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WSTEP

CIEKAWOSC

Dociekliwi z natury

Czyz idea manifestowania (urzeczywistniania) nie jest kuszaca?
Ktdz z nas nie chcialby spelni¢ swoich marzen? Ja z pewnoscia
odczuwam potezny urok tej obietnicy. Oprécz bardzo ludzkiej
potrzeby realizowania moich pragnienn mam takze gleboka cie-
kawos¢, ktdra dotyczy proceséw mézgowych odpowiedzialnych
za urzeczywistnianie. Zostalam psycholozka i neurobiolozka
pod wplywem fascynacji mozgiem i ludzkimi zachowaniami.
Z niemal religijng pasja wykorzystuje neurobiologie, aby po-
magac ludziom poja¢, jak dzialajg ich moézgi. Dzigki temu moga
lepiej zrozumiec¢ siebie, poszerzy¢ perspektywy i w petni wyko-
rzysta¢ wlasny potencjal. Dostrzegam wiele podobienistw miedzy
moja misjg a praktykami, ktore wiaza si¢ z urzeczywistnianiem,
i widze, ze wielu autoréw zajmujacych si¢ tym tematem - ludzi
praktykujacych te sztuke i zwigzanych z nig influenceréw - ma
podobne cele. Wszyscy chcemy poprawi¢ jakos$¢ zycia innych,
ale kazdy z nas robi to inaczej. W tej ksigzce wykorzystuje
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neurobiologie, aby wytlumaczy¢ czytelnikom, w jaki sposdéb
dzialaja manifestacje i ktére metody potwierdzono naukowo.
Dzigki temu bedg oni mogli lepiej zrozumie¢ siebie i urzeczy-
wistni¢ przyszlo$¢, ktdrej pragna.

Oddzieli€ ziarno od plew

Srodowiska naukowe czesto lekcewaza urzeczywistnianie, okres-
lajac je mianem pseudonauki czy ,,magig” Jezeli jednak blizej
przyjrzymy si¢ krytycznym uwagom naukowcdw, okaze sig, ze
w wigkszosci przypadkow blednie postrzegaja oni manifestacje
jako pasywne, zyczeniowe myslenie, a nie jako aktywng prak-
tyke, ktora jest tematem tej ksigzki. Na przyktad w 2001 roku
w ,Washington Post” ukazal si¢ tekst pod tytulem Covid brought
»~manifestation” back. But you can’t simply will your way to a bet-
ter life (COVID przyczynil si¢ do powrotu ,,urzeczywistniania”
Zyczeniami nie da sie jednak dojs¢ do lepszego zycia). Z arty-
kutu, ktéry zawieral komentarze kilku specjalistow z dziedziny
ochrony zdrowia psychicznego, ptynal wniosek, zZe manifestacje
to sprzeczne z nauka magiczne myslenie.

Juz na samym poczatku chce wyraznie zaznaczy¢, ze ma-
nifestacje nie s3 procesem pasywnym, dzigki ktéremu nasze
marzenia same si¢ urzeczywistnia. Potrzebne jest dzialanie. Psy-
choterapeutka dr Denise Fournier w pragmatyczny sposob opisuje
manifestacje jako praktyke przeksztalcania mysli w rzeczywistos¢
poprzez wizualizowanie swoich celéw, wyksztalcanie dyscypliny,
dzieki ktérej bedziemy na nich skupieni, a takze podejmowa-
nie dziatan na rzecz ich osiagnigcia. Taki opis wspotbrzmi z wielo-
ma sprawdzonymi technikami, ktére s3 wdrazane w dyscyplinach
cieszacych sie powazaniem (na przyktad wsréd psychologow, psy-
choterapeutdw, treneréw sportowych, doradcéw osobistych i tak
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dalej), a majacych na celu wywotanie pozytywnych zmian czy
osigganie sukcesow. Dlaczego wigc urzeczywistnianie tak po-
chopnie uznajemy za nonsens?

