Zamiast wstepu

Ksiazke swa oddag w rece ludzi ,gtodnych'zycia, pragacych dédwiadcza w nim wigcej raddci, szczscia, mocniej
kocha, miet soczyste, pasjomge, a nie tylko stabilne zazki; chacych wicej od siebigwiatu da i wiecej tez brad;
tym, ktorzy tsknig do przebudzenia i wiedzze manazy¢ inaczej, petniej, z veksz enerdi, witalndscia,
entuzjazmem, optymizmem i zaangaaniem we wszystko, czegae slotkra. Jest to praca o marzeniach, ktérgap
gwiazd, ich kreowaniu i spetnianiu. Wierze i Ty chcesz zdecydowanie podidistandard swojegaycia, zmient je na
bardziej interesuyie, inspirujce,a wrecz wspaniate, i tak, zupetnie przy okazji, widipotezny wktad w istnienie
naszegawiata, aby byt bezpieczny, przyjazny i bajeczniokowy. To propozycja dla ludzi mgjych odwag pragré i
realizowa& swoje marzenia, dla 0s6b tworczych, zdeterminowhmkonsekwentnych, ktére rily, zeby:

... troche z siebie datym, co maj gorszyswiat
(...) by wicej nieba mieli w sobie.

Wiem, ze wygodniej jest wierzyw cuda, magji, oddziatywanie remediow, wieszazerwone fujarki pod skaym
sufitem, przyyé¢ postave: ,widocznie tak byto mi pisane", ,to moje przezmanie" - zamiast uky¢ planzycia i wziaé
odpowiedzialné¢ za to, co & w nim zdarza.

To kshzka dla Ciebie, a tale dla Twoich najbfiszych, dla oséb w kdym wieku, z ranym wyksztatceniem, pozygcj
dotychczasowymi daviadczeniami, ktore kroaawszelkimisciezkami zmierzajcymi ku tworzeniu najlepszedggycia ze
wszystkich wyobraonych. Pomge Ci zrealizowa Twoje marzenia, nadzieje i cele. Praca ta inspirajotywuje do
dokonania znaazych zmian w codziennym bycie. Pokazuje i uczy #eara radosnej przys&a w kazdej dziedzinie, a
w efekcie prowadzi ku spetnionemyciu.

Swiat przyjazny cztowiekowi téwiat, w ktérym istnieje harmonia pogaizy réznymi jego aspektami. Jest w nim miejsce
na odpoczynek i na pracna mité¢ i na odrobir stymulupcego &ku, na nowoczesié i na tradyag, na natug i na
cywilizacjg. Sensem naszej egzystencji na Ziemi jest niewstapzwoj, déwiadczanie bezgranicznej méfd, dobrobytu
i raddéci zycia. Pojawitd sie na tej planecie dla wgzego celu ritylko powszednia egzystencja. Dla wielu os6b brizmi
pewnie jakzyczenia skierowane do ,ztotej rybki", ale dla roemvielu jest prawglewidentn, ktéra nie wymaga
komentarza.

Tych z Pastwa, ktorzy dopiero stawkapierwsze kroki ndciezce rozwoju osobistego, zapewniata,istnieg spojne,
sprawdzone systemy wiedzy dotyce dokonywania trwatych zmian tego, co z pakmzyjelismy uznawaé za
niezmienialne. Wszystko wyciu mazna udoskonatii wszystko mana zmieng, trzeba tylko ogromnie tego pragn
zdoby umiegtnosci postpowania ze swoimi nfyami, przekonaniami i emocjami. Krok po krokedziesz odkrywat
przeszte, ogsto dawno zapomnianezualoswiadczenia i wynikajce z nich niéwiadome przekonania przez caty czas
rzadzace Twoim postpowaniem. Ujrzysz, jak dgipodejmowane decyzje nieodwotalnie twpjatrzejsze
.przeznaczenie", i z tatwoia nauczysz siprzejmowa kontrok nad tym, co spotyka €kazdego dnia.

Znam ngzczyzre, ktéry majc w przesziéci bardzo niskie mniemanie o sobie, uciekat od nayiiania przyjacielskich
kontaktéwz atrakcyjnymi kobietami, gdyuwazat, ze i tak nie ma u nichadnych szans. deli juz takowe dziwnym
trafem zaistnialy, to i tak obawiaksbdrzucenia. W czasie przypadkowych spotkgt jak sparaliowany. Na wszelki
wypadek pozostawat milgzy, powéciagliwy i nieufny. Po prostu nudny. Nic @ dziwnegoze kobiety, ktérych
pragrat, odrzucaly go jedna po drugiej. Tak mijaly cadéal wypetnionegsknot, za innymzyciem. Kady z nas ma
gieboko zakorzenione obawy, ktéregsto nazywadkiem czy niepokojem. Mieszkapne w naszych sercach. Bardzo
picknie pisze o tym Paulo Coelho w swojejdgsie pt.Alchemik:

Nawet j&li czasem troch sie skake - mowito serce to tylko dlategoze jestem sercem ludzkim, a one takiesmitas;. Obawiaj sie
siegng¢ po swoje najwiksze marzenia, poniewavydaje im si, ze nie g ich godne albde nigdy im si to nie uda. My, serca,
umieramy na sammyl o mitasciach, ktore przepadly na zawsze, o chwilach, kidogty by piekne, a nie byly, o skarbach, ktére
mogty by odkryte, ale pozostaty na zawsze niewidoczne @sttipm. Gdy tak gidzieje, zawsze na koniec cierpimy straszeld.m
Serca nasze nie wiaegze strach przed cierpieniem jest straszniejszysamo cierpienieze zadne serce nie cierpiato nigdy, gdy
siegato po swoje marzenia.

Ktéregas dnia 6w mgzczyzna postanowit siebie pokandNie, nie myl, ze ot tak postanowit i reszta przyszta gama.
Zacat intensywnie studiow@ uczy sig, uczszczat na seminaria najlepszych trenefamata, czytat masksiazek
dajacych mu wiedz i umiejtnosci. Z determinag wszystko skrztnie wcielat w czyn i... dziepo dniu zacgy pojawia
si¢ w jegozyciu ,niespodzianki”. Im bardziej zmieniala$ego dusza, to, w co wierzyt, wizja wlkasnego ,jgm
ciekawszych przyepat do siebie ludzi. 8gat coraz wyej i wyzej, wiedziat bowiemze zycie zaptaci mu kada cerg,
ktorej zazada. Dzisiaj bez obaw &kow tworzy wspaniaty, kochagy zwiazek z niezwyld kobiet, ktérej mog mu
pozazdréci¢ inni panowie.

Czy chcesz ginauczy?
Czy chceszy¢ inaczej nk do tej pory? Jeeli tak, to czytaj dalej. To recepta na stworzerdagepszego, wymarzonego
zycia, jezeli dotychczasowe niezupetnie Ci odpowiada. Wszelkiearie tu wiadomsgci i propozycje meesz
wykorzysta w bardzo szerokim zakresie, np. w celu uczyni@miajego zdrowia doskonatym, zdecydowanego
pokonania natogow i innych fatalnych przyzwycsajeoprawienia pamci czy wykreowania oki&onej cechy
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charakteru (np. poczucia wlasnej wadipktore mae jest nieco rozchwiane). Rglany jest té znakomity nastréj na co
dzien, a pozbycie gidepresji, ¢ku i niepewndci to wrgcz obowazek dzisiejszej egzystencji. Do széza potrzebujesz
réwniez kochajcej rodziny, mitdci i cieptych zwizkdéw z innymi ludmi - takze na ten temat znajdziesz tu inspiog
rozwiagzania probleméw. Powiniehedwniez zadba o swop kariek, pozycg spotecza i towarzysk.

Kolejna potrzela cztowieka jestycie z poczuciem bezpieadrmwa finansowego i otaczanie giicknymi przedmiotami.
W ksiazce tej pisz 0 pojawianiu s§ wymarzonych, czysto materialnych rzeczy w Twayuiu, aczkolwiek pamiaj, ze
».dobrobyt to stan ducha, a nie posiadania".

Odkrywam przed Taburoki samodzielnego, odpowiedzialnego oddziaty@ara swaj podkwiadoma¢. Znajdziesz
wsrdd nich i sugestie, i afirmacje, i wizualizacje liy¢ maoze jeszcze nieznane Ci - paej sity inkantacje, i
autohipnoz, i moc pozytywnego twdérczego signia, i magé nieztomnej wiary w swoje nitiwosci, i wiele jeszcze
innych szlachetnych klejnotéw. Najcenniejszym skamijest jednak umigfnhos¢ wywierania maksymalnego wptywu na
siebie i zdarzenia, ktore €spotykaj.

Jestem giboko przekonanage kiedy zaczniesz konsekwentnie stosowea czym s¢ z Toky dziek, zdolkedziesz nowe
umiejetnosci i Twoje zycie, tak jak moje i wielu moich ucznidw, stanie go prostu nadzwyczajne.

Przebud sie

Rzeczywistéc¢, w ktorejzyjesz, przepetniona jest najnowszej generacji wazia@mi kusgcymi swop réznorodndgcia,
atrakcyjndcia, a czsto znakomitécia. Rasnie wigc Twoj apetyt na posiadanie wielu z nich. | stuezskoro czyni one
zycie tatwym i przyjemnym.

Z drugiej jednak strony, $u6d bezdusznych technicznych agizer i poddany presji nagania za weiz zmieniagcym

si¢ otoczeniem, cztowiek czujegstoraz bardziej zagubiony. Nowe odkrycia cywiliz&egzdego dnia zmieniajnasa
codzienn egzystend, bezpardonowo wypierg harmonija natue. Cztowiek czyni Matk-Ziemie coraz mniej
przyjaznym miejscem daycia, w ktorym musi walczyo przetrwanie, wspoétzawodniczy innymi i kazdego dnia
pokonywa pigtrzace sg trudngci. Czasami wychodzi z wszelkich opresji w glomhwale, a czasami, pokonany,
przyptaca porzke chorola, biedi czy poczuciem nieszesia.

Tak nie musi wygldat Twoje zycie. Wianie trzymasz weaku recept nazycie z pasj, na swoje sze&cie i raddc¢;
przepustk do krainy spetnionych marae spetnionegaycia. Ofiarug Ci liczne sposoby pokonywania wszelkich
trudndici i tworzenia nowej wspaniatej przysgé, ktora juz wkrotce stanie giTwoim nieuniknionym przeznaczeniem.
Jesté w stanie to zroldi a pamitaj, ze nie ma nawiecie takiej ceny, ktérej nie warto bytoby zaptazazycie w
zdrowiu, mitgci i harmonii. Wiem to z wlasnego fleiadczenia i déwviadczenia tysicy osob, z ktérymi pracowatam w
swoim gabinecie czy w czasie seminariow wgai ostatnich dwudziestu kilku lat. Na catymiecie ludzie maj te same
problemy i te same marzenia. Moi studenci i padjenjuz dzisiaj w innym, pikniejszym miejscu swojej ziemskiej
podr&y i ich zycie juz nigdy nie ledzie takie samo jak przedtem. To tak jak w dawdpegwanej przy ognisku piosence:
Kto raz s¢ zachtysat jatowca zapachem, ten nigdy niénie pod dachem.

Zapraszam do tej inspirgej lektury.

Zy) z pasja

Wiem, ze wielu ludzi pragnie dodaswojej codziennici dynamiki, ,pierzu i soli", uczymija bardziej kolorowy. Moze i
Ty nieraz z zazdgia patrzyté na tych, ktérych rozpiera energia, ktorzy nie mmdgspa nocy i z niecierpliwécia
czekaj, kiedy wstanie nowy dzig a pomysty sypiim sie jak z kkawa. Mae sam chciatlbiytez miet tyle witalngci?
Zycie jest zbyt krétkie, aby marnowge, trwapc w marazmie i bylejaléei, ogladajac niekaiczace st brazylijskie

seriale. Stanie siono interesujce, kiedy wyzwolisz gize schematéw,doziesz sigat tam, gdzie wzrok niegla, a
pracupc robit dwzo wigcej, niz Ci za to ptag; kiedy lxdziesz szczerze dawakiatu siebie i czerpat ze wszystkich daréw
bez ograniczi Ten nowy styl bdzie z pewnécia prawdziwg rewoluch w Twoim umysle. Na poziomie méi,

poteznych uczi i catej Twojej dotychczasowej aktywsw beda musiaty zaj¢ konieczne zmiany, przetanage wiele
ograniczagcych Ck dotychczas przekonaPochtom Cig bez reszty.

Zawsze podziwiatam majprzyjacidtle, ktéra budzita s zdecydowanie wczaiej, niz wymagaty tego od niej wszelkie
obowiazki. Od razu wyskakiwata z #ia, bezzadnego leniuchowania naktadata na siebie najlepgosiadanych ubfia
robita makij&. Elzbieta zawsze byta i jest elegandiobiety, usmiechngta, zyczliwa i wiecznie niogca pomoc. Nigdy w
zycCiu nie styszatam, abyzalata s¢ na

swdj los, a mogtaby to robiwv majestacie niepisanego prawa, pyia bowiem niejedmtragedé. Do dzisiaj boryka si

ze sprawami, ktére dla wielu oséb bylyby nieragyiwalnym dramatem.

Kiedys zapytatamg: Co robisz, jak siczujesz, kiedy dostajesz gdowe pismo i od razu wiesze to zwiastun

kolejnych ktopotéw? Odpowiedziata: Najpiervéaiekam s¢, a potem natychmiast zaczynam dziafeo fakt, nigdy nie
popada w rozpacz, niemoc, nigala s¢ nad soh. Wiecznie cé tworzy, angauje st w wiele akcji i nie ma tu znaczenia,
czy dziata w komitecie rodzicielskim w szkole swajérki, czy organizuje FundacMtodych Talentow, czy sadzi
drzewka na osiedlu, czyAevstaje o czwartejano, aby pojeckiana ministerialne spotkanie do Warszawy. Od
niepamétnych czaséw otaczajianuszekzyczliwych przyjaciét, unosi w wir zabawy, prayji spotka towarzyskich.

W pracy nie stawia granic swojemu zaargyganiu. Nie skaty sic na zngczenie ani na nadmiar obawkdéw. Godziny
urzedowania g dla niej pogciem abstrakcyjnym. W pracy jest tak diugo, jakgdtavymagag tego ludzie i sprawy. Nigdy
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nie spocznie, dopdki nie znajdzie rozrania problemu.

Dzisiaj piastuje bardzo viae i reprezentacyjne stanowisko na wysokim szczetddz, a prywatnie wer jest t sam,
petm zycia, raddci, pomystoéw niestrudzanEla. Ostatnio, kiedy widzia§my sk przy okazji jednego z oficjalnych
przyje¢, zapytatamg: Jak dajesz sobie rade wszystkimi zobowvgzaniami? Ma jeszcze rodzinwiele ktopotow z
chorymi rodzicami, o ktorych dba z dutrosky. Odpowiedziata z tajemniczyndmiechem: Ja to po prostu lgbiTo
prawda, ona po prostu kocha swayeie takim, jakim ono jest. To jeden z kluczy ddaanego i spetnioneggcia.

Inspirujgce zmiany

Umiejetnos¢ modelowania wlasnego zachowania jest nidnl do podniesienia jakt swojego istnienia. Gsto cate
zycie jest jedn wielka rutyn, stereotypem powtarzanym codziennie od rana dozaora. A przeciznawet najbardziej
wyszukany scenariusz,zei bedzie grany codziennie 365 razy w roku i przez ldikasat 1at wzyciu, stanie si
pospolity i wyprany z emocji. Zwtduwag: na to, co stanowi ,przyprawy”. Co stanowi o smakeojegozycia? Emocje!
Uczucia! Przypomnij sobie, jak wyglatswiat, kiedy bytd zakochany. Przypomnij sobie, jak cZusge, czekajc z
podnieceniem na zlihjaca si¢ egzotyczn podr@. Ale w istocie wcale nie trzeba tak wielkich wydat, aby obuda sig
dozycia. Nie mana przecie wciaz by¢ w drodze albo waiz sie zakochiwé. A moze mazna?

Moj syn Pawel, kiedy ma przed sphiezwykle zadanie, zapomina o Bm swiecie. Nie mae spokojnie spa wstaje
niespotykanie wczmie rano, w gtowie kibia mu s pomysty, kalkulacje i nie da nikomu spokoju, dopdie znajdzie
najlepszego rozwkrania albo nie osgnie wymarzonego celu. Pasja jest widoczna wjeegach, sposobie mowienia, w
wierze w to, co robi, w sposobie poruszania Zicah odpowiedzialnécia stwierdzam te ze jest to stan zathwy. Po
chwili cata rodzina ma przed oczyma jego wiZpgromn, ilos¢ swoich pomystow wprowadzit w czyn i rzeczyaie
moze by z siebie dumny. Nawetjeli z czegé zrezygnowat, to i tak byta to wspaniata gimnastglkeumystu. E lekcje
przerabiatam z nim juwiele razy i za kadym razem jestem prawdziwie zafascynowana jegageniekreatywndacia. On
idzie przezzycie ,jak burza".

Niewatpliwie najbardziej inspirujce wzyciu s zmiany i wiele traci ten, ktosich obawia. Kady cztowiek
podswiadomie dzy do poczucia bezpiecastwa. Jest to jedna z podstawowych ludzkich potriXefczscie
bezpieczastwo kojarzy si ze stabilizagj, ale od tego niedalekozjulo stagnacji, a wt braku rozwoju. Masz weanie,
ze kiedy raz zorganizujesz sobie swypjzestrzé zyciows, rodzirg, prag, mieszkanie, wakacje, to najlepiej bytoby, gdy-
byjuz tak zostato do kica. Spdzanie urlopow w tym samym miejscu, spotykanie tyamych ludzi i oczekiwanie
znajomych sytuacji. Jakie to pewne, spokojne @szknarnie nudne! To, co znasz, zdaje €bsizpieczne, ponievgest
przewidywalne i przez to na swoj sposob komfortoezda zmiana rodzi niepokdj, bo nie wiesz dada, co ze sap
niesie. Generalnie ludzie wotnane, stare, rozdeptanegsip niewygodne ,kapcie" awymarzone nowe, ale jeszcze
niesprawdzone. Dlategozékwia w utartych schematach narzedl@pa brak pieridzy, nua i konflikty. Czesto trudno
nawet nazwato zyciem, to po prostu wegetacja.

Kiedys tez wymyslitam sobie stabilny scenariusz. Tu domek, tu gabitu od czasu do czasu przeprowgkias metody
Silvy i bedg zyta spokojnie. Ci sami znajomi, ta sama rodzinaekeady w znanych miejscach, ,po ce szarpa"? |
wiesz, co gi stato? O maly wios nie popaditam w depgesiego dobrobytu. Rutyna, stabilizacja, komfarti& mnie
zabojcze. Myle, ze dla Ciebie rownie Prawdziwezycie to wyzwanie, to tworzenie, to przygoda, to vawpa po
nieznane. Prawdziwgycie to dreszcz emociji, rzucenie 8 wir wydarzeé, zaangaowanie s§wiadomac¢, ze to, co rol,
przynosi innym ludziom rado i szczscie; to nowe miejsca, nowe twarze, howe kulturyyaaviedza, zwyczaje,
potrawy, owoce, skice, ktore inaczej zachodzi. Kiedy poznayvoje dotychczas nie odkryte ptisvosci, kiedy zgkbiam
to, co do tej pory byto tajemni@lbo znajdowalo sipoza moim zasgiem, dopiero wtedy czgjze zyje.

Zréb c& inaczej n¢ dotychczas

Najwspanialszym sposobeiyicia dynamicznego jest wydobywanie ze swojej glagyomnej ilgci pomystow i
realizowanie ich z entuzjazmem. Tworczeshagie i zaangaowanie we wszystko, co robisz, zapewniacpat radccé.
Zwykle chodzisz utartymiciezkami albo jédzisz gitdbwnymi drogami, a sprobuj, ze zwykiej ciekéci, zjecha w bok i
zajrz& w uliczke, ktorej jeszcze nie znasz. Zatem kiedy zwiedzaseyrkraj czy nowe miasto, obejrzyj to, o czym
mdwia przewodniki, ale zejdtez ze szlaku przygotowanego dla turystéw i popak \Wyyghda prawdziwa
rzeczywistd¢ tego miejsca. Odkryjesz inyiat, peten zaskakagych krajobrazow i gknych ludzi. Gdziekolwiek
jests, staraj st poznawa jak najwkcej i jak najbardziej niekonwencjonalnieadd ciekawy jak dziecko i sam zadawaj
sobie pytania: sid? jak? dlaczego? To znakomicie pobudzi Twéj urdgsinyélenia, rozwinie pragnienie zgiania
wszystkiego w Twoim otoczeniu: miejsc, sytuacjgdy i w niedtugim czasie sposteasz, jak wspaniata jest ta podro
ktora ludzie przewanie zyciem zwg. Wiele lat temu sglzitam, zaproszona przez moich przyjaciot z Septbead dwa
mieshce wakacji w USA. Pan domu, Krzysztof, ma cudewecke charakteru: uwielbia chodzdzikimi sciezkami.
Wycieczki, ktére prowadzit, zawsze hazyly si niespodziankami. Nagle skat z gtéwnej drogi tylko po to, aby
zobaczy cos, czego jeszcze nie widziat. Prowadzit nas w g@kdwymi szlakami i wyszukiwat niezwykioi. Czasami
byta to przepiknej urody rélina, czasami z toskotem spagtaj potzny wodospad, a czasem cichutko szeycez
zrédetko wyptywajce spod kamienia. Poznavéaty nowe, niedogpne mieszczuchomycie. Bywalsmy tam, ,gdzie
rodzity sk muzyki", omijapc sztucza wytwornas¢ ekskluzywnych restauracji. €o intuicyjnie odnajdywaimy drog;
do domu, gsto bhdzac po okolicy, ale zawsze byto interegrg. Do dzisiaj mieszkajw moim sercu te wszystkie

3



niecodzienne wtegenia i kiedy za oknem pada deszcz, aidg@wija mrok, otwieram swoj album ze gdpmi i znéw
jestem na Mount Rainier.

Gdziekolwiek s¢ znajdziesz, pragnij dotkh, posmakowéaczegad nowego. Zawsze wokot Ciebie jestcozego jeszcze
nie znasz, np.doac w restauracji nie ograniczagglo potraw, ktére znasz, zamoéws@mgzotycznego, poznaj inny smak,
zapach. Mee spodoba Ci gibardziej nz to, co ju jadies tyle razy, przyprawione dwoma podstawowymi naszymi
dodatkami: pieprzem i sgl

Podczas mojego pobytu w Nigerii syn lokalnego kiétinego z murzjskich plemion zaprosit nas na wspaniata
wycieczlke po okolicach Ibadanu. Byt to rostyetitzyzna i, jak przystato na przedstawiciela zanap kasty, miat sporo
ciata. Czynit wraenie potznego i jedzit tez okazatym, starym, rozpadaym st mercedesem. To prawdziwy folklor
podr&owat mercedesem nie z tej epoki z murzkim krélem po bezdéach Afryki.

Zapytat mnie: Co chciatabyobaczy? Bez chwili zastanowienia powiedziatam: Prawdziywee murzyiskiej,
afrykanskiej wioski, ale nie takie, ktore pokazujecie stom; ja che¢ dotkra¢ ich natury. Przez caly dzigezdzilismy po
piaszczystych drogach i co rusz zachwycato nasntego. Rikne smukie Murzynki nogze na plecach swoje dzieci od
pierwszych godzin po urodzeniu, proste ulepionérey ghaty, w ktérych wewstrz pali st ogien dla ugotowania strawy.
Chmara dzieci, ktore ,wszystkig sasze", i jeszcze dzigtii innych niezapomnianych wien.

Ukoronowaniem dnia byto zaproszenie do lokalnekkkywnej murzyiskiej restauracji, ktéra znajdowata sv

centrum siedmio milionowego miasta, wekézasci zbudowanego z dykty isEi palmowych. W lokalu siedzieli
panstwowi urzdnicy w biatych koszulach non iron i... wszystkmnawy jedli gkkoma. Nie byto wyboru - i ja musiatam
zapomnié o swoich cywilizacyjnych zwyczajach. To jeszcze koniec szokuagych wraen. Nasz przewodnik zamowit
tamtejsze delicje, railzy innymi po¢zne slimaki. Wygladato to co najmniej podejrzanie. Do tego podanasjpag z
sosem. Zapytatam o instrukapbstugi owego dania i w tym momencie krélewski ggmieszat swoim krélewskim
paluchem w moim talerzu, nadejdodatkowi dalimaka posta gotows do spaycia. Moje koleanki odmowity dalszej
wspotpracy. Ograniczyly sido picia wody z plastikowych butelek. | wiesz,sipokazato? Byto to najdelikatniejsze i
najsmaczniejsze rgBo0, jakie kiedykolwiek jadtam wyciu. Pycha! Do dzisiaj na samo wspomnienie ciekmiglinka.
Uwielbiam takie przygody, one czyniycie niezwykltym i petnym niezapomnianych emocji.

Jest te wiele sportow, ktorych nie dotlfes. Sprobuj zagrg odbij&, jezdzi¢. Nie ma znaczeniae na pocatku bedziesz
niezgrabny. Nie wstydsie siebie, przeciewielu rzeczy dopiero uczyszsia praktyka czyni mistrza. Gdybjako mate
dziecko wstydzit €, ze nie umiesz mowiczy chodzt, z pewndcia do dzisiaj nie potrafitbytego. Kiedy pozwolisz
sobie by niedoskonatym, kiedy zaakceptujesz miejsce, wykbdjestad, rozwijajac sk - prysm wszelkie zahamowania.
By¢ maze odkryjesz ogromypprzyjemnd¢, kiedy zespolisz giz wod czy z wiatrem; poczujesz gany przyptyw
energii i radéci, kiedy st odwaysz. Czy byté kiedys na szczycie gory? Czy widziaten zapierajcy w piersiach
widok nieograniczonej przestrzeni? A czutem zapach wiatru i promienie st@?

Pewnej zimy hdac na nartach poznatam w Alpach siedemdz@spigcioletniego Bawarczyka. Byt zawsze pogodny,
ciekawyswiata i mimo barierygzykowej doskonale nawzywat kontakt. Sprawrigia nie us¢épowat najlepszym. Cat
zime spedzat szusyjc posniegu, a pozostate sezonyseac po goérach na rowerze. Wagu dwdch dni pokazat mi
najpikniejsze widoki i trasy zjazdowe. Zawszgll pametata zapierajce dech w piersiach krajobrazy i to @nenie
wspinaczl, aby ujrzé kolejny cud natury. Wiem jedno, warto byto trudlgic i zrobitabym to jeszcze raz wilaie dla
owego zachwytu i oczarowania, ktérych doznatam.

Chac zy¢ z pasy, przede wszystkim przetam rutyrerob c@ dotychczas dla siebie niezwyklegozdlewigc zawsze
sp&niales sie do pracy, przyjd punktualnie. Nie kupowadend latzonie kwiatéw, kup bukiet niezapominajek. Wstawate
rano ponury, zacznfjpiewa przy goleniu. Zrob cd Cokolwiek! Zataicz! Pobiegaj! Fiknij koziotka! Daj grosz
zebrakowi! Zrob cé, na co do tej pory sobie nie pozwatalien wigcej spontaniczn@i w Twoim nowymzyciu, tym
lepiej. Spontanicznig to nic innego jak stuchanie gtosu serca. Aby pozgpiet sobie pewne naturalne zachowania,
warto spdzi¢ jeden dzié z matym dwu-, trzyletnim dzieckiem. Zobacz, jalelgiono méwi, jak jest ciekawviata, jak
uparcie dzy do osagnigcia celu; to niesamowite!

Jestem zafascynowana moim uroczym, trzyletnim wemakiMikotajem, z ktérym sgizam cudowne chwile. Ani przez
sekund nie nudzi si, ani przez sekurghie jest smutny. Radé tryska z kadego jego spojrzenia. Cokolwiek robi,
angauje sk w to catkowicie Smieje s catym soh, zloici sic z pasj, cieszy si raczkami, nékami, buza, wszystkim.
Kombinuje, rozke¢ca, rozbiera spez domowy na cgsci pierwsze, wszystkiego jest ciekawy. Tworzy i priez chwi¢
nie watpi w swop doskonaté¢. W ogole nie jest mu potrzebny telewizor ani jakikiek zabawiacz. Wszystko, czego
potrzebuje do radosnegygcia, znajduje w sobie. Przegikazdy z nas byt takim dzieckiem, bez trosk, komplekséw
ograniczé. Ty takee, a wgc masz do czego powrdci

Cwiczenie

Koniecznie obejrzyj swoje zdjecia z dziecinstwa. Powspominaj z rodzicami $mieszne sytuacje, ktorych bytes$ kiedys
sprawca. Spedz kilka godzin bawigc sie i obserwujac trzylatka. Postaraj sie odnalez¢ w sobie 20

te cudowne, beztroskie momenty z dziecinstwa. Zastandw sie, co teraz magtbys wprowadzi¢ z tamtych lat, abys czut sie
bardziej radosny. Na co powinienes sobie pozwoli¢, aby Twoje dzisiejsze zycie nabrato rozmachu i stato sie pasjonujace?

Marzenia g radascig Zycia.

Swoja osobisi zmiare zacznij od marzg po prostu odwasie marzy. Paméetasz, kiedy byt matym dzieckiem, z
pewndacia myslates, kim bedziesz, gdy dormiesz? Wyobrzates sobie,ze jesté lotnikiem albo kolejarzem, albo
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lekarzem. Wgkszas¢ z nas zrealizowata swoje marzenia, o ile konsekmiemrzy nich trwata. To ogromna satysfakcja,
gdy osagnie si to, 0 czym marzyto giprzez wiele lat. Przywilejem dzieci jest spetnestk ich marzé. Ich wyobrania
jest szalenie plastyczna, nasycona kolorami i eamicjDla dzieci nie ma rzeczy niestiovych, o ile my, doréli, nie
wzniesiemy wokot nich barier i ograniazd Ty marzyté w dziecihstwie. Wr& teraz do tego, aby odzyskeadc¢

zycia.

Ja zawsze chciatam bjekarzem. Pragnienie to kontyngwahyba jako cigtos¢ poprzedniego wcielenia, bo wielokrotnie
w przeszigci opiekowatam si ludzmi. Nigdy nie bawitam silalkami. Pojedyncza sztuka byta w wielkiej nielasza to
na potkach z zabawkami krolowaty misie. Onepgeddawane byly wszelkim medycznym zabiegom. Coulezée

leczytam im zby, robiac plomby z kredy do pisania na tablicy. Dostawatyvat nagrody, kiedy nie ptakaty. Za pierwsze
w zyciu usktadane pienilze, w wieku trzech lat, kupitam sobie w drogerawdziwg strzykawlk. To byto cudowne.
Wielu mtodych czytelnikbw pewnie nie pagta, jak wyghda ,prawdziwa" strzykawka. Jestgka, ma prawdziwe
metalowe, chromowane elementy. Wykonana jest zgzavego szkia, na ktérym znajduje giodziatka. Miata te
prawdziwe stalowe iglty. Widzte strzykawk oczyma duszy tak dokladnie, jakbym wvia trzymatag w reku, nawet
Czuk jej ciezar. Moje misie cgsto przychodzity do lekarza i otrzymywaty wiele ragkdw z rénokolorowej wody.
Niektdre niestety nie wytrzymywaly tej terapii iignod srodka.

