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PODŚWIADOMOŚĆ
Co działa w Tobie, zanim zdążysz się zastanowić?

Mały ebook na dobry początek. Bez naukowego zadęcia, bez straszenia i bez
przekonywania, że wszystko w życiu jest „programem”. Po prostu o tym, dlaczego
czasem głowa mówi jedno, a my robimy drugie.

Pomyśl o takiej sytuacji…
Obiecujesz sobie: „Następnym razem spokojnie powiem, co myślę”. A potem ktoś podnosi
głos, Ty się uśmiechasz, przytakujesz i dopiero w samochodzie układasz genialną
odpowiedź. Znajome?

Nie musisz podejmować każdej reakcji świadomie. Mózg lubi skróty. Jeśli czegoś się
nauczyliśmy i wiele razy to powtarzaliśmy, może uruchamiać się niemal samo. Właśnie o
takich automatycznych procesach będziemy tu mówić, używając potocznego słowa
„podświadomość”.

Głos Duszy

Poznawanie siebie nie polega na szukaniu w sobie kolejnej usterki. Chodzi o zauważenie,
co nami kieruje — i odzyskanie możliwości wyboru.
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1. Co to właściwie jest podświadomość?
Najprościej? To zbiorcza nazwa procesów psychicznych, które wpływają na nas, choć w
danej chwili nie śledzimy ich świadomie. Na przykład nawyków, szybkich ocen, skojarzeń
czy wyuczonych reakcji emocjonalnych.

Idziesz po schodach i nie rozpisujesz w głowie instrukcji dla każdej nogi. Rozpoznajesz
znajomy ton głosu i natychmiast coś czujesz. Automatycznie sięgasz po telefon, gdy robi
się nudno. Wiele rzeczy dzieje się szybko, bez długiej narady z samą sobą.

Góra lodowa — czyli o co w tej metaforze chodzi?

W podejściach takich jak Totalna Biologia wykorzystuje się obraz góry lodowej: nad wodą
widać tylko fragment, pod powierzchnią kryje się znacznie więcej. To pomocna metafora,
ale nie pomiar mózgu ani dowód na popularne proporcje 5% i 95%.

TO, CO WIDZĘ
świadomy wybór
i aktualna myśl

TO, CO DZIAŁA W TLE
nawyki, skojarzenia,
wyuczone reakcje,
przekonania, emocje

Schemat poglądowy, nie rzeczywista proporcja działania mózgu.

Zapamiętaj: To, że nie zauważasz danego procesu, nie znaczy, że jest magiczny albo
niezmienny. Automatycznych reakcji można się uczyć, a część z nich można stopniowo
zmieniać.
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2. Skąd się biorą nasze automatyczne
reakcje?
Nie rodzimy się z gotową instrukcją: „w pracy zawsze milcz, a za miłość przepraszaj”.
Uczymy się, obserwujemy, próbujemy i zapamiętujemy. Część zachowań pomaga nam
przetrwać trudne chwile, a później zostaje z nami na dłużej.

Dzieciństwo i otoczenie

Jeśli w domu na każdą pomyłkę reagowano ostrą krytyką, możesz później mocno
stresować się oceną. Nie jest to reguła dla wszystkich — to jeden z możliwych sposobów
uczenia się.

Powtarzanie

Jeżeli przez lata ustępujesz dla świętego spokoju, ustępowanie staje się łatwiejszą, dobrze
znaną ścieżką. Mózg lubi to, co przećwiczone.

Silne doświadczenia

Po nieprzyjemnej sytuacji czasem wystarczy podobny ton głosu, zapach czy miejsce, żeby
pojawił się niepokój. To przykład skojarzenia, a nie znak, że przyszłość musi się powtórzyć.

Wzorce rodzinne

Możemy przejmować rodzinne powiedzenia i sposoby radzenia sobie z emocjami: „nie
wychylaj się”, „o pieniądzach się nie mówi”. Nie trzeba zakładać dziedziczenia tajemniczych
zapisów — często wystarczą obserwacja i nauka.

Ważne rozróżnienie: W Totalnej Biologii pojawiają się także twierdzenia o tym, że
konflikty emocjonalne wywołują konkretne choroby. Nie ma dla takich uniwersalnych
zależności wiarygodnych dowodów. Samopoznanie nie zastępuje diagnostyki ani
leczenia.
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3. Jak to widać w codziennym życiu?
Nie trzeba szukać daleko. Zwykle wystarczy spojrzeć na powtarzające się sytuacje: te same
kłótnie, ten sam stres przed rozmową, ten sam „poniedziałek zaczynam” i… znowu środa.

Sytuacja Możliwy wyuczony schemat i jego skutek

Ktoś jest niezadowolony „Muszę wszystkich zadowolić”. Zgadzasz się, chociaż masz inne
zdanie.

Pojawia się okazja w pracy „Lepiej się nie wychylać”. Odkładasz wysłanie oferty lub
zgłoszenie pomysłu.