Jest ku temu wiele powodéw. Po pierwsze, by¢ moze przeciw-
nicy manifestacji zwracaja uwage jedynie na nagtéwki i dlatego
traktuja urzeczywistnianie wylgcznie jako myslenie zyczeniowe,
a nie sztuke skupionego podejmowania dziatan, ktére zblizaja
nas do celu. Po drugie, osoby niezajmujace si¢ naukg czesto maja
sklonno$¢ do wyjasniania manifestacji za pomocg proceséw me-
chaniki kwantowej, wskutek czego nauczyciele akademiccy i na-
ukowcy uznajg to zjawisko za szarlataneri¢. Fizyka kwantowa
bowiem wyjasnia procesy w skali mikro, a my, ludzie - i to, co
pragniemy urzeczywistnic¢ — to skala makro. Tak, to prawda, ze lu-
dzie, podobnie jak wszystko inne we wszech$wiecie, skladaja sie
z atomow, a te atomy sg z kolei zbudowane z czasteczek subatomo-
wych. W skali, w ktorej doswiadczamy zycia codziennego, docho-
dzi jednak do wzajemnych interakcji miedzy niezliczong iloscia
czasteczek, a wowczas te kwantowe efekty ulegaja usrednieniu.
Zachowujemy sie zgodnie z zasadami mechaniki klasycznej, po-
niewaz jesteSmy duzi i mamy mnoéstwo wspotoddziatujacych na
siebie matych czasteczek. Zasadniczo wigc dziwnos¢ swiata kwan-
towego nie docierajg do poziomu naszej rzeczywistosci.

Wreszcie mamy tez zwiazek urzeczywistniania z magia
i mistycyzmem. Moim celem w tej ksigzce nie jest obalenie
magicznych czy mistycznych elementéw urzeczywistniania
pragnien. Po prostu wykorzystuj¢ neurobiologie, aby wzboga-
ci¢ wiedze czytelnika i pozwoli¢ mu doceni¢ niezwykla zdol-
no$¢ do urzeczywistniania.

W artykule opublikowanym w czasopi$mie ,\Vice” neurobio-
log dr Alison Bernstein twierdzi, Ze manifestacje nie sg poparte
dowodami naukowymi, dodajac, ze nie potratimy wyczarowac
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rzeczy z powietrza ani fama¢ praw fizyki. W dalszej czeéci arty-
kulu wspomina jednak, ze nie ma Zadnego problemu z niekto-
rymi aspektami urzeczywistniania, ktére poréwnuje do terapii
poznawczo-behawioralnej (cognitive behavioral therapy — CBT),
takimi jak uczenie si¢ kontrolowania wlasnych mysli, dostoso-
wywania reakcji na okreslone sytuacje czy nabywanie nowych
nawykow.

Zgadzam si¢ z dr Bernstein - nie da ci¢ wywola¢ okreslonych
wydarzen za pomocg magii ani zaprzeczy¢ prawom fizyki. Zga-
dzam si¢ takze z jej opinig o kontrolowaniu mysli i zmienianiu
nawykéw. Jestesmy tez zgodne co do tego, ze niektdre techni-
ki urzeczywistniania przypominaja metody stosowane w CBT.
Rézni nas jednak to, ze te podobienstwa wzbudzaja moja cie-
kawos$¢ i sprawiajg, ze mam ochote je bada¢. Chce zrozumied,
co w istocie dziala, i na tej podstawie oddzieli¢ ziarno od plew,
a nie tylko krytykowa¢ manifestacje jako zjawisko nienaukowe.
W gruncie rzeczy wlasnie te podobienstwa sprawiaja, ze moja
ciekawos¢ budzi neurobiologiczne podtoze manifestacji.

Terapia poznawczo-behawioralna jest daleka od szarlatanerii.
To dobrze zbadana i uzasadniona naukowo metoda psychote-
rapeutyczna, ktéra pomaga ludziom zrozumie¢ wptywajace na
ich zachowania mysli i uczucia. Czgsto wykorzystuje sie ja do
leczenia rozmaitych zaburzen, w tym fobii, uzaleznien, depresji
i stanow lekowych. Jest to zazwyczaj terapia krotkotrwata, ktora
ma pomoc pacjentom poradzi¢ sobie z konkretnym problemem.

Terapia poznawczo-behawioralna opiera si¢ na zalozeniu,
ze nasze mysli i spostrzezenia bezposrednio wptywaja na nasze
zachowania. Urzeczywistnianie z kolei bazuje na tezie, ze $wia-
domie ukierunkowujac mysdli i emocje, mozemy wplywa¢ na
nasze czyny, a co za tym idzie - takze na wydarzenia z naszego
zycia. Celem CBT jest poméc ludziom w opracowaniu strategii
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radzenia sobie z rzeczywistoscia i wyksztalcania zdrowszych
nawykéw myslowych, zeby lepiej reagowaé na trudne sytuacje.
Terapia poznawczo-behawioralna pomaga identyfikowa¢ szkod-
liwe mysli, ocenia¢, czy przedstawiaja one wierny obraz rzeczy-
wistosci, a jezeli nie — wdrazac strategie, ktére zmienig ten obraz.
Nietrudno zrozumie¢, dlaczego Bernstein poréwnuje urzeczy-
wistnianie do CBT.