Po latach zostatam lekarzem i przez §akaas te robitam zastrzyki, ale jplastikowymi strzykawkami. Moje dziege
marzenia doczekalyesjednak swojego spetnienia.

Wszystko ma gdzieswoj pocatek. Twoje aktualneycie znajduje swajinspiracg w Twoich marzeniach. Kiedy budzisz
Sig rano, pomarz troh) a p&niej zadaj sobie pytania: Jak zrealizévia, o czym mylisz? Co zrohi, aby to, czego
pragniesz, zdarzylogshaprawd? Wowczas caly Twoj umyst nakieruje sia poszukiwanie sposobdw aghiecia
wymarzonego celu. Realizowanie maratanie si w niedtugim czasie pagjrwojegozycia. To fascynujcy stan ducha
wiecznego poszukiwania i znajdowania rozze.

Wielka podr@ za grosz

Zawsze dostajemy agycia to, o co prosimy. Bymoze nie zdajesz sobie sprawy z tego, jak tatwo jektyg cos albo
znalez¢ pomyst. Wystarczy tylko zadawojemu umystowi wisciwe pytanie. To wignie pytania kieryj Twoim
mysleniem. Po kadym pytaniu nagpuje poszukiwanie odpowiedzi w uniwersalnym kommeektoérym jest
WszecKwiat, i wtedy przychodzCi do gtowy dziesitki mysli i pomystow. Twoj umyst jest jak msien: im bardziej go
éwiczysz, tym wecej mazesz s¢ po nim spodziew@ Nieograniczoneasjego maliwosci. Limity narzucag tylko Twoje
wewrgtrzne przekonania. Odwaic marzyt i zacznij zadawasobie widciwe pytania, a z pewKoia pojawk Sig W
Twoim zyciu sprzyjagce okoliczndci, okazje czy tak zwane ,przypadki”. Pataj rowniez, ze marzenie tcas wigcej
niz tylko myslenie o.,. To jest pragnienie, wibracja u€towarzyszaca wyobraeniu o spetnieniu, to zaangavanie
siebie w dwustu procentach w realizazamierzé.

Znam bardzo wielu ludzi, ktorzy trwali przy swychagnieniach, wydawgaby sk mogto, wbrew logice. Nie mag
pienidzy, planowali dalekie pod#é czy rozpoczynali budaywymarzonego domu i zdarzahg si ich zyciu
okolicznasci, pojawiato st cos, co pozwalato im zrealizowalany.

Zuzanna, jedna z absolwentek mojego seminariunonagie prageta pojechd na wycieczk do ZiemiSwicte;.
Opowiadata mo tym z btyskiem w oku. Czutanig nie jest to zwykla zachcianka; to byto jej pramgzmarzenie. Z
moca podkrelata, ze jest gotowa zrobiwszystko, aby sitam znale¢. Niestety, skromne finanse plus rodzinne problemy
nie pozwalaty na realizacplandéw. Wiedziata jednak gdziev glebi duszy,ze nie ma rzeczy nienatiwych dla koga,
kto bardzo czegopragnie. Ktoéregodnia zadzwonita do mnie niezwykle podekscytow&wviedziata: Wiesz, jaddo
Ziemi Swictej. Podskoczytam z radd styszc tak dobg nowirg. Okazato sj, ze jej parafia organizuje pielgrzymak
Zuzannie zaproponowano, aby petgjna siebie c¢ technicznych obowikdéw przed wyjazdem oraz w trakcie
podr&y w zamian za znaczne obenie jej kosztow uczestnictwa. Byla to znakomitapomzycja, kit przyjcta ze
szczeq radccia. Nie majc pienkdzy, Zuzanna zwiedzita jednak wymarzony ek Ziemi.

Pracuj z pas}.

Cialo, dusza i umyst stanogvihierozerwaln calcs¢, ktora kedzie dobrze funkcjonowata tylko wtedy, kiedy wskystte
trzy elementy zachowagnakomi kondycg. Zwykle jedr trzech, a czasami dip wigcej swojego czasu spzasz w
pracy. Zadbaj wic, aby i ona statagkrodiem radéci i wielkiej satysfakcji. Wszystko, cp robisz, rabwsze najlepiej
jak potrafisz. Bylejak&t prowadzi do frustracji, a tego przecigie chcesz. Zaangawanie st i entuzjazm s zaraliwe,
a przede wszystkimpsantidotum na nugi rutyne. Na co dzié do wszystkiego, co robisz, datédrobire serca; od razu
inaczej smakuje to i wygtla. Wane jestze pracujc z pasji w ogole nie patrzysz na zegarek, dzest za krétki, a Ty
nie czujesz zrrzenia, tylko radosne podniecenie.

W czasie wakacji pojechainy z przyjaciétmi do Nowego Warpna, wioski rybaglpetozonej niedaleko Szczecina.
Naszym marzeniem byto zjedzeRigiezo ztowionego sandacza w lokalnej restauracji. Ziglmy wspaniate miejsce
prowadzone przez dwie siostry. Poza schludnym jpamweih, z fantazji za grosze udekorowanym starymi,
przedwojennymi mapami i zgtjiami tej okolicy, oraz czysttoalet, z cieph woda (co w takich wioskach jest raczejzdu
rzadkdcia), urzekt nas wspaniaty ogrod z wiejskimi, upojpechrcymi kwiatami, kolorowymi rabatami, altanami
porasnigtymi winem, pomgdzy ktorymi staty stoty dla dgei. Pickna stoneczna pogoda kusita do pozostania w tym
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bajkowym miejscu i spgycia positku wianie w tej scenerii.

Oczywiscie ryba byta wymienita. Wszystkie znakomite suréwki obie panieygotowaty wiasnagcznie od podstaw.
Jesieni kisity kapust i ogorki. Przez cate lato hodowaly satainne niezldne warzywa i ziota. To byt prawdziwy szok.
Nie mogliémy tez oprze sig pierogom z jagodami zbieranymi w pobliskim lesgiwowanym z prawdziysmietar,
podar, w specjalnych kokilkach. Brzuchylaty z nadmiaru dobroci. Na koniec czekata nasjkalenita niespodzianka.
Otrzymalémy ,od firmy" lekko ciepte jeszcze, wiasnego wypiekiasto dradzowe z jagodami i kruszoakTo wianie
byla ta warté¢ dodana, c§ co pamita sk do kaicazycia, podarowane bylo bowiem z potrzeby serca.

Wracam cgsto w to urokliwe miejsce, zaprasaatam swoich przyjaciot z iych stroréwiata. Folklor i oddanie
zawsze zachwyca.

Uwazaj, z kim spdzasz czas

Energii dodaje Ci przebywanie w dobrym towarzystwigmczasem tak pochopnie podejmujemy decyzjesbga
jakies przyjecia, ot takzeby st pokaza albo poby nieco z ludmi! Moze nawet nie zdajesz sobie sprawy z tego, jak
wazne jest, z kim sgzasz swoj drogocenny czas. Wszystkayaiu sk odnawia, ale nie czas. Raz stracony, nigdyije
wrdci. Nigdyjw nie kedziesz miat szansy porozmawiania ze swoim fidihe trzyletnim dzieckiem, bo jutro jubedzie
starsze. Jeeli dzisiaj nie okaesz komé swojej mitaici, jutro mazesz ju nie mie okazji, bo ludzie tak szybko odchadz
Zadbaj wic o to, aby wokot Ciebie byli ludzie kochanyczliwi, pozytywnie mylacy, dynamiczni i spontaniczni. Nie
musz by¢ tak zwani ,wani" i na ,stanowiskach".

Z pewndcia wiesz juz, ze myéli sa energi, a to, co sam ndlisz, ma wplyw na Twaj site fizyczrg. Mysli pozytywne
wzmacniae, a negatywne - ostabidjaki sam wptyw majna Ciebie m§fi i uczucia ludzi, z ktorymi przebywasz. Na
pewno déwiadczyte zdarzenia, kiedy peten radn i energii Szediena przygcie, a tam ktd zdominowat towarzystwo
narzekaniem, marudzeniem i w efekcie po spotkaylies iak ,przepuszczony przez Vilgmaczk". Ten ktG zabrat
Twoja energé. Nie pozwalaj na to! Energia jest Ci bardzo pdirmei musisz troszc#ysie o nia. Ona potrafi odnawia
si¢ btyskawicznie w ruchu, fetu, Smiechu, radéci, zaangaowaniu, w kadym pozytywnym dziataniu. Im bardziggstes
aktywny, tym wicej do Ciebie przybywa witaldoi i sity; im wieksza Twoja ekspresja, tym ggiej przeptywa przez
Ciebie energii. Nie mma nagromadzienergii, a péniej czerpd z niej jak :e zbiornika. Witalrig jest otwarciem gina
nieskaiczony przeyw raddci, mitosci, pomystow i aktywnéci. Im wigcej z siebie dasz, tym wiej do Ciebie przybywa.

Przeiywaj radai¢ kazdegp dnia

Podpatrujc radosne istnienie matego dziecka z pessiaczauwaytes, ze maluch umie cieszysic ze wszystkiego, z
rzeczy matych i degych. Zwtaszcza interesujessiaturalnymi przedmiotami, a nie wyszukanymi, kosatymi
zabawkami. Kiedy dorastatezgubit& gdzies po drodze¢ umiegtnosé; najczsciej swop rada¢ oszczdzasz na wielkie
zdarzenia, ktére pojawiapie rzadko albo wcale. Kupujesz sobie drégiat w nadzieize on pozwoli Ci pocztisie
szczsliwym. Tak wielu ludzizyje oszczdzapc pienadze, uczucia, dobre stowo na czas, ktéry nigdyhagchodzi. Po
co takzy¢? W kadym miejscu swojegéaycia mazesz znalgt rada¢. Postandw cieszysie z rzeczy matych i
codziennych. Sam fakte przespakespokojra noc w kraju bez wojny, jest powodem, aby co rapovedzigcznym
losowi. Masz prag nie gtodujesz, masz swoje mieszkanie i pewnizcis wiele, wiele innych débr. Skoncentruj syoj
uwag: na tym, co ju posiadasz, doceniaj to, a z peveig wzbudzisz w sobie cudowne emocije i kolejne bogactw
zaczn, przybywa do Ciebie z tatwgria. Uczucie wdzaicznaici puszcza w ruch koto fortuny. (Postuchaj mojeggnania
pt. Alchemia Wdziczngci, a juz nigdy nie kedziesz miakadnych watpliwosci, ze Twojezycie jest naprawgwspaniate.)
Przeczytaj uwanie. ,Chwytaj kady moment" to wiadomi& od przyjaciela dla Twojej duszy.

M&j przyjaciel otworzyt szuflagkv komodzie swojej ukochanej i whz niej maly pakiecik zawigty w bibutle.

- To -powiedziat - nie jest zwykte zawitkio. To jest Jej bielizna osobista.

Wyrzucit opakowanie i przyjrzatsjedwabnej, wykéczonej koronkami bielnie. Kupitem ¢, kiedy pierwszy raz
pojechalsmy do Nowego Yorku 9-10 lat temu. Nigdy jej niezzéd. Czekata z tym na jakspecjaly okazg. Wiec,
dobrze. Dzisiaj zdarzytasta odpowiednia okazja. Zbjit sie do t&ka i utayt bielizre przy Jej gtowie, obok innych
rzeczy-Wczoraj, po krétkiej chorobie, jefgma zmarta. Potem, patyg w moj strore, powiedziat: - Nigdy nie zostawiaj
niczego na specjalne okazje.Adgq dziei w Twoimzyciu jest & specjaliy okazy. Nasze okazje juminety. Nie warto byto
zostawia wszystkiego na potem.

Te stowa odmienity moggcie. Teraz wicej czytam, a mniej spitam. Siadam na tarasie i rozkoszaje urody okolicy
bez poczucia winge nie wypielilam ogrdodka. $gzam wecej czasu z moimi bliskimi i przyjaciotmi, a mmegcuje.
Zrozumiatamze zycie jestrodiem ddwiadcze, ktore trzeba przgwa¢ w radaici, a nie probowé przetrwa’ lub
scierpie¢. Ju niczego nie odktadam na potem.¢Ripdziennie z moich antycznych, krysztatowychskiabw. Zaktadam
nowe ubranie na zakupy w supersamigeljdylko zdecyduj ze mam na to och@tNie zachowyj moich najlepszych
perfum na specjalne imprezy, tylkiywam ich codziennie, kiedy pragpoczy je na sobie. Zdania zaczyneg s od
.pewnego dnia", ,kiedy..." znikgly Z mojego stownika. 2eli cas jest warte zobaczenia, ustyszenia lub gyem, che to
zobaczy, ustyszéi przeyé juz teraz- Nie wiem, co zrobitaldpna mojego przyjaciela, gdyby wiedziata,nie lzdzie jej
tu dzisiaj mgdzy nami. Myle, ze mae zadzwonitaby do swoich bliskich i przyjaciét. Baby do chiskiej restauracii i
zamoOwitaby swoje ulubione danie.

To te malutkie, niezrobione rzeczy najbardziej bjerbolaty, gdybym wiedziatae moje godzinygsjuz policzone.
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Bytabym niepocieszona, & przestatam widywia z moimi dobrymi przyjaciétmi, odktadajto na ,najblizszy czas"ze
nie napisatam listéw, ktére miatam zamiar p@sia jutro. Bytabym niepocieszona i smutaa,nie mowitam
wystarczagco czsto moim bliskim, jak bardzo ich kocham. Terazstagam s¢ juz opuscié, przeczekaani wstrzyma
niczego, co mogtoby wprowadzinnie w dobry humor, dgpowod do radéci i smiechu, i ckgle powtarzam sobigg
kazdy dziei, kazda godzina, k&da minuta 8 wyjgtkowe.

Teczowyswiat

Szczscie jest stanem ducha, a nie posiadaniaziid@ozbawi Cig majtku i rzeczy, ale nie mima pozbawi Cig
szczscia. To Ty kreujesz swdj stan ducha i jest on oalkie niezaleny od tzw. obiektywnej rzeczywista. To, co dla
Ciebie jest radiria, sukcesem, dla kogannego mae by catkowicie obajtne, wecz niegodne uwagi. Ludzie rzadko
ciesz sig tym, co mag; najcz:sciej martwi Sie tym, czego nie posiadgajSpojrz wokot siebie i zobacz, jakarée

osoby g szczsliwe.

Co roku odbywa siw listopadzie charytatywny bat naszego Klubu Liarek zwykle cgs¢ paa jest bardzo
Zaangaowana w organizagjtej imprezy, a reszta biernie girzyghda i raczej konsumuje to zdarzenie. Zadken
razem efekt jest ten sam. Najlepiej bawiej ocenig bal ci, ktérzy wiayli w stworzenie jego atmosfery nageej serca.
Jest to prawo uniwersalne. Zaangjesie, zrob cd z pasj, a wowczas ¢dziesz radosny, szediwy i poczujesz si
spetniony.

Ocena sytuacji czy rzeczy zayeod cztowieka, ktory je postrzega, a nie od natuch rzeczy, a wic dbaj o to, by
wszystko, co zdarzaesiv Twoim zyciu, wyzwalato dreszcz emociji. Kdemu zdarzeniu nadaj ogroawvartcsc,
spowoduj, aby Twojeycie byto kolorowe jakdcza, i nie zgadzajsha szary odcieszarego. To, jakim koloremdzy
zyjesz, zaley wytacznie od Twoich m§li i uczu¢, a Twoja postawa w stosunku ggcia powodujeze albo odbierasz je
jak fascynujca podré, albo jak cézar nie do zniesienia. Wieme bardzo wielu ludzi wokét Ciebie nie zna tej pravird
cierpi, ale Ty postandw - zrob to teraze-wiecej do nich ju nie kgdziesz nalgal! Masz wiksz swiadoma¢ siebie i
znasz wiele sposobow uczynienia swojegca wspaniatym. Teraz cate wiedz zamier w praktyle, a zobaczysz, jak
szybko Twojezycie stanie i soczyste i fascynage.

Cwiczenie

Zanim zaczniesz czyta¢ nastepny rozdziat, usigdz wygodnie, poswie¢ nieco czasu dla siebie i z petng koncentracjg
wielokrotnie powtorz ponizsze afirmacje, wyobrazajac sobie to, 0 czym mowisz. Zréb to wtasnie teraz, nie odkladaj
niczego na poznie;j!

Ja potrafie radykalnie zmieni¢ swoje zycie.

Mam mndstwo znakomitych pomystow.

Cokolwiek robie, robie to z zaangazowaniem i entuzjazmem.

Mam niespozyte sity witalne.

Moje zycie jest ogromnie ciekawe i pasjonujace.

Rozpiera mnie wulkan energii.

Zyje niezwykle dynamicznie.

Kazdego dnia potrafie przetamac starg rutyne.

Codziennie odkrywam co$ nowego i fascynujacego.

W swoich marzeniach siegam gwiazd.

Jestem otwarty na wszelkie nowe doswiadczenia.

Wszystko jest dla mnie mozliwe.

Pragne zycia fascynujacego i ekscytujacego.

Potrafie realizowac kazde swoje marzenie.

Jestem dynamiczny i twérczy.

Maksymalnie wykorzystuje kazdg chwile ofiarowang mi przez zycie.

Wszystkie moje poranki sg radosne.

Spontanicznos¢ jest stylem mojego zycia.

Zycie porywa mnie i zachwyca.

Dbam o swoje zdrowie i kondycje fizyczna.

Ptawie sie w oceanie szczesliwego zycia.

Potrafie panowa¢ nad swoimi myslami i uczuciami.

Przyciggam do siebie ciekawych ludzi.

Potrafig cieszy¢ sie z rzeczy matych i codziennych. Moje zycie jest petne ekspresji. Zyje z pasja.

Rados¢ jest mojg dewizg zyciowa.

Zawsze mam w sobie wszystko, czego potrzebuje, by dokonaé zmiany na lepsze.

Na krawedzi

Opowiem Ci jeszcze jedrhistork.

Dawno temuyto sobie maleristwo. Byli bardzo szediwi, mieli kochane, wspaniate dzieci,zguwygodny dom,
pracowali uczciwie, ale ggle czeg®im wsrodku, w sercu, brakowato. Z#zili po catymswiecie i wsgdzie tego czedgo
szukali.

Pewnego razu zobaczyli Czarnaksika, ktory stal na brzegu skaly nad przégpa Poczulize odnaléli wiasnie to,
czego tak uparcie szukali. Poprosili Czarneksika, aby podszedt do nich i podzielig sivoj; prawdy o zyciu.
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Czarnoksiznik nie zrobit tego jednak. Rzekt, aby to

oni podeszli do niego.

Mgz i zona byli catkowicie przeegni. Oczyma wyobtai widzieli, jak spadaj ze skaty. Za nic néwiecie nie chcieli
podej¢ do Czarnoksgtnika. Ten jednak powiedziak prawdziweycie nie jest tam, gdzie oni sipprawdziweycie jest
wiasnie tu, na krawdzi przepaci.

Po dtugim namgte myz i Zona z obaw stareli obok Czarnokstnika. Ten delikatnie pclhich w stror otchtani.
Przeraeni, spadajc w doét, nagte odkrylize potrafiy unosi sie w powietrzu jak ptaki. Nigdy przedtem o tym nie
wiedzieli, bazyli w swiecie, w ktérym nie musieli nawet spraw¢lazzy potrafy szybowa.

Twoje magiczne narzdzia i sposoby zmiany

Planujgc rewolucg w swoim systemie wasi, przekond, sposobu dziatania, pokonywania lenistwa, koniecarusisz
zapozna sie z metodami wywierania skutecznego wptywu na sigékistrategie doprowadLie do kadego celu, ktory
sobie wyznaczysz, spetiazdg nadzieg i dla wielu z Czytelnikéw z pewsoly stary sie nowym, dynamicznym sposobem
na fantastyczngycie. Same qfti to juz duo, ale w dalszym ggu za mato, aby zdobygwadj upatrzony szczyt, aby nie
bac sie zycia, aby ptawd sie w oceanie rozkoszy, aby ézte Zycie toczy & whasnie tu i teraz.

Dzisiaj, prowadac terapk, spowodowatante moj pacjent po raz pierwszy ujrzat klarapmizje swoich pragnie,

swojej wymarzonej przysz. Jego radé¢ byta ogromna. To prawdziwie doskonate uczucie seas sweggycia. Tak
niewielu ludzi wie doktadnie, czego oczekujeyatia. Przychodz na seminaria albo poddajsie leczeniu, chgc usumé

to, co ich uwiera: béle glowy, bezsestigproblemy zjedzeniem, brak wiary w siebie, zteagsrozucie,dk, depresj czy
nerwice, ale w dalszym ggu nie wiedz, czego szukaji dokgd may zamiar daj¢ drogg, ktorg codziennie przemierzaj
Moj pacjent mylat bardzo precyzyjnie, przeanalizowat wszystkiemaeciw i podjt decyzg. Za wszelk cere chciat
odbudowa swoje materistwo, pragnt, aby jak za dawnych lat wspdiny czasdgany ZZory byt radaicig i

przyjemnéciq, a nie tylko wiecznie trwagym konfliktem. Chciat, aby dzieci bardziej go sweaty. Chcialwiadomie
tworzy swoj dom i rodzig Dotychczas od wielu probleméw uciekat w alkobpym jeszcze bardziej podimbswop
wartasé¢ w oczachony i dzieci. Kiedy jawszystko byto ustalone, westghgteboko i rzekt: No dobrze, ale jak ja mam to
wszystko zrob#?

Odpowied znalaztby, czytar ten wignie rozdziat.

Magia wyobr&ni

Cwiczenie

Wyobraz sobie ze wianie teraz zabieram €iv cudown, podr& w kraing czaréw. Tam dobra weéa w pieknych,
powitdczystych, zdobionych szlachetnymi kamieniaraitach delikatnie bierze €za kke i pokazujeswiat bani i
cudow. Czujeszze dajesz siprowadzé poprzez liczne komnaty, a w4dej z nich czeka na Ciebie niezwykta
niespodzianka. Otrzymujesz dary ndi¢g eliksir mtodaci, dostajesz wieczne zdrowjleniekanczaca sie radccé.

Twoja urocza przewodniczka prowadzk@alej, a tam dostrzegasz wszystkie skauaata; s roziskrzone diamenty,
szafiry, rubiny. Kamienie przemawigglo Ciebie i szepaz Wez nas ze sap jestdmy po to, aby rozkoszowat si
naszym pgknem. Dotykasz ich delikatnie, czujesz ich promigenerge i wiesz,ze s Twoimi przyjaciétmi. Twoj wzrok
przenosi si na niezwyklej piknosci zlote kolie, bransolety i pigrienie. Czujesz szlachetny chtod klejnotow i jeste
oczarowany uragksztattow, form i wyjtkowa finezja wzoréw.

Dalej dobra wréka wiedzie G¢ w miejsce najbardziej tajemne, tam, gdzie miedakdros¢ Swiata. Jasne, wibrage
Swiatto przepetnia catkomnat. Masz tu dosp do wszystkiego, co byto, co jest i cadaie. Doznajesz dziwnego
uczucia,zze jests jednacia z tym, co C¢ otacza, ze wszystkimi lachi, z przyrod, z wiatrem i ze shacem, z dniemi z
noc. Jesté nierozerwalg czscia tej odwiecznej cakei.

Nagle pojawiaj sic wszystkie kolorydczy, a Ty czujesze w swojej gaiti sciskasz niezwykty krysztat, na ktéry
patrzysz i ze zdumidem odkrywasz, ze mozesz zobaczy¢ w nim wszystko to, o czym pomyslisz. Otwierasz oczy. Dobra
wrozka znikneta jak sen. ale w dioniach nadal trzymasz, jak najcenniejszy skarb, podarowang Ci krysztalowg madrosc.
Wez teraz glteboki oddech i powiedz, jak sie czujesz. Po przeczytaniu tych stéw z pewnoscig jest nieco inaczej niz
przedtem. Poruszytam Twojg wyobraznie i pewnie podazate$ za malowanymi stowem obrazami, dajgc ponie$c¢ sie
cudownym uczuciom.

Czym jest wyobemia?

Nie mazna jej zmierzy, dotkraé¢, zobaczy gotym okiem, posmakowaani powachat. Jednak co do jej istnienia w
naszynzyciu nikt nie ma vgtpliwosci. Wyobrania jest zdolnécig kreowania w uméte mentalnych obrazéw, a nawet
catych historii, ktére poruszajawing emocji. Pod wptywem tego, co dzieje i naszej psychice, magojawk sk tzy,
usmiech, strach, radé i wszystkie inne uczucia, ktérych daadczamy na co dzlewidzac i interpretujc swiat
materialny. Na wyobraic reaguje te cate cialo. Serce me zacz¢ szybciej bt, oddech mee st& sie ptytki, napra sie

lub zrelaksuyj miesnie, pojawi st pot na czole albo czerwone plamy z zawstydzenia.

Marek miat 26 lat, ukaczone studia. Pochodzit z niegigo miasteczka na potudniu Polski. Byt inteligemntny
przystojnym mzczyzrn. Mieszkat z rodzicami i pracowat. Nigdy nie chosdwMOowit spokojnie, a w jego stowach czuto
sie duza czutas¢, wrazliwosé. Zdawa by se moglo,ze niczego wicej do szcgscia nie trzeba Jednak jeggcie dalekie
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byto od radosnego. Od lat izolowat sid kolegow, przez co nie miat bliskich sercu pazypt. Widdt samotne, s¢gtne
zycie, zupetnie nie korzystgj z atrakcji, ktére niesie ze spkazdy dzien.

Co byto powodemze ten wspaniaty mtody cztowiek sam wprowadztrsa boczny togycia? OtG jego ogromnym
problemem byto pojawianieesbardzo wyranego purpurowego rumienna twarzy na sagmmysl o spotkaniu znajomej
osoby, o publicznym wyspieniu, o byciu z dziewczyw kawiarni. Tak bardzo obawiaksitak bardzo wyobret sobie
porazke, kompromitacg czy ponkenie,ze jegoorganizm reagowat na te wizje jak na prawdziwe agjeer To przykiad
ewidentnego wpltywu wyob#ai na fizjologi organizmu.

To, ze mentalny obraz decyduje o funkcjonowaniu ludziieigta, znalazto swoje potwierdzenie w wielu badeim
medycznych i stato sijuz zaakceptowanprawdy. Nieco dalej dowiesz s tej ksazki, jak stosowa autohipnoz i
wykorzystywa wyobranie do tworzenia obrazéw swoich pozytywnych pragnigére chciatby zamiené w
rzeczywistéé. Wielokrotne powtarzanie tego zabiegu kotwiczy zeafr, i w podwiadomdaci i powoduje ich pojawienie
sig w rzeczywistymiwiecie, ktory zmienia giw krairg spetnionych snéw.

Potega wizualizaciji

W stanie bardzo gbokiego relaksu granigzego z poziomem hipnozy gleiadczasz zanikania wyiaych granic
swiadomdci i nieswiadomdaci, ich wzajemnego przenikania sto umdaliwia odkrycie tréci zawartych w gibszych
poktadach Twojej paaviadomdci. Latwiej jest wowczas zaszczépiowe idee prowadee ku Wymarzonej przyszoi

I takiej jakdsci zycia, jakiej dotychczas jeszcze niesdtadczyte. Owa komunikacja odbywagsprzy pomocy
mentalnych obrazow, pojedynczych lub przybigeggh forng filmu. Juz dawno temu Arystoteles stwierdzie dusza
zawsze m$li przy uzyciu obrazéw. To, co wyobfasz sobie, ma decydgaly wptyw na pojawianie giuczL, ale rownie
na podejmowanie dziaid realizacg planéw.

Codziennie spontanicznie ,\wietlasz" sobie filmy wyobraen 0 wikasnych sukcesach lukkhch. Niestety
zdecydowanie e#ciej na ekranach wyobtai ogladamy obrazy obaw areéli zwyciestw. Leki przynosza w zyciu
porazki, i to z ich powodu niejako planujesz swgrzegraa w przysztgci. Uméwmy s¢ jednak,ze tak byto do tej pory,
a od dzisiaj interesuje €tylko to, co tworcze, to, co przynosi rédpwiare w senszycia i spetnienie. Z tatwaia
osiagniesz swoje cele korzysiajz sugestii, hipnozy, dynamicznych zmian i $elavie wykorzystanej wyobrani.
Wizualizacja jest nie tylko wyobzaniem sobie zdarzenia, jest rownjego wewrtrznym przeyciem z udziatem i mec
wszystkich zmystow.

Lwia czes$¢ postrzeganiawiata zachodzi u kalego z nas za prednictwem jednego ok§l®nego zmystu. Wzrokowcy
pracup bardziej efektywnie opierg sk na obrazie i kolorze. Stuchowcyaksz uwag; skupiap na dwigku, modulacji
I barwie gtosu oraz na wypowiadanych stowach. Gaucy natomiast preferajpodzce dotykowe lub ruchowe.
Generalnie oczywcie korzystamy ze wszystkich tych kanatow komunrikigie ze swoj podwiadomdcia i $wiatem
zewretrznym, ale u kadego z nas jeden z nich dominuje. Rozpoznanie gok@nsekwencjgwiadomy wybor
najbardziej skutecznej drogi wptywania na siebrewadzi do szybszego i fatwiejszegoagsinia celu. Jako ciekawostk
dodamze najwkcej i najszybciej mévai wzrokowcy. Stuchowcy starannie dobierajowa i zwracaj uwag; podczas
wypowiedzi na melodi swojego gtosu. Czuciowcy gadzywaj sie tylko wtedy, kiedy musg i maj najwigksze
problemy za znalezieniem vitawych stow dla odzwierciedlenia swoich emocji albiernego opisania tego, czego byli
swiadkami. Rany jest te repertuar charakterystycznych dla poszczegolnypbvi sformutowd, np. wzrokowcy
médwia, ze ,widza problem jasno", stuchowcy zapyiagzy ,to brzmi rozgdnie", a czuciowiec powieg ,wiasnie
borykat st z trudngciami".

Cwiczenie

Eksperymentalnie sprawdz, ktéry zmyst jest dominujacy u Ciebie. Ktére z ponizszych zadan udaje Ci sie wykonac
najtatwiej?

- vdzrok —Jbardzo doktadnie przypomnij sobie twarz ukochanej osoby

- wyobraz sobie z6itego z6twia w rézowej czapeczce

- przypomnij sobie posta¢ swojego ulubionego nauczyciela i w wyobrazni domaluj mu wielkie uszy

- stuch - ustysz, jak ktos$ czule wypowiada Twoje imie

- zanu¢ w myslach ulubiong piosenke

- ustysz wielkie owacje ttumu na Twojg czes¢

- dotyk - wyobraz sobie, ze lepisz balwana bez rekawiczek, brrrrrrrrrrrrr

- poczuj cieptg raczke dziecka w swojej dtoni

- przypomnij sobie bdl, kiedy uderzytes sie w tokie¢

- zapach - poczuj won konwalii

- przypomnij sobie, jak pachnie twoja ulubiona potrawa

- przypomnij sobie, jak pachnie twoja mama?

