
Psycho-cybernetyka

Dr. Maxwell Maltz

O czym?

Dr Maxwell Maltz, pracując jako chirurg plastyczny,
zauważył, iż poprawienie wyglądu zewnętrznego pacjenta
nie zawsze leczyło jego „wewnętrzne blizny” i brak
pewności siebie.

To doprowadziło go do odkrycia obrazu samego siebie–

mentalnego portretu, który każdy z nas nosi w sobie i
który określa granice naszych możliwości

Korzyści

Będziesz wiedział, jak przeprogramować swój
wewnętrzny "Mechanizm Sukcesu", aby działał na Twoją
korzyść, a nie przeciwko Tobie.

Zrozumiesz, dlaczego Twoje działania są spójne z Twoim
obrazem samego siebie i jak świadomie go zmienić, aby
osiągać upragnione cele.

Oznacza to, że nauczysz się wykorzystywać swoją
wyobraźnię do tworzenia nowych, pozytywnych
"wspomnień" sukcesu, co w praktyce przełoży się na
wzrost pewności siebie, opanowania i skuteczności w
każdej dziedzinie życia.

Główne założenia

Człowiek jako operator

Psychocybernetyka zakłada, że człowiek nie jest
maszyną, ale posiada maszynę(mózg), którą może i
powinien nauczyć się sterować za pomocą wyobraźni i
obrazu samego siebie

Twój mózg to „automat do sukcesu”

Działa on jak system sterowania, który sam dąży do
wyznaczonego celu.

Jeśli dasz mu jasny cel, on sam znajdzie drogę, korygując
błędy po drodze – podobnie jak rakieta
samonaprowadzająca🚀

Instynkt dążenia do celu

Człowiek jest z natury istotą, która potrzebuje celów, aby
funkcjonować prawidłowo i być szczęśliwym.

Bez nich czujemy się zagubieni i tracimy życiową
równowagę, podobnie jak rowerzysta, który przestaje
jechać.🚴

Rola wyobraźni

Kluczowym odkryciem jest to, że nasz układ nerwowy nie

odróżnia doświadczenia rzeczywistego od żywo

wyobrażonego

Możemy więc „zaprogramować” nasz mechanizm
sukcesu, szczegółowo wizualizując sobie pożądane efekty

Lekcja 1
Obraz samego siebie możesz
zmienić poprzez twórcze doświadczenie

Obraz samego siebie to wewnętrzny, mentalny portret,
który określa, za kogo się uważasz

Wewnętrzny kompas

Obraz samego siebie wyznacza granice tego, co jest dla
Ciebie możliwe.

jeśli postrzegasz siebie jako „nieudacznika”, Twój mózg
znajdzie sposób, by doprowadzić do porażki, aby
potwierdzić to przekonanie

Obraz samego siebie wyznacza granice Twoich osiągnięć i
określa, co jest dla Ciebie możliwe, a co nie

Dobra wiadomość jest taka, że ten obraz można zmienić
w każdym wieku

• Uczeń: Dziecko, które uważa się za „dwójkowe” lub
„tępe z matematyki”, nieświadomie dostosowuje swoje
wyniki do tej opinii, aby pozostać w zgodzie z własnym
obrazem siebie.

• Sprzedawca: Sprzedawca, który wierzy, że może
zarobić tylko określoną kwotę rocznie, podświadomie
zwalnia tempo pracy lub zaczyna „chorować”, gdy tylko
zbliża się do tego limitu.

• Pacjentka po operacji: Dr Maltz opisuje pacjentów,
którzy mimo udanej operacji plastycznej nosa nadal czuli
się brzydcy, ponieważ ich wewnętrzny obraz siebie (tzw.
„twarz osobowości”) nie uległ zmianie.

Zmiana obrazu samego siebie następuje nie poprzez
samą wiedzę intelektualną, ale przez twórcze

doświadczanie

Czyli dostarczanie układowi nerwowemu nowych
„wspomnień” sukcesu.

Świadomie albo nieświadomie ukształtowałeś swój obraz
samego siebie poprzez twórcze doświadczanie w
przeszłości. Możesz go zmienić w ten sam sposób.

Twój mózg nie odróżnia sytuacji rzeczywistej od tej, którą
sobie żywo i szczegółowo wyobrazisz

Wykorzystaj wyobraźnię jako laboratorium umysłu.

Kiedy wizualizujesz siebie działającego skutecznie,
tworzysz w mózgu nowe „ścieżki neuronalne”, tak jakbyś
przeżywał to naprawdę

Przykład: Koszykówka (rzuty wolne):W badaniu
podzielono studentów na 3 grupy.