Zbiér dowodoéw naukowych, ktére potwierdzajg skuteczno$é
tej terapii, jest do$¢ obszerny. Badania potwierdzity, ze CBT ta-
godzi objawy licznych zaburzen, takich jak depresja, zespot leku
uogoélnionego, zespot leku napadowego, zespot stresu pourazowe-
go czy zaburzenia obsesyjno-kompulsywne. Brytyjski Narodowy
Instytut Zdrowia i Doskonatosci Klinicznej (National Institute
for Health and Care Excellence — NICE) zaleca CBT w leczeniu
zaburzen zdrowia psychicznego, w tym depresji klinicznej i ze-
spolu leku uogdlnionego. Terapia poznawczo-behawioralna po-
maga ludziom nies¢ pomoc samym sobie, a badania sugeruja,
ze przynosi dlugotrwale efekty. Skuteczno$¢ CBT potwierdzono
w ponad 375 badaniach klinicznych, ktére dotycza na przykiad
problemdéw malzenskich, gniewu, przewleklego bélu i wielu in-
nych dolegliwosci.

Prowadzgc badania na potrzeby tej ksigzki, zauwazylam, ze
wiele etapow i technik, ktére sg elementami urzeczywistniania,
przypomina fazy CBT, a takze innych powazanych i naukowo
potwierdzonych terapii oraz programéw stosowanych przez psy-
chologéw klinicznych i specjalistow z zakresu ochrony zdrowia.
Zamiast odrzuca¢ manifestacje i traktowac je jak szarlatanerie,
moja ciekawo$¢ i przygotowanie naukowe sprawiaja, ze chce
blizej przyjrze¢ si¢ temu zjawisku i powstrzymuje sie od for-
mutowania pochopnych wnioskéw. Czytajac te ksigzke, przeko-
nasz si¢, ze moje dogtebne analizy ujawniaja podstawowe czesci
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skltadowe procesu urzeczywistniania, ktére odnosza si¢ do teorii
z zakresu psychologii i terapii typu CBT. Te teorie i terapie sa
poparte danymi empirycznymi i da si¢ je wytlumaczy¢, opierajac
sie na zasadach neurobiologii. Urzeczywistnianie dziala prawid-
fowo, chociaz nie zawsze za sprawg zjawisk, ktére przedstawia
wielu entuzjastow tego fenomenu, influenceréw, guru i oséb
praktykujacych manifestacje. Korzystajac z najbardziej aktualne;
wiedzy z zakresu neurobiologii, staram si¢ w tej ksigzce wyjas-
ni¢, jak naprawde dziata urzeczywistnianie.

Praktycznie kazdy moze si¢ zajmowaé manifestacjami. Nie
ma jednej z gory ustalonej metody urzeczywistniania i nie ist-
nieje Zaden organ regulujacy to zagadnienie. Nie ma tez formal-
nego czy oficjalnego szkolenia, tak jak w przypadku coachingu
czy psychologii. Uwazam, Ze to problematyczne z etycznego
punktu widzenia, i wlasnie dlatego wytrwale dazytam do tego,
aby moje szkolenie jako psycholozki bylo mozliwie najbardziej
rygorystyczne — ukonczylam studia na National University of
Ireland z najwyzszym stopniem i uzyskalam dyplom z wyrdznie-
niem. Studiujac tam, otrzymywatam rzagdowe stypendium, ktére
umozliwialo mi zdobycie doktoratu z neurobiologii na jednym
z najlepszych uniwersytetow w kraju — Trinity College w Dubli-
nie. Te kwalifikacje, przeprowadzone przeze mnie badania i moje
dokonania zawodowe zapewnity mi status cztonka Irlandzkiego
Towarzystwa Psychologicznego (Psychological Society of Ire-
land - PSI), ktére zrzesza profesjonalnych psychologéw z calego
kraju. To sprawilo, ze oprocz posiadania stopnia doktora zyska-
tam przywilej umieszczania po moim nazwisku skrétu C.Psy-
chol. PsSI'. Do zbadania fenomenu manifestacji wykorzystam
calg dostepng mi wiedzg¢ i znajomos¢ tematu. Wspolnie ustalimy,

* Skrét oznacza cztonkostwo dyplomowanego psychologa w PSI - przyp. red.
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dlaczego jest ona skuteczna oraz w jaki sposéb produktywnie
i rozwaznie wykorzystac ja w swoim zyciu.