- smak - jak smakujg Twoje ulubione lody?

- przypomnij sobie, jak smakowat pierwszy tyk szampana w Twoim zyciu?

- poczuj smak tego, co za chwile bedziesz jadt

Z pewndcia jedne odczucia pojawiatygsszybciej od drugich i byty bardziej wynae. Maze tatwiej byto Ci zobaczy a
moze ustyszé. Cokolwiek zaobserwowatepotrafisz teraz zakwalifikowasiebie do okrdonej kategorii. Wianie tego
dominupcego zmystu Wywaj z najweksz moa podczas tworzenia mentalnych obrazow twojej upagg)
przyszigci. Bedzie to zgodne z tym, jak dziala twdj system neryowwarto o tym pamita¢. S to tylko elementarne
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informacje na temat procesow westnznej komunikacji, ale nawet one ukagiyjz, jak bardzo kady cztowiek jest
indywidualndcia. Z tego te powodu skuteczne wizualizacje masszanowa rolg zmystow wiodcych.

Zawsze pamitam o tej ranorodndci podczas prowadzenia zabiegdw hipnozy. Wzmagnapczucie wtasnej warloi

u pacjenta, ktory jest stuchowcem, przeraga w czas dotychczasowych aggiiec i podag np. taly sugest: ,A teraz
przypomnij obie, co styszateodbieragc ten dyplom. Co méwili Twoi rodzice i przyjacielé®zrokowca poprosg aby
przypomniat sobie ke wiwatupcych ttumow i gmiechnite twarze bliskich 0s6b, a czuciowca zapytam: ,Gedy
czutes? Gdzie w Twoim ciele mieszka twoja duma?" Wszysatychmiast émiechaj si¢ i potrafia skontaktowa sie z ta
czgécia swojej osobowsri, ktora pamita byte sukcesy.

Znaczca czs$¢ procesow wprowadzagych trwate zmiany wyciu opiera si na sprawnym wykorzystaniu mentalnych
obrazéw. Wizualizacja jest naturaloechy ludzkiej psychiki, gdy kazdy z nas wspomina, wyobia sobie albo marzy.
Owym wewrgtrznym obrazom zawsze towarzysmocje, ktdrych charakter uzatéony jest od interpretaciji cglanego
Lilmu™,

Jak nauczy sie wizualizaciji

Wiele 0s6b uskan sk ha brak umigjtnosci wizualizowania. Doprawdy nie jest to dramat; walizacji ma@na sé
nauczy. Bardzo prostynéwiczeniem jest patrzenie na przedmiot, zagfynianie go i odtwarzanie w paeai.
Cwiczenie

Polt6z przed soba duze, dojrzate, kolorowe jabtko. Przyjrzyj mu sie uwaznie i staraj sie zapamieta¢ jak najwiecej
szczeg6téw. Nastepnie zamknij oczy. Pod przymknietymi powiekami skieruj gatki oczne nieco do gory i sprobuj przywotac
obraz widzianego przed chwilg jabtka. Przypomnij sobie jego ksztalt, wielkos¢ i kolory. Postaraj sie, aby widziany obraz
byt jak zywy. Otwérz oczy i sprawdz, na ile to, co zobaczytes pod zamknietymi powiekami, przypomina obraz rzeczywisty.
Teraz wez jabtko do reki i powachaj je. Skojarz ten zapach z czyms, co sobie tatwo przypominasz, opisz go i ponownie
zamknij oczy. Jak teraz ,widzisz" swoje jabtko?

Nastepnie wprowadz do tej sceny ruch. Przybliz owoc do twarzy, poczuj jego intensywny zapach, wyobraz sobie, ze
barwy sa bardziej nasycone, wyrazne i ze jabtko jest wieksze. W swoich wizjach péjdz jeszcze dalej: wyobraz sobie, ze
gryziesz jabiko. Poczuj stodki smak jego soku i postaraj sie ustysze¢ chrupanie. Zjedz jabtko do konca i kiedy zostanie Ci
tylko ogryzek, otwodrz oczy. Baw sie przy tym jak male dziecko. Porzu¢ powage urzedu, stanowiska i wieku.

Powtarzaj tawiczenie z wieloma innymi przedmiotami, ktéegkolorowe, rénia sig konsystengj, pachm i smakuj.
Réb to zawsze i wsdzie. Kiedy idziesz ulig, wyobraaj sobie ludzi poprzebieranych w zabawny sposobdiKktc
ztosci sie na Ciebie albo kiedy boiszedkogas, wyobra go sobie matego jak krasnoludka ze spuszczonyoadrgépmi.
Nie daci¢, ze wcale si nie zdenerwujesz, tylko przeciwnie, fiesk ubawisz, to jeszcze wwiczysz wyobranig, ktora
obok intuicji jest podstaizyciowego sukcesu.

Cwiczenie

Kiedy opanujesz juz pierwszy etap nauki wizualizacji, przejdz do nastepnego - przywotaj wspomnienia catych wydarzen,
ktore poruszyly Cle do glebi. Sprébuj przypomnieé sobie cos$ bardzo waznego ze swojego zycia. ,Wejdz" w te scene tak,
jakby dziala sie wlasnie teraz; postaraj sie przypomniec¢ sobie jak najwiecej szczegdtdéw, dzwiekdw, zapachow, kolorow.
Nie musisz sie z niczym spieszy¢, a przede wszystkim nie wolno Ci sie zniechecad.

Historie wszystkich wielkich karier to takze historie chwilowych niepowodzen. Ludzie o pozytywnym nastawieniu do
Swiata nigdy jednak nie poddajg sie z powodu popetionych btedéw. Jezeli im sie cos nie uda za pierwszym razem, bedg
prébowaé¢ az do skutku.

Wytrwale ogladaj w wyobrazni nastepujace po sobie obrazy. Obserwuj swoje emocje, przywotuj pamieé¢ dzwiekdw,
zapachéw i smakow. Zmieniaj submodalnosci, czyli powiekszaj, pomniejszaj, rozjasniaj, $sciemniaj, dodawaj albo ujmu;j
intensywnosci. Przeprowadzaj ze swoimi wewnetrznymi obrazami doswiadczenia, np. wypuszczaj cata scene z procy,
niech rozbije sie w drobny mak uderzajac w cos twardego i zniknie raz na zawsze.

Zmniejsz osoby, przed ktérymi czujesz lek, i np. domaluj im osle uszy czy dlugi nos, postaw im wiosy ,na jeza" albo
wcisnij je do buteleczki i szczelnie zakorkuj. Zobacz ich w innej perspektywie niz dotychczas. To z pewnoscig wywota
odwrotng niz zwykle reakcje, zamiast leku - wybuchniesz Smiechem. Ten zabieg pomoze Ci zwalczy¢ paralizujacy strach,
ktory odczuwates$ przed niektorymi osobami, a ponadto do perfekcji doprowadzi Twoje umiejetnosci wizualizacji. Przy
okazji okaze sie, ze Swietnie bawisz sie sam ze sobg i jeste$ ciekawym dla siebie towarzystwem.

Cwiczenie

Teraz mozesz juz przystapi¢ do tworzenia obrazéw, ktére jeszcze nie istniejg w rzeczywistosci. Zobacz np. swoj
wymarzony dom z ogrodem. Zaprojektuj go w swojej gtowie, pomaluj sciany, ozddb okna, poustawiaj meble i kwiaty.
Zobacz, co znajduje sie wokét Twojego domu. Jaki widok masz z okien? A teraz wprowadz do srodka wszystkich bliskich,
postuchaj, co mowia, jak potrafig sie cieszy¢ i obejmowac z radoscia. Przypatrz sie swojemu dzietu w r6znych porach
dnia i nocy. Poczuj jego klimat. Zmieniaj submodalnosci i éwicz swoj umyst. On to bardzo lubi.

Magiczny moment

Cwiczenie

Nastepnym krokiem jest wyobrazenie sobie czegos, czego pragniesz ponad wszystko na swiecie. Powiedzmy, ze jestes
sportowcem i bardzo chcesz pobi¢ swoéj zyciowy rekord w skoku wzwyz. Zobacz potezny stadion, po brzegi wypetniony
ttumem kibicéw. Wiwatujg, wrzeszcza, machajg flagami. Jest bajecznie kolorowo. Teraz widzisz siebie, jak lekko
przechodzisz ponad poprzeczka, czujesz, ze wrecz przefruwasz nad nig, masz jeszcze ogromny zapas odlegtosci i... jest!
Jest sukces! Zwyciestwo! Radosé! Czekates na te chwile od dawna, pracowates w pocie czota na ten magiczny moment,
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widzisz go w swojej wyobrazni tak bardzo wyraznie. Wiwatujace ttumy na stadionie! Jeden wielki huk! Styszysz, czujesz,
widzisz i wiesz, ze wlasnie zwyciezyle$!

Tres¢ tego ekstremalnie emocjonalnego wyobrazenia mozesz oczywiscie dowolnie zmienia¢. Wazne jest ogromne
Zaangazowanie uczuciowe w oczekiwany rezultat. Im wiecej energii wydobedziesz z siebie na etapie wizualizacji, tym
szybciej otrzymasz to, o co prosisz.

Ja niezwykle czesto wyobrazam sobie wszystko, czego pragne. Z reka na sercu moge powiedzieé, ze potowe swojego
zycia spedzam w swiecie marzen. Nie ogladam telewizji, za to kiedy tylko moge spaceruje brzegiem morza czy w lesie.
Natura jest mi przyjazng siostrg. Pisze wiele w swoim zeszycie Moj najlepszy rok (ten pomyst znajdziesz stuchajac
nagrania Uwierzy¢ w siebie), zamys$lam sie, w wyobrazni planuje przyszios¢ prowadzac samochdd i robie pewnie jeszcze
tysigce innych nieswiadomych rzeczy, dzieki ktérym spetniajg sie moje marzenia.

Za kazdym razem, kiedy dla dobra swoich pacjentéw wykorzystuje wizualizacje, wiem, ze odkrywam nowe mozliwosci
budujac ich zaufanie do siebie samych, wiare w to, ze kazdy ma wptyw na swoje zycie, na materialng i duchowag
rzeczywistos¢. Budze moc podejmowania decyzji, site woli i konsekwencje dziatania.

Sita stowa

Moc stow jest niezwykta. Wiedzieli o tym stagdni kaptani, wiedz o tym szamani, wiedzsigza i réznej maci wrozki.
Dla zakochanych réwnienie jest to nic nowego. Stowo potrafi uczyoiztowieka wielkim, ale tepotrafi go zniszczy.
Stowo porywa do czynu, a czasem podcina skrzydta.

W stugbie komerciji

Kazdego dnia jesteny bombardowani niezliczariloscia przer@nych dziata magcych na celu oggnigcie wymiernego
handlowego efektu, np. sprzegtaibezpieczenia czyigakiega towaru. Styszysz: ,Zainwestuj, z nami jeste
bezpieczny", ,My zapewniamy Ci najlepsabstug", ,Tylko Orno daje prawdziw biel". Idziesz paniej do sklepu i bez
zastanowienia wybierasz spod przebogatej oferty proszkéw do pranaswia Orno. Dlaczego? Ot&aszczepiono Ci
podswiadomy informacg, ze ten produkt jest najlepszy. Kluczem do specyBgtormy przedstawiania oferty jest
wywotanie u odbiorcy silnych emocjonalnych skojarzerowadacych do clkci posiadania ogbanego produktu. Owe
stowne oddziatywania hogsnazw sugestii.

Podobnie zachowujegsprzemawiajcy polityk walczcy o wiadz. Za wszelk cerg chce zjednésobie jak najwiksz
rzesz wyborcow, uywa wigc stow wywotupcych w wyobrani stuchaczy obraz przysziego dobrobytu, ktory napa
za jego radow. To, na ile udenu sk oshgna¢ zamierzony efekt, zatg od wraenia, jakie wywar na stuchsgych go
osobach. Jesli wyborcy uwierzyli liderowi, od dadzna niego swoje gtosy,jeli nie - przegrat. O tynye zwykle g to
tylko stowa, przekonujemy spo czasie...

Dwie strony sugestii

W ostatnich latach niezwykle rozvely sie wszystkie dziedziny nauki dotygze wywierania wptywu na cztowieka.
Stwierdzono bowieme ludzka psychika dysponuje patymi zasobami, z ktoryciwiadomie wykorzystany jest
zaledwie niewielki procent. Gdyby tak udatq snale¢ tajemny kod do tego skarbca, azilepiejzytoby sk ludziom na
swiecie! W pewnym stopniu owym poszukiwanym kluczetwierapcym zaczarowane wrota jest autosugestia i hipnoza
dynamiczna. Obydwa te zjawiska wystija ha co dzié w zyciu kazdego cziowieka i w wkszaci przypadkow g
zupetnie niegwiadomione.

Sugestia, styszane stowa, rias sobie patzna moc. Potrafi wynies¢ cziowieka na szczyt lub zniwegzjegozycie.
Zalezy, w jaka tres¢ uwierzy umyst.

Niedawno leczytam z psychicznego jadtowsirprzeptknej urody mtod, zdolra, utalentowas dziewczyr. Wierzyta,
ze kiedy schudnie,ddlzie bardziej atrakcyjna dla siebie samej orazrdigch ludzi. Pangta ,jak dzg", ze mimo jej
wspaniatej sylwetki matka wgi kiedys powtarzala, ,nie jedz tyle, bo zawszglbiesz gruba”. Nie potrafita odmdivi
sobie uczucia syfoi, wigc jadta, a péniej wymiotowata, staraf sk utrzyma szczupd figurg. Tak niewiele
wystarczyto, aby pici¢ w ruch koto chorych zachowaPracowatam nad giintensywnie, ale tei ona byta niezwykle
determinowana. W dwa migse uporatymy sk zezrodlem problemu. Dzisiaj otrzymupd nigj listy (studiuje daleko
poza naszym krajem) i wierme ma st znakomicie. Oto jeden z nich:

Na pocztku chciatam bardzo, bardzo gmo podz¢kowa® za prag ze mig podczas wakacji, jest pani niezgsbna!!
Czug sie swietnie. Zawsze, jak €gest nie tak, to od razu @y o tym, czego mnie pani nauczyla, i zmieniam goigeflo
wielu rzeczy- Zawsze na pozytywne!! Nadal wytnstleham kaset, staramegiobi¢ to przynajmniej 1 razy w tygodniu.
Dajq mi moc w trudnych chwilactycia. Jgli chodzi o moje atywianie, to jestem grzeczna. Wprowadzitarreji
regularnaici do mojego jadtospisu, jest coraz lepiej zdgan dniem, tygodnieme3kni bardzo za domem, ale nie
przy¢miewa mi to fajnegagpokojnegaycia tu.

Pozdrawiam serdecznie majlubiory panig od szcgsliwegozycia.

Zawsze panatajqca...

Kiedy moj syn byt malgkim dzieckiem i ju spat, zupetnie intuicyjnie codziennie przez kilaasiadatam na brzegu jego
tapczanu i cichym cieptym gtosem powtarzatam muystko, co najpikniejsze. Mowitamze jest najbardziej kochanym
synkiem nawiecie,ze zawsze ddzie zdrowy, silny i bogaty,e jest wspaniatym cztowiekiem, ma bardzo dobre
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serduszkoze w jegozyciu zawsze &dzie swiecito staice,ze zawsze sobie ze wszystkim znakomicie poradzitjid.
Czasami nieco wybudzaksze snu i mamrotat: ,Ci-«-lio, wiem". Pewnie to zgpadek”, ale rzeczyégie Pawtowi nie
brakuje nawet gwiazdki z nieba i jakiiewidzialny aniot wiecznie czuwa nad nim i jegulzir.

Programowania przez sen i rozgywania w ten sposéb wietyciowych problemdéw uaezpodczas kursu samokontroli
umystu metod Silvy. Kiedy swiadomy umyskpi, tatwiej dotrzé do podwiadomaci, gdyz omijamy wiecznie obecnego
wewrgtrznego krytyka.

Stare i nowe sugestie

Zeby podnié¢ na jeszcze wiszy poziom swoje samopoczucie, co-1 dziennie ranmegmniej przez godzénstucham
nagra motywacyjnych. Niezalaie od tego, czy temat dotyczy kreowania wspanfraiwiazkdw, czy jest to
mistrzostwo bogactwa, czy podnoszenie standardgsiyeia, czy posiadanie niezwyktego, silnego i zdrowemta,
zawsze znajgcaos, co jest now inspirach, pomystem, co ka mi zastanowisie nad sob i wprowadzé w moja rutyne
kolejng zmiare. Uwielbiam to uczucie mocy, ktére budze mnie stowa moich mistrzéw i treneréw. Ten dosky
zwyczaj mae réwnie sta sie Twoim przyzwyczajeniem, a z pewduiy btyskawicznie zauwgsz liczne zmiany
zachodzce w Twoimzyciu.

Dziataniu sugestii jesteny poddani praktycznie w keej chwili - pocawszy od pierwszych latycia poprzez wiek
szkolny, okres dorastania i aktyws#cozawodowej. Prawie zawsze ktocenia nasze | zachowanie lubagsiiecia. Kazdy
werdykt jest sprawszalenie subiektywn ale dla nas esto ma moc wyroku, zwlaszczagh po- | chodzi z ust osoby
znacacej. W stowach pochwaty zawarta jest su- | gesRab tak dalej, jestepo prostu dobry". Ta téé ma ogromnie
pozytywne znaczenie w budowaniu obrazu samegoesialw konsekwencji poczucia wiasnej wéectoKrytyka sugeruje
z&, ze jesta kiepski i czegé nie potrafisz”. Takie przekonanie z pewria nie dodaje wiary w siebie i rzadko kiedy
mobilizuje cztowieka do stafiaNajczsciej powoduje przyjcie postawy wycofujcej lub agresywne;j.

Kiedy coreczka mojej kokanki byta mad dziewczynlg, rwata s¢ do pomagania mamusi w kuchni. Razem
przygotowywaty positki, piekly ciasta, robity wspate desery. Bawity giprzy tym znakomicie, a dziecko nabierato
coraz wekszego zaufania do swoich zdadnbkulinarnych. Pewnego dnia Agnieszka, aegjz 10 lat, postanowita
zrobic mamie niespodziagk sama upiec ciasto. Niestety dodata chyba za guoszku do pieczenia. Ciasto rosto, rosto
| przekraczajc prog piekarnika wyszto na spacer na podiagchni... Reszta zalos¢ skutecznie sispalita. Wracajca z
pracy mam powitat smréd zwglonego placka, a w kuchni obragday i rozpaczy. Kolganka zareagowata jak przystato
na ,normala mang”. Byla wielka awantura zaka@zona catkowitym zakazem samodzielnych pocayhgnieszki w
kuchni. W zi@ci padaty rane stowa, Ty gapo”, ,Ty fujaro", , Ty niezdaro" itfRo dzisiaj dorosta panna ma uraz do
gotowania, &adna sita nie zmusa jdo upieczenia ciasta. Niefortunne zdarzenie zcdiséwa, ostre stowa, ktére dziecko
zranity, dzialag skutecznie ado dzisiaj. Czy rzeczywégie byto warto? Wypowiedziane, gsto bez gibszego
zastanowienia, oceny przyda niezwyklezita skutki dalekosizne. Jestem przekonari®, kazdy z czytelnikdw ma
wiasne na ten temat €leiadczenia i przemiyenia. Na szagcie na korekf wewrgtrznych przekona ktore posiadasz,
nigdy nie jest za pio, a nargdziami, ktorymi s¢ postuzysz w tym procesie, mady¢ autosugestia, inkantacje,
wizualizacja, pozytywne nélenie i autohipnoza. Hipnoza uadivvia dostp do gkbokich pozioméw umystu, na ktérych
nalezy dokon& ewolucyjnych zmian, mocna gawvtasciwie sformutowana sugestia towarzyse mu wspaniate
wyobrazenie dostarczy nowych, nadzwyczajnych dmanv, w ktore Twoj nigwiadomy umyst uwierzy i bezspienia
stworzy rzeczywisté&, ktorej wignie pragniesz.

Chwyty magikéw

Od niepamgtnych czaséw wykorzystywano moc stowa w oddziahiwanra ludzlg psychile. Czsto wzmacnianaaj
budupc wokdét wypowiedzi niezwykt atmosfeg. Stosowano rytualneriae, rytmiczne bicie dbnéw albo budace
przeraenie stroje, maski czy charakterystyczne maloweiai@. Dlatego te mistrzowie, guru, kaptani czy szamani do
dzis wystepuja w strojach odmiennych hireszta spoteczioi, bardziej kolorowych i wywieragych wraenie.
Najczsciej otoczeni s tez swita pokornych ucznidw, na tle ktorych bltyszczy ich eda i autorytet. Taki obraz zawsze
wywotuje emocje, dzki czemu stowa przez nich wypowiadane dzigeszcze wiksz wladz nad ludzkimi umystami.
Przemawiajc, zwykle staj na podwyszeniu, co, po pierwsze, dodaje im znaczenia, pgieliza, zmusza stuchagy
ttum do patrzenia w gér W licznych badaniach wykazana uniesienie

wzroku ku gérze powoduje zgkiszory emisy, fal alfa w mézgu, co zwksza podatn@ na sugesti | tak oto pojedyncze
elementy ukladajsic w doskonad catas¢, ktéra ma jedno zadanie: zawtadhudzkimzyciem.

Sugesti postuguje s na co dzié i niezalenie od szeroki geograficznej kada religia. Czasami obgdy rytualne
doprowadzaj uczestnikdw wgcz do standw transowych, w ktérych oddziatywani@sygchik jest jeszcze wksze. Do
dzisiaj zjawiska te wykorzystayjszamani z pierwotnych plemion zamiesakych Afryke czy Polinez. Ludnaié
plemienna obdarza czarownika nadzwyczajnym auttmyté wlada. Juz sam ten fakt czyni jego stowa i dziatania
wyroczni zarowno w dobrym, jak i ztym stowa tego znaczeMa.on moc uzdrowienia, ale rownisprowadzania
smierci na kogs, kto dopycit si¢ wykroczenia przeciwko filarom plemiennegyxia. Zjawisko to znane jest pod nazw
smierci woodoo. Intrygujcy jest faktze przeprowadzane fmiertne badania medyczne zawsze wykazywaty doskonat
stan zdrowia u ludzi umierggych z powodiémierci voodoo. Jest to we smier¢ psychicznasmier¢ z przekonaniaze
powinno s¢ umrze. Tak potzna jest sita ludzkiego umystu oraz ghyw ktére sk wierzy.
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Podobnie medycznie dowiedziorn®, szamaskie uzdrowienia majswojezrédio w psychice chorego, w jego
oczekiwaniu i wierze w moc szamana, a nie w dziatarypijanych podczas rytuatéw przedziwnych subsjiaktére po
badaniu w laboratoriach okazugie dla procesu leczenia olktje.

Stowa, ktére leaz

Kazdy lekarz przyznaze bardzo trudno jest leczypacjenta, ktéry nie ma silnej motywacji gdycia. Zawodz wowczas
najlepsze metody i najdoskonalsze leki. Po razaysiey swiadomie wykorzystat w medycynie sugedtiancuski chemik

i lekarz Emil Coue. Jego pacjenci mieli za zadaviedokrotne powtarzanie waggu dnia zdania: ,Kadego dnia i z kada
chwila czuje sie coraz lepiej, lepiej i lepiej". Efekty uzyskiwapedczas stosowania tej terapii bylty zaskakej Pacjenci
powracali do zdrowia dwo szybciej nt normalnie, czasami zupetnie bez medykamentownagto zdecydowanie lepsze
byto ich ogdélne samopoczucie. Umiigjos¢ panowania nad wiasnymi gigmi i wytwarzanie Umacniagych emociji g
kluczem do sukcesu i spetnionegdi ktdrego nievatpliwym elementem jest dobre zdrowie, witadtid energia.
Postandw wic i ty, ze nawet w chorobie zadasz od twojego organizmu powrotu do zdrowiedBesz wizualizowat
tbie, w doskonatej formie i znakomitym samopoczuéltzesipi co chwik mierzy cisnienie i temperatat bo i tak w
niczym B poprawi to sytuacji. Z uporem i wegtrzng sita zaczniesz powtarzatowa otuchy, mitéci do swojego ciala,
pozytywnych oczekiwai zrobisz wszystko, aby poméc swojemu lekarzowi.

Kiedy Konrad, syn mojej siostry Magdy, miat 8 laérdzo ko zagaczkowat. Magda tego dnia koniecznie musiata
pracowd i nie mogta opiekowasig dzieckiem. Konrad zrobit gmadzwyczajnego jak na swoj wiek. Styszat ode mnie
wiele o kursie metody Silvy, o programowaniu peddomdci i o uzdrawianiu. W @igu samotnie sglzonego w domu
dnia zapisat maczkiem caty trzydziestodwukartkowgzyt stowami: ,Jestem zupetnie zdrowy", ,\Wz#laj chwili czug
sig coraz lepiej i lepiej". Po potudniu nie miafjgoraczki i wszystkie dolegliwéci ustpity bezsladu. Na wszelki
wypadek nagpnego dnia mama udata @ dzieckiem do lekarza, ktory potwierdzit stanabmego zdrowia.

Mysle, ze skoro mate dziecko wpadto na ten genialny pontgstTy mazesz z podobnym skutkiem go wykorzysta

Jakasé kazdego dnia

Kazdego ranka witasz nowy daiePierwsza pomyana myl czyni /. niego dzié szarych obowizkéw albo, niezalenie
od wszystkiego, dzieraddci. Zwréé uwag: na to, co mslisz po przebudzeniueiniech lzda to same dobre stowa.
Najbardziej magicznie dziata uczucie wgzingci, sprowadzajc do Twojegazycia wiele szcgsliwych chwil i
poruszaic najbardziej wraiwe struny Twojego serca.

Zwro¢ uwag; rowniez na to,ze nawet jéli za oknem pad;i deszcz, to nie jest to zta pogodko mokra pogoda. Nie
sugeruj wec sobie ztego samopoczucia. Podobnie stagajgbiera’ w telewizji programy o pozytywnym wyidieku,
takie, ktore czegoCig nauca lub wprowada w dobry nastr¢j. Niestety wksza¢ obrazéw emitowanych przez stacje
telewizyjne dziata na widzéw przygoiajaco. Krwawe sceny, tragedie cywilizacyjne, gry paline lub pogarszga st
sytuacja ekonomiczré@viata z pewnécia nie poprawia samopoczucia. Phil Boshan w swojiejzks O szcgsciu na
kazdy dziei pisze: ,Zaniecie przed telewizorem jest czasami najlepgsachwad dla programu”. Trzeba i niezwykle
troszczy si¢ o to, co pojawia giw naszym uméle, wizje s bowiem odpowiedzialne za emocje, dziatania agisiccia
kazdego z nas.

Czytaj wiec literatue motywujca do mocnego, pknegozycia, stuchaj dobrej, podnagzj Twdj energetyczny poziom
muzyki, tarcz, jakby nikt na Ciebie nie patrzyt. Stuchaj nagrespirupcych do rozwoju i oczywcie uczszczaj na
seminaria z tego zakresu, wybia@najlepszych nauczycieli.

Oddychaj gtboko przy szeroko otwartym oknie. Nieugtaj powtarzaj z nieprawdopodabmoa emocji swoje
inkantacje. Tworz waiz nowe projekty, do realizacji ktdrych przgptij z ogroma pasj. To pozwoli Cizy¢ na
najwyzszym poziomie radwi, energii i satysfakcji. Kalego dnia sigaj jeszcze i jeszcze vgj. Nawet najbardziej
ponura aura niegdolzie wéwczas w stanie ostudzivojego entuzjazmu.

Moc afirmacji i inkantacji

Zajady i konsekwencje

Afirmacja jest pewa fraz, zawieragca tres¢, ktéra osobicie Ciebie dotyczy. Méwi o tym, czego pragnieswiec
wypowiadaja w pierwszej osobieaywajac stowa ,ja" i dodaj po nim swoje iglinp. ,Ja, Teresa (...)". Zawsze stosuj
czas teraniejszy, tak jakby to, czego oczekujesz, ywydarzyto s¢ w Twoim zyciu. Ten proces wywotuje ogromne
zmiany w sposobie ndlenia, w oczekiwaniach, w fizjologii organizmu, @nia postaw ciata, wptywa korzystnie na
nastroj oraz mobilizuje do aktywsa.

Bardzo istotna jest té wypowiadanej afirmaciji. Partaj, aby odzwierciedlata to, czeggdasz odzycia, a nie byta
zaprzeczeniem tego, czego sobieayiezysz. Tu mee pojawt sie u Ciebie powszechnie wystujacy problem. Ludzie
zwykle lepiej wiedz, czego nie i chg niz czego pragn i tak tez wyrazaja swoje myli. Ty jednak zawsze mow tylko o
tym, czego pragniesz!

W czasie jednego z kurséw samokontroli umystu pasiériczenia pokazucego ogromne nidiwosci naszej pamci
poprositam uczestnigza w zagciach kobiet, aby wypowiedziata swojgyczenie posiadania wymarzonej rzeczy. Po

13



chwili zastanowienia dowiedziatamesj,Samochod”. Zapytatam jo mark i ustyszatam w odpowiedzi: ,Wszystko
jedno, byle nie byt dty". Bytam dociekliwa i pytatam dalej: ,W jakim kalpe chciataby mie¢ ten nieday samochod?”
Jednak musiatamgpoddd, odpowied brzmiata bowiem: ,\Wszystko jedno w jakim, byle mieszarym". Jak mjisz,
Czytelniku, co wykreuje pagsviadomac¢ tej pani po otrzymaniu takictyczen? Wedtug mnie, d&dzie jezdzita szag
ciezarowka.

Kiedy ustyszysz stowa: ,Tylko nie ndyo rézowym stoniu”, co widzi Twoj umyst? Bezatpienia pojawia si przed
oczyma wihdnie r&zowy stai. Dlaczego, nieproszony, przyszedt? £oé zostat zaproszony. Co prawéajadomaé
zazadata: ,Nie myl", ale ten intelektualny komunikat nie jest czytetdla podwiadomdci, ktéra postuguje gijezykiem
obrazow; dlatego tewytworzyta wizerunek riowego stonia. Musisz wt wiedzie, ze podwiadoma¢ nie rozumie
stowa ,nie" i zawsze wniesie w Twojgcie to, co hagpuje po nim, a wic ,nieduzy samochdd" znaczy dla niejdy a
Lbyle nie szary" umyst widzi jako szary.