Grupa ćwicząca fizycznie poprawiła wyniki o 24%,

grupa niećwicząca o 0%,

a grupa, która ćwiczyła wyłącznie w wyobraźni,
osiągnęła aż 23% poprawy

Lekcja 2 Fałszywe przekonania

Tożsamość a wyniki: Człowiek zawsze działa, czuje i
osiąga wyniki zgodnie z tym, co wyobraża sobie na swój
temat i na temat swojego otoczenia.

Jeśli uwierzysz, że jesteś „słaby z matematyki” lub
„nieatrakcyjny”, Twój mózg będzie działał tak, aby
potwierdzić tę „prawdę”, nawet jeśli obiektywnie nie jest
ona prawdziwa.

Jeśli uważasz się za sportowca wysokiej klasy, będziesz
tak postępować, a jeśli uważasz się za osobę nieśmiałą,
Twoje ciało automatycznie zrealizuje ten scenariusz.

Przykłady

Kompleks niższości:Poczucie bycia gorszym rodzi się
tylko wtedy, gdy oceniamy siebie miarą innych ludzi.
Rozwiązaniem nie jest bycie „lepszym” od kogoś, lecz
uświadomienie sobie własnej unikalności – nie jesteś ani
gorszy, ani lepszy, jesteś po prostu sobą.

Sprzedawca za 5000 dolarów:Handlowiec zawsze
zarabiał tę samą kwotę, ponieważ jego obraz siebie nie
pozwalał mu na więcej – w dobrych rejonach
nieświadomie chorował lub zwalniał tempo, by nie
przekroczyć tego limitu

Alfred Adler: Jako dziecko wierzył, że jest „słaby z
matematyki” przez opinię nauczycielki; zmienił to dopiero
moment buntu i samodzielne rozwiązanie trudnego
zadania, co udowodniło mu błędność jego wcześniejszej
wiary,.

Mechanizm powstawania fałszywych przekonań

Nasz obraz samego siebie buduje się na podstawie
interpretacji i oceny przeszłych doświadczeń, a nie na
samych faktach.

Jeśli raz odniesiemy porażkę (fakt), możemy sformułować
opinię: „Jestem nieudacznikiem”.

Z czasem ta opinia staje się dla naszego układu
nerwowego „prawdą”, której nie kwestionujemy, a nasz
wewnętrzny mechanizm zaczyna automatycznie dążyć do
potwierdzenia tego negatywnego scenariusza.

Układ nerwowy nie odróżnia faktów od tego, co żywo

sobie wyobrażamy lub w co wierzymy

Analiza faktów przeciwko opiniom

Zadaniem rozumu jest odróżnienie obiektywnych faktów
(np. „nie udało mi się raz”) od błędnych konkluzji (np.
„zatem nigdy mi się nie uda”).

Należy kwestionować negatywne myśli pytaniami:

„Czy to przekonanie opiera się na faktach?”,

„Czy jest możliwe, że się mylę?”

“Czy doszedłbym do takiego samego wniosku, gdyby
chodziło o inną osobę w podobnej sytuacji?”

oraz „Dlaczego miałbym czuć się tak, jakby to była
prawda, skoro nie ma ku temu powodu?”.

Lekcja 3 Mechanizm sukcesu
Zwierzęta mają instynkty pozwalające im przetrwać, ale
ludzie mają coś więcej – twórczą wyobraźnię.

Instynkt sukcesu u zwierząt

Wiewiórka zbiera orzechy na zimę, choć nigdy jej nie
przeżyła, a ptaki migrują tysiące kilometrów bez map i
prognoz pogody – działają według zaprogramowanego
mechanizmu przetrwania

Instynkt sukcesu u ludzi Samosterująca torpeda

Osiąga cel, poruszając się „zygzakiem”. Ciągle popełnia
błędy, ale natychmiast je koryguje na podstawie sygnałów
zwrotnych

Twórcza wyobraźnia. Dzięki niej możemy sami wybierać
cele, które chcemy osiągnąć, wykraczając poza czyste
przetrwanie

Podnoszenie ołówka: Świadomie decydujesz tylko o celu.
Nie musisz wiedzieć, które z setek mięśni ramienia i dłoni
napiąć – Twój mechanizm automatyczny wykonuje tę
pracę za Ciebie.

Futbolista na boisku: Zawodnik przechwytujący piłkę nie
oblicza matematycznie jej prędkości i kąta lotu. Jego
wewnętrzny komputer robi to w ułamku sekundy,
pozwalając mu po prostu „znaleźć się” w odpowiednim
miejscu.

Lekcja 4 Jak aktywować mechanizm sukcesu?

Współczesny człowiek zbyt często blokuje swój
wewnętrzny automat, próbując rozwiązywać wszystkie
problemy wyłącznie za pomocą świadomego myślenia i
siły woli.

Świadomy umysł jako operator, a nie wykonawca

Najlepsze pomysły i rozwiązania często pojawiają się
spontanicznie, gdy świadomy umysł zajmuje się czymś

zupełnie innym (np. podczas golenia, prowadzenia
samochodu czy snu).