Podstawowe etapy i techniki

Choc¢ istnieje wiele mitéw na temat urzeczywistniania, a prakty-
kujace je osoby stosujg réznorodne metody, w wigkszosci przy-
padkow mozna wyr6zni¢ podobne etapy, narzedzia i techniki.

Jezeli przeczytasz kilka ksigzek na temat manifestacji (tak
jak ja to zrobilam w trakcie przygotowan do pisania), zauwa-
zysz, ze mimo mnogosci opisanych w nich etapéw i technik - po
odarciu ich z magicznych definicji, mistycznej otoczki, osobi-
stych pogladéw autoréw, ich autorskich technik, nalecialosci
tilozoficznych, religijnych lub $wiatopogladowych - wylania sie
wspolny dla wszystkich rdzen. W kolejnych rozdziatach opisze,
co z neurobiologicznego i psychologicznego punktu widzenia
dzieje sie w mdzgu, kiedy stosujemy te podstawowe etapy i tech-
niki manifestacyjne. Nie umniejsza to magii przedstawionej we
wspomnianych zrédtach, lecz wzbogaca ja, ilustrujac niezwykla,
magiczng zlozono$¢ ludzkiego moézgu. Nauka niekoniecznie
musi pozbawiac¢ nasz $wiat magii. Czesto ja rozwija, pokazujac
nam skomplikowane i pigkne mechanizmy odpowiedzialne za
zjawiska, ktorych doswiadczamy. Woéwczas istotg tej tajemnicy
stajg si¢ nie tyle same zjawiska, ile ztozonos¢ wszechswiata i na-
szego mozgu.

Tworzenie opowiesci

Kiedy normalny rytm zycia zostal diametralnie zakt6cony przez
pandemie, ludzie zaczeli to Zycie na nowo definiowa¢ lub od-
krywa¢. Niektdérzy szukali odpowiedzi w internecie i mediach
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spoleczno$ciowych oraz odnalezli, a raczej na nowo odkryli
urzeczywistniane, ktore oferowalo im lepsza, rysujaca sie w ja-
skrawszych barwach przyszlos¢. To wszystko dzialo si¢ w czasie,
kiedy rozpaczliwie potrzebowali nadziei. Przykuwajace uwage
opowiesci o tym, jak spelniaja sie¢ marzenia zwyklych ludzi, staty
sie doskonatlym antidotum na niepewnos¢ oraz przygnebiajaca
nature pandemii i lockdownu.

Opowiesci sg nieodlaczng czescig ludzkiej natury. Niezalez-
nie od tego, czy méwimy o ustnych przekazach naszych naj-
starszych przodkéw, rysunkach naskalnych sprzed 30 tysiecy
lat, hieroglifach ze starozytnego Egiptu, stowie pisanym, wspol-
czesnych filmach, telewizji, fotografiach, SMS-ach czy mediach
spoleczno$ciowych epoki internetu, ludzie zawsze polegali na
opowiesciach, uczac si¢, komunikujgc i probujac zrozumieé
$wiat. Jestesmy istotami spolecznymi. Potrzebujemy wiezi. Opo-
wiesci to potezny sposéb nawigzania kontaktu z innymi i pobu-
dzenia mézgu.