.Nie boje si¢"

Powszechny przyktad &du w uktadaniu afirmacji dotyczy pokonywanigkl. Pierwsza mél, ktéra przychodzi do
glowy, to: ,nie bog sig". Jednak taka afirmacja nie przynosi spodziewamegoltatu. Autosugestia: ,Nie lzogic" nie
dajezadnych konkretnych informacji na temat, jak chcgszzwt. Nie wiadomo, czy chcesz na przyklad plglkezy sé
smiac, czy by obogtny, czy wciekly, czy mae szczsliwy. W zadnym z wymienionych przeze mnie stanéw nie ma
leku, ale powiedz wyranie, ktory z nich chcesz pragvac. Czytelne g stwierdzenia: ,Jestem catkowicie spokojny" lub
~Panug nad sytuag' albo jeszcze lepiej ,Zachowuptoicki spokoj”, ,Czu sic bezpiecznie". Informujesz wtedy swoj
podwiadomag¢, ze zaley Ci na odczuwaniu spokoju i bezpieagava. Taka tr& jest skrupulatnie realizowana i
otrzymujesz to, o co prosisz. Weawie sformutowana autosugestia powinna brzmwec np. ,Ja, Teresa, zawsze jestem
petna radéci” lub ,Ja, Dariusz, potraficieszy sie kazda chwila w moimzyciu”, ,Ja, Alina, zawsze jestespokojna”.

To, czego sobigyczysz, zalgy tylko od Twojegouwaznego wyboru.

Kiedys, wiele lat temu, nagratam na kasecie magnetofoppryaatne afirmacje dla siebie. Dzisiaj nie patam juz
dobrze tréci ichwszystkich, ale najwaniejsze z nich dotyczyty moich kochaych zwiazkoéw z ludmi,
nieograniczonego dagiu do piengdzy wszystkich skarbodwiata oraz dynamicznego rozwoju mojej eawodowej
uwienczonego prawdziwym sukcesem. Najpierviypigcitam kilka dni na bardzo precyzyjne napisasuichzyczei.
Przepisywatam po kilka razy to samo zda-, aby Zdalajlepsa forme i jezyk, ktory przemowi do mojej
podswiadomdaci. Kiedy lista byfa ju gotowa i budzita .niewolenie oraz catkoavtiare, dodatkowo wszystkie sugestie
napisatam tew drugiej i trzeciej osobie. Czutare nie zawsze powiedzenie ,Ja jestem...” wystartak gkboko

mamy zakodowanpragnienie akceptacje czsto stowa , Ty jeste..” lub ,Ona (on) jest..." wicej znacz niz nasze
wlasne przekonani®oza tym bardzo przyjemnie jest stughgdy kté wypowiadasie 0 nas pozytywnie. Nagratam gti
na obydwu stronach kasety wlasne autosugestieBgigna, jestem...; Ty, Bena, jeste..; Ona, Baena, jest..."

Byfa to niesamowita praca, wymagea koncentracji uwagi i n$li, zaangaowania, precyzji, gycia wiaciwego tonu
gtosu jego modulacji i wielu jeszcze innych elend@ntczasami nie ywetni wiadamianych. Aby oggna¢ efekt,

ktérego oczekiwatam, kagenagrywatam wielokrotnie. Wreszcie dzieto byto tikpone. Teraz z zadowoleniem mogtam
stuch& jej dziea i noc; i nie jest to przernia, rzeczywicie zasypiatam, budzitamesi zytam z whczonym nagraniem.
Dni przynosity niespodzianki, a mopgcie zmieniato s jak za dotkniciem czarodziejskiej t@zki. Po pewnym czasie
miatam wewrtrzne odczucieze to wszystko, czego codziennie stucham, jestjatatwione” na wyszym poziomie.

Po kilku latach znalaztang kaset, przeprowadzag sk do mojego nowego domu. Z ciekadea wystuchatam jej tréci

i zaniemoOwitam z wrzenia... Dostownie wszystko, czego kiégyagretam, stato s§ moja rzeczywistécia.

Determinacja inkantacji .

Beznamitne powtarzanie afirmacji jest z pewo lepsze ni ubolewanie nad sabale to stanowczo za mato, aby
wprowadz¢ w zyciu radykalne zmiany. Nie wymawiaj formuty tylketami. Pamitaj, ze stowa g wytacznie
opakowaniem Twojego nagthego pragnienia, ktére musisz ¢z&ame stowaasbezsilne, dopiero zespolone z
zyczeniem, ktére jest uzewtnznieniem Twojej osobowéai, map sitg, energe i wptyw.
Definitywne zmiany mena wiec wprowadz tylko dzieki stosowaniu inkantaciji, czyli afirmacji wypowiaalgch chgle,
przez dtugi czas, z pginym tadunkiem emocjonalnym i z ogromnym zaageniem umystu, uczuoraz catego ciata.
One programuj Twoj umyst, aktywu caty uktad nerwowy, twoezw mézgu nowe szlaki neuronalne i kotwicrowe
przekonania. Jest to niezwykle skuteczny prograenygmaga konsekwencji w dziataniu i autentycznpgagnienia,
aby wznid¢ sie na najwyszy poziom swoich midiwosci. Tak jakéwiczysz mesnie ciata, tak te musiszéwiczy¢
migsnie emocji. Jak to zro&? Prosz bardzo, oto przepis:
Cwiczenie
Wez gars¢ nosnych stéw wyrazajacych to, czego pragniesz z calego serca, dodaj do tego kilka mocnych przymiotnikéw z
gatunku: niezwykty, nadzwyczajny, wspaniaty itp. Utéz ze wszystkiego zgrabne zdanie, ktére ma swoj rytm, melodie,
moze nawet rym i tatwo wpada w ucho. Stan przed lustrem, spéjrz sobie w oczy i zacznij ¢wiczy¢ wypowiadanie swojej
inkantacji z pasjg, z moca, z wiarg, calo$¢ wzbogacajac ruchem. Zmieniaj postawe, podskakuj, tancz, maszeruj,
wymachuj rekoma, zmieniaj ton gtosu i jego site, zmieniaj dykcje. Wyobraz sobie to, o czym méwisz. Niech méwig Twoje
usta, Twoje oczy, Twoje rece, ramiona, biodra, cate ciato niech krzyczy Twojg nowg prawde. Cwicz tak dlugo, az sam
uwierzysz, ze to, co moéwisz, jest prawda!
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P&zniej zapros zyczliwe Ci osoby i stojac przed nimi zaprezentuj swoje przedstawienie. Zapytaj, co czujg, kiedy Ciebie
stuchajg. Czy Ci uwierzyli? Jezeli nie, popro$ o rade, zapytaj, co by zmienili w Twojej fizjologii, w tresci wypowiadanej
inkantacji, w emocjach, w tonie gtosu byt bardziej wiarygodny. Powtarzaj tak dtugo, az zbierzesz owacje i nikt nie bedzie
miat watpliwosci, ze rzeczywiscie osiggniesz swoj cel.

Tam, gdzie rodzi gi prawda

To napozér proste zadanie wcale nie jest tak tatwe. &ami kiedy w czasie seminarium prowadzonego przehany
Robbinsg,Date with Destiny" (Randka z przeznaczeniem) wiiP&pringsw USA przechodzikmy proces wyznaczania
sobie poziomu nowychktandardéweyciowych. Naszym zadaniem byto bardzo przekonyeeijwypowiadanie utmnych
przez siebie inkantacji, wytanie ichw rézne sposoby, wyszeptywanie, wykrzykiwanie, dodawamiau do
wypowiadanych stéw i wzbogacanie intelektualny@dr ekstremalnymi emocjami.

Po pot godzinie takiego treningu, podczas ktoreg@01losob robito rownoczeie to samo, przesginy do nasipnego
etapu. Terazhybabylo powiedzié na forum swojej podgrupy inkantacje dotyoz wkasnego systemu wasth Jeden z
kolegdw kilkadziesit razy powtorzyt: ,Ja, Kevin, jestem kochany", i wcale bigo to wiarygodne! Przechodziny

sami siebiezeby mu pomaéc. Opowiadaty o czutych stowach dziewsaiz o kochanym dotyku jeggony, mae
kochanki, o malgkim dziecku, ktérego byt ojcem. Nic. Pomyika. Dapidiedy wyobrazit sobie petne miia oczy
swojej mamy, wypowiedziat inkantacje z tak ogromngreekonanienye bez cienia watpliwosci uwierzylismy w jego
stowa i gkbie odczucia. Kevin rozptakatsi trwat w swoim niewypowiedzianym szgziu przez diugi czas.

Ja kilkakrotnie powtarzatam: ,Ja, Bena, jestem zdrowa". Mimo ruchu ciata i okazywaadgci, partnerzy nie dali gi
nabr&. Prébowatam w riny sposéb, i na wesoto, i na serio, i spokojnadyriamicznie. Nic, bez efektu. Wtedy do tego,
co méwitam, dodatam stowo ,prawdziwie", na nim kadkcent, a cakg uzupetnitam swoim ,gestem mocy". Nie&do
ze dotychczasowa inkantacja byta zdecydowanie boadtda, Baena, jestem prawdziwie zdrowa!"), to jeszcze nagle
poczutam miejsce w moim ciele, gdzie rodzi giawda.

Pocatkowo to, co mowitam, wyraie odbieratam w gtowie j;i ko swoje rliy pézniej tu i wdzie pojawialy sijakby
odpowiedzi w ranych czsciach ciata, awreszcie prawdziwy gtos wydobyt sit; z okolicy spl stonecznego, a cate
ciato harmonijnie wibrowatoatsam energi. To byto nieprawdopodobne uczucie, ktéregéwadczytam po raz
pierwszy wzyciu. Odnalaztam dragi sposéb wiodce do spetnienia marzealbowiem aby mina byto wizg przeku w
rzeczywistd¢, najpierw musi nagpi¢ absolutna integracja wypowiadanych stéw, wyabra/ch obrazéw, mowy ciata i
towarzyszcych im potznych emocji.

Praktyka czyni mistrza

Cwiczenie

Zréb tak samo i znajdz w swoim ciele miejsce, w ktérym rodzi sie prawda. Cwicz tak diugo, az wreszcie poczujesz, ze
skojarzytes stowa z emocjami, poniewaz to wkasnie emocje sg tymi poteznymi sitami, ktére sprowadzajg materie do
Swiata pragnien.

Nastepnie postaraj sie przecwiczy¢ jakis wkasny problem. Powiedzmy, ze chcesz zrzuci¢ pare kilograméw. Prosze
bardzo. Napisz afirmacje. Co powiesz o takiej: ,Ja, (np. Ewa), bede szczupta"?

Nie jest dobra! Przypomnij sobie, ze afirmacja to stwierdzenie faktu dokonanego, wypowiedziane w czasie terazniejszym i
w pierwszej osobie. Powinno wiec brzmieé: ,Ja, Ewa, jestem szczupfa!"

Ale czy zdanie to Cie przekonuje? Postuchaj go jeszcze raz: ,Ja, Ewa, jestem szczuptal" Dla mnie nie jest w pelni
wiarygodne.

Sprébuj zatem inaczej. ,Ja, Ewa, mam piekna, szczuptg sylwetke!" To juz duzo lepiej niz poprzednio. A mozna ujac rzecz
jeszcze lepiej: ,Ja, Ewa, z dumag patrze na swoje piekne i szczupte ciato!" Wypowiadajac te stowa, wyprostuj sie,
usmiechnij i spéjrz mocnym wzrokiem. O ile wiecej zycia jest w tej afirmacji niz w pierwszej!

Zwrd¢ uwage na stowa: ,z dumg” i ,piekng". Naleza one do Twojego nowego stownika. Jak sie czujesz, kiedy je styszysz?
Jakze wiecej energii, nadziei i entuzjazmu wzbudzasz w sobie wypowiadajac te wiasnie stowa!

Jak gwattownie zmienia sie cata Twoja fizjologia, pojawia sie usmiech, glowe unosisz nieco wyzej, oczy zaczynajg
blyszczec! Jest jeszcze wiele innych zmian. ktére z fatwoscig zauwaze, mogac Cie obserwowac. To oznaki transformacji.
Wszystko przebiega prawidlowo i przynosi spodziewane efekty. Stan pewnie przed lustrem i powtorz swojg piekna, petna,
nowg afirmacje. Obserwuj wiasne reakcje. Glebiej oddychasz, budzi sie rados¢, i nadzieja. Teraz powt6rz afirmacje z
ogromnym emocjonalnym zaangazowaniem. Uczyn jg inkantacja. ,Ja, Ewa, z ogromng dumg patrze na swoje piekne,
szczupte ciato!" Rdb to tak diugo, az bedziesz zadowolona z efektu, az wreszcie uwierzysz, ze to prawda. Dopiero wtedy
mozesz liczy¢ na prawdziwy, trwaty sukces. Codziennie przez dwadziescia minut z mocg powtarzaj inkantacje, aby na
stale wpisata sie do Twej podswiadomosci, aby ciggle wywierata wptyw na Twoje mysli, uczucia i postepowanie.

Jedno po drugim, zmieniaj wszystkie odkryte w sobie dywersyjne przekonania na takie, ktére wniosg w Twoje zycie
dotychczas niespotykang radosé. Baw sie przy tym doskonale i z gory ciesz sie ha sama mysl o rezultatach. Zrdb liste
wzmachiajacych, petnych energii inkantacji i ¢wicz, ¢wicz i jeszcze raz ¢wicz, gdyz ,praktyka czyni mistrza".

Energia i witalnos¢
Twoje ciato jest Twaj swiatynia. Bez niego nie istniejesz w ziemskim wymiarze.degki milionom komorek

tworzacych niepowtarzamstruktue Twojego organizmu niesz myleé, picknie wyghdat, wyrazaé radc¢, mitose,
przezywaé uniesienia, popadav rozpacz czy podziwéawspanialéci ludzkiego geniuszu. To dgii swojemu ciatu
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mozesz spetniaswezycie tu, na Ziemi. Czymasplany bez realizacji? Czym svspaniale marzenia,zeli brakuje sity na
ich spetnienie?

Bolesnie przekonatam sio tym lezac w szpitalu, unieruchomiona przez trzy maesi. Niczym okazaly si
dotychczasowe radoi, przezycia, sukcesy, pkny dom, kochajca rodzina, grono wiernych przyjaciot, pigthie i inne
dobra. Nic nie ma sensuz@i nie ma@esz realizowaswojegozycia. Nie maesz z& czynk tego w petni nie mag
sprawnego ciata.

Tak czsto o tym zapominamy. Mie, ze wrecz nie mamywiadomdaci, jak bardzo cenne jest nasze ciato. Zwéykly
postrzegé je w kategoriach urody, usuvgajwszelkie urojone jego niedoskongp Tak naprawe ciato spetnia jednak o
wiele wazniejsz rolg, niz zwyklismy mu g przypisywa, a zdrowie powinno znaté sig na szczycie hierarchii ludzkich
wartaci.

Prawda o zdrowiu

Energia i witalné¢ sa dwoma podstawowymi elementami ludzkiego zdrowisykde czlowieka uwaa sk za zdrowego,
kiedy nic mu nie dolega. Jednak brak objawéw chyptoljeszcze nie zdrowie. €a tegoze nic Cg nie boli? Niby
wszystko jest w porgdku z Twoim organizmem, wyniki bafi@odatkowych $w normie, ale nie masz sity ruszsie z
miejsca, nie masz ochoty padjwysitku, zycie nie porywa Gi swoimi atrakcjami i po prostu nic Ciesiie chce.
Witalnos¢ to wewrgtrzna gotowé¢ do natychmiastowego ruchu, to przyjerfihe podejmowanego wysitku, to
nieustagce zainteresowanie tym, co dzieje wiokot. Dotyczy to réwnig wysitku psychicznego, ciekawa swiata,
gotowdaci ha zmiany, gzenia do ciglego poznawania czegoowego niezabaie od wieku. Znam wiele oséb, ktore nie
mogty doczeké sic emerytury, poniewaofiarowywata im czas na oddanie sivoim ulubionym zaciom. | nie myl, ze
byto to spanie do potudnia. Byty to dalekie wyprawgory, nauka nowegegyka, poznawanie komputera, zapisange Si
do klubu tanecznego czy chéru. Tym ludziom chcsdahciet.

Jestem teswiadkiem, jak jedna z moich kalanek, mimo swego wieku i olbrzymich ktopotéw, ktdigdy jej nie
omijaty, z dnia nalzien staje st coraz petniejsza energii. Jej chdd jestigsty, ma ptkna szczupd sylwetle, jest
zawsze pogodna, petha optymizmu i nadziei. Kieatiradzita swej tajemnie. Codziennie wykonujpieé¢ tybetaiskich
¢wiczen utrzymupcych mtodd¢ ciata. Ponadto nigdy nie siedzi bezczynnie. Navygkidajac telewizor musuje sobie
stopy, palce u dioni i wykonuje mnéstwo innych zomitychdrobnychéwiczea utrzymupcych ciato w doskonatej
kondycji. Dba o witaciwa diek i gigboko wierzy,ze wszystkie problemgnina. Cieszy st kazdym promykiem staca i
oddechem porannego powietrza.

Radai¢ sprawnego ciata

Jezeli pragniesz prawdziweggycia, ze wszystkimi jego cudami na-( tury, dbajyme dobrze pajte zdrowie. Niech
kazdego ranka po przebudzeniu twoje ciato z sadovyrywa si z tézka. Niech ruchy stansic szybkie, radosne, a nie
powolne jak ilimaka. Poruszaj siod razu po przebudzeniu. Wcale nie musg to ¢wiczenia w sitowni; wystarczy
dziesi¢ minut w domu, ale codziennie,

systematycznie. Poranne wyganie, naciganie mgsni, zginanie stawow, pogbianie oddechu wzmagaakenie krwi,
dotlenia Twdj m6zg, powodujee ciato i umyst g sprawne i gotowe doycia. Najlepiej bytoby, gdyhbyz rana wskoczyt
w dres, zabral ze sglwvalkmena i pobiegt albo ostro pomaszerowalt, sliachavietnej muzyki, a jeszcze lepiej kasety
motywacyjnej. To ogromnie dodaje energii i réqdkazdemu dniu. Sposig - dopiero wtedy Twoje ciato poczujes
zyje. Naswiezym powietrzu gtboko oddychaj, dotleniajgirozgrzewaj misnie, one bardzo to lufiwrecz gsknia do
tego. Oczyszczaj swoj organizm pobudzajkiad limfatyczny. Spowoduj dokrwienie i davienie kadej komorki.
Wobweczas otwieraj siec w ciele pory i 4 droga nastpuje wydzielanie toksyn. Bdiej prysznic, na zmianciepty i zimny.
Nawet nie czujesz chtodu, hartujesz siezalenie od pory roku i jestewiecznie zdrowy, silny, witalny i mtody. To
doskonata recepta naity poranek, niezaimie od pogody.

Pierwsze dni &da trudne, poniewanieprzyzwyczajone ciato zacznie protestéwBedzie brakowato Ci oddechugdiy
bolaty misnie, ale nie poddawajgiKazdego dnia zrob o krok wiej, przebiegnij nieco diszy dystans i odkryje
robisz to z coraz wksz przyjemndcia i tatwoscia. Po pewnym czasie poranny ruch stangersvoim nowym,
doskonatym zwyczajem.

W sumie niewane, ile masz kalendarzowych lat, kiedy srodzite i jaka histori napisato Twojezycie. Liczy s¢ Twoj
wiek biologiczny, a wic to, na ile czujesz gi wygladasz, a tym mma bardzo tatwo sterowaZazywanie ruchu i sportu
poza witalndcia daje Ci rownie tak potrzeba na co dzié kondycg i zaufanie do wlasnego ciata. Cialo jest integraln
czes$cig Twojego istnienia, bez ktérego nie mégihy, na Ziemi, déwviadczy¢ ani raddci, ani mitgsci, ani wyrazé

swojej indywidualnéci. Oczywicie Twoj umyst, psychika i mijenie tez s3 bardzo wane, ale bez doskonatej formy
ciata nie zrealizujesz swoich wspaniatych planéw.

Btyskawicznie zmig# emocje
Cwiczenie
Jezeli czujesz sie zmeczony, znuzony, nudzisz sie lub czujesz niepokdj, natychmiast to zmien. Ten stan ducha nie

przynosi niczego dobrego, a wrecz przeciwnie - czyni same straty. Natychmiast zmieh postawe ciata. Wstan, podskocz,
wrzasnij co$ petnym gtosem, usigdz w innej pozycji, skrzyzuj nogi odwrotnie niz zwykle, zmien strdj, wkgcz dynamiczng
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muzyke, zatéz dres i pobiegnij przed siebie albo wskocz na rower i przejedz kilka kilometréw. Koniecznie potrzebujesz
innego stanu emocjonalnego. Ruch, powietrze, glebokie oddechy, btogie zmeczenie fizyczne na pewno wplyng korzystnie
na Twoje samopoczucie. Wymienione propozycje sg bardzo prostym i ogromnie skutecznym sposobem, ale sadze, ze
Twoja wtasna inwencja podsunie Ci duzo wiecej pomystow. Wiesz na pewno, ze najbardziej genialne sg rzeczy proste.

Podczas ostatniego seminarium pt. ,Mistrzostwo gamaine” miatarma sali kilka bardzo negatywnie nastawionych do
zycia 0s6b. Jedna z nich, o imieniu Ula, uala,ze jest w sytuacji bez w§giai ,nic tu zrobi sie nie da". Na pocgku

zaje¢ nie dopuszczata do siebie §hyze ,z kazdej sytuacji 8 co najmniej dwa wyciai na wszystkie propozycje miata
stah odpowied ,nie". Kiedy inni skakali pod sufit, ona ledwie @hygiwata, kiedy inni krzyczeli z radoi, ona
wydobywata z siebie ciche pomiaukiwania.

Mijaty godziny zag¢. Omawiatam réne aspekty natychmiastowej zmiany dewasefjo stanu emocjonalnego, ktéry jest
niepazadany i ostabiajcy, na taki, ktory przynosi radé sprawnéc i korzysci. Ula stuchata z coraz gwkszym
zaciekawieniem. Po obiedzieitzyta juz razem ze wszystkimi, méwita coraz bardziej zdeeyaloym gtosem, a wtagn
inkantacg wypowiedziata z takpasj i determinadj, ze sama przestraszyta siebie. Od grupy otrzymata gromkie
brawa i olbrzymie uznanie. Najpierw rozptakalg gio czym powtorzytaajjeszcze kilkakrotnie - tak dla pewsod.

Nagle, zmienigc swop fizjologig, stata s inna kobiet niz kilka godzin wczéniej. Wychodzc przytulita s¢ do mnie,
goraco dzkkujac za to spotkanie. Tak niewiele wystarczyto, abemwzyciu bez wygcia" zagdcit promyk nadziei.

Dzisiaj wiem,ze stosujc wszystko, czego nauczyta giodczas seminarium, doskonale razuje swoje problemy i
prosperuje coraz lepie;j.

Zadbaj o swoj pokarm

Organizm to doskonata fabryka energii, pod warumkie dostarczysz mu wszelkich potrzebnych surowcovoj@w
pozywienie, to, co zjadasz codziennie, ma ogromny wpha Twop witalnos¢. By¢ moze nie zwracakedo tej pory
wiekszej uwagi na jalk swojego odywiania, ale péwieé troche czasu i przestudiuj dagtng na ten temat literateir Na
calymswiecie prowadzi & badania, ktére analizugaleznos¢ psychicznego i fizycznego stanu cztowieka odypoenia,
i wyniki sa jednoznaczne.

Niektére produkty wptywaj na wzrost agres;ji, inne sprzyjaivystpowaniu depres;ji, jeszcze inne jej zapobigdaiaj
dobre samopoczucie. Kiedgztowiekzyt blizej natury i spaywat pokarm mniej przetworzony, w ktérym znajdowaky
wszelkie niezhdne skladniki, witaminy i mikroelementy. Teraz rmgciej korzystamy z wody zaprawionej chegra
owoce, warzywa, mso & tryskap konserwantami. Dlatego powinienedoby podstawowe informacje o tym, czego
potrzebuje Twdj organizm, i bardzo dbéay w diecie znajdowato givszystko, co jest dla Ciebie niezime.

Kiedy przez kilka miesgcy lezatam w szpitalnych tkach, miatam czas studiowavszelly wiedz, ktéra w naturalny
sposob pozwolita mi zwyery¢ chorole. W efekcie catkowicie zrezygnowatam z czarnej beyrlh odrzucitam kaw.
Zastpitam to litrem soku wyciskanego #eiezych owocow i warzyw, prawdziwie owocowymi napararkiikoma
litrami wody zrodlanej wypijanymi codziennie.

Jeszcze tak niedawno nie cierpiatam wody, dzisejmog: obef¢ sie bez niej. Dla wielu oséb wypicieggiu litréw
czystej wody bezadnych dodatkow jest rzecniewyobraalna. Kiedys i ja tak mylatam. Podczas zg w Palm Springs
w USA przekonatam gj ze tozaden wyczyn, a wcz koniecznéc. Go chwik na pogznych telebimach ukazywatyesi
napisy: ,Pij wo&, pamgtaj, jesté na pustyni”, ,Czy pité wodk? Jest&€na pustyni”, ,Pamitasz? Jestena pustyni. Pijj
wodk". Rzeczywicie po tygodniu organizm tak przyzwyczai sio nowych warunkowze & bytam zaskoczona, jak
tatwo to przyszio.

Jednak najwikszego szoku doznatam podczas lotu samolotem Ahgsles do Londynu. To bardzo dtuga padro
trwajaca non-stop ponad 10 godzin. Zwykle, aby zaswypijatam do podanego obiadu larepkina, wspieratam si
jakas tabletly nasenna i udawato mi sj zdrzemiaé przez kilka godzin. Tym razem poprositam stewardatelle wody i
zero alkoholu.

Odméwit mi podania catej butelki, ale obiecad, za kadym razem kiedy dxle miata pusi szklank, natychmiastg
napetni. Poddat sipo pktnastu minutach. Dostatam gddutellke wody. Catkiem spokojnie wypitam w ciagu paru
minut i pogazytam sk w gigbokim snie. Przespatam nawgtiadanie przecalowaniem w Londynie. Po obudzeniu
natychmiast wypitam nagtny litr wody. Nigdy przedtem viyciu méj organizm nie byt taki szediwy podczas lotu, a
przemieszczamsiczesto i na bardzo dtugich trasach.

Na koniec steward pobeit z niedowierzaniem gtowvi rzekt: o za pagaerka? Tylko pije woeli §pi".

Wiele lat temu moj gabinet odwiedzit dyrektor jedoez ban-W. Pamtatam,ze zawsze skayt si¢ na silne bole
reumatyczne, w naszym klimacie nie jest ewenementgm razem nawet le wspomniat jednak o chorobeekbhiec
wizyty zapytatam z ciekawoia o0 jego dolegliwéci. Spojrzat na mnie zaskoczony. Reumatyzm? Qjcalkiem o nim
zapomniat. Tym razem ja ostupiatdwrazenia. Zawsze uczono mnigg to jest schorzenie, z ktérym pozostagedsi
koncazycia. Dizytam wigc pytaniami. Co okazatogstak skuteczaterapy? Ustyszatam: ,Od trzech lat dwa razy dv
roku robk dzieseciodniowe gtoddwki".

Inny moj znajomy, Kazimierz, znakomity kontrabasizhane-o zespotu jazzowego, trzy lata temu miglasegk
samochodowy, wyniku ktorego catkowicie utracit paienie. Teoretycznie nina z takim niedoborem catkiem pie
zy¢, ale on od lat stosuje wie-naturalnych metod pajaagch upora sie z r&enymi dolegliwgciami. Po dwdch latach
terapii lekarze jednoznacznie orzekk, niestety jego wch nigdy juz nie powrdci.
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Podczas naszego ostatniego spotkania Kazimierziegeiat mi o swoich regularnych gtodéwkach i zmietmgktore one
wprowadzag na kadym poziomie funkcjonowania jego organizmu. Najsizym i catkowicie niezamierzonym
osiaghieciem bylo odzyskanie powonienia. To byt szok, pomiezaakceptowat juwyrok lekarzy. Polecat mi
przeczytanie kaizki G. P. Malachowd.ecznicza gtodowkéwyd. Interspar, 1996) oraz pozgar. med. Hermanna
Geesinga i dr. med. Thomasa Adridreczenie gtodem w medycynie naturatmejd. Astrum, 1999).

Oczyszczanie organizmu poza wptywem terapeutycangosi ogromnie dio energii i witalndci. Wszyscy
jednoznacznie podkékaja wzrost kreatywnsxri i wyostrzenie zmystéw.

Ruszaj s¢, a nie zardzewiejesz

Zycie z pasj to wspaniateycie, petne radii, ekspresji, oczekiwg entuzjazmu, pomystow, a przede wszystkim -
aktywne. Rozejrzyj siwokot. Z tatwdcia odr&znisz ludzi aktywnych od pasywnychwrdé uwag; na to, jak sam
spedzasz wolny czas.

Konsumpcyjny stybycia jest niestety coraz bardziej powszechnyzyaanie telewizora jako wypetniacza ciszy i czasu
stato s¢ wszechobecprutym. Czy to mtodzi, czy dodi ludzie wiaczap szklany ekran niezataie od tego, jaki
program jest emitowany. Nieviae tez, czy keda go oghdad, czy nie. Te rozrywki pogbiaja bierng¢ umystu, bo
faktycznie nie wymagajwielkiego wysitku intelektualnego. Po paru lataakiej wegetacji bardzo trudno wykrzésa
siebie zainteresowanie czymkolwiek. Twoj mézg taskeeptuje lenistwo i funkcjonuje na zwolnionychathch,
karmigc sk gotowymi obrazkami, bezkrytycznie przyjmajje za powdd swojego istnienia. Co gorszazesa nawet
zacaé uwazat, ze zycie na tym polega, i do glowy Ci nawet nie przygdby zmient ten stan. Droga ta prowadzi do
marazmu, nudygku, niepewnéci i poczucia zagreenia.

Proponug Ci zdecydowane przebudzenie. @frgj si¢ z bierndci i zacznij tworzy swojezycie z energi. Pragnij
wiecej, chciej wecej zobaczy, postandwze zostaniesz kigniezwykltym. W istocie ji jesté nadzwyczajnym
cztowiekiem. Masz w sobie wszelkie zasoby potrzaetmeokonania tej przemiany. Przypomnij sobie, ieolyé
wprawiato Ci w dobry nastr6j. Na pewno m@to by odpowiednia muzyka, a wé zadbaj o to, by w Twoim domu byty
dynamiczne nagrania, ktore inspir@ie dozycia, budza krew wzytach. Maze kedzie to wspomnienie lata, a te
ostatni przebdj. Cokolwiek jest dla Ciebie dobrégjro pod eka. Gdy potrzebujesz dopingu, agk muzyk, tancz i
$piewaj. Kiedyspiewasz, gibiej oddychasz, zmieniagsthemia twojego organizmu. Gtos to wibracja fal priveza i ten
ruch przenosi gina cate Twoje ciato. Dobra muzyka rodzi w Tobiergi do zycia.