Partner długo nie odpisuje „Zaraz mnie zostawi”. Pojawia się silny lęk i potrzeba
natychmiastowego upewnienia się.

Ktoś Cię chwali „Na pewno przesadza”. Umniejszasz sukces zamiast go przyjąć.

Masz wolne popołudnie „Wartość mam wtedy, gdy coś robię”. Odpoczynek wywołuje
poczucie winy.

To tylko przykłady — nie diagnozy.

Jedna reakcja może mieć wiele przyczyn. Zmęczenie, stres, temperament, aktualna
sytuacja czy wcześniejsze doświadczenia mogą się nakładać. Nie ma sensu dopasowywać
całego życia do jednego hasła.

Na chłopski rozum: Jeżeli przez lata chodziłaś jedną ścieżką, nie zdziw się, że nogi same
tam skręcają. Ale to nie znaczy, że nie możesz wydeptać nowej.
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4. Jak działa taki automatyzm?
Wyobraź sobie, że szef mówi: „Musimy porozmawiać”. To zwykłe zdanie. Ale w Twojej
głowie może błyskawicznie pojawić się cała historia: „Na pewno zrobiłam coś źle”. Serce
bije szybciej, brzuch się ściska, a Ty już układasz obronę. Tymczasem szef chce pochwalić
Twój projekt.

Krok Co może się wydarzyć

1. Bodziec Słyszysz: „Musimy porozmawiać”.

2. Szybka interpretacja „To oznacza kłopoty”.

3. Reakcja Pojawia się napięcie, lęk, chęć unikania.

4. Działanie Przepraszasz lub tłumaczysz się, zanim usłyszysz temat.

5. Nowa możliwość Zatrzymujesz się i sprawdzasz: „O czym chcesz porozmawiać?”

Emocja nie jest wrogiem. Jest informacją.

Sam fakt, że pojawia się strach, nie oznacza, że rzeczywiście grozi Ci niebezpieczeństwo. A
myśl „na pewno coś zepsułam” to wciąż myśl, nie fakt.

Warto też pamiętać o ciele.

Kiedy się stresujemy, możemy odczuwać napięcie mięśni, szybszy oddech czy ścisk w
żołądku. To realne reakcje fizjologiczne. Nie znaczy to jednak, że każdą dolegliwość można
wyjaśnić ukrytym konfliktem.
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5. Jak zacząć zmieniać stary schemat?
Nie musisz od razu „przeprogramować całej podświadomości”. Zresztą brzmi to trochę tak,
jakby człowiek miał z tyłu głowy panel sterowania i guzik RESET. A życie nie jest pilotem
do telewizora.

1. Zauważ. Co się powtarza? W jakich sytuacjach reagujesz automatycznie?

2. Nazwij. Co dokładnie czujesz? Jaką myśl podsuwa Ci głowa?

3. Sprawdź. Czy ta myśl jest faktem, czy raczej starym założeniem? Jakie masz dowody za i
przeciw?

4. Zrób małą rzecz inaczej. Zamiast od razu się zgodzić, powiedz: „Sprawdzę i dam znać”.
Zamiast zakładać najgorsze, dopytaj.

5. Powtarzaj. Nowe nawyki wymagają praktyki. Samo piękne zdanie przy lustrze nie
załatwi wszystkiego, choć może być miłym początkiem.

Przykład: Dawniej na prośbę o przysługę automatycznie mówiłaś „tak”. Teraz
odpowiadasz: „Potrzebuję chwili, żeby sprawdzić, czy mam na to przestrzeń”. Jedno
zdanie, a jaka różnica!

Kiedy warto poszukać wsparcia?

Jeżeli reakcje są bardzo silne, wiążą się z traumą, napadami lęku lub utrudniają codzienne
funkcjonowanie, pomoc psychologa albo psychoterapeuty może być ważniejsza niż
samodzielne ćwiczenia.
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6. Małe ćwiczenie: złap swój automat
Weź jedną konkretną sytuację z ostatniego tygodnia. Nie całą historię życia — jeden
moment wystarczy.

Pytanie Twoja odpowiedź

Co się wydarzyło? ................................................................................
................................................................................

Co pomyślałam? ................................................................................
................................................................................

Co poczułam i zrobiłam? ................................................................................
................................................................................

Czy istnieje inne
wyjaśnienie?

................................................................................

................................................................................

Co następnym razem
mogę zrobić inaczej?

................................................................................

................................................................................

Najważniejsze na koniec
Twoje automatyczne reakcje nie są całym Tobą. Nie każda trudność jest „blokadą”, nie
każda choroba ma emocjonalną przyczynę, a nie każdą decyzję da się wyjaśnić jednym
wspomnieniem.

Ale warto przyglądać się temu, co robisz z przyzwyczajenia. Bo moment, w którym
zauważasz swój stary odruch, jest właśnie momentem, w którym możesz spróbować
wybrać inaczej.