Badania wykazaly, Ze opowie$¢ jest znacznie bardziej przeko-
nujaca niz informacje, ktére sa prezentowane w formie suchych
faktow. Historie fascynujg nas w sposéb, w jaki nie potrafig tego
zrobi¢ fakty, poniewaz nasz mdzg przetwarza je zupelnie ina-
czej. Przetwarzajac tre$¢ pozbawiong narracji, mdzg skupia sie
na faktach i argumentach. Natomiast w przypadku historii moézg
musi przeanalizowa¢ informacje, ktére dotycza postaci, ich za-
miaréw, ciggu zdarzen i tak dalej. To sprawia, ze nastepuje o wie-
le bardziej wciagajace doswiadczenie, ktore moze uaktywniaé
szlaki mézgowe odpowiedzialne za emocje tak jak w przypad-
ku prawdziwych wydarzen. Ta gteboka wiez emocjonalna moze
ttumaczy¢, dlaczego historie przekonujg nas bardziej niz fakty
przedstawione w sposob, ktory kojarzy sie z tre§ciami o cha-
rakterze naukowym. Poza tym bardziej prawdopodobne jest, ze
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tatwiej zapamietamy informacje, ktére zawiera opowies¢, niz su-
che fakty, co z kolei wplywa na nasze nastawienie i zachowanie.

Opowiadajac komus jakas historie, dostownie taczymy sie
z nim mozgiem. Aktywno$¢ moézgowa stuchacza odzwierciedla
aktywno$¢ narratora z zaledwie kilkusekundowym opoznie-
niem. Zsynchronizowana aktywnos$¢ neuronalna dotyczy nie
tylko tych obszaréw moézgu, ktére zajmuja si¢ przetwarzaniem
stow, ale takze obszaru odpowiedzialnego za rozumienie i sens.
Sie¢ trybu domyslnego to grupa potaczonych ze sobg struktur
mozgowych, ktore aktywuja sie jednoczesnie, kiedy kierujemy
uwage do wewnatrz — na przykltad wtedy, gdy wyobrazamy sobie
historie, wizualizujemy, marzymy, wspominamy albo myslimy
o sobie. Im wyzszy jest poziom synchronizacji sieci trybu do-
my$lnego, tym lepiej rozumiemy siebie nawzajem i tym skutecz-
niej mozemy si¢ ze sobg porozumiewac. Opowiesci majg wielki
wplyw na sukces manifestacji.

Historie nas jednoczg, pozwalajac zrozumie¢ otaczajacy $wiat
i wlasne emocje. Dzigki historiom tgczymy wydarzenia w jedna
narracje, analizujemy zwigzki przyczynowo-skutkowe i pozby-
wamy si¢ niejasno$ci. Stuchanie historii opowiadanych przez in-
nych pomaga nam zrozumie¢ wlasne emocje i osobista sytuacje.
Historia pomaga nam odzyska¢ kontrole w trudnych chwilach.
Sadze, ze to w znacznym stopniu ttumaczy odnotowany w czasie
pandemii wzrost zainteresowania manifestacjami.

Historie kryja w sobie moc i wydaje si¢, Ze niektére sg po-
tezniejsze niz inne. Co ciekawe, nasz mdzg zdaje sie szczegélnie
dobrze zapamietywac¢ te opowiesci, ktore sg troche niezwykle,
ale nie za bardzo przesadzone. W pewnym badaniu udowod-
niono te stronniczo$¢ mézgu, sprawdzajac, w jaki sposob ludzie
zapamietajg koncepcje: a) intuicyjne (pasaca si¢ krowa), b) lekko
przeczace intuicji (przeklinajaca zaba) i ¢) calkowicie sprzeczne

17



NEUROMANIFESTACJA

z intuicjg (kwiczaca, kwitnaca cegta). Tydzien pdzniej uczestni-
cy badania najczesciej potrafili przypomnie¢ sobie przeklinaja-
ca zabe! Opowiesci, ktore maja kilka, ale nie za duzo motywow
nadprzyrodzonych, magicznych czy mistycznych - tak jak
w przypadku historii o manifestacjach — czesciej do nas prze-
mawiajg i dluzej zostaja zapamietane niz opowiesci catkowicie
realistyczne albo calkowicie nierealistyczne.

Historie kryja w sobie moc, ale nie zawsze ma ona pozytyw-
ny charakter. Opowiesci mozna wykorzystywa¢ niewlasciwie, na
przyklad skutecznie rozpowszechniajac dezinformacje i tworzac
podatny grunt dla teorii spiskowych. Na przyktad poruszaja-
ca historia o udanym urzeczywistnianiu, ktéra przeczytaliémy
w internecie, moze nas tak wciggna¢ i przenies¢ do innego
$wiata, ze przestaniemy zwraca¢ uwage na inne czynniki, ktére
przyczynily si¢ do opisanego w niej sukcesu. Wciagajace historie
czasem sprawiaja, ze trudno nam dostrzec klamstwa i fatwo ule-
gamy technikom narracyjnym, ktére sg stosowane przez osoby
$wiadomie lub nieswiadomie rozpowszechniajgce propagande,
teorie spiskowe i dezinformacje. Wiadomo, ze ten mechanizm
przyczynil si¢ do bezprecedensowej dezinformacji w kwestii
urzeczywistniania. W tej ksigzce zawarfam dowody naukowe,
ktére pomoga ci si¢ przedrze¢ przez calg te dezinformacje i zain-
westowac twoja energie w skuteczne procesy.