Pamitam swoj pierwszy obd6z studencki wddzyzdrojach. Na dziedobry budzity nas znakomite nagrania,
rozsadzajce gtaniki. Wszyscy, nawet po bardzo krotkiej nocy, wstliprawa noga. Wydobywalsmy sk z tézkowych
pieleszy w radosnym nastroju i nie miata tu znaizzani pogoda, ani fakt niedospaniaziiéj byt dtugi, intensywny
bieg przez pachyey las do morza. Nigdy nie zapoewidoku porannej rosy nadeych pagczynach$piewu ptakow i
tego niezwyklego zapachiywicy. Na play kolega z ogromnym poczuciem humoru prowadzit dhekowa gimnastylk
I to Itr/ udawania, ado utraty tchu. To byt drugi genialny pomyst max| I noszenie witalngi. Na koniec jedni drugich
wpychali do zim-ii<- ] morskiej wody. Dzisiaj pevweiv zyciu nie odwaytabym sg na Mika ,bezmysinos¢”, przecie
mozna sk przezebi¢, ale wowczas nikt o tym nie rilgt. Taplalémy si w wodzie jak rozkoszne boksy i nikomu ni¢ si
nie stato. Nikt nawet nie porélat, ze maze zachorowd bozycie byto tak niezwykle ciekawe. Odczuwaniegiok]
przyjemndgci generuje sd, witalnas¢, energe, nasze zdrowiie i ogrommadace.

Skarby Twoich mysli
Umyst jest wszystkim. Stajemy tsikimi, jak mylimy.
Gautama Budda

Gzy to maliwe, aby myli miaty moc tworzenia? Czy nina sobie cOwymarzy, p&zniej wypowiedzi€ czarodziejskie
zakkcie i cud s¢ stanie? Przecikeuczono nas;e rzeczy dziej sic bez naszego udziatu, a zdarzenialsiegiem
przypadkow. Jak pogodzte zgota réne poghdy? Ot@ wszelkie obrazy, przekonania i pady, jakie wpiszesz z
udziatem swojej woli giboko i trwale do paflviadomdci, stworz w zyciu konkretne sytuacije, stany lub przygia
okreslone wydarzenia.

Carpe diem
Kazde ludzkiezycie ma dwie stronyéwiadony i nieswiadomy, widzialmg i niewidzialra, swiat mysli i swiat ich
materialnych przejawow. Twoje réliysa najwickszym skarbem, jaki posiadasa. Bivoja rzeczywistdcia, 8 Twoim
wiezieniem lub wolnécia. Wszelkie oceny i agly zaleza tylko od Ciebie, od posiadanepdrosci, wrazliwosci,
konsekwencji, ciekawiei, witalngsci, pragnié czy nabytych umigfnosci.
To, w co wierzysz, tworzy Twdjwiat, wszelkie zdarzenia odbierasz bowiem emocjoaagodnie z tym, co wyznajesz,
a wiec wszystkie uczucia i barwyycia s niczym innym tylko wkasnym, za kdym razem dokonywanym przez Ciebie
wyborem.
Przypomnij sobie tig doskonatego filmu ptStowarzyszenie Umartych Poetbrapamétaj hasto:carpe diem(chwytaj
dzien). Staraj i ,wyssa szpik" z kadej chwili. Z pewnécia zauwatyles, jak wspaniate byly lekcje prowadzone przez
niezwyktego nauczyciela, w roktérego wcielit st znakomity Robin Williams. Wydobywat z mtodych udaw ich
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najwspanialsze skarby, takie jak kreatydhavierng¢ swoim marzeniom, prawo do niezatego mylenia, radéé
zycia, pragnienie kochaniazsknot do poezji, pasj entuzjazm i wiay w to, co robd. Pokazywat, jak spijasokizycia,
jak odnajdywa wtasny krok w tyméwiecie, ktory oczekuje od nas popraweid przystosowania sido odgoérnie
ustalonych regut, zabijaG w ten sposéb indywidual®di nasz hadzwyczajny potencjat.

Ty postanowzy¢ na najwyszym poziomie swoich nitiwosci i w kazdym zdarzeniu, nawet tym z pozoru najmniej
przyjemnym, dojrzyj wyzwanie, swpszang na mocga przygod. Te chwile wzmocni Ci¢ ogromnie. Poczujesze
mozesz duo wiecej, niz dotychczas przypuszczaléstaniesz giprawdziwym olbrzymem wlasnych mawosci.

Jezeli w dziecihstwie wmowiono Cize np. jesténie da¢ wartgsciowy i nie zastugujesz na m@e, zapewne nigdy w
zycCiu jej nie odnajdziesz, nawet gdyhyie wiem jak bardzo sistarat. Twoje przekonania zawszglpstanowe barieg
nie do pokonania. Dlatego zbuntu.dPostanow uczyhiz siebie kogd specjalnegdkogas niezwyktego Jezeli ufasz
losowi i wierzysz w istnienie sity, ktora opiekugie Toba, poznaszycie interesujce i nadzwyczaj bezpieczne, mimo
przer@nych sytuacji, ktére dma rzeczywicie grazne. Wiem,ze nie jest to powszechny pad| ale dla tych, ktorzy o
wyznap, zycie jest bardzo hojne.

Rozjanij czarne chmury

Wiekszai¢ ludzi otoczona jest ciemrchmug leku i obaw o przyszia. Wyobraza sobie najgorsze scenariusze datgez
prawie wszystkiego. Najezatsze g troski o dzieci, o prag o pienadze, 0 zdrowie. Powszechne jest przygotowarieasi
najgorsze, na tzw ,czagrgodzirg". Ludzie pietgnuja w sobie negatywne dwiadczenia z przeszoi, pamgtaja ich
gorycz i dzied sie nia czesto bliskimi, mowic, ze to ,ku przestrodze". To, co byto, rzutMV przysziéé, sadzac, ze
Jakie jestzycie" i trzeba si przed nim broré. A wigc zamykag swoje serca, rywalizaji pielggnuja swiadomaé
niedostatku.

Zamiast poddawasie tym niszcacym obrazom uwierz w siebie, uwierz w moc, ktdrasz w sobie i zawsze tasz
wykorzysta. Mysl pozytywnie, bo lepiej cieszysie niz smuct, lepiej by zdrowym ni chorym i lepiej by bogatym ni
biednym. Pozytywne nglenie to gtboka filozofiazycia polegajca na wierze w dobro tegwiata mimo wszystko, na
widzeniu jasnej strony zdanzena posiadaniu gknych marzé i pragnieniu ich spetnienia, a rownoéaie na
zachowywaniu dystansu w stosunku ddé&w, ktére mogtyby zniszczybraz Twojego wspanialego wyobemia.
Zapamgtaj: zycie takim jest, jakim je widzisz.

Wartas¢ kazdej przeytej chwili zalezy tylko i wytacznie od Ciebie, a wdaiwie od znaczenia, ktore jej nadaszz#y
sukces i kada poraka wtanie w myslach mag swoj pocatek, bo tam rodgsie pomysty, emocje i dziatania. Najpierw
jest niematerialna idea, wyoldemie, pdniej towarzyszy im pragnienie spetnienia, a to rinbje nas do dziatania. By
moze nie zdajesz sobie spravig, umyst pracuje nieustannie i reaguje na wszysitkolwiek s¢ dzieje, nawet jeeli
Tobie wydaje g, ze nie dzieje sinic, czym warto byloby sizainteresowa Umyst rejestruje miliony baatdw,
przetwarz dane, przepuszcza to przez filtr Twoich przekonastatecznie tworzy obraz tak zwanej rzeczywiisto
Kieruje Twoimi krokami tak, abiynatkrat si¢ na wigciwe zdarzenia, ktére doprowagdZi¢ do celu.

Czgsto za swoje niepowodzenia ludzie obwigiegty swiat, ale nie siebie. Trwajak w zamkngtej klatce niemocy, bez
mitosci, bez radéci, bez émiechu i bez kierunkwZyjac z dnia na dziew kotowrocie powinnéci, nie maj nawet
odwagi marzy o lepszynvyciu, gkboko przekonanie wignie takie, szare i trudne, musi ona&b@zy wieszze
osiemdziesit procent ludzi nie maadnych planéw na przys&opozazyczeniem przgycia z dnia na dzie? To
przeraajace. Nie maic wtasnych pomystow karmisie telewizyjnymi serialami i przg/waja cudze uczucia.

A przecig maozna i trzeba inaczej!

Ogrod peten rd

Czy mazna c@ zapomnié, wymaza na trwate z pamci? Pozng, gdzie jest ten czarodziejski guzik, jak ,delete’
klawiaturze komputera, i €& skasowéa? Nie warto wszystkiego paatéé! O stodyczy naszegoycia czsto decyduje
Lniepamk¢" tego, co nam przeszkadza, utrudnia, ograniczaasrzyttacza, k& obniy¢ loty czy staje na drodze
rozwoju i dyzeniu ku spetnieniu.

Kiedys do mojego zeszytu ztotych slywypisatam z przeczytanej literatury takie otandh:

Pan Bog dat nam wspomnienia, dlny mieli rGe w grudniu. To, co prZzgwasz dzisiaj, przypomnisz sobie jutro. Pémo
wiec Panu Bogu i tam, gdzie desz, sadlroze.

Codziennie Swoimi m§fami tworzysz ogrod przyszoi. | tylko Ty decydujesz o jego urodzie, barwaeipojnym
zapachu.

Nad mylami mazesz panowa wybiera je, dopuszczado siebie lub nie, po prostu selekcjonowdyslom zawsze
towarzysz obrazy i emocje, a one stymujujadz hamuj konkretne dziatania. deli nachodz Cig wspomnienia, ktére
powodup zal czy tzy, po prostedwr& od nich uwag i zajmij sk czymns, co jest dla Ciebie przyjemne. Uwaga jest
energi. Kieruj strumig swojej energii na n§yenie o rzeczach przyjemnych i zacznij b, co Twoje ciato lubi, np.
zataicz lub wykonaj szybki ruch, zmienigly Twoj aktualny stan psychiczny na dobre samopadeziWe wiasnym
interesie pilnuj s, kontroluj swoje myli i wybieraj tylko te, ktre st Tobie i ludziom. To nie jest trudne. Wymaga
tylko pewnej uwagi i przetamania dotychczasowydiesaatéw.

19



Wiedz, czego pragniesz

Twoje pozytywne méli pomog Ci zrealizow& nawet najskrytsze pragnienia, pod kilkoma wseakarunkami. Musisz:
1. Dokfadnie wiedzig czego naprawgdchcesz.

2. Trwa konsekwentnie przy swoim zamiarze, gaMdy¢ cierpliwym i umie czekd.

3. Uwierzy, ze to catkiem mgliwe, aby otrzymat odkwiata to,0 co prosisz.

4. Nieustajco bombardowaswop swiadoma¢ i pocswiadoma¢ wizja celu.

5. Podj¢ zmasowane, dynamiczne, konsekwentne dziatanieg Kidprowadz do realizacji upragnionego celu.
Slyszaté maze dowcip, jak to cztek modlit si modlit do Pana Bogagroszac go: ,Panie Boe, pozwol mi wygraw
toto-lotka". Robit to przez cale lataz wreszcie zniecierpliwiony Pan BAg rozchylit niebraekt: ,Cztowieku! Daj mi
szans, zagraj!" No widnie. Podejmij akej. Zagraj!

Wystarczy wiedziéi by¢ swiadomym zasad gelzacychs$wiatem energii i materii, a rezultaty pojaveie spontanicznie.
Nie staniesie to z dnia na dzig lecz stopniowo. Kiedy prowagzseminarisszczsciu i pienigdzach prosz wszystkich o
napisanie swoich man i najwazniejszych wartéci. Okazuje si to ckzka prac. Mato kto wie, czego tak naprawd
pragnie, i mato kto naprawadvie, co jest dla niego wae. Jakie warei zajmup najwyzsze miejsce i bezwzglnie
domagaj sic zaspokojenia, a bez ktérych catkiem spokojniemacse obepc? Jéli cztowiek nie ma klarownego
systemu, co jest, a co nie jestava, w jegazyciu nie zdarzy sinic pozytywnego.

Jezeli nie uprawiasz szlachetnychélia, ziemig porastaj chwasty. Jéi nie piekgnujesz szlachetnych glii obrazow,
pojawia s¢ smietnik przypadkowych okoliczrioi. Dziwisz st ha przyktadze nie wygrywasz losu na loterii? Twoj
rozdny umyst nigdy nie sprowadzi Ci na gtewieszczscia. Co by zrobit z wygran, jezeli od razu nie masz
gotowych pragnig? Jeeli oczyma wyobrani widzisz dylematy decyzji i wybordw, to wygranar@ie grozi.

Kiedy marzysz, kiedy gaco czegé pragniesz, kiedy wiesz, co jest dla Ciebie cenmgaiu i do czego glzysz, wtedy
nie musisz & nawet zastanawtajak to osigna¢. Wowczas na Twej drodze pojavadie tak zwane przypadki i
otrzymujesz w darze od losu to wszystko, czegorpesg. Wszediwiat jest ogroma fabryka marze, przerabiaica je i
przetwarzajca w rzeczywisté¢, a nasze pragnienia sieodhcznie wplecione w jego istnienie.

Co na to uczeni?

Jak wiemy z fizyki, wszystkie rzeczy materialney ta samochdd, ciato cziowieka czy banknoty piemé, skladaj sic z
tych samych elementow, zwanych atomami. Atomyahe g z czsteczek elementarnych, ktore z kokenssnikami
energii i informacji w olbrzymiej przestrzeni enetgczno-informacyjnej. Naukowcy doszli do wnioskuczynnik
decydujicy o strukturzéwiata jest niematerialny. Podiem materii we wszeétviecie jest niemateria. Atom,
podstawowa jednostka materii, nie jest tbstang. Nie jest tward kulka materii, lecz obdarzonym maektadem
standw energetyczno-informacyjnych, w ktorymaiwe sa rézne formy.

Réznica medzy obiektami materialnymi, na przyktadgadkzy atomem olowiu a atomem ziota, nigyi@a poziomie
materii. Castki elementarne, takie jak protony, elektrony,dmzalbo hipotetyczne ,praggtki”, zwane kwarkami,
tworzace atomyziota lub otowiu, g dokladnie takie same. Ponadto, cha@aiemy je castkami, nie § one wcale
obiektami materialnymi w tym sensie, w jakim zai talbiekt przyjmujemy krzesto czy kubek, laznbrodndci struktury
Swiata istotne jest przede wszystkim Bsi impulsami energii i informacji. Tym, co #0i atom ztota od atomu otowiu,
jest informacja niesiona przez owe elementy. Arnadeaje si jasneze niemateria jest nie tylko podstawowym
czynnikiem organizacym wszeckwiat, ale ponadtae jest ona niejako ,n¥jaca".

Réwniez ludzka myl jest impulsem energetyczno-informacyjnym. Wamny,ze myél powstaje jedynie w naszych
glowach, gdy postrzegamyajjako stowa, ktére przemawigflo nas w okrdonym jezyku. A jednak tym, czego
doswiadczamy jako méli (impulsy energetyczno-informacyjne} & same impulsy, ktore twaravszeckwiat. Jedyna
réznica medzy myslami w Twojej glowie a tym, co dziejeespoza ni, polega na tynze odbierasz swoje nily jako
struktury gzykowe. Jednak zanim rilyzostanie wyraona stowami, jest ona tylko inteagcjest impulsem energii i
informacji. Innymi stowy, na poziomie przedwerbaimgata przyroda przemawia tym samyymykiem. Wszyscy
jestémy myslacymi ciatami w myglacym wszeckwiecie. | tak jak czsteczki naszego ciata srytworem energii i
informacji, tak teé wydarzenia w otaczajej nas czasoprzestrzenivgytworem tych samych niematerialnych impulsow.
Poza widocza szay wszeclkwiata, poza uktadem ggteczek, czyli powtakmaterialnéci, znajduje si niewidzialna
matryca bez spoin, utworzona z energii. Ta niewidz nicé¢ w milczeniu harmonizuje, instruuje, prowadzgdzi i
zmusza przyrogldo wyraania s¢ w hieograniczenie tworczy sposéb z nieprzebranggabtwem i niezawodn
doktadndcia w miliardach wzordéw, deseni i ksztattow.

Doswiadczeniazyciowe tworz kontinuum przemian ciata i otaczegj natury. § to nasze diwiadczenia radiei i
smutku, sukceséw i niepowodzerogactwa i ubostwa. Wydaje: ske to one nam siprzydarzaj, tymczasem na
zupetnie podstawowym poziomie to myje tworzymy. Uiy energetyczno-informacyjne twace nasze daviadczenia
znajdup odbicie w postawackyciowych. Owe postawyaswvynikiem i wyrazem naszych riy.

Liczni badacze wykazalie wydarzenia mentalne przybiergost& materialn. Sq postaéicami z przestrzeni
wewretrznej, 8 wyrazem myli. Wystepuija nie tylko w mdzgu, ale tak w kazdej komorce ciata, a we myslenie jest
nie tylko funkch moézgu, lecz catego ciata. Kda pomyglana myl, kazda rozwaana idea jest sygnatem wystanym do
jadraswiadomdaci komoérek. Uwaga kierowana na stowo dziata jak ima@rzemienia niewidzialne w widzialne. Dlatego
tak wazna jest ,,uwanaosc”, czyli energia, ktgf kierujesz na drugiego cztowieka, na siebie czyamég] ktore wykonujesz,
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albo na swoje pragnienia. Te prawadzce swiatem materii i energii dotyaavszystkiego: Twojego zdrowia, sukcesu,
pieniedzy, zwizkdw z innymi ludmi i kazdego innego aspektycia.

Odpowiedzialn&é¢

Bez watpienia masz w sobie moc tworzenia rzeczywisitoczy podoba Ci gito, czy nie, musisz wad
odpowiedzialné za to, kim jeste kim siebie stworzyke odpowiedzialné¢ za swoje przeznaczenie. Pracowata nie
dziesitki lat. To Twoje myli, przekonania i wyobraenia doprowadzity Gido tego miejsca, w ktorym jesteraz, i
beda prowadzity nadal. Twoja pddiadoma¢ zmaterializowata wszelkie wystarczep gkboko zakorzenione
pragnienia i obawy. Zeli jest& ze swojegaycia prawdziwie dumny, gratukiCi, jezeli nie, to te znakomicie,
poniewa nie grozi Ci nuda. Czytaf t¢ ksiazke i wprowadzajc w czyn zawast w niej wiedz, otwierasz przed sab
fascynujcy czas przemian w agjaniu mistrzostwa swojeggcia.

Sztuka realizacji celow

Zapewne hie po raz pierwszy czytasz literataotywujaca do dokonania radykalnej rewolucji swoich przyzwsjes,
inspirujaca do nieustajcego rozwoju czy wetia odpowiedzialn€ei za swojezycie. Stuchasz pewnie wielu nagra tej
tematyce i niejedno zmiengi¢uz w swoim charakterze i vyciu osobistym.

Dlaczego musisz ¢i zmien¢?

Wiesz ju, jak niewyczerpane i niewykorzystaremazliwosci Twojego umystu i ciata. Jednak w powtaszaj sk
codziennéci czsto zapominasz, jak napragvaielki i wspaniaty jest cztowiek, ilu dokonat naakych odkry
ratujacych ludzkie istnienia, jak niezwykle potrafi wylzgsta& moce natury i jak nadzwyczajne dzieta sztuki saybrile
ma w sobie czukei i dobroci, jak ptknie potrafi koché&i stuzy¢ innym.

Tak, te wszystkie doskondtt od milionow lat zadomowity gii mieszkag w nas. Cgsto jednak autentyczrieddia
naszej mocy wymykajsi¢ spod kontrolwiadomaci i zycie jakby toczy s samo, monotonnie. Czasami pozornie
komfortowo goszczw nim rutyna i przeetnosé. Nie zgadzaj sina to, bo przeciemazeszzy¢ inaczej! Kady dzien
moze by¢ pasjonujcy, entuzjastyczny, intereagjy i bezgranicznie szediwy! Mo zna odzycia br& wiecej i mazna
swiatu dawg duzo wigcej.

Nie jestdmy tu, na Ziemi, tylko po to, aby pt@gpodatki, pracowaprzez 40-50 lat i liczy na przetrwanie od pierwszego
do pierwszego. Zycie oferuje cziowiekowi niezwykiegactwa w kadej sferze: emocjonalnej, intelektualnej,
materialnej, finansowej, duchowej, spotecznej igpjeszcze tylko pragniesz. Jak zazwyczaj, takn tazem pocgek
wszelkich zmian jest w Twoim undle. To w marzeniach rodzigspomyst na nowy standaggcia, a péniej
potrzebujesz tylko wkziwe] strategii, aby osgna¢ swoje cele. Ten rozdziat zawiera materiat, krokkpku wskazujcy
droge, ktora nalezy pochzac, aby Twoje sny sispetnity.

Niezaleznie od tego, jak wysoko i jak dalekazjmaszedté korzystajc ze swojej inteligencji, kreatywsa, pragnienia
czynienia dobra, zawsze mesz zroht jeszcze jeden i jeszcze jeden krokewj. Jaké¢ Twojego indywidualnegaycia
ma duo glebszy sens, aiprzypuszczasz.

Nasze indywidualne istnienia twarstandard globalny. deli Ty wprowadzisz zmiagiw swoimzyciu - np. poczujesz Si
bezpieczny, stanieszdardziej witalny, odnajdziesz w sobiegasj mitasci do ludzi albo nauczyszeskreowa
bogactwo - to z pewnrcia wysubtelnieje wibracja catej Twojej energii. W tgmosdb wniesieszigotezny wkiad w
poprave jakosci zycia na Ziemi. Wszyscy jestmy bowiem paiczeni niewidzialnymi réimi i na gebokim poziomie
nieswiadomaci wptywamy na siebie wzajemnie.

Jak naczynia paiczone

Najwspanialszym darem, ktory 2@y z nas mege ofiarowd sobie iswiatu, jest nieustagy rozwadj. Stajc sk kims
bardziej harmonijnym, lepiej raglz sobie z codziennymi wyzwaniami, twérczo wykoreyst moc emocji,
promieniujesz radwia, ciekawdgcia swiata, energi, witalnccia i wszystkim, co najlepsze. Twojgcie staje si petne
wrazen, pigkne i bogate w to, czego pragniesz.

Jezeli jeszcze do tej pory nie jestdo kaca przekonanyze $wiat jest nierozerwalncatdcia, to przypomnij sobie lekcje
fizyki ze szkoty podstawowej. Zobacz w wyobnaszereg naczypofaczonych, czsciowo wypetnionych woal Zmiana
w jednej czsci generuje natychmiast zmiaw pozostatych elementach tego szeregu. Btase? Woda zawszeayta

do uzyskania poziomu réwnowagi.

Teraz przypomnij sobie dziel1 wrzénia 2001 rokuSwiatem wstrasreta wiadoméé o zdarzeniu, ktére miato miejsce
w Nowym Jorku. Uprowadzone samoloty uderzyty wagi&V/orld Trade Center, dosztaie niszcac materialne
centrumswiatowego biznesu. Dzialoesio tak bardzo daleko od Polski i Wtawie nic nam bezpwednio nie zagraato.
Teoretycznie powingdimy zachowa stoicki spokdj, ale byto inaczej. Nagle pojawitg strach, przergenie, niepewn
jutra, wizja totalnej zagtady. Nie moginy udawd, ze nas to nie dotyczy.

Podobnie jak histogiludzkaici rzezbia tragedie, tak samo wptywana ni nasze osobiste sukceSyviadomdaé ta z
pewngcia pogkbi warta¢ i doda motywacji Twoim dokonaniom w zakresie doskenia siebie.

Zauwa, ze zawsze mesz kochéjeszcze bardziej, zawsze mesz jeszcze lepiej rabto, co robisz, moaesz jeszcze
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mocniej odczuwaradaé zycia, maesz mi€ jeszcze wicej pienedzy i mazesz w jeszcze wkszej ildsici ofiarowa je
drugiemu cztowiekowi. Mgesz odnal& gigbszy sens swojego istnienia i wnoegiigkszy wkiad wzycie innych ludzi.
Cokolwiek pragniesz zmiefilub osagna¢ - zrobisz to pod warunkieme bedziesz wiedziat jak. Clg aby niczego nie
czynit po omacku, nie béizit i nie miat rozterek. | wiesz co? To wszystkapnawad dziata!

W co wierzysz?

Wszystko, czym jesfadzisiaj, co posiadasz i jalgjesz, jest wynikiem wczaiej poditych przez Ciebie decyzji. To one
powodowatyze czasami wycofywasesig, a czasami bykeniepowstrzymany wagkeniu do celu. Postanowieniami
cztowieka kieruy oczywicie potzne sity emocji i przekona Przekonania, ktére magecydujcy wptyw na Twoje
zycie, % gigboko ukryte w poélviadomdaci.

Musisz najpierw wytowd je z potznej otchtani i §wiadomi sobie ich tréc.

Jezeli masz np. notoryczny problem z brakiem piday, to by maoze bliskie g Ci hasgpujace przekonania: ,Polak
biedny, ale pan" albo ,biedny, ale uczciwy" alto,ha wszystko trzebagiko pracowd". Pracowa? Tak, ale dlaczego
nie robt tego z ogrom# przyjemndcia, z raddcia tworzenia. Ma@e wigc zamiend tak czsto wywane stowo ,robota"
na ,codzienna przygoda" 4ubrzmi inaczej, budzi daycia, niesie teinna energé. Sam pom§l, jak inaczej maesz
nazwa& swoje codzienne obowiki. Ta howa sytuacja spowoduje zngafwojego nastawienia do tego, czyra si
zajmujesz, i natychmiast podniesie efekt wszelkiclejmowanych dziata

Kazda zmiana przekonania zajetylko od Ciebie. To Ty nadajesz mu nowy sensiitoéa emocjonaln. Kiedy
bezskutecznie walczysz z nadwagrzyjrzyj sk, czy czasami nie jest take w Twoim przypadku jedzenie jest
rownoznaczne z poczuciem bezpigcste/a albo w dziedistwie miatd obowhzek zjadania wszystkiego z talerza, bo
.Zostawianie jedzenia to grzech".

Opowiem Ci zabawnhistori. Jeden z moich kolegéw ze szkoty podstawowej, Zblyswyjechat na stale za gragiw
czasie, kiedy robito to w Polsce wiele oséb. Pompgwokresie zact odwiedza stary kraj i z sentymentu do dawnych
lat spotykat si z dawnymi przyjaciotmi. Ktéregodnia zadzwonit do mnie i umowélny sk na wieczorne ,Polakow
rozmowy". Ja przygotowatam st6t na zasadzie ,czjata bogata”, a i Zbyszek przynidst jekies wiktuaty, pagrod
ktorych nich byt maléki stoiczek z kawiorem. Pagtam jak dzé jego cer: 50 zt. Na owe czasy byta to zukwota.
Ucztowalsmy i wspominakmy szkolne lata dtugo i wesoto. Posgie#gam po wyjciu gascia i nietkngty kawior
powedrowat do lodowki. Na drugi dzierano przygotowywatariniadanie mojemu synowi i oczy$eie zrobitam mu
kanapki z kawiorem. Ja kawioru nie lgpale przecig ktos musiat go zj&t, wiec padto na Pawta. M4j maly wowczas
syn z niesmakiem spojrzat na kanapki upstrzoneckibami, povgchat i zapytat, co to jest.

Wznoszc sk na wyzyny intelektualne, wyttumaczytam dzieckie to jest kawiorcos niezwykle delikatnego,
eleganckiego, wykwintnego duzych wartgciachodzywczych, no ize wiasnie ma

szang sprébowa ten 6smy cudwiata. Na to padio kolejne pytanie: ,Skoro to jedtie dobre, to dlaczego, mamusiu,
sama tego nie jesz?" i spojrzat na mnie podejreliwWidocznie odpowiedziatam w mégprzekonywajco, bo Pawet
zjadt kanapki, po czym stwierdzite byt to pierwszy i ostatni raz, i poprosit, abyeej nie uszogliwiac¢ go tymi
delikatesami.

Sytuacja ta data mi wiele do gignia. Dlaczego sama czeégae lubac, datam to swojemu dziecku? Dlaczego po prostu
nie wyrzucitam tego kawioru mimo jego ceny? Przetienie ja go kupowatam. Nie byty to moje pigize. Co nie
pozwolito mi zachowasi¢ racjonalnie? W tym momencie, tak jak flesz, po}asi¢i przed moimi oczyma ogromny napis
na czarnej tablicy:

WYRZUCAC JEDZENIE TO GRZECH

Grzech jest peciem ogdélnoludzkim i oznacza robienie czégtego. Nikt przecig nie chce by ztym cztowiekiem. Ja
tez. Trzymatam wgc zawsze w lodowce wszystkie potrawy do momentgkzaczynaty gipsit, a wowczas z czystym
sumieniem mogtam je wyrzuciNiektore zupy byly czasem tak zliove, ze nie psuly s kilka dni i staty zajmujc tylko
miejsce. Zastanowitamesiskad mam w sobie to przekonanie, ktére zmusza mnieadhowa wbrew wszelkiej logice.
Przypomniatam sobie sceny z mojego rodzinnego d&udzice przeyli wojng i gtdd. Dla nich paywienie ma zupetnie
inne znaczenie i ifpwartas¢ niz dla mojego pokolenia. U nas w domu zawsze bytpusy/zjadania wszystkiego z
talerza, bo ,wyrzucajedzenie to grzech". Kiedy zdarzate,sie nie moglgmy juz z siosty zmiesci¢ wszystkiego w
swoichzotadkach, to ostatnim ogniwem przeaiietnikiem byt talerz naszego ojca. Tata starataiowa sytuacg, ale

tez czasami nie dawat rady i ukradkiem przed rmavgrzucat resztki do sedesu. Jak na dioni zobanzy¥azystko, w
czymzytam i co catkiem ni@viadomiezyto wciaz we mnie.

To byt dopiero pierwszy krok.swiadomienie sobie przekonania, ktéredz postpowaniem. Teraz trzeba byto je
zmienk, zaszczegiw podwiadomdci i rozpoca¢ nowezycie. Wcale nie tak od razu udato mg by¢ konsekwenta.
Dzisiaj jest ju zupelnie inaczej. W lodéwce mieszka tylko to, est jnaprawel potrzebne.

Osoby, ktére byly dla nas autorytetami w prze&zdi@ozostawity w naszej osobowad niezatartyslad. Warto
zweryfikowa, czy ich, trwagcy w podwiadomaci, wptyw na dzisiaj podejmowane decyzje powodugyjesz ,peina
zycia" czy te, mowiac w przenéni, ,ledwie dyszysz".

Odkrywanie wtasnych przekowa
Cwiczenie
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Odkryj swoje wewnetrzne przekonania stosujgc jeden z ponizszych sposobéw. Wez duzg kartke papieru i zacznij pisa¢
np. ,Mam mato pieniedzy, poniewaz wierze, ze..." i tu wpisz natychmiast to, co przychodzi Ci do gtowy. Potem powtorz:
.Mam malo pieniedzy, poniewaz wierze, ze..." i znOw wpisz to, co spontanicznie przychodzi Ci do gtowy. Pisz tak przez
co najmniej 15 minut. Obserwuj zmieniajgce sie emocje. Zauwaz, jak w pewnym momencie zaczniesz pisac nie ,z glowy"
tylko ,z serca" - to znak, ze jeste$ na wlasciwej drodze. Kontynuuj pisanie do momentu, az pewna mys| zacznie
powtarzac sie stale. Np. zdanie bedzie brzmiato tak: ,Mam malo pieniedzy, poniewaz wierze, ze wszyscy bogacze to
ztodzieje".