Aby Mechanizm Sukcesu mógł zadziałać, musisz najpierw
intensywnie przemyśleć problem, a następnie całkowicie
się odprężyć i „zdać na siły wyższe”.

„Martw się, zanim obstawisz, a nie po tym, jak już koło

poszło w ruch”

Wykorzystaj świadome myślenie do zaplanowania
działań, ale w chwili przejścia do czynu uwolnij się od
troski o wynik.

Rozpamiętywanie decyzji w trakcie działania jest stratą
energii.

Reaguj świadomie na obecną chwilę

Twój mechanizm może pracować tylko „tu i teraz”. Nie
próbuj żyć przyszłością ani przeszłością, żyj w
„jednodniowych przedziałach”.

Zadaj sobie pytanie: „Co jest tu i teraz, na co powinienem
zareagować?”

Rób tylko jedną rzecz w jednym czasie

Podobnie jak w klepsydrze ziarenka piasku przesypują się
jedno po drugim, tak Ty powinieneś skupiać się na jednym
zadaniu naraz.

Próba rozwiązania wielu problemów jednocześnie blokuje
Twój „procesor”.

Odpręż się podczas pracy

Wypracuj nawyk przywoływania uczucia relaksacji w
ciągu dnia.

Krótkie chwile wyciszenia usuwają napięcia, które
przeszkadzają Twojemu Mechanizmowi Sukcesu w
efektywnym działaniu

Lekcja 5 Szczęście
Autor przekonuje, że szczęście nie jest nagrodą, na którą
trzeba zasłużyć, lecz naturalnym stanem organizmu,
który sprzyja zdrowiu i efektywności.

Szczęście jako mechanizm przetrwania

Wpływ na zdrowie

Medycyna psychosomatyczna dowodzi, że gdy czujemy
się szczęśliwi, nasze narządy wewnętrzne funkcjonują
lepiej, a procesy autoregeneracji przyspieszają.

Poprawa percepcji
Szczęśliwe myśli wyostrzają wzrok, słuch i dotyk oraz
znacząco poprawiają pamięć.

Sukces a nastawienie

Badania wykazują, że optymistyczni biznesmeni odnoszą
większe sukcesy niż ich pesymistyczni koledzy –
szczęście czyni nas skuteczniejszymi i bardziej
życzliwymi dla innych.

Pułapka przyszłości

Wielu ludzi żyje według zasady „odroczonej zapłaty”,
czekając na konkretne wydarzenie (ślub, awans), aby być
szczęśliwym.

Tymczasem szczęście to nawyk, który należy
praktykować „tu i teraz”, niezależnie od zewnętrznych
problemów

Moc opinii nad faktami Lekcja Epikteta
To nie fakty nas wytrącają z równowagi, lecz nasze opinie
o faktach.

• Przykłady: Strata pieniędzy na giełdzie jest faktem, ale
poczucie bycia „zrujnowanym i upokorzonym” to jedynie
subiektywna ocena, która potęguje nieszczęście.

• Przemiana zła w dobro: William James wskazywał, że
negatywne fakty można zignorować lub stawić im czoła z
taką odwagą, że przestaną dominować nad naszym
nastrojem

Podsumowując, szczęście jest wewnętrzną postawą,
którą można wypracować niezależnie od otoczenia, a jego
kultywowanie jest kluczem do uwalniania Mechanizmu
Sukcesu.

Lekcja 6 Osobowość sukcesu

Autor opisuje ją jako zbiór cech pozwalających skutecznie
radzić sobie z rzeczywistością i czerpać satysfakcję z
osiągania ważnych celów.

Autor zauważa, że sukces i porażka nie są kwestią
przypadku, lecz mają swoje źródło w charakterze
człowieka.

Kluczowe składniki tej osobowości układają się w
akronim SUCCESS (ang. sukces):

S – Sense of direction (Poczucie celu)

Człowiek jest z natury istotą dążącą do celu i nie może być
szczęśliwy, jeśli nie ma przed sobą czegoś, co go
interesuje i nadaje jego życiu kierunek.

Zaleceniem jest posiadanie zawsze konkretnego zadania
lub projektu do wykonania.

• U – Understanding (Zrozumienie)

Większość problemów wynika z nieporozumień i
błędnego interpretowania faktów jako opinii.

Przestań mylić obiektywne fakty ze swoimi opiniami (np.
zamiast „jestem nieudacznikiem”, powiedz: „nie udało mi
się tym razem”); bądź wobec siebie uczciwy.

• C – Courage (Odwaga)

Wyznaczenie celu nie wystarczy – trzeba odważnie
działać, by marzenia stały się rzeczywistością.