Poczqtki

Urzeczywistnianie to co$§ wigcej niz chwilowy trend w mediach
spolecznosciowych. To starozytna idea czesto przypisywana
hinduizmowi albo buddyzmowi, poniewaz obie te religie ucza,
ze myéli tworza rzeczywisto$¢. Pono¢ sam Budda powiedzial:
~Wszystko, czym jeste$my, to rezultat tego, o czym myslelismy”.
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Popularyzacje na Zachodzie wschodnich idei religijnych i filo-
zofii nurtu New Age prawdopodobnie zawdzigczamy Helenie
Btawatskiej, kontrowersyjnej dziewietnastowiecznej ,,guru” albo
»0szustce” — nazywano jg i tak, i tak. W swojej ksigzce Doktry-
na tajemna, w ktorej omawia wiele nauk obecnych we wspoét-
czesnym urzeczywistnianiu, czerpie wtasnie z tych starozytnych
religii. Blawatska podkresla naszg umiejetnos¢ ksztaltowania
wlasnej rzeczywistosci i role, jakg mozg odgrywa w definiowa-
niu tego, kim jestesmy i do czego jesteSmy zdolni. W 1935 roku,
podczas spotkania z dziennikarzem, fizyk teoretyczny Albert
Einstein powiedzial podobno: ,,Madame Blawatska jest troche
dzika, nieco irracjonalna i moéwi, jakby byla wyroczniag delfic-
ka, ale przyznam, ze w czasach, gdy fizyka i nauka byly jeszcze
w powijakach, trafitem na kilka ciekawych spostrzezen w jej
opublikowanej w 1888 roku ksigzce Doktryna tajemna. Bytem
zaskoczony, jak bardzo pokrywaja si¢ one z nasza wspolczesna
wiedzg o fizyce”.

W XX i XXI wieku urzeczywistnianie popularyzowali na
przykltad Deepak Chopra, Eckhart Tolle, Gabrielle Bernstein
i Iyanla Vanzant. W 2006 roku ta praktyka byla tematem Sekre-
tu Rhondy Byrne - filmu i ksigzki o tym samym tytule, ktéra
sprzedata sie¢ w naktadzie 30 milionéw egzemplarzy. Autorka po-
dobno inspirowala si¢ twdrczoscig Thomasa Trowarda, kolejnej
wplywowej dziewietnastowiecznej postaci — czlowieka, ktory 13-
czyl wiedze z réznych starozytnych tradycji duchowych.

Na poczatku XX wieku pojawilo si¢ wielu autoréw piszacych
o ,prawie przyciagania”. Narodzit si¢ wowczas trend ilustrowania
koncepgji i idei historiami osobistych sukcesach - co wyraznie wy-
dtuza trwalos¢ tej idei i zwigksza jej atrakcyjnos¢. William Walker
Atkinson, autor 100 ksigzek i redaktor czasopisma ,,New Thought”,
mocno inspirowal sie filozofig hinduska. Cho¢ nie zgadzam si¢ ze

19



NEUROMANIFESTACJA

wszystkim, co napisal, niektore jego stwierdzenia — na przyklad
»zazwyczaj widzimy to, czego szukamy” - s3 poparte badaniami
z zakresu neurobiologii. Natomiast Wallace D. Wattles, autor Sztu-
ki wzbogacania sie, mimo ze zbytnio lekcewazy negatywny wptyw
réznic spoteczno-ekonomicznych, to w jego ksigzce mozna znalez¢
kilka prostych i praktycznych rad. Sam autor zacheca do kreatyw-
nej wizualizacji, ktdra jest nie tylko fundamentem wspdlczesnego
urzeczywistniania, ale takze metodg skutecznie wykorzystywana
przez psychologdéw, psychoterapeutéw i treneréw produktywnosci
w terapiach klinicznych i holistycznych.