W ten sposéb odkrytes pierwsze negatywne przekonanie, z ktérym musisz sie uporac. Po tygodniu wré¢ do tego zadania
i znajdz inng ukrytg mysl, ktéra jest nieSwiadoma i potgczona z silnymi destrukcyjnymi emocjami. Zawsze istnieje wiele
poktaddéw tego, w co wierzysz, co podstepnie kieruje Twoim postepowaniem. Im wiecej odkry¢ poczynisz, tym bardziej
radykalne zmiany wystapig w Twoim zyciu.

Cwiczenie

Innym sposobem uswiadamiania sobie wlasnych wierzen jest pograzenie sie w stanie bardzo gtebokiego relaksu albo
medytaciji i otwarcie na to, co przynosi pod$éwiadomo$¢ Po$wieé wiec nieco czasu i wykonaj jedno ze znanych Ci ¢wiczen
relaksacyjnych, zadajac sobie pytanie typu: W co takiego wierze, ze ciagle brakuje mi pieniedzy? Obserwuj, jaka
informacja przychodzi do Ciebie. Moze pojawi¢ sie mysl, ale moga tez jak ulotne chmurki przeptyna¢ przed oczyma
obrazy, ktére dostarczg odpowiedzi na zadane pytanie. Cokolwiek sie stanie, przygotuj sie na przyjecie wszelkiej wiedzy,
nawet jezeli bedzie wydawata sie nieprawdopodobna. Tak niewiele Swiadomie wiemy o sobie, ze czasami nawet w
najsmielszych oczekiwaniach nie spodziewamy sig prawdy, ktorg ukazuje nam pod$wiadomos$c.

Cwiczenie

Kolejng drogg do odkrycia regut rzadzgcych Twoimi dziataniami jest programowanie snu, ktéry ma przynie$¢ odpowiedz
na zadane pytanie. Jest to technika, ktérej ucza sie stuchacze kursu samokontroli umystu metodg Silvy.

Na nocnej szafce przygotuj sobie dtugopis i papier. Przed snem wprowadz sie w poziom gtebokiego relaksu i powiedz do
siebie: ,Chce, aby przysnit mi sie sen, ktory bedzie odpowiedzig na moje pytanie (tu zadaj jasno sformutowane pytanie).
Taki sen przysni mi sie, zrozumiem go i zapamietam”. Mozesz obudzi¢ sie w srodku nocy, kiedy bedzie Ci sie $nit
zaprogramowany sen, albo bedziesz go rano pamietat. Koniecznie zapisz to, co ukazata Ci podéwiadomos$¢. Sen jest
naturalnym stanem, w ktérym wytacza sie Swiadomos¢ czlowieka, a do glosu dochodzg skarby pod$swiadomosci. Zawsze
jest to najczystsza prawda, poniewaz informacja ta nie jest przepuszczana przez filtr intelektualnej cenzury.

Woybierajac i stosujac jedng z opisanych metod z pewnoscig odnajdziesz wiele przekonan, ktére ogromnie dotychczas
ograniczaly Twojg ekspansje zyciowa i powodowaly, ze zyle$ ponizej swoich rzeczywistych mozliwosci.

Unicestwienie destrukcyjnych programoéw

To, co odkrytg, musisz teraz koniecznie zniszézyznow, z im weksz pasp to zrobisz, tym skuteczniej uporasz s
wszystkim, cqorzez tyle lat bojkotowato Twoje wysitki w agjaniu wyznaczonych celéw lub gaz minimalizowato
Twoje pragnienia i sprowadzalo je jedynie do priosegetacii.

Najpierw napisz owo paskudne przekonanie, po czamezje z furia, az zrobisz w papierze dzigirpodrzyj, wyrzyé do
sedesu i spi¢ wodk albo wrzué resztki papieru do ognia. Zrob wszystko, aby fixye napisane przekonanie przestato
istniet.

Z kolei gdmiesz je. Staprzed lustrem i wypowiadaj cate to ktamliwe zdardiznymi gtosami; méw wysoko i nisko,
wolno i bardzo szybko, méw jak myszka Miki, méw jedkarta ptyta, mow stowa od keca i od pocatku. Spowodu;j, aby
to, w co wierzytg, przestato by tak smiertelnie serio i wzne, a stato gizabawnesmieszne, a wicz idiotyczne. Nie bgj
sie mochych stéw, one nigenergg, ktorej potrzebujesz. Taz, réb do lustra gtupie miny, graj ha nosie, pugi@jv
czoto, baw sj na catego. Pozwdl sobie nazduantazji i niekonwencjonalnych zachawa@obaczysz, jak petna ulge
poczujesz, kiedy pozhziesz si koszmarnego baga starych, beztytecznych programoéw.

Proces ten powinien Bynocny i przekonugy, bo jeeli okreslony schemat funkcjonowat w Twoigyciu przez 20, 40
czy 60 lat, to musisz gwieci¢ sporo czasu i energii, by to zmiénRle warto to zrold, bo przecie chcesz miéreszt
zycia pkkna, pasjonujca, bogad i spetnion.

Zniszczenie przekomaktére byty Twoim wrogiem, jest pierwszym etaperaygotowuacym Ci do tworzenia
najwyzszego poziomuaycia.

Kreowanie swojego przeznaczenia

Cwiczenie

Teraz zadaj sobie pytania:

- Czego tak naprawde chcesz doswiadczy¢ w swoim zyciu?

- Jak bardzo tego chcesz?

- Kiedy chcesz, aby spetnity sie Twoje marzenia?

- Co mozesz poswieci¢, ile z siebie da¢, aby stato sie rzeczywistoscig to, 0 czym marzysz?

Mozesz pragat absolutnie wszystkiego, co podpowie Ci glos savt@esz mierzy ogromnie wysoko. Niegsto to
robisz. Zwykle ograniczasz swoje plany do tegoreadne, co migi sie w granicach racjonalnego signia. Zrob raz
inaczej, teraz masz szans

Celowo nie aywam okrdlen wyrazajacych przecitnos¢ (np. w poradku, normalnie, jak zwykle, nic specjalnego),€hc
Cie bowiem zainspirowawtasnie do s¢gania gwiazd. W czasie ,Mistrzostwa emocjonalneg@dy méwitam o
stawianiu sobie poprzeczek bardzo wysoko, o basazatych marzeniach i o patrzeniu na szczyt gémyieazbocze
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pagoérka, kté z grupy popart mnie przytacaajpowiedzenieze ,trzeba mierz§ w Ksiezyc, bo jezeli nie transz, to i tak
znajdziesz sipomicdzy gwiazdami". Wszyscy skginie zapisali¢ sentengj.

Ustanow nowe poziomy swojeggcia. Nowe poziomyycia emocjonalnego, mentalnego, duchowego, fizygane
finansowego, swojej kariery zawodowej, swojegoaziil z partnerem.

Cwiczenie

Odpowiedz sobie na pytania:

- Jak chcesz sie czu¢ wykonujac swojg prace?

- Czego chcesz doswiadczy¢ w swoim zwigzku z kochang osoba, z dzie¢mi?

- Jak ma wyglada¢ miejsce, w ktérym zyjesz, Twdj dom?

- Kim beda Twoi nowi przyjaciele?

Rozwin skrzydia, postuchaj muzyki swojego serca, pus¢ wodze fantazji i by¢é moze po raz pierwszy w zyciu ,wzle¢ ponad
poziomy" - jak pisat Adam Mickiewicz.

Odpowiedz sobie réwniez na pytania: Dlaczego tego chcesz? Co przyniosg Ci owe zmiany? Od czego sie uwolnisz, a
czego doswiadczysz? Kim sie staniesz, kiedy osiggniesz to, czego pragniesz? Kim bedziesz naprawde?

Nowy stownik

Porusz swoje uczucia i zamiast méwie ca ,idzie dobrze" albo ,jest w pagdku", wzywaj stéw wielkich, mocnych,
naosnych; niech i one dtla Twoimi sprzymierzacami. MOw,ze czujesz siswietnie, znakomicieze ktas zrobit ca
doskonale, widziakewspaniaty film,ze oczekujesz zdecydowanych zmian. Opowiadaj o vgtéach z bltyskiem w
oku, moduluj swoj gtos, tchnijycie we wszystko, co robisz. Prgeavaj kazdy dzien nadzwyczajnie, fantastycznie i
entuzjastycznie. Wprowaalo swojego stownika nowe okitenia, ktore hda prawdziwie oddaw@to, czego sercem
doswiadczasz. Nie mae by inaczej. Zycie na szczycie rliwosci wymaga ekspresji stowa. Pagtgisz zapewne
fragment piosenki: ,bo nie ludzie stowa, ale stdudzi niog". To jest ogromna prawda. Stowa wielkie poryavep
czynu, stowa miatkie zabijgajpragnienia. Stowem nioa sprawé komus rada¢, przyjemndé, ale mana tex zrant czy
Wrecz zniszczy. Zaprzyjanij sie z takimi okrgleniami jak niezwykly, nadzwyczajny, entuzjastyczagtymistyczny,
pasjonujcy, energiczny, bezgraniczny, najlepszy, neisky, niezagpiony, fantastyczny, cudowny, wspaniaty, radosny,
szczsliwy, ogromny i wiele innych o podobnej wibraciji.

Musisz wiedzié, ze korzystajc ze staregoeyka, za kadym razem aktywujesz stare szlakigoaer neuronalnych w
swoim mdzgu i ha nic zdaglzic Twoje starania wprowadzenia zmian.

Zmiana musi by¢ radykalna i masywna. Musi dotyczy¢ wszystkiego i na kazdym poziomie.

Wiem, ze w naszym kraju spontaniczdqgest zaskakuaga i czsto niemile widziana. Wymagamy przeiciosci i
niewychylania s z szeregu. Dotyczy to rowni@aszegogzyka. MoOwimy o dobrynxyciu, dobrym cztowieku, o
dobrych radach zamiast pragrzycia nadzwyczajnego, niewiazek z niezwyktym cztowiekiem czy udziélsad nad
wyraz skutecznych. Moim licznym spotkaniom autarskiwiazanym z napisaniem kgki Sekretyhipnozytowarzyszyto
superseminariuriistrzostwo emocjonalngest ono rzeczywégie niezwyklte, jak twierdgzuczestnicy. W
przygotowanych przeze mnie materiatach informaasiingla organizatoréw celowaytam stowa ,superseminarium®.
Dosy¢ mam przegitnych czy dobrych treningéw. Oczekajod innych ludzi spotkaekscytugcych, pogznie i trwale
transformugcych, sama ofergjréwniez niezwykle terapie, nagrania i seminaria. Niedsajest jednak gotowy na
przyjecie howych, energetycznych stéw. W jednym z miagaoizatorka wykrdita stowo ,super" i w tytule zostato
tylko seminariumMistrzostwo emocjonaln®ewnie jedno z wielu kolejnych seminariowzRi@j uskazata sg, ze czasy
s trudne i nietatwo jest zarabna koszty. W czasie zgjsiedziata w pokoju obok czytaj gazet. Czy w ten sposéb
mozna wykreowd Swojp wspaniad rzeczywistéc?

Nowa fizjologia

Réwnie wana jest postawa twojego ciala, tempo chodzenidksgy moéwienia, sita gtosu. Wszystko, po prostu
wszystko ma znaczenie. Zaobserwuj, jak gdbiludzie skuteczni, i ich sdu;.

Cwiczenie

Stan przed lustrem i éwicz tak dtugo, az Twoje ciato przyjmie nowy sposéb ekspresji za zupetnie naturalny. Méw
zdecydowanie, patrz prosto w oczy, poruszaj sie sprezyscie z energig i pewnoscig siebie. Ruch to jedna z podstawowych
sfer zmiany. Musi by¢ dynamiczny i wyrazaé wi-talnos¢ organizmu. Nigdy niczego nie osiggniesz powtdéczac nogami,
ruszajac sie jak mucha w smole, majac zgarbione plecy i miauczac zamiast mowi¢. Oddychaj gteboko, a przede
wszystkim wyprostuj sie. Do wypowiadanych stow koniecznie dotgcz mowe ciata. Wyrazaj swoje mysli caltym sobg, a nie
tylko ustami. Star sie przekonujacy. Pamietaj, ze w komunikacji mowa ciata stanowi az 68 procent wartosci tego, co
chcesz przekazac¢. Odkryj miejsce w swoim ciele, gdzie rodzi sie¢ Twoja prawda. Miej tego swiadomos¢ i wykorzystuj je
zawsze.

Energetyzowanie marze

Waznym aspektem kreowania swego przeznaczenia jesjetgeowanie wyobtaen, czyli dodawanie im peknej sity
wzmacniagcych emocji oraz kojarzenie z dynamicznymi ruchaialia. Podwiadoma¢ uwielbia ruch i potrzebuje
aktywnaci.

Gesty mocy g ruchami, gwattownymi zmianami paenia ciata, ktére budaispiona, leniwg energe. Mozesz np. nagle
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wstat i podskoczy wiele razy, wyrzu@ w gor ramiona, petnym gtosem gaewa piosenk. Ja, aby pobudiswoje
ciato i umyst, kilkakrotnie w @igu dnia tacz¢ do utraty tchu. Zawsze w radiu sma ustyszé taka melodg, ktéra
porywa i pozwala na szdstwo. Trwa to zaledwie kilka minut, ale wykonywapadczas taca ruchy - podskoki, skty,
ruchy ekoma, biodrami, ramionami - podnasaitalncs¢ i energg, pod warunkiente zaangaujesz s¢ w to, co robisz w
stu procentach, a nie tylko kiwasz @i takt muzyki. Péniej patrzysz ndwiat inaczej, wszystko jest prostsze i catkiem
mozliwe do osagnigcia. Pojawia si tez wigcej pomystow i g one zdecydowanie bardziej kreatywne. Po prostu
szczsliwy mbzg pracuje z wksz radacia.

Podczas jednego z moich amenfeich seminariow naszym zadaniem byto bardzo praajgoe wypowiedzenie zdania,
ktére odzwierciedlato indywidualny semgcia kazdego z nas. Zdarzatogsiiejeden razze ktas wpadt w pewn rutyrg |
ciagle powtarzat swajwypowied: tym samym gtosem, w podobny sposéb, daleki od aweksci. Tak normalnie
funkcjonuje moézg cztowieka. Odkrywa peavpetle neuronovy i pobudzenie elektryczne wagikrazy po tym samym
szlaku, dajc w efekcie to samo zachowanie czy ten sam spdssjiyesji. Dlatego te zeby dokona zdecydowanej
zmiany, trzeba zachowaie zupetnie inaczej nizwykle. Nas mobilizowano do skakania, do wypidklanki wody, do
wziecia kilku gkbokich oddechéw. Byly to bardzo skuteczne metodynkj zadanie zawsze wykonywatiy tak
dobrze jak nigdy przedtem.

Ten sam efekt wysokiego poziomu energetycznegeesmosigmaé biegajc, jezdzac na rowerze, ptywag czy
odkrywapc nowe jeszcze przez Ciebie nie uprawiane sporgzyétko, czym zajmujeszest pasy, daje Ci niespiyta
energe. Pametaj wige, aby zawsze, w kadych okoliczndciach dawat z siebie tak wiele, jak tylko jest toziwe, i
kazdego dnia jeszcze wgej niz wczoraj!

Od dzisiaj koniecznie da¢z do wypowiadanych maragest mocy, powtarzaj swoje afirmacje podczas hiégiczen
czy taaca. W ten sposéb stasie bardziej energetyczne i béize rzeczywistai.

Nowe przekonania, dzialania i uczucia

Teraz stworz nowe przekonania, ktére doprowdatiz do osagniecia zamierzonych celow.

Cwiczenie

Ponownie wez papier i pisz. Pisz afirmacje po kolei i na kazdy temat. Wiesz, jakiej pragniesz przysztosci. Zdecyduj, jakie
podejmiesz dziatania, aby spetni¢ marzenia. To nie moga by¢ okazjonalne czyny, to musi by¢ wielka i konsekwentna
kampania. Wypisz wszystko, co mozesz zrobi¢ juz teraz; co musisz zrobi¢, aby rezultat stat sie faktem. Nie badz leniwy,
pisz duzo. Otworz glowe na nowe pomysty. Kopiuj strategie stosowane przez innych. Czytaj, ucz sie, stuchaj kaset,
zasiegnij rady. skorzystaj z konsultacji. Stwérz wtasny, osobisty program zmiany. Stan sie mistrzem swoich emocji i
calego zycia.

Cwiczenie

Odpowiedz sobie réwniez na pytania:

- Co zyskasz, kiedy osiggniesz swoje cele?

Co bedziesz czut?

- Czego zaczniesz doswiadczaé, co do tej pory byto poza Twoim zasiegiem?

Jaki poziom osiggnie Twoje zycie?

- Kim sie staniesz?

- Jak o sobie bedziesz mysle¢ i méwié?

Sugeruje ci, abys odpowiedziat na kazde z tych pytan z glebi serca. Zréb to uczciwie. Napisz duzo, nie ograniczajac sie
do powierzchownych okredlen. Siegnij znacznie gtebiej niz zwykle. Zobacz, co tak naprawde zyje na dnie twego serca. |
koniecznie zréb to teraz!

Przyszedt czas na integragyszystkich elementéw, ktére do tej pory przygotiarwoich pozytywnych przekoma
wzmacniagcych emociji, oczekiwanych rezultatow i nowego c&luwtasnie wykorzystasz autohipngztorej
poswiecone § nastpne rozdzialy. Samodzielnie wprowadzisg wistan gtbokiego relaksu i z calmoa wyobrazisz
sobie, ,tak jakby" to, czego pragniesz, statojst naprawd. W wyobrani powtdrzysz caty dotychczasowy proces
zmian. Bdziesz wypowiadat utmne przez siebie afirmacje, oczyma duszy zobaaissz ktérych pragniesz, a Twe
serce przenikngorace uczucia.

Nie kazdy jednak potrafi konsekwentnie pracdvwzae soh. Wiele oséb potrzebuje wsparcia, przewodnik@ztpomocy.
W tym celu stworzytam nagranie, ktdre jest integraizescia tej kshzki, pt. Autohipnoz& Zawiera ono kompendium
podanych dotychczas wiadobey a w drugiej czsci sesg autohipnozy ze wszystkimi krokami tworzenia swojej
wymarzonej przyszkei.

To bedzie niezwykte przeycie. Oczekuj nadzwyczajnych doznicbadz na nie przygotowany. Kiedy caty Twéj umyst,
kazda swojp komorlke, kazda emocg, kazda mysl zaangaujesz w kreowanie upragnionego efektu, otrzymasgsw
nieodpar przysziéé. Natura i los nie dda miaty wyboru. Wszystko zacznie Ci sprzyjezdarzy s¢ to, co rozkwitto w
Twoim sercu i um§le jako ogromne pragnienie innegyria. Od dzisiaj Twojeycie nigdy ju nie kzdzie takie samo jak
dotychczas!

Hipnoza a jakosé zycia
W swojej praktyce terapeutycznej, jak rownve pracy doradcy osobistego traktajutohipnoz jako doskonate
narzdzie zmieniajce idee w rzeczywiso i ogromnie przyspieszgie zmiag programow dziatagych na poziomie
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podswiadomaci.

Gehenna niepewnei

Wyobraz sobie osob znajdupca sie w fatalnym stanie emocjonalnym. Ten Kt@iagle naraony jest na frustragj
ciagle jest niezdecydowany, nie potrafi podejméwlacyzji i wiecznie si,miota". Zycie takiego cztowieka jest petne
rozterek i &ku o to, czy dobrze wybrat, czy przyszie konsekvjieibeda takie, jakich oczekiwat. A mi trzeba byto
zrobi¢ inaczej? Mae bytoby lepiej, gdyby...? Ale jak jagsieraz wycofam? Tysce pyta kigbiacych sg w gtowie
biedaka nie dajmu spokoju. Nie mee sp&, nie mae jei¢, nie zauwaa niczego poza swoim problemem.zdg dziea
jest gehengwatpliwosci i sam nie potrafi nic z tym zrabi

Jak ma@na mu pomoéc? Koniecznie najezajrze duzo gkbiej, do podwiadomaci i tam wprowadzi pazadane zmiany,
ktore przyniog oczekiwane rezultaty. Jest to poziom, na ktorydomsowity skt wszelkie wierzenia i przekonania
odpowiedzialne za wszystko, co cztowiek czuje, zesta, interpretuje, i za to, jak zachowujewiokreslonych
sytuacjach. Na szegcie kolor okularéw, przez ktore patrzymy svaiat, mazna zmient.

Kiedys odwiedzita moj gabinet gkna, mtoda, wyksztatcona dziewczynaztiiéta. Miata wowczas 27 lat, byta zerona
i mieszkata z mam W szufladzie leato kilka dyplomowswiadczcych o jej umigjtnosciach, zdanych egzaminach i
obronionych pracach. Glawej wypetniato cate mnostwo rozterek. Cokolwieklzita, natychmiast pojawiatyesi
wyrzuty sumienia i wtpliwosci, ze maze swoim posfpowaniem kogé skrzywdzita. Mimoze byta najlepsgstudentl,
koszmarnie bata skazdego egzaminu i przed kdym z nerwéw wymiotowata. Zwykta wyobta sobie najgorsze
scenariusze czekgjych p zdarzé, wiec zazwyczapyta w paralzujacym leku. Doszto ju do tegoze nie wychodzita
samodzielnie z domu, a o podyo

nie byto nawet mowy. Po kilku wizytach, podczasrikth zastosowatam zabiegi hipnozy, i po systematyrestuchaniu
wielu terapeutycznych nagraraz ukaczeniu kursu samokontroli umystu me4dsilvy i mistrzostwa emocjonalnego
dzisiaj Ebbieta jest wolna odtku. Rozkwitta, gébiej oddycha, jest radosha, wiflza na kragwiata, wchz przychodzi
na seminaria, ggle czyta i stucha wszystkiego, co pomaga jejgssijeszcze lepsze samopoczucie i jeszcziszie
uwolnienie st od kku. Wiem, jak s} czuje i jak dz§ ogromny ma apetyt ngycie.

Dlaczego ,dynamiczna"?

W zyciu state jest jedynie tae wszystko plynie, wszystkoestmienia. Nikt dwa razy nie wgiuje do tej samej rzeki.
Nic dwa razy si nie zdarza. Dzieniepodobny jest do dnia. Znane to prawdy, ktoreviaekow wyraaja pokor wobec
uptywu czasu i taca por roku. Ale Ty zrob krok naprzod, wykorzystajuralna dynamikzmian, by przemienisiebie i
swojezycie.

Najczsciej stowo ,hipnoza" kojarzy size stanem ulegiai i pasywndci. Ja oczekwyj od moich Czytelnikéw oraz osaéb,
z ktorymi pracu, petnego zaangawania i odpowiedzialrigi. Tylko w ten sposdb nima osagmaé trwaty, zamierzony
sukces. Pearie ,dynamiczna" jest zwiastunem zmian, zokygauje réwnie do osobistej czujrioi nad realizag
ustalonego programu. dpodczas sesji hipnotycznej zachgelzumysle zahipnotyzowanej osoby procesy niezwykte.
Mysli i emocje g bardzo aktywne, rodzsic tez nowe odczucia, ktére kotwigpragnienia urzeczywistniania nowych
idei. To wszystko jest ogromnie spontaniczne, naggtgzowane, witalne i dynamiczne. Zwykle pacjentzenpracowa
Z hipnoterapeuttylko raz w tygodniu i przez stosunkowo krotki szd pewnécia jest to zdecydowanie lepsze:ni
nierobienie niczego, ale to stanowczo za mato,zalgnic niechciarm sytuacg zdecydowanie i szybko. Kto ma czas
czeka na uporanie gize swoimi problemami dwa, trzy lata? Kto ma tyilengdzy i czasu, aby raz w tygodniu
odwiedza psychoanalityka i dalejy¢ z zaprzyjanionym juz lekiem? Potrzebujemy pomocy natychmiast, gdgoscia
Swiatta i bardzo skutecznie!

Naucz Ci¢ stosowania takich strategii, w ktorych sagdtiesz wykorzystywat hipn@zlla osagniecia zaplanowanych
zmian. Warunkiem jest tag musisz stasie mistrzem wywierania wpltywu na siebie. Hipnozaddyjnie nargdzie: w
rekach rzemiglnika bedzie przynosito poprawne efekty, ale gkach artysty uczyni prawdziwe cuda.

Potrafisz wgcej, ng przypuszczasz!

Kazdy cziowiek dysponuje ogromnym potencjatem swojegrystu, ktory jest mu podarowany przez nafo to, by go
intensywnie wykorzystywat, a nie usypiat przed alemi migajcymi z telewizyjnego ekranu.

Przychodzimy nawiat wyposaeni we wszelkie umiefnaosci i talenty stiace wlasnemu dobrobytowi i temu, aby nasze
zycie byto wspaniate i spetnione. Mamy genialniestzone ciata, ktore, dopdki im nie przeszkadzaneypkdnie
wypetniap swop rolg. Mamy wszystkie potrzebne zmysty, aby odbéarami swiat zewrgtrzny i uczestniczgw jego
istnieniu. Ponadto naszym przywilejem jest twoéricabstrakcyjne m§lenie, stanowdce potzny orez w kreowaniu
rzeczywistdci, tworzeniu wiekopomnych dziet sztuki, rozwijamauki i cywilizacji. Dopetnienie wszystkiego stavig
giebokie emocje, mage wynigé cztowieka ponad poziomy albo zepghmo w otchta nicdici, zaleznie od
umiejetnosci radzenia sobie z nimi.

Piszemy o najwiszych poziomach, dajmy to co najlepszekpy kolor. Przez wieki stosowano pewne zabiegi
oddziatupce na ludzk psychik; w celu osigniccia konkretnych rezultatow. Patkowo byly one zwizane gtdwnie z
uzdrawianiem doleglinazi cielesnych i psychicznych, a obecnie coragae) pojawiap Sie w kontekécie zwikszenia
motywacji do dziatania, przekraczania ogranigzggh przekona, stymulowania do pokonywania dotychczasowych
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rekorddw (i to nie tylko w dziedzinie sportu) oma zdecydowanie wkszego wykorzystania mliwosci swojego
umystu.

Kilka lat temu otworzytam drzwi do gabinetu i podaatam: ,Prosg, zapraszam naging osole”. Wszedt ngzczyzna
bedacy szefem dziatu marketingu zkj firmy. Odpowiedzialna rola i way cztowiek. Zanim otrzymat swoje stanowisko,
nic nie zaktocato spokoju jego duckiyt normalnie, wypetniat powierzone mu obawki bardzo dobrze, zarabiat niezte
pieniadze, wracat do domu w porze obiadu. Teraz zmizgrzidadt, skatyt sic na zaburzenia snu, problemy z
koncentragj uwagi i pamécia. Dazac do perfekcji, zamiast rogdnie podzielt cak prag pomigdzy swoich
pracownikéw, wiaciwie wykonywat p sam. Przyznake zawsze przed publicznym wygiteniem ogarnia go paniczny
Ik, mimoze doskonale zna temat. Zawsze by superprzygotovgalyy byt wybitnym ekspertem w swojej dziedzinie.
Powanie zastanawiat sinad rezygnagjze stanowiska mimo jego intratod Watpit w swoje maliwosci, nisko oceniat
wlasne umigjtnosci i generalnie byt przetany. Przyszié¢ jawita mu s¢ jako czarna otchfa

Rowniez w tym przypadku hipnoza okazata siezwykle skuteczna. Nauczytam go urgiepsci wprowadzania siw

stan autohipnozy przed waymi spotkaniami i wisciwego dynamicznego programowania fpehdomdci, aby stata si
jego przyjacielem, a nie sabgyata, tak jak dotychczas. Dzisiaj zajmujezduwvyzsze stanowisko niwtedy, radzi sobie
znakomicie i nadal dba o swdj rozwoj. MO nasze seminaria i nagrania dadap energii i wiary w swoje
mozliwosci. Galkiem swobodnie przemawia do bardzanyeh osobistéci. Podejmujemiate i odpowiedzialne decyzje.
Zdecydowanie uwierzyke maze wiecej, niz kiedykolwiek podejrzewat.

Hipnoza kreugca zdrowie

Absolutry podstawg wszelkich Twoich oagnie¢ sa doskonate zdrowie i witaldé. Przez cale tysclecia zawsze
intrygowato filozofow, badaczy i uczonych naszdaiaumyst. Przez ten czas dokonano wielu odkdotarto do
poziomu atomu i genu, ktére ttumacz materialistycznego punktu widzenia funkcjonowamiganizmu czlowieka.
Ostatnie lata pogbity te wiedz i dzis za pierwotne tworzywo unikaldoi czlowieka izycia w ogole uwza sk energé
oraz informagi. Daje to nie tylko nadziej ale rzeczywist mozliwo$¢ wprowadzania zmian w juistniegce struktury
materialne.

Jezeli w tym doskonale funkcjonagym tworze, jakim jest organizm ludzki,&sie zepsuto, to véwietle najnowszych
osiagnig¢ naukowych nie jest to wyrok skazay na niesprawni@ do kacazycia. Mazna, wywajac energii myli i
informacji zawartej w mentalnych obrazach, zmiden stan na bardziej pgdany, czyli na zdrowie. Otwierggic
nieograniczone ndiwosci oddziatywania psychiki, ktéra jest niemateriamngspektem ludzkiej istoty, najejesz
materialr, czyli na ciato.

Tematowi temu péwiccitam jeden z nagpnych rozdziatow kaizki. Polecam go zwitaszcza osobom, ktGrecbigterca
pragry wyzdrowie i zndw cieszy sie petni zycia. $ to moje niezwykte dziatania i przesignia zwhzane z osobistym,
autentycznym i bardzo inspiagym daéwiadczeniem pokonywania wielomiesznej niesprawnii, kiedy nagle
zostatam skazana na bolesmegetacj pozbawiagca mnie zdolnéci poruszania gii radcci zycia. Wspoman tylko, ze
konsekwentne stosowanieznorakich mentalnych zabiegéw, w tym autohipnozyrdwadzito moj organizm do stanu
petnego zdrowia i zdecydowanie lepszej kondydjikiedykolwiek poprzednio. Jestem z pewtia jednym z
przypadkdw, ktérym ,choroba wyszta na zdrowie".