Zapamiętaj: Podświadomość to nie wróg, którego trzeba pokonać. To nazwa dla
procesów, które warto lepiej poznać. Im więcej rozumiesz, tym łatwiej podejmować
własne decyzje.

Głos Duszy
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7. Poznaj nie tylko blokady, ale i swoje talenty
Bo samopoznanie nie musi polegać na ciągłym szukaniu tego, co trzeba w sobie naprawić.

Głos Duszy

Wyobraź sobie, że przez lata świetnie organizujesz ludzi, łączysz fakty albo wyczuwasz, kiedy ktoś
potrzebuje wsparcia. Robisz to tak naturalnie, że nawet nie przychodzi Ci do głowy, że to może być
Twój talent. Dla Ciebie to przecież normalne. Dopiero ktoś z zewnątrz mówi: „Ej, wiesz, że nie każdy
tak potrafi?”.

I właśnie tu spotykają się dwa ważne tematy: automatyczne przekonania i poznawanie własnego
potencjału. Możesz mieć zdolność, której nie rozwijasz, bo kiedyś usłyszałaś: „Z tego się nie
utrzymasz”, „Nie wymyślaj” albo „Nie wychylaj się”. Talent nie musi zniknąć. Czasem po prostu
przestajesz dawać mu miejsce.

„Faktycznie tak mam!”

„Lubiłam to jako dziecko!”

To jedne z najczęstszych zdań, jakie słyszę podczas odczytów. Nagle okazuje się, że coś było w Tobie
od dawna. Tylko życie, obowiązki i opinie innych trochę to przykryły.

Przykład z życia

Jako dziewczynka uwielbiałaś opowiadać historie, śpiewać albo tworzyć. Potem usłyszałaś, że trzeba
zająć się „czymś poważnym”. Dorastasz, pracujesz, wszystko ogarniasz, tylko gdzieś po drodze
brakuje Ci tej iskry. Kiedy zaczynasz przyglądać się swoim naturalnym predyspozycjom, wraca myśl:
„Przecież ja to zawsze lubiłam!”.
Co daje takie odkrycie?

Nie gotową receptę na życie. Daje nowy punkt widzenia. Możesz zauważyć mocne strony,
przypomnieć sobie dawne zainteresowania i sprawdzić, które wybory są naprawdę Twoje, a które
wynikają głównie z przyzwyczajenia lub oczekiwań otoczenia.

Zapamiętaj: Nie wszystko, co odkryjesz o sobie, musi być kolejnym „programem do usunięcia”.
Czasem największa zmiana zaczyna się od przyzwolenia sobie na to, co przychodzi Ci naturalnie.
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8. Narzędzia samopoznania – od czego zacząć?
Potraktuj je jak lustra i inspirację do pytań, a nie jak sztywną etykietę, która ma powiedzieć Ci, kim
musisz być.

Głos Duszy

W Głosie Duszy korzystam z różnych narzędzi, bo każde podświetla trochę inną część naszej historii.
Czasem jedno zdanie z odczytu wystarcza, żeby przypomnieć sobie coś ważnego. Ale najwięcej dzieje
się wtedy, gdy sprawdzasz to w swoim realnym życiu: w decyzjach, wyborach i tym, co daje Ci
radość.

Matryca Losu
Talenty, potencjał, powtarzające się tematy i kierunki rozwoju.

OTWÓRZ  →

Numerologia
Twoje naturalne predyspozycje i tematy do osobistej refleksji.

OTWÓRZ  →

Human Design
Inspiracja do obserwowania swojego sposobu działania i decyzji.

OTWÓRZ  →

Astrologia
Symboliczna mapa cech, możliwości i obszarów doświadczeń.

OTWÓRZ  →

Wszystkie cztery przyciski prowadzą do działu „Poznaj siebie”, w którym możesz wybrać interesujące Cię
narzędzie. To systemy interpretacyjne, nie naukowe testy mierzące talenty czy osobowość.

Spróbuj połączyć te dwa światy

Najpierw zapytaj siebie: „Co przychodziło mi z łatwością, zanim nauczyłam się, co wypada?”. Potem
sprawdź, co poruszyło Cię w opisie Twoich talentów. I zrób mały krok, żeby tę cechę wykorzystać
dziś. Bo sam opis to dopiero początek — życie zaczyna się wtedy, kiedy coś z nim robisz.

Jeśli natomiast chcesz przyjrzeć się wyuczonym przekonaniom i automatycznym reakcjom, zajrzyj
także do działu Podświadomość — Głos Duszy.

https://mpawlowska.pl/poznaj-siebie/
https://mpawlowska.pl/poznaj-siebie/
https://mpawlowska.pl/poznaj-siebie/
https://mpawlowska.pl/poznaj-siebie/
https://mpawlowska.pl/podswiadomosc/