Nauka i magia

Poza osobistymi historiami o sukcesach w urzeczywistnianiu
powab tego zjawiska wynika takze z jego tajemniczych, nad-
przyrodzonych i magicznych konotacji. Manifestowanie swoich
marzen to doswiadczenie magiczne. Rzeczy nie zawsze sg takie,
jakimi si¢ wydaja. Z pozoru urzeczywistnianie moze przypomi-
na¢ magie, ale to wcale nie znaczy, ze jest magia. Zrozumienie
podstaw naukowych nie sprawi, ze samo doswiadczenie bedzie
sie nam wydawalo mniej magiczne. Kiedy zrozumiesz nauke
i mechanizmy, ktére odpowiadajg za urzeczywistnienie twojego
idealnego domu, idealnego meza czy twojej idealnej kariery, two-
je doswiadczenia nie beda przez to ani troche mniej wyjatkowe.
Urzeczywistnisz swoje pragnienia i bedzie to magiczne uczucie.

Czesto traktujemy nauke jako przeciwienstwo magii, zapomi-
najac o wspolnej historii tych dwoch swiatéw. To, co dzis wydaje
nam si¢ nauka, przed epokg nowozytng byloby uznane za ma-
gie: burze, blyskawice i kataklizmy czesto przypisywano sitom
magicznym albo uznawano za wyraz gniewu bogéw. Za¢mienia
Stonca i Ksiezyca traktowano jako zjawiska nadprzyrodzone,
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a komety poczytywano za zwiastuny zaglady. W przesziosci to,
czego nie rozumieliémy, bylo dla nas magig czy czarnoksigs-
twem. Osoby chore psychicznie uwazano za ope¢tane lub zaczaro-
wane, a stosowane w celach leczniczych rozmaite rosliny i ziota
traktowano jak obdarzone mistycznymi lub magicznymi wladci-
wosciami. Profesor Alec Ryrie, badajacy miedzy innymi histo-
ryczne relacje laczace nauke, magie i religie, uwaza, ze ,nauka
to magia, ktéra dziala”. Kiedy dzigki rygorystycznym badaniom
naukowym zrozumiemy zasady dzialania jakich$ tajemniczych
sil, sily te przestaja by¢ tajemnicze i przenoszg si¢ ze $wiata magii
do domeny nauki. Zasadniczo to wlasnie pragne osiagnac dzie-
ki tej ksigzce. Chcialabym przesungé¢ gléwne aspekty zwigzane
z urzeczywistnianiem - te, ktére naprawde dzialaja — ze $wiata
tajemnic i magii do praktycznej, budzacej podziw i (nie boje sie
tego powiedzie¢) magicznej domeny wiedzy i konkretnej nauki.

Metoda badawcza to zestaw procedur, wytycznych i zatozen,
ktore sa niezbedne do systematycznego gromadzenia, interpre-
towania i weryfikowania danych oraz odkrywania dowodéw,
ktére moga by¢ powielane w celu formutowania lub modyfiko-
wania praw nauki. Wiaze si¢ ona z wysuwaniem hipotez i ich
testowaniem w celu zweryfikowania, czy sprawdzg si¢ w natu-
ralnym $wiecie. Jezeli na przykltad chcialbys sie przekona¢, czy
roéliny rosng lepiej, kiedy majg lepszy dostep do swiatla stonecz-
nego, twoja hipoteza brzmialaby: ,Jezeli zapewnie jednej gru-
pie rodlin wiecej stonca, a drugiej mniej, to rodliny w pierwszej
grupie urosng szybciej i beda zdrowsze”. Kiedy hipoteza zostanie
udowodniona, moze si¢ przyczyni¢ do powstania prawa nauko-
wego (na przyklad prawa powszechnego cigzenia Newtona) lub
teorii naukowej (na przyklad teorii zakladajacej, ze zarazki wy-
woluja choroby). Hipotezy to proponowane wyjasnienia zjawisk
naturalnych. Mozna je testowac, przeprowadzajac eksperymenty
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naukowe stworzone z mysla o ich obaleniu. Z czasem, po wielu
probach, naukowcy moga zgromadzi¢ wystarczajaco duzo do-
wodow, aby potwierdzi¢ hipoteze, a wowczas staje si¢ ona teoria,
dzieki ktorej mozna przewidzie¢ rozwoj wydarzen.