Wptyw mysli oraz sugestii znany byt od tysieci. Wykorzystywali go staeégtni kaptani, szamani, jak réwridekarze
réznych specjalnéici. Jednak jeszcze do niedawna naukowgddcmedycyny nie stawiata go w jednynedzie z innymi
uznanymi metodami terapii, mini@ wielokrotnie efekty oddziatywania psychicznegoeuvyzszaty skutecznid
konwencjonalnego pagiowania lekarskiego. Dzisiaj wadych zalgtkachs$wiata istnieje wiele stawnych klinik
stosujicych terap holistyczra, a wiec poza lekami, zabiegami chirurgicznymi i radiopégekorzystajcych réwnie z
uzdrawiania mentalnego, w ktorym zawiarsg leczice afirmacje, wizualizacje, hipnoza, zmiana nastaisi dozycia i
systemu warteci pacjenta. \§rod literatury péwigconej temu tematowi, daginej na polskim rynku, znajdugi
opracowania amerykakich lekarzy dr Berniego Siegla Mitos¢, medycyna i cudedr Carla Simontos pt. Tryumf
zyciaorazDroga do zdrowia.

Podr&ujac w 1995 roku po Meksyku goitam w takim érodku, ktéry istnieje w stolicy tego kraju, Mexi@ity, juz od
ponad trzydziestu lat. Przyjmujezsam pacjentow tylko w tzw. stanach terminalnycylictakich, w ktérych medycyna
akademicka jest jucatkowicie bezradna. Kilka razy dziennie wykwddifivani terapeuci prowadz pacjentami
indywidualne sesje wizualizacji, w ktérych obrazystbsowaneasdo rodzaju choroby, wiary i systemu przekdna
chorego. Ponadto oboyzkowo pacjenci pisgcate zeszyty afir-macji i koncentaugwop uwag; na maliwosciach,
ktore niesie przyszig. Terapia budzi w umiergym cztowieku ducha walki i dajggromry nadzieg na powr6t do
zycia. Kazdy ma tu swaqj dokumentagj, w ktérej uwanie zapisuj: & pojawiapce sk oznaki zdrowienia. Trudno byto
uwierzy, ale catkowite, trwate wyzdrowienia agato okoto osiemdziegti procent pacjentéw! Dla mnie, lekarza, byt to
dotyk nieprawdopodobnego i ogromna inspiracja de@wania wszelkich technik mentalnywtpracy z cztowiekiem.

Ku doskonaltdci

Tworcza myl, bedaca energi, ktora niesie konkretninformacg, modeluje nie tylko komorki ciata ludzkiego. o
rowniez zmient pewne cechy charakteru, wygastare nawyki i przyczynisic do powstania nowych zachoia a
mozliwosc¢ jest szalenie padana w realizowaniu koncepcji rozwoju osobistegodnoszenia jakmi zycia.
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Cwiczenie

Wez do reki diugopis i papier i szczerze odpowiedz sobie teraz na pytania:

| Jak bardzo ogranicza Twojg rados¢ zycia codzienny niepokdj czy wrecz lek? | lle mogibys osiagnac, gdybys miat

wiecej pewnosci siebie? | Jak czulbys sie, gdybys w stu procentach wiedziat, ze dasz rade, ze potrafisz? | Kim wowczas
bytbys naprawde? | Co zrobitbys, gdybys byt catkowicie pewien, ze Twéj plan sie powiedzie?

Stosujic wszystkie opisane dotychczas techniki i stratggite w stanie uwierz§ w siebie, st&sie optymist, pozby

sie lekow, by¢ pelen energii, ciekawgoi, zmient stare destrukcyjne przyzwyczajenia i natogi naynawspirupcy styl
zycia, ktory stanie giraddcia, zabaw, zdrowiem i niewyczerpanydrodtem pomystow. Poprawisz svgdfoncentracj
uwagi, znacznie lepiej zacznie Cisgji pami¢. Uporasz si z depresjami, migrenami, astrintysiacem innych fatalnych
dolegliwaici, ktére tak bardzo ogranicaagodzienne diwiadczanie przyjemrigi.

Trans hipnotyczny wycisza krytykiga i oceniajca czgs¢ Twojego umystu, wic tatwiej jest przyg¢ nowe tréci bez
podawania ich w atpliwos¢. Logiczny umyst jest konserwatywny i niethie otwiera sj na nowe pomysty. Potrafi
znalezé tysiace dowodow na taze dotychczasowe reguty gnakomite, tylko inni ludzigle postpuja alboswiat nam nie
sprzyja i dlatego jesteny nieszczsliwi.

Przekonania, inspiracje i ograniczenia zadomowifyna poziomie padviadomdaci, a autohipnoza jest wdiaie drog
umazliwiajaca zmiany tak gtboko zakorzenionych paglow. Oczywicie nie dzieje sito btyskawicznie. Jak wszystko,
co ma by trwate i nie zachwiane, tak i zmiany wprowadzoaegkbokich poziomach istoty ludzkiej wymagaj
wielokrotnych powtérzei czasu.

.Przypadki" czy zaplanowana zdarzenia

Psychika cztowieka nieust@o pozostaje w interakcji z otacgaym swiatem. Ten duet prowadzi swoj dialog od zarania
dziejéw. Zawsze cztowiek byt wriwy na pojawiajce sé zmiany w rzeczywistyrdrodowisku, ale tezawsze mag
swojej wyobrani ksztattowat jego form Odpowiednio wykorzystag sike wiasnego umystu powodowat nawet
pojawianie st oczekiwanych zdarze Kiedy zdarzaj si¢ trudne do wyjénienia zbiegi okoliczngi, nazywamy je
.przypadkiem”, a jeeli rezultaty § pazadane, mowimy o0 szexciu.

Coraz wecej jednak ludzi przestaje zdaévsic naslepy los i bierze sterycia we wtasneece. W Polsce kurs
samokontroli umystu metadSilvy ukaiczyto kilkadziesit tysiecy uczestnikoéw. Jestem jego wyktadewa ogromnym
podziwem obserwyjdalsze losy absolwentdw. Dlaikego z nich znaczyt on £innego i cé innego zmienit wzyciu.
Padsrod wypowiedzi zwykle pojawiajsie takie zdania jak: teraz jestem bardziej spokajnalaztam prag mam
wspaniatego partnera, lepiej radmbie z problemami, pokonatam panachorole, pomagam innym, zdecydowanie
lepiej ucz sig, mam kolejne sukcesy, mam o wieleegj piengdzy itp.

Poza samokontrglumystu dzieje siw naszym kraju jeszcze zy duwo wiecej; oferta treningéw, seminariéw czy
tytutdw kaset i ptyt CD z nagraniami programow pealzicych dozycia radosnego, petnego sukceséw i spetnionego jest
spora. Warto rOwniezwréciéc uwag;, ze dzisiaj wszystkie pragsviatowej klasy motywatorow, autorow wskazeych
droge ku wewretrznej harmonii g natychmiast publikowane przez nasze wydawnictwiglé\fest te polskich
animatoréw nowego styliycia, a ich dzieta o tyleaenniejszeze wyrastaji na naszym gruncie, odnasgie do naszej
rzeczywistdci i mentalngci.

Przez ostatnie lata zdobywatam sywjiedz i niecodzienne umiefnosci u Anthony'ego Robbinsa, autangiatowego
bestsellera pObud w sobie olbrzymal jego rewolucyjnych seminariach, niezwyktych tregach uczestniczy
jednorazowo zawsze okoto dwoch tysi 0sob z categéwiata. Jest to dowdd na tee cztowiek, niezalenie od
kontynentu, kraju, wieku czy wyznania, bardzo chee¢ odpowiedzialné za swojezycie i poszukuje skutecznych
sposobow wiogcych do egzystenciji na najagzym poziomie. Pragniemy mélai, kochajcych zwhzkdw, zdrowia,
spehnienia, pasjonagej pracy, fortuny, egzotycznych podyoekstremalnych przg¢ i wielu jeszcze innych magicznych
chwil. Anthony Robbins prowadzi swoje zeia od ponad dwudziestu lat. Ureay jest za najdoskonalszego trenera
psychologii zmian w naszej generacji. To niesamawgharyzmatyczna posgtgorywapca indywidualné¢, cztowiek
inspirujacy zawsze dozycia na szczycie ntiwosci”. Jego whasneycie jest znakomitym przyktaderns teore z
powodzeniem mma przeka w rzeczywistsc.

Korzystanie z uniwersalnej qdrosci

Istnieje uniwersalna adrosé, czuwajca nad dobrem kdego cztowieka. Nasz riiadomy umyst potrafi korzystez tej
wiedzy wyszukuic najbardziej korzystne rozgzania kadego problemu. Jest to zgodne z konceptywiaca, ze caty
wszecBwiat dazy do stanu ogolnej harmonii. Nafurztowieka jest petne zdrowie, mitoi dobrobyt. Jeeli za ktorys z
tych elementow zostat zakibcony przez negatywnéipniskowibracyjne uczucia, to wéwczas pojawiak choroby,
nieszczscia i ubostwo.

Nie warto czeké& az zycie stanie & gehenn czy wegetag. Zawsze, ju od zaraz nzna wzniéé je na wyszy,
ustanowiony przez siebie poziom. Proces ten wyrpagaego zaangawania zwiazanego mgdzy innymi z
samoobserwagj odkrywaniem prawd, ktore Talizadza, stawianiem nowych celéw, posiadaniem marxgara i
determinacj w dazeniu do zmiany. $to cegielki, z ktérych wzniesieszggina budowk nazwalm Moim Wspaniatym
Zyciem.

Podczas transu hipnotycznegadrosé uniwersalna G wspiera, a marzenia i mentalne dziatania zelkswona sy
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porozumiewaj sie jezykiem, ktory rozumie ludzkie ciato oraz caly eretygzny wszedwiat, czyniac rzeczywistym to,
co najpierw zaistniato tylko jako wyobmnie.

Autohipnoza

Wszelkie zmiany, ktére chcesz na state wprowadztycie, trzeba zakotwiczyna poziomie patviadomym, tak jak
czyni to w czasie terapii hipnoterapeuta. Samesn osignac identyczny efekt stosag autohipnogz.

Tworcza rutyna

Kazda osoba praktykaga proces wchodzenia w stan autohipnozy powinngpyczat swoje ciato i umyst do pewnej
regularndci. Wiesz zapewnege zdecydowanie wksze efekty mena osigna¢ uczc sk codziennie przez 15 minut,zni
poswiecajac na ten cel pottorej godziny raz w tygodniu. Nibygumie jest to ten sam czas, ale liczymiwtarzalnéé
danego zdarzenia. Czynitpktora czzsto wykonujesz, stajegshowym nawykiem. Kady ruch, kady rodzaj aktywnéci
zyciowej wymaga pobudzenia oklenych szlakdéw neuronalnych w moézguzdlieowa czynné wykonywana jest
rzadko, za kadym razem, abyajzainicjowa, potrzebujesz pewnego wysitkuz@di za stanie sj czeéciag codziennej
rutyny, dzieje si niejako sama.

Dla Ciebie wane jest, aby oggac poziom autohipnozy tatwo i skutecznésyicz wigc codziennie. Za kalym razem
bedziesz coraz bardziej zrelaksowany i zadyam razem coraz bardzig@jiadomie kedziesz korzystat z nitiwosci
wiasnego umystu. Wskazane jest, abwypracowat wtasg modyfikacg procesu autohipnozy, poniexvkazdy cztowiek
potrzebuje innych baddw do gebokiego rozldnienia s¢. Ja proponuj Ci przyjecie wygodnej pozycji siedee;.
Oczywiscie,ze maesz polay¢ sig, ale wowczas istnieje wlsze ryzykoze zamiast wewgirznie pracowaw stanie
hipnozy, po prostu Zaiesz. Ponadto jest wiele sytuacji w codzienreiu -w poczekalni, w samolocie - kiedy musisz
siedzi€. Jadc pochgiem czy autobusem, kiedy podrbwa diugo, meesz stosowaautohipnoz w pozycji siedzcej i
twoérczo wykorzystaten czas. Zwré prosz, uwag;, ze najcestsz wymowlka, dla ktérej ludzie porzucakonsekwentne
éwiczenia, jest brak czasu. Kly, ze niekoniecznie jest to prawda. Brakuje im odpowiedilnej motywacji oraz
organizacji wtasneggycia. Proponuj wigc, aby owe przymusowo wolne chwile przeznaczyt nagesnie wlasnych
celow.

Aby zmysty posziy spa

Pozycja siedzca powinna by wygodna i dawapoczucie bezpiectistwa. Czujze masz grunt pod stopami, oprzyj
gtowe i plecy.

Sprawd, czy lxdziesz bezpieczny, kiedy Twoje ciato raztusig i zmniejszy st napkcie misni.

Dodatkowo maesz zadb@o mity, ciepty wystrdj pokoju, w ktérym zwyklecdzieszéwiczyt. Zdecydowanie tatwiej
rozluznisz se w przyjaznym, upordkowanym otoczeniu aiw miejscu przepetnionym chaosemzelebedzie to
wiecz0r, zmniejsz natenieswiatta, wytworz mity nastréj. Wszystko, co nas a@acdziata na zmysty i ma ogromny
wplyw na samopoczucie. Mesz pozostawaw ciszy niezmconej hatasami, ale réwrienazesz whczy¢ ulubiom
muzyke stuzaca medytacji. Muzyka bardzo pomagagugia¢ stan gébokiego relaksu, oczyégie odpowiednio subtelna,
wyciszapca. Cudownie wptywajdzwigki natury, takie jak szum oceanu czy4®@j szum lasu. Z pewioia posiadasz w
swoich domowych zbiorach liczne relaksg nagrania, spravdviec, ktore z nich lubisz najbardziej.

Czasami doskonale w stan transowy wprowadza stighgimicznie bijcych kebndéw albo rytualnyclipiewow.
Wybierz takie tto muzyczne, ktére utatwi Ci ggiecie spokojnego medytacyjnego stanu umystuzééa réwnie
skorzysté z drugiej czsci mojego nagraniatpAutohipnozazwiaszcza jéi niezbyt tatwo radzisz sobie z wyciszeniem
umystu i ciata.

Sugerug rowniez, aby przynajmniej na poatku swoichéwiczen korzystat z tego samego nagrania, tego, ktére sam
sobie wybierzesz, niezaigie czy kydzie to muzyka, czy biciegbnow, czy dwigki natury, czyAutohipnozaWazne jest,
aby powstat nowy nawyk, nowy odruch warunkowy pajegy na skojarzeniu wybranego nagrania ze stanenohypn
P&niej, kiedy szybkie ogganie poziomu hipnozy stanie sutyna, mazesz eksperymentowae zmian tta muzycznego
lub pozycji, w ktdrej bdzieszéwiczyt.

Osigganie poziomu_fipnozy

Usigdz wygodnie i gteboko, np. w fotelu, ktory da oparcie Twoim udom. posladkom, plecom, przedramionom i glowie. Nie
krzyzuj rak ani nég. Pozwdl sobie oddycha¢ pelng piersia. Znajdz taka pozycje dla wiasnego ciata, aby kregostup byt
wyprostowany, a oparta gtowa byfa jego naturalnym przedtuzeniem. Siedzac bardzo wygodnie zwrdé oczy do géry, tak
jakbys chciat zobaczy¢ punkt namalowany na srodku Twojego czota. Pamietaj jednak, ze masz skierowa¢ sam wzrok ku
gérze, a nie unies¢ calg glowe. Chodzi o osiggniecie efektu ,odwrécenia" gatek ocznych, ktéry powoduje, ze w mézgu
zaczynajg pojawiac sie wolniejsze fale o czestotliwosci alfa. Sg one charakterystyczne dla stanu gtebokiego relaksu oraz
synchronizacji prawej i lewej potkuli mézgu.

Jezeli kiedykolwiek bedziesz ¢wiczyt w pozyciji lezacej, najpierw potdz sie wygodnie w miejscu, ktére jest wyciszone,
przyjemne i daje uczucie odprezenia. Nastepnie popatrz prosto w gére na sufit, po czym skieruj gatki oczne w strone
Jrzeciego" oka.

Oddychaj gteboko i spokojnie. Przy kazdym oddechu wyobrazaj sobie, ze wnika do Twojego organizmu energia mitosci i
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Swiatta, a wyptywa to wszystko, co zanieczyszcza Twoje mysli i ciato. Wdech jest jasny, stoneczny, wydech szary i
mroczny.

Wdech... i wydech. Wdech... i wydech.

Kiedy wzrok jest juz skoncentrowany w jednym miejscu, nie mrugaj powiekami, tylko wpatruj sie w ten punkt wytrwale.
Poczatkowo bedzie to bardzo proste. Bedziesz widziat punkt bardzo wyraznie. Powiedz sobie w myslach, ze teraz
zaczniesz odlicza¢ od 10 do 1 i kiedy osiggniesz poziom 1, Twoje oczy poczujg wielkie zmeczenie, a powieki zamkna sie
Z przyjemnoscia.

Wcigz oddychaj spokojnie i gleboko.

10

Zacznij liczyé. Powiedz w myslach 10 i wyobraz sobie cyfre 10, najlepiej jak potrafisz. Mozesz zobaczy¢ jg kolorowa,
moze by¢ czarno-biata, moze to byé np. numer wyswietlanego pietra, kiedy jedziesz windg w dét. Caly czas oczy masz
otwarte. Postaraj sie oddycha¢ pomatu i gieboko. Miej uczucie, ze kazdy oddech napetnia Twoje cialo nowg energia, a
usuwa zmeczenie i troski.
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9

Nastepnie wyobraz sobie dziewigtke. Oczy sg nadal otwarte, ale masz uczucie, ze znalazie$ sie jakby stopien nizej, blizej
uczucia prawdziwego odprezenia. Pamietaj o kolejnym gtebokim oddechu, ktory przynosi spokoj i sity. Twoéj wzrok jest
skoncentrowany na jednym punkcie. Nadal widzisz go bardzo wyraznie.

8

Teraz wyobraz sobie 6semke. Jestes na jeszcze nizszym pietrze. Coraz mniej dzwiekéw z zewnatrz dociera do Ciebie ze
zwyktg wyrazistoscig. Wiesz, gdzie jestes, ale swiat wokét zaczyna odptywacé i niewiele Cie interesuje. Cata uwaga
skoncentrowana jest w jednym punkcie. Widzisz go w dalszym ciggu wyraznie, ale wymaga to coraz wiekszego wysitku.
Oczy zaczynajg by¢ zmeczone. Bierzesz kolejny gteboki oddech i czujesz ulge podczas wydechu. Oczyszczasz swoje
ciato ze zmeczenia i wszelkich toksyn.

7

Twoja wyobraznia przywotuje nastepna cyfre - jest to siodemka. Winda zjechata pietro nizej. Czujesz jeszcze wieksze
oddalenie od codziennosci. Uciszaja sie mysli w glowie, coraz fatwiej nad nimi panujesz. Siejesz cisze i spokéj w swoim
umysle. Powieki wyraznie stajg sie zmeczone, oczy moga nawet zacza¢ Cie szczypac, ale Ty patrzysz nadal wytrwale w
gore. Kolejny gteboki oddech uwalnia Cie od napigcia i pozwala zregenerowac ciato. Czujesz sie coraz lepiej. Przez caty
czas towarzyszy Ci poczucie doskonatego bezpieczenstwa. W swoim przytulnym miejscu jestes$ bardzo bezpieczny. Ten
podarowany sobie czas czyni cuda w Twoim zyciu, poprawia zdrowie, zwigzki z ludzmi przepetnia mitoscia, sprowadza do
Twojej rzeczywistosci, co tylko zechcesz.

6

Teraz wyobraz sobie cyfre sze$¢. Jestes giebiej zrelaksowany i bardziej wyciszony. Obraz pomatu zaczyna rozmazywac
sie, jest niewyrazny. Postaraj sie jeszcze raz wyostrzy¢ wzrok. Teraz jest to trudne. Dostrzegasz zmeczenie wzroku. Tak,
oczy stajg sie coraz bardziej zmeczone i wzrok traci swojg ostrosé, ale nadal miej oczy otwarte. Wez kolejny regenerujacy
oddech, ktéry zdecydowanie pogtebi stan relaksu. Czujesz sie coraz lepiej i spokojniej. Odprezenie rozptywa sie po catym
ciele.

S

Nastepng cyfra jest pieé. Schodzisz jeszcze glebiej, na gtebsze poziomy swojego umystu. Kazdy kolejny stopien pogtebia
stan rozluznienia i zbliza Cie do poziomu, na ktérym mozesz kontaktowac¢ sie ze swojg podswiadomoscia i z niczym nie
ograniczonym twérczym umystem. Oczy sg przez caly czas otwarte, chociaz powieki powoli zaczynajg Ci juz cigzyc.
Masz coraz wiekszg ochote, aby oczy zamkngg¢, ale postaraj sie i nadal miej je otwarte. Wez kolejny gteboki oddech i
poczuj w ciele jeszcze wiekszg harmonie.

4

W Twojej wyobrazni pojawia sie cyfra cztery. Jestes juz bardzo blisko poziomu jeden, ale nadal utrzymuj uniesione
powieki. Obrazy rozmywajg sie. Ksztalty sg niewyrazne, oczy stajq sie coraz bardziej zmeczone, masz coraz wiekszg
ochote, aby je zamknag¢, ale postaraj sie jeszcze raz i zobacz wszystko wyraznie. Dzwieki z otoczenia dochodza do
Ciebie jak przez mgte. Sa coraz bardziej przymglone i nie majg juz zadnego znaczenia. Czujesz, jak z kazdg chwilg ciato
staje sie coraz bardziej rozluznione i bezwtadne. Twoja wewnetrzng przestrzen zaczyna wypetnia¢ btogi spokoj.
Oddychasz spokojnie, w swoim rytmie, dbajgc o to, aby kazdy oddech byt dosé gteboki i wznosit w Twoje zycie nowg
Swietlistg energie.

3

Teraz wyobraz sobie cyfre trzy. Jestes bardzo zrelaksowany. Uwaga nadal jest skoncentrowana na jednym punkcie.
Zauwazasz, ze to bardzo przyjemne uczucie pozostawi¢ pulsujacy zewnetrzny Swiat i wybra¢ sie w podréz w gtab
swojego wnetrza. Podréz ta nie jest celem samym w sobie, lecz jest pierwszym krokiem ku temu, co moze okazac sie
najwazniejszg chwilg Twojego zycia. Za kazdym razem bedziesz siegat coraz giebiej i glebiej i konca nie bedzie nowym
pomystom i coraz lepszemu samopoczuciu. Twoja wyzwolona wyobraznia bedzie rozwigzywata wszelkie problemy. Oczy
sg juz bardzo zmeczone, powieki majg ochote opas¢, ale jeszcze przez chwile utrzymaj oczy otwarte.

2

W Twojej wyobrazni pojawia sie teraz cyfra dwa. Jestes juz na bardzo gtebokim poziomie swojego umystu. DZzwieki z
zewnatrz zupetnie Cie nie dotycza. Stuchasz swojego wewnetrznego glosu, coraz wyrazniej go rozpoznajesz. Swiat
postrzegany wzrokiem jest niewyrazny i rozmyty. Nie ma w tej chwili zadnego znaczenia. Coraz bardziej zwracasz sie ku
swojej wewnetrznej madrosci. Jestes wyczulony na odbieranie informacji ptyngcych intuicyjnie. Ciato staje sie przyjemnie
bezwtadne i pozbawione napiecia. Oddychasz swobodnie, naturalnie i gieboko.

1

Teraz na chwile ujrzyj jedynke i zamknij oczy. W tym momencie osiggnates poziom ,jeden”, gdzie zadne dzwieki z
zewnatrz nie majg znaczenia. Twoje ciato jest przyjemnie rozluznione. Odptynety wszelkie troski i problemy codziennosci.
Cala uwaga przenosi sie do Twojej wewnetrznej rzeczywistosci. Masz dostep do wszelkich skarbow, ktére mieszkajg w
Tobie od poczatku istnienia. Masz kontakt ze swojg podswiadomg madroscia, ktéra zawsze stuzy Ci pomocg w
rozwigzywaniu probleméw. Niczym nie ograniczona wyobraznia moze kreowa¢ Twojg przysztosc¢ i przyczynié sie do
spetnienia najskrytszych marzen. Tu, na giebokim poziomie swojego umystu, jestes absolutnym wtadcg swojej
rzeczywistosci. Mozesz tworzy¢ najbardziej Smiate obrazy pragnien i doswiadcza¢ wszystkiego, czego tylko zechcesz.
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Odprezenie fizyczne i psychiczne

Osiagajac stan hipnozy przeznaczauuwagi swojemu ciatu. Zwykle jest bardzo repii czsto nie zdajesz sobie nawet
sprawy z tego, jak bardzo cierpi. Fizyczne edenie jest tym dla Twojego organizmu, czym rédtdla duszy. Kiedy je
otrzymuje, wszystko wowczas promienieje, raduga st w harmonii. Kady cztowiek potrzebuje tak ginego stanu
dla wiasnej przyjemniai.

Spowoduj wiec gtebokie rozluznienie wszystkich miesni, przenoszac swojg uwage najpierw na czubek gtowy, usun
istniejgce tam napiecia. By¢ moze wiasnie w tej chwili ustapi dokuczajacy Ci od dawna bdl gtowy. Wiekszos¢ boléw
wynika z napiecia i ze stresu.

Oddychaj spokojnie i gteboko.

Teraz rozluznij wszystkie migsnie twarzy, a zwlaszcza te. ktore trzymajq Scisniete zeby. Kolejno usun napigcie z szyi,
ramion i karku. Za kazdym razem, kiedy koncentrujesz swojg uwage w danym miejscu, powodujesz jego rozluznienie.
Wyobraz sobie, ze zrzucasz z ramion wszelkie ciezary i obowigzki. Pozbywasz sig ich z tatwoscia i z przyjemnoscia. To
bardzo mite uczucie by¢ catkowicie wolnym, wolnym jak ptak.

Oddychaj spokojnie i gieboko.

Teraz przenie$ uwage na plecy i zrzu¢ z ramion plecak z kamieniami. Wyraznie odczuwasz ulge i wieksza swobode.
Mozesz oddychac¢ gtebiej. Serce znacznie uspokaja sie, zotadek jest w doskonatej kondycji. Ustepujg wszelkie bolesne
skurcze, a tkanki stajg sie miekkie i rozluznione.

Pamietaj o spokojnym oddechu.

Teraz usun ewentualne napiecia z okolicy brzucha i wyobraz sobie, ze kochana reka gtaszcze Twoj brzuch. Tak jak
wtedy, kiedy bytes matym dzieckiem i bolat Cie brzuszek, ciepta dton mamy usuwata wszystkie dolegliwosci. Powoli staje
sie on miekki i ciepty.

Wez kolejny gteboki oddech.

Nastepnie przenie$ swojg uwage na nogi i punkt po punkcie rozluznij wszystkie miesnie nég. Nie zapominaj tez o rekach,
ktore zawsze sg petne roboty. Wypus¢ wszystkie obowigzki. Rozluznij swoje dtonie az po czubki palcéw. Poczuj sie
cudownie zrelaksowany i odprezony i pozostaw na pewien czas swoje ciato w tym stanie.

Jestes z kazdg chwilg coraz bardziej rozluzniony i wyciszony. Cale ciato czuje sie tak, jak gdybys leniwie lezat na
rozgrzanej stoncem plazy. Wokét nie ma nikogo, jest tylko zapach i szum oceanu. Kojacy szum powracajgcej fali. Woda w
oceanie jest bardzo ciepta. Znajdujesz sie w cieptym kraju, gdzies$ blisko réwnika, gdzie zawsze $wieci stonce, wieje lekki,
cudownie ciepty wiatr. Ustysz $piew ptakéw. To miejsce jest dla Ciebie oazg spokoju. Mozesz zawsze przeniesc¢ sie tam
na zyczenie. Ciepto, spokéj, bezpieczenstwo - to wszystko jest Twoje. Niewielki trening wystarczy, aby zréwnowazy¢
Swiat wewnetrzny i zewnetrzny.

Wyobraz sobie, ze jestes na wymarzonych wakacjach i wcale nie musisz z nich wraca¢. Rozluznij sie od stop az po
czubek gtowy. Przyjrzyj sie, czy na pewno Twoje stopy, tydki, kolana, uda, biodra, brzuch, klatka piersiowa, szyja, barki,
ramiona, plecy, miesnie twarzy, zuchwa, czoto i migsnie wokat oczu i ust sg zrelaksowane.

Nie musisz sie $pieszy¢. Zréb wszystko powoli, ale bardzo doktadnie.

Wdech... i wydech.

Oddychaj gteboko i spokojnie, krok po kroku uwalniaj swoje ciato od napiecia. To bardzo piekne uczucie by¢ wolnym od
stresu i mie¢ nieskonczenie wiele czasu dla siebie.

Cokolwiek sobie wyobrazisz, bedzie dla Ciebie znakomite, bo spowoduje jeszcze wieksze pogtebienie stanu odprezenia.
Pozwdl, aby fala ciepta ogarneta cale Twoje ciato. W ten wtasnie sposéb, krok po kroku wyciszajac umyst i ciato,
osiggniesz swoj stan autohipnozy. Staraj sie delikatnie usung¢ natretnie powracajgce mysli o nie zatatwionych sprawach
czy nie zrobionych zakupach. Kiedy te przeszkadzajg Ci, wyobraz sobie, ze sg jak chmurki na niebie, i po prostu odsun je
w wyobrazni na bok. To rzeczywiscie jest bardzo tatwe. Kiedy sprébujesz raz, uwierzysz, ze to mozliwe.

M0zg jest zbyt patzny, o wiele za patny, aby pozostawigo bez kontroli. Zacznij wt sprawowé wtadz nad swoimi
myslami i uczuciami. Mylg, ze nawet Ci si to spodoba, ponieviav czasie hipnozy dziejegstcs bardzo ptknego, a
piekno to lezy w spokoju, ktdrego nigdy nie éwiadczysz w stanie petngjviadomdci.

Czas g¢bokich zmian

Poczuj sie, ze jestes osobg kochang i doceniana. Porzu¢ wszelkie troski i delektuj sie tg chwilg zdrowia i btogosci. Taki
stan jest stanem najgtebszej harmonii Twojego ciata i umystu. Najtatwiej wowczas stymulowa¢ procesy zdrowienia,
najtatwiej uzyskiwac¢ odpowiedzi na zadane pytania korzystajac z tworczego potencjatu, ktéry posiadasz. Jest to rowniez
poziom, na ktérym wprowadzasz znaczgce zmiany w swoim zyciu. Mogg one dotyczyé np. poczucia wlasnej wartosci,
systemu przekonan, poprawy relacji z waznymi dla Ciebie osobami czy zlikwidowania natogéw. Tresci, ktorymi wypetnisz
te przestrzen ciszy i wewnetrznej harmonii, sg zaspokojeniem Twoich potrzeb. W poprzednich rozdziatach pisatam, w jaki
spos6b powinienes przygotowac sie do tego zadania. Musisz doktadnie wiedzie¢, czego oczekujesz od zycia i od siebie.
Inaczej Twéj twérczy umyst nie bedzie w stanie niczego zmieni¢ i mimo najszczerszych checi pozostaniesz dalej w tym
samym miejscu, w ktérym jestes dzisiaj.