Lepiej jest zrobić krok w złym kierunku i móc go
skorygować, niż stać w miejscu przez całe życie z obawy
przed błędem.

• C – Compassion (Współczucie)

Ludzie sukcesu szanują godność innych i traktują ich jak
niepowtarzalne istoty, a nie pionki w grze.

Wykazanie wyrozumiałości dla innych sprawia, że
stajemy się bardziej wyrozumiali dla samych siebie.

• E – Esteem (Szacunek)

Brak szacunku dla samego siebie jest zdradliwą pułapką,
która prowadzi do zazdrości i wrogości.

Prawdziwy szacunek wynika z uznania, że jesteśmy
dziełem Stwórcy, a nie z zewnętrznych dokonań czy
popularności.

• S – Self-confidence (Pewność siebie)

Buduje się ją na fundamencie sukcesu – nawet tego
najmniejszego.

Ważne jest wyrobienie nawyku pamiętania o sukcesach i
zapominania o porażkach, podobnie jak komputer, który
koryguje błędy, by powtarzać tylko skuteczne wzorce.

• S – Self-acceptance (Akceptacja siebie)

Prawdziwe szczęście jest możliwe tylko wtedy, gdy
akceptujemy siebie takimi, jakimi jesteśmy w tym
momencie, ze wszystkimi wadami.

Maltz podkreśla kluczową zasadę: „Być może popełniłeś
błąd, ale nie oznacza to, że ty sam jesteś błędem”.

Lekcja 7

Dzięki wizualizacjii próbom mentalnym możemy
budować w mózgu nowe „dane” i „wspomnienia” sukcesu,
co pozwala nam później działać automatycznie i
spontanicznie bez wysiłku woli

Umysł świadomy (Gałka kontrolna)

Służy do wyznaczania celów, zbierania informacji, oceny i
podejmowania decyzji o rozpoczęciu działania.

Nie jest on jednak odpowiedzialny za same rezultaty.

Podświadomośćjest właściwym wykonawcą, który
posiada „nieświadomą kompetencję”

Nadmierne poleganie na logicznym myśleniu w trakcie
działania prowadzi do lęku, zahamowań i błędów

(np. koszykarz zbyt mocno myślący o technice rzutu
wolnego prawdopodobnie chybi).

Należy wyznaczyć cel, a następnie zaufać
podświadomości i pozwolić jej działać spontanicznie

Błędem współczesnego człowieka jest próba
kontrolowania wszystkiego za pomocą logicznej części
mózgu

Trening mentalny

Wizualizowanie sukcesu buduje w mózgu (w
śródmózgowiu i centralnym układzie nerwowym) nowe
„wspomnienia” lub dane. Po pewnym czasie regularnych
ćwiczeń mentalnych zaczniesz działać inaczej w sposób
automatyczny i spontaniczny, bez wysiłku woli.

Poczucie zwycięstwa

Najskuteczniejszą techniką jest „wywołanie” (evoking) w
sobie emocji towarzyszących sukcesowi.

Należy wyobrazić sobie cel jako już osiągnięty i poczuć
radość oraz pewność siebie, które by mu towarzyszyły.

To nastraja wewnętrzną maszynerię do wykonywania
poprawnych ruchów i podsuwania kreatywnych
pomysłów.

Zaufaj mechanizmowi

Należy wyznaczyć cel, a następnie „puścić kierownicę” i
pozwolić podświadomości działać w stanie przepływu
(flow state)

Nie musisz mieć racji w 100% przypadków. W baseballu
wynik 3 trafienia na 10 uważa się za wybitny. Postęp
odbywa się poprzez popełnianie błędów i ich
korygowanie.

Lekcja 8 Nawyki jako ubrania

Słowo „nawyk” pierwotnie oznaczało szatę lub ubranie.

Nasze nawyki pasują do naszego wizerunku własnego –
aby je zmienić, musimy „wyrosnąć” z nich, zmieniając
swoją tożsamość.

Każde działanie jest „głosem” oddanym na typ osoby,
którą chcemy się stać.

Podsumowanie
Aby w pełni wykorzystać zasady Psychocybernetyki,
należy:

Zdefiniować własny, ambitny cel, który jest zgodny z
Twoimi talentami, a nie oczekiwaniami innych.

Regularnie wizualizować cel, angażując w to silne emocje
sukcesu.

Działać odważnie, traktując błędy jedynie jako dane do
korekty kursu, a nie dowód osobistej porażki.

Utrzymywać pęd (momentum), ponieważ – podobnie jak
rower – człowiek zachowuje równowagę tylko wtedy, gdy
porusza się naprzód.

Polecana książka:

Carol S. Dweck - "Nowa psychologia sukcesu":
Przedstawia koncepcję "nastawienia na rozwój" (growth
mindset), która doskonale współgra z ideą zmienności
obrazu samego siebie i ciągłego doskonalenia.