»Prawa przyciagania’, czesto kojarzonego z manifestacjami, nie
da si¢ zaklasyfikowa¢ jako prawa naukowego, poniewaz nie jest
wynikiem rygorystycznie sprawdzonych hipotez, eksperymentow
ani obserwacji. W najszerszym ujeciu wyrozniamy dwa typy urze-
czywistniania: urzeczywistnianie za pomoca ,,prawa przyciggania”
lub urzeczywistnianie bez pomocy ,,prawa przyciggania” W naj-
bardziej skrajnej postaci pierwszy typ symbolizuje §wiatopoglad,
w ktérym nasze mygli i uczucia wibruja, przekazujac silne sygnaty
odbierane przez wyzsza moc (na przyklad wszechswiat, wyzsza
posta¢ lub boga). Nastepnie ta wyzsza moc wysyla nam doswiad-
czenia, ktére s3 dopasowane do naszych mysli i emocji. W tej
ksigzce zajmiemy si¢ drugim typem urzeczywistniania. Nie wy-
maga on wiary w pseudonauke ani moce duchowe czy nadprzy-
rodzone, lecz opiera si¢ na zalozeniu, ze mozemy wyznaczy¢ sobie
ambitne cele, dziata¢ w zgodzie z nimi oraz dostrzega¢ okazje i je
wykorzystywac. Praktyki, ktére rozwijaja zdolno$¢ urzeczywist-
niania, ucza nas bowiem zwracania uwagi na obecne wokdt nas
zjawiska istotne dla realizacji naszych celow.

Spora czg§¢ sceptycyzmu towarzyszaca manifestacjom wy-
nika z wszechobecnej dezinformacji, a w niektérych przypad-
kach takze z przeinaczania nauki. Ale pojawia sie tu tez pewien
naukowy snobizm. Odrzucanie urzeczywistniania jako zjawi-
ska pseudonaukowego daje poczucie wyrafinowania. Oddajac
jednak sprawiedliwos¢ kolegom naukowcom, ktorzy odrzucaja
manifestacje — na $wiecie jest niezliczona liczba samozwanczych
ekspertéw od urzeczywistniania, ktorzy rozpowszechniajg infor-
macje w internecie, wigc trudno nie by¢ sceptykiem.
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Warto jednak wzig¢ pod uwage to, ze w XVI wieku, u progu
rewolucji naukowej, sceptycyzm i niedowierzanie traktowano
jako przejaw ograniczenia. Gotowo$¢ do uwierzenia w co$ uzna-
wano za sensowny element postepu w dziedzinach déwczesne;j
nowej matematyki, nowej geografii czy nowej astronomii. Za-
leznie od kontekstu zaréwno wiara, jak i niedowierzanie moga
by¢ réwnie niepowazne. Z naukowego punktu widzenia nieroz-
sadnie jest wierzy¢ w jakie$ zjawisko bez jego uprzedniego zba-
dania. Wiele oséb nie dostrzega jednak, ze rownie bezsensowne
moze by¢ tez niedowierzanie bez naukowego zbadania tematu.
Dla dzieci, 0s6b niezaznajomionych z tematem i tych, ktorzy nie
zaglebiajg sie w szczegoly, to, co jest naukowe, moze sprawiaé
wrazenie magii, dopdki nie pokaze si¢ im kryjacej si¢ za tym na-
uki. Zawodowe poczucie dyscypliny nakazuje mi by¢ sceptyczka
i ma to swojg warto$¢. Zamiast jednak od razu odrzucac ,,urze-
czywistnianie”, jak robi to wielu naukowcdow i innych sceptykéow,
chciatabym unikna¢ wylewania dziecka z kapiela albo - méwiac
inaczej — wrzucania tego, co dziala, do jednego worka z szarla-
tanerig. W tej ksigzce skupiam sie na aspektach lezacych u pod-
staw urzeczywistniania — aspektach, ktore dzialajg i ktére da sie
wyjasni¢ naukowo.

Btedy poznawcze

Bledy myslowe i wrodzone charakterystyczne réznice w budo-
wie naszych kluczowych sieci neuronalnych wplywaja na to, jak
kazdy z nas traktuje tresci, ktére dotycza urzeczywistniania.

Stronniczo$§¢ moézgu

Ludzki moézg jest niezwykly, ale nie do$¢ niezwykly, aby prze-
prowadza¢ skomplikowane analizy statystyczne, niezbedne do
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