muzyka, to

moze by¢ zrobienie czego$ kreatywnego,
tworzenie. By¢ moze

ksiazka albo spacer

z podcastem, zeby

tez mie¢ kogos, kogo mozemy postuchac
z podcastem czy z muzyka.

Spotkaj sie z kims, to tez jest przeciez
cosS niesamowitego,

co sprawia, ze raczej jestesmy

z ta osoba i po prostu

rozmawiamy, doswiadczamy sobie
czegos razem i

sie spotykamy, spedzamy czas z druga osoba,
wiec po prostu wtedy myslimy
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o tym, co sie dzieje na biezaco,
jestesmy skupieni na rozmowie, a nie
nadmiernie skupiamy sie na tym,

co nam sie tam w glowie pojawia.
Czy na przyklad obejrzenie jakiegos
przyjmujacego, angazujacego filmu
to tez moze by¢ spoko opcja.

Tylko tak jak mowie, no to sa takie
dorazne rozwigzania

i jesli cos takiego dotyka was

raz na jakis czas, oczywiscie

tez na co dzien, zeby

te mysli zmniejszac

i po prostu ten overfinking

zeby

ostabit, bardzo polecam medytacje.
To w moim przypadku w ogdle byt
game changer, odkad ja zaczetam medytowac
to naprawde mam o wiele mniej
takich mysli angazujacych,

bo wiem, ze moje mysli

to nie ja i wiem, Ze one

sie pojawiaja, Ze ja je moge zauwazy¢
i moge je odpuscic, ze

one nie definiuja mnie jako cztowieka.
Yoga tez jest bardzo fajna

w takie dni, bo my sie

skupiamy wtedy na naszym wnetrzu,
ale na tym ciele, tak, jesli mamy

ten ruch, jakies delikatne dZzwieki

i puscimy sobie jakis

na przyktad film na YouTubie z joga
albo pojdziemy na zajecia, to skupiamy sie
na tym, co méwi ten instruktor

na oddechu, na ruchu

naszego ciata i wtedy po prostu

ta Swiadomos¢

przekierowujemy do naszego wnetrza
do naszego ciata i mozemy

sie skupi¢ na czyms przyjemnym,

na czyms, co daje nam takie poczucie
spokoju, tadu, harmonii,

wiec tutaj tez jak najbardziej

te wszystkie rzeczy polecam.
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I to by byto na tyle, dajcie

mi prosze znac, jak podobat sie wam ten odcinek
1 czy czesto zmagacie sie

z overfinkingiem,

czy moze po zastosowaniu

ktorejs zrad

to sie zmniejszy i czy

by¢ moze zmienit jakos wasze postrzeganie
na ten temat, jestem bardzo ciekawa

i zawsze jestem bardzo, bardzo wdzieczna,
jak wlasnie dajcie mi zna¢ po odcinkach,
jak sie wam podobat, lubie by¢

z wami w takim kontakcie.

Takze to jest na tyle

w dzisiejszym odcinku.

Zycze wam duzo spokoju i przestrzeni

w glowie, bo

mysle, ze poprzez stuchanie tego odcinka
to jest cos, czego wszyscy potrzebujemy
no i styszymy sie

w kolejnym odcinku. Czesc!
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