Teraz wyobraz sobie potezny ekran i zobacz na nim siebie takim, jakim chcesz by¢. Wykonujac pieczotowicie wszystkie
dotychczasowe ¢wiczenia dokonates wielu wyborow, podjates wiele istotnych, znaczacych decyzji, znalaztes ogromng
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motywacje do dziatania i doktadnie wiesz, jakiego zycia pragniesz. Zobacz bardzo wyraznie swoje nowe, wspaniate zycie.
Caly obraz jest rezultatem Twoich wewnetrznych przemian. Kazdy, nawet najdrobniejszy wysitek zostat uwienczony
sukcesem. Masz wszystko. Z mocg wyobraz sobie, ze o czymkolwiek marzytes, czegokolwiek pragnates, wtasnie to
pojawito sie teraz w Twoim zyciu. Zobacz kazdy szczeg6ét bardzo doktadnie. Dodaj wiecej Swiatta, wiecej storica. Obejrzy;j
caly obraz z wielu stron i z r6znych perspektyw. Spdjrz na wszystko z boku, z przodu i z tytu. Spéjrz na siebie z gory i
oczyma innego cztowieka. Powieksz obraz do rozmiaréw ponadprzecietnych. Ty tez jeste$ monstrualnych rozmiaréw,
wszystko, co posiadasz, jest ogromne, sam jestes wspaniatym cztowiekiem i robisz wielkie rzeczy.

A teraz wykorzystaj wszelkie barwy teczy. Dodaj kolory, duzo koloréw. Nie boj sie, zycie ma by¢ bajecznie kolorowe!
Dodaj tez zapachy, zwtaszcza te, ktore lubisz, ktore kojarza sie z bardzo przyjemnymi chwilami z przesziosci. Poczuj
kazdym zmystem, Ze to, co widzisz oczyma wyobrazni, jest prawda.

Teraz powiedz gto$no, kim jestes... co czujesz...

Ustysz, co mOwig o Tobie inni ludzie.

Powiedz, jak sie czujesz, kiedy ogladasz ten film.

Teraz zréb jeszcze jeden krok dalej. Sam stan sie tym obrazem. Nie ogladaj go tylko z dystansu, stan sie jego czescia.
Poczuj go kazdg komorka swojej istoty. Badz w srodku tej sceny. Swobodnie poruszaj sie W nowej sytuaciji. W wyobrai
dotykaj przepiknych przedmiotéw, przytulaj kochane osob§miechaj st do znajomych, odbieraj wezane Ci nagrody
i czuj z tego powodu ogromrdun. Pamgtaj, ze Twoj nowyswiat jest peten mitéci, czutdci, osagnigé, spetnionych
marze, zdrowia, szagcia, zyczliwych przyjaciét, pierddzy i wszystkiego, czego kiedykolwiek praggs.

Teraz odpowiedz gkmo na pytania: W co wierzysz?

Jakie nowe przekonania decygloj Twoim postpowaniu?

Co kieruje Twoim dziataniem?

Poczuj, jak niezwykle rozszerza Jiwoja osobowgt. O ile wigcej potrafisz czé, mowic i jakie decyzje umiesz
podejmow&? Nigdy przedtem nie bydg¢ak odwany, ufny, zdeterminowany i bezpieczny.

Odpowiedz sobie na pytania: lleZkiego dnia mogdat z siebie innym ludziom?

lle mog: kazdego dnia ofiarowasobie samemu?

lle jest mocy we mnie?

Kim naprawd jestem?

Co czug w glebi mojego serca?

Pozwodl, niech rozpiera €rada¢ i szczscie. Pozwdl, niech zaleje €fala wdzeczndci i poptym fzy spod zamkritych
powiek. Pozwol swemu sercu nasdidadczenie takiego ogromu mild, ktérego do tej pory nie znato.

Jestes$ kim$ niezwyktym!

Jesté tym, czym g Twoje marzenia. Jest&ims wiekszym, nk przypuszczasz ismielasz s mysle¢. Jesté wspaniad
postaci, ktéra s¢ga gwiazd, niesie mikg i pokdj. Daje rad&t i wsparcie. Ofiarowuje innym ludziom svaajnadrosé i
trosle.

Jeste czscia pokznej catdci. Najdrobniejsza uczyniona przez Ciebie zmianaiela sk tysiackrotnie, czymc zycie
innym, lepszym i bogatszym we wszystkie skatviata.

Teraz pozostaw tym stanie. Rozwijaj swoje wymarzone obrazy petgsci, ktdre wignie w tej chwili staj sie
rzeczywistdcia. Uzywajac wszystkich swoich zmystow, stuchaj, mow, czujaepy, czuj dotyk, poczuj ruch, taniec,
poczuj wszystko, co €iotacza w nowymyciu. Ciesz si, baw bez granic w swojej wyolra.

Potem powoli, nie spiese sk, zacknij lewa dton w pies¢. Zacknij mocno!

To jest twoja kotwica nadchoalze] i upragnionej przyszoi. Prostuj dta i zaciskaj § ponownie. Mocno, tak mocno, jak
pragniesz swoich zmian. Powto6rz te kilka razy. Zadlkm razem gdy zaciskasz swaljton, natychmiast powraca obraz i
niezwykte towarzysge mu uczucia: pasji, raélo, szczscia i entuzjazmu.

To wiasnie one g motywacj wszelkich ludzkich dziata Nie oszcgdzaj wkc siebie. Tak jakwiczysz mgsnie dla
zachowania kondycji fizycznej, tak samo musiszczy¢ swoje emocje, ponievidaktycznie to one uza swiatem.
P&niej, kiedy ju zakaiczysz proces dynamicznej autohipnozy, korzystajveej kotwicy tak cesto jak tylko maesz i
potrzebujesz. Kiedykolwiekddziesz wec potrzebowat kontaktu ze swoimi wzmacaggmi uczuciami, wystarczye
zackniesz swaj lewa dia w pigs¢, a ponownie przywrdécisz to, co odczuwaszéwia w tej chwili. Zapewniam ¢j ze
dobrze jest zawsze ndieakiego przyjaciela w géai.

Trwale i konsekwentnie

Kiedy Twoje wizualizacje i afirmacje ghhoko przenika do podwiadomdci, lawinowo rozpocznie siproces zmiany.
Trwac on kgdzie réwnig wowczas, kiedy na poziomisviadomym ledziesz wykonywé codzienne zadania. To tak,
jakbys puscit w ruch maszyai reszta dziata sijuz sama. Wane jest jednak este powtarzanie procesu autohipnozy
zawierajcego Twoj osobisty program rozwoju. Wiadome,im wigksz wykazesz determinagj tym wieksze osigniesz
rezultaty.
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Sugerug Ci ¢wiczy¢ co najmniej raz dziennie i po uzyskaniglgdkiego rozldnienia pracowaw swoim subiektywnym
wewretrznymswiecie przez okoto 15 minut. Najkorzystniejszedhiczen pory dnia to czas zaraz po przebudzeniu, o ile
oczywicie mazesz sobie na to pozweéliczas po obiedzie, ktory kojarzy gie sjest i wyciszeniem zewgtrznej

aktywndici, oraz czas przed g@aigciem, kiedy wszystko zostatojzatatwione i w sposob naturalny przychodzi
odprzenie po catym dniu.

Powr6t do rzeczywisfoi

Kiedy zakaiczysz ju: mentalne tworzenie swojej wymarzonej przy$etomusisz oczywécie powroct do stanu petnej
swiadomdci. By¢ maze, ze nie zawszedalziesz miat na to och@tponiewa stan hipnozy jest po prostu btogizék
mozesz pozwolt sobie na dlzsze w nim przebywanie, zréb to zgehdacia; stuzy to tylko twojemu zdrowiu i dobremu
samopoczuciu.

Cwiczenie

Chcac tagodnie opusci¢ poziom hipnozy, powiedz do siebie tak: ,Kiedy policze do szesciu bede catkowicie przebudzony

w doskonatym zdrowiu i z doskonatym samopoczuciem". Spokojnie, nie spieszac sie, zacznij odlicza¢ i méwi¢ do siebie:
Jeden - wraca sita do rak, ustepuje ciezar. Poruszaj palcami rgk i dtornmi.

Dwa - wraca sita do ndg, ustepuje ciezar. Poruszaj stopami.

Trzy - oddycham gteboko i spokojnie. (Z pewnoscig w tym momencie wezmiesz spontaniczny gteboki oddech.)

Cztery - cale ciato jest sprawne i moge sie poruszac. (Zmien nieco pozycje, poniewaz powrdcito juz napigcie do miesni.)
Pieg¢é - wszystkie dzwieki sg wyrazne, moje zmysty pracujg normalnie.

Szes¢ - otwieram oczy, jestem w znakomitym nastroju, czuje sie doskonale, duzo lepiej niz poprzednio.

Proponug, aby zawsze na koniecgmiechryt sig do siebie i z nowym entuzjazmem wkroczykyeie. Nie musisz od
razu zrywa si¢ z fotela. Dobrze jest jeszcze chyyloczekad, az krew zacznie szybciej kky¢; dobrze jest tena jawie
pamkta¢ to wszystko, co dziato siv Twoim wewrgtrznymswiecie.

Za kadym razem bdziesz tatwiej osigat swoj stan hipnozy i tatwiej wyobrat sobie to, czego pragniesz. Po pewnym
czasie meesz sté si¢ w tej dziedzinie ekspertem, ale zanim to nadejgmenttaj, ze wszystko, czego pragniesz,
wymaga czasu, cierplivgoi, konsekwencji i dziatania.

Odkryj swoj 3 wspaniatasé

Kiedy najpekniejsze uczucia poruszajwoje serce, jest ono napraggywe i made zacgé kocha, radowa’ sie i pragmg¢ doznai z
najwyszych poziomoéw. Nie zadowok giz nigdy poprawnéciq i przecitnascig. Twoje serce wige mde przeyé pasg, ekstag,
entuzjazm, rozkosz czy ddoAby usuné wiele probleméw wypetniggych Twag codzienngéd, nie wystarczy jednak sama teoria.
Tylko poprzez konsekwentne, zdeterminowane dzgjestis w stanie na stale wprowadaznajwysz; jakasé nowegaycia,
ustanowé nowy jego wymiar.

Nawet jeeli Twoje plany spetaisie w osiemdziesciu procentach, to zawsze lepiej tie czs¢ czegd wspaniatego i wietkiego si
przecetnego i matego. Oczyyaie smiate marzenia wymagawiekszego rozmachu flyi dziatania, ate kady to potrafi, kiedy
pokona swaj niepewng¢, lenistwo, marazm i konformizm.d4Bbko wiere, Ze wiasnie Ty naléysz do owych wspaniatych ludzi,
ktdrzy pragm zdecydowanych zmian, ktérzy nieqdosip wysitku i & gotowi zaptaat kazdg cere, jakg zycie od nich z&da, aby
0siggng¢ to, czego naprawdpragry.

Kiedy zmienisz standardy swego dotychczasowegodyak pewndciq stwierdziszZe Twoj wysitek wart byt agjnietych efektow,
zwlaszczae nie jest to praca fizyczna, tylko znakomita oigacja swojej codziennej aktyw§oa Za t dotychczas niewidziain
zastory czekaj na Ciebie wspaniate niespodzianki, o ktérych négaytes nawet w najmielszych snach.

Utrzymugp bardzo bliski kontakt z osobami, ktére, stesuyjrzedstawiony w pierwszejsei tej ksizzki program, przeszty ogromn
transformacg. Zmiany dotyezkazdej sfery icteycia. Jedni stali & zdrowsi albo w¢cz wyzdrowieli catkowicie i nie stogujpz
zadnych lekow. Niektdorzy pokonali natogi. Inni ogroenpodniéli poziom swoich finanséw i dzisiaj korzystajZycia petry piersi.
Wiele os6b znalazto wspaniatego partnera i terazajywa cudowne dni, dzigt je we dwoje. Kaly czuje s zdecydowanie bardziej
bezpieczny, szediwy i kochany. Niezwykle wiaym aspektem jest ogromny wzrost kreatyeind o tak, jakby poznat zaczarowany
kod do niewyczerpanej skarbnicy pomystéw. Zycije siaaktywne, radosne, bezproblemowe, petne cudowrigshadzianek i
mocnych wraei!

Podpowiem Ci wiele wskazdwek i sposobéw pokonywésrigch probleméw i doleglivsoi. Miej jednakswiadoma¢, ze samo
przeczytanie nawet najidrzejszych stow niewiele zmieni. Musisz zastoédevaiedz w zyciu i to niejeden raz, tylko po wielekro
az do skutku.

Wzmocnij poczucie wiasnej wartdci

Czy mana zmient, $wiadomie wyksztatd@ inne przekonanie o sobiezrid, ktore miato si do tej pory? Naprawd
poczut sie bezpiecznie wwiecie? A jali tak, to co naley uczyni, aby osigna¢ ten efekt? Datlby/pewnie duo, zeby
chocia raz wzyciu w trudnej sytuacji pocZusig bardzo pewny siebieeby znikrely wszelkie wahaniagk, wilgotne
dionie czy czerwone plamy na szyi.
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Z moich dawiadcze

Pamgitam pachacy, stoneczny, wiosenny dZigkiedy na sesji terapeutycznej pojawita 26-letnia kobieta. Byta bardzo
tadna, zadbana, z delikatnym makga, starannie ubrana i tak okropnie poprawrimibchata s bardzo uprzejmie,
uzywata poprawnegazyka, ktory faktycznie wcale nie wyrat jej prawdziwych uczéi Nie byto w nim miejsca ani na
uniesienie, ani na z$6. Zachowywata si zgodnie ze wszystkimi zasadami dobrego wychowdnaiedzo uwaajac, aby
nie popelint jakiej$ gafy. To pekny zwyczaj, ale rowniekoszmarnie kgpujacy naturalia ekspresj. Cata jej uwaga
podwiadomie skierowana byta na kontrolowanie swoiathiaw i wypowiedzi. Na pozor wszystko byto bez zamzu
Czutam przez skér jak ogromnie zaleto jej na akceptaciji ptytej od wszystkich ludzi. Bardzo starata spetné
wszelkie oczekiwania, tak jakby od tego zale jej ,by¢ albo nie by". Mysle, ze kazdy w jej towarzystwie czut gi
wyraznie ,usztywniony". Przyznalae wigciwie poza mampnie ma bliskich os6b ani przyjaciot. Skea sk na
wystepujace od lat paratujace kki, niemaznos¢ samodzielnego poditdwania, udgke podejmowania decyzji,
zaburzenia snu i wymioty. W efekcie jsjcie sprowadzato sido prostej wegetacji i asekuracyjnego przebywpnih
okiem mamy. Tylko z ni czuta s¢ bezpiecznie. Nie prowadzifgcia towarzyskiego, nie bawitagsinie oghdata cudow
natury. Czas sglzata z ksizkami i zazwyczaj w czterecitianach swojego pokoju.

Byta wyksztatcona, inteligentna. Czui&, prawdziwezycie toczy st gdzie& poza ni. Pragrta daswiadczy czegd
wiecej niz dotychczas i z ogromrdeterminagj rozpoceta terapé. Codziennie stuchata kilku moich nagrérata udziat
w licznych seminariach i czytata wiele &stk z dziedziny zmiany osobistej. Podczasdieq wizyty stosowatam hipnez
dynamiczn, ktora kotwiczyta na poziomie pédiadomym nowe przekonania, wymazywata stare, ograpice ja
dotychczas ,prawdy" i zdecydowanie rozszerzat@gebowaé. Mijaty dni, a dusza mojej pacjentkigkiniata.
Dziewczyna stawiata pierwsze samodzielne, petnaéakdkroki. Czuta si coraz pewniejsza i mocniejsza.

Wreszcie odwayta sk pojecha do potaonej o kilkadziesit kilometréw miejscowsci. Pamgtam, jak po powrocie
uczcitydmy jej podr@. P&niej zrobita nasfpny krok; byt to prawdziwy skok do gbokiej wody. Poszta z katankami na
dyskotek. Nie umarta ze strachu, aage przeciwnieswietnie s¢ bawita. Od tego dnia rozpogla zupetnie now
zyciowa podrd, trwajaca nadal. Dzisiaj ma wspaniata rodgjmpracuje w miejscu, o ktérym zawsze marzyta, i
rozsmakowata giw dalekich wyprawach. Jest radosnazi fie tak bardzo ,uwasjaca”.

Mogto by inaczej

Kazdemu zdarzajsie chwile stabéci, spadku formy i braku wiary w siebie z&é trwaja one krétko, nie ma wkszego
problemu. Wiele jednak os6b trwalesdgadcza niepokoju, strachu i innych przejawow niepesci, ktére wecz
paralizuja ich zycie. Mam wraenie,ze niejako barykadujsic wowczas przedyciem, unikaj ludzi, przemykaj
chytkiem medzy prag a domem i nie potrafiupomnié sie o swoje, dusc w srodku siebie niezadowolenie. Ich
wewretrzny dialog jest najezciej jedry wielka krytyka swiata i siebie samych. Nie manarzé, bo nie wiera, ze mog
je spetné. Nie ciesz sig chwila, poniewa zawsze martvii sic na zapas. Nie docenagwoich umiegtnosci i talentow,
przekonanize ich nie posiadaj Pedza swe szare, przegnezycie i odchodz z tegoswiata w poczuciu niespetnienia i
zalu, ze przecie mogto by inaczej. Rzeczywtie mae i powinno by inaczej.

Cwiczenie

Swojg wielkg zmiane rozpocznij od myslenia o sobie w kategoriach wspaniatosci. Koniecznie wez teraz duza kartke
papieru i cos do pisania. Zréb dluga liste tego:

- Co potrafisz.

- Co robisz z pasja.

- Czym sie interesujesz.

- W czym jestes$ ekspertem.

- Jakie juz osiggnates sukcesy: te duze i te mate.

Badz dla siebie hojny. Pamietaj o kazdej wspaniatej chwili, ktérg przezytes. Oceniaj siebie taskawie. Spéjrz na swoje
temat, spdjrz na te liste i nie daj sig pochtona¢ ostabiajacym uczuciom. Naprawde jestes wspaniatym cztowiekiem!
Cwiczenie

Stojac w obliczu trudno$ci zawsze wyobrazaj sobie sceny z juz rozwigzanymi problemami. Ponadto kazde zadanie
rozpracuj najpierw mentalnie, a dopiero pézniej realizuj je w $wiecie materii. Jezeli np. czeka Cie rozmowa z wazng,
osobg, od ktdrej bardzo duzo zalezy, znajdz czas na to, aby spokojnie usigs¢, zamknaé oczy, rozluznic sie i w wyobrazni
wypowiedzie¢ swoje racje, mentalnie przekonac¢ owego partnera, aby zgodzit sie na Twoje rozwigzanie. Ja czynie tak
zawsze i jak do tej pory dopisuje mi szczescie.

Pamietaj chwile swojego zwyciestwa z przesziosci. Staraj sie pielegnowac je codziennie. Skojarz jaka$ dynamiczng
melodie z poczuciem wewnetrznej sity, pamietaj tez o swoim gescie mocy. Doceniaj siebie, sprawiaj sobie nagrody i
kazdego dnia réb kolejny $miaty krok w strone niczym nie zachwianej wiary w swoje mozliwosci.
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Fundament zycia

To, co powszechnie nazywamy poczuciem wiasnej \deirtigst wyobraeniem, ktére posiadasz na temat wlasnej osoby.
Sa to myli na swéj temat i uczucia, ktérymi siebie obdazzd® Twoj stosunek do samego siebie. Poczuciensfas
wartdsci jest fundamentem kdego cztowieka. Powodzenie w pracy, przgiamitosci, sporcie, krotko mowc, w zyciu,
zaleey w ogromnej mierze od obrazu wtasnego ,ja", kidogisz w sobie. W ludziach docen@jch swoj wartas¢ tkwi
niewidoczny magnes, ktory przyga szczscie i powodzenie. Wszystko, czego potrzabgpotykay oni ha swojej
drodze i, co najwaiejsze, potrafi cieszy si¢ kazda chwila.

Jednak miliony ludzi néwiecie - a w Polsce jest to gaz ,choroba narodowa" - cierpi na zamma samooceg, na brak
wiary w siebie. W efekcigyja oni ponizej wkasnych maliwosci, a co gorszan-wet nie dmielaja sie marzy¢ o czyns
lepszym. Gdy cztowiek zyskuj: zaufanie do wtasngadzliwosci, jego problemy bardzo ezgto ro2-wizuja sie same.
Zaczynag pojawi& sig korzystne zbiegi okoliczriai i wiasciwi ludzie, wszystko przychodzi naturalnie i fatwdsmiech
rozkwita wtedy na twarzy, a ciato porusza sigracj.

Kiedy wierzysz i wieszze ca jest maliwe, kazda wykonani praca jest radtia, a zwlaszcza praca nad gsoBaufanie
do siebie i towarzysze mu poczucie bezpiedmdwa zwizane jest z wieloma obszarami Twojego istnienid nego
zalezy jakos¢ kazdej chwili. To nic,ze czasami robisz édy, ze ca Ci sk nie udaje. W poszukiwaniu najlepszegozmo
nieraz zbadzi¢; jest to naturalne

prawo odkrywania. Po toyjesz, aby doskondlisic, zdobywa& wiedz i uczy¢ sie koch&.

Doskonalaé czlowieka

W samym centrum kalego cztowieka tkwi jego ,ja doskonate”, obdarzomax tworzenia, paga wiary i mitoscia.
Koncepcjaze kady z nas zostatl stworzony na obraz i podadti@o Stworcy, jest wspolna dla wielu filozofii iligi.
Skoro tak, to czy istota doskonata mogtaby twérayty niedoskonate? Po co? W jakim celu?

To prawdaze jesté najwigkszym cudemwiata. Spojrz tylko na swoje ciato. Miliony komorekdziennie, dziepo
dniu, odradzaj si¢, zyja, oddychaj. Nierozpoznany doskonaly mechanizm zamienia praézzycie przyjmowany
pokarm w energiwitalna. Gdyby zbudowano fabrgkw ktorej miatyby zachodzireakcje chemiczne, jakie zachadx
komérkach wgtroby, to zagtaby ona obszar kilkunastu hektarow. zZaknikroskopijna i doskonata w poréwnaniu z tym
jest watroba.

A Twoje znakomicie funkcjonage mesnie? Przecieto dzieje s§ samo, bezwiednie. Nie analizujeésdadomie
kazdego ruchu wchodz na schody czy grag w pitke. Masz teé zdolng¢ widzenia i styszenia, smakowania i
odczuwania. Twéwiat jest barwny. Ale cziowiek, czyli TY, to nielkp migsnie i chemia. To ponad wszystko umyst,
uczucia i dusza. Masz wolfiowyboru, moc m§lenia, maliwos¢ tworzenia. Potrafisgmia¢ sie i ptakat, kochd i
nienawidzi€. Nikt inny tylko Ty podejmujesz decyzje w swoityciu; to tez Twoj przywilej.

Rozwo0j wydarze

Przychodzc naswiat, masz w sobie wszystko, co jest Ci potrzebmedtzuwania szezcia. W centrum Twojego ,ja"
jest Twoja doskona#g. | co dzieje si dalej? Na poc#ku jestd bardzo podatny na wszelkie wptywy. Jak wekkim
tworzywie, zaczynajrzezbi¢ Twoj ksztatt najpierw najhisi: rodzice, dziadkowie. Onizanaj problemy i na Ciebie
przenosz swoje tki. Czgsto nie radz sobie z otaczagym ichswiatem, czsto nie potrafi kocha, bo sami nie byli
kochani. To mee by dla Ciebie ciekawe odkrycie.z#di istnieje taka mdiwos¢, porozmawiaj Szczerze ze swoimi
rodzicami. Czy oni w swoim dziestwie czuli st kochani? Mae wtedy ledzie Ci tatwiej zrozumi&ich i swojezycie.
Mozg cztowieka poréwnywany jest do biologicznegongmtera. Myli, ktére myélisz, i przekonaniaasjak programy,
wedtug ktorychzyjesz.Swiadomie nie zdajesz sobie sprawy, co tak napeaiady steruje, wedtug jakiego kodu dziatasz
i podejmujesz decyzje. Wiele razyayciu cztowieka zdarzenia ukladagic w podobny sposéb, prowagtzwciaz do tych
samych rezultatow. Przeanalizuj np. swojeazki, prag czy dizenia do ogigania celow.

Tak naprawd Twoja rzeczywistéc¢ tylko w 10 procentach twogzdarzenia, na ktére nie masz wptywu, a 90 procent
stanowi Twoje nastawienie do tego, c@ §potyka. § to Twoje myli, przekonania i ograniczenia. Bardzo szczelnie
otulaja one ,ja doskonate" i egto nie pozwalajdojs¢ mu do gtosu. Od téei tych programéw zaly to, co spotyka Gi
na co dzié. Jezeli Twoim wewretrznym przekonaniem jest ,nie dam rady", to na pewrasz ragj - nie dasz rady.
Jezeli wierzysz,ze urodzitd sk po, tozeby cierpié, to tez masz ragj -Twoje zycie jest cierpieniem. 2eli s1dzisz,ze
nigdy nie lzdzie Ck na c@ sta&, to tez jest prawda - nigdy niecdziesz tego miat

Kazde programowanie umystu spotyka sisukcesem. 2eli cos myslisz i gleboko w to wierzysz, wacz podwiadomie
oczekujc tego, z pewrieia to ca pojawi sg w Twoim zyciu. Zawsze do Ciebie naletez wybor przeywanych emocji,
niezalenie od tego, czy jest tgk i niepewnd¢, czy zaufanie do siebie samego. Faktycznie waalgestd wigc ofiara
otaczajcej Ck rzeczywistdci.
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To, w jaki sposob o sobie rlisz, promieniuje na zewgtrz i uwidocznia si w mowie Twojego ciata. Swoboda ruchdw,
spojrzenie, miech, gesty mowiwiecej niz Twoje stowa. Z daleka mioa Ck bezbtdnie odczyta.

Jest jeszcze jedna uniwersalna zasada, o ktore) yamgtac. Zawsze to, co wysytasz, wraca do Ciebie pamne.
Jezeli kochasz ludzi, oni teprzysytaa do Ciebie ciepte uczucia.zBdi nie potrafisz docenisiebie, nie licz na tae zrobi
to ktas inny.

Powr@&my do modelu wiasnegiycia. W centrum masz swoje ,ja doskonate", wokégnipietcien z ograniczeniami,
programami i nastawieniami, a to wszystko przejasiiaa zewgtrz w Twoim zachowaniu. Zeli pragniesz dostawa
odzycia ca innego, nk otrzymujesz obecnie, musisz zmieswoje zachowanie.eby zmiené swoje zachowanie, trzeba
zmisni programy, ktére blokgjdostp do Twojej doskonakei. To oczywicie jest procesem trwglym w czasie, ale
absolutnie maiwym do zrealizowania, i to niezaleie od wieku, wyksztatcenia i talentéw. Praca néasnym

rozwojem jest radiwia. Uczysz st odkrywa: swiat piekniejszy. Przestajesz b¥isciem miotanym na wietrze i sam

Wiele lat temu nie bytam o tym takefloko przekonana. Za swoje nieudane kroki obwinidtzsyrycie czy kraj, w
ktorym sk urodzitam. Pamitam dzié, kiedy miatam dwadzigia kilka lat. Zatamana statam przed lustrem isatinée
rozpaczatam, pytag siebie: ,Dlaczego?" Dlaczego jestem taka niegdigza? Wtedy nie miatam pegia, ze jestem
najwigkszym cudenmdwiata i mam w sobie wszystko, co jest mi potrzetboeycia szczsliwego. Szukatam tego
szczscia ,na zewntrz", w innym kraju, w drugim cztowieku. Czasamafiatam wslepe uliczki, uderzatam gtayw mur

i z guzem na czole sztam dalej. Los jest jednallzmacierpliwy i zawsze daje nam tyle razy szaile razy tego
potrzebujemy, abyny odkryli swop prawd;. Ty masz doktadnie takie same #ivosci na odnalezienie siebie jak ja. Ty
tez jestd najwspanialsz nagroe wszeclwiata.

Jak sk zmien¢?

Masz w sobie moc tworzenia, wiary i mitd. Potrafisz marzy, kazde dziecko to potrafi i dorosty ta. Twoje marzenia
sa energi i poprzedzaj istnienieswiata materii. Jeeli czegd w swoimzyciu pragniesz, to najpierw stwdorz mentalny
obraz swojego pragnienia. Identycznie pps} chac zmiené swop osolg i wykreowa badz wzmocné poczucie
wlasnej wartéci. Jezeli pragniesz zmienisiebie, chcesz, aby inni ludzie odbieralg @iaczej, najpierw wyobrato
sobie. Stworz w swoim undle obraz wlasnego ,ja". Zobacz i poczuj, jak gdyimoje wyobraenie juz bylo prawd.

Cwiczenie

Kazdy dzien skilada sie z probleméw. Zanim zaczniesz je rozwigzywac, zatrzymaj sie na chwile, zamknij oczy, wez
gteboki oddech i wyobraz sobie, ze praca jest juz zrobiona, a efekt taki, jakiego pragniesz. Poczuj rados¢ z tego
osiagniecia i badz wdzieczny losowi za wszystkie swoje doswiadczenia. Codziennie rano, zanim wstaniesz z t6zka,
zobacz sie w wyobrazni zadowolonego, usmiechnietego i powiedz sobie tak: ,Zawsze potrafie znalez¢ najlepsze
rozwigzanie kazdej sytuacji".

W 2zyciu w obliczu trudno$ci czesto watpisz w siebie. To one najtatwiej podcinajg Twoje skrzydta. Wiedz jednak, ze nie da
sie unikng¢ klopotéw, spraw do zatatwienia czy komplikacji; musisz je pokonac! Im lepiej to robisz, tym lepsze jest Twoje
zycie, wiecej w nim sukcesow, zdrowia, mitosci i radosci. Potrafisz doskonale poradzi¢ sobie w kazdym momencie. Masz
zdolnos¢ logicznego myslenia, umiejetnos¢ kojarzenia. Twoj umyst jest twdrczy i pamietaj, masz intuicje, ktéra zawsze
stuzy Ci najlepszg z mozliwych rad.

Spojrz teraz na siebie z podziwem. Uwierz w to, jak bardzo jeste$ doskonaly. lle masz talentéw, z ktérych kazdego dnia
mozesz $miato korzystac, kreujac swoje nowe, piekne zycie! Myslac o sobie zawsze réb to w kategoriach wspaniatosci,
gdyz zawsze stajesz sie kim$ na ksztalt wlkasnych wyobrazen o sobie. To dzieki swoim dotychczasowym myslom
prowadzisz dzisiaj takie zycie, jakie masz, i to dzieki innym myslom mozesz je zmienic.
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Udus wewrgtrznego krytyka

Jest jeszcze épczego powinierieby¢ swiadomy. Badania psychologiczne dowgdz ludzie w 80 procentach
prowadza ze sobh negatywny dialog wewatrzny. Kazdy ma w sobie krytyka, ktéry stara giod pozorem ,zdrowego
rozadku" obnizy¢ Twoja samooce@ Zwré¢ uwag;, ze kiedy pojawd sie w gtowie nowe pomysty, natychmiast
towarzysz im watpliwosci, czy aby na pewnaglobre. Co powiedzludzie? Co s stanie, kiedy nie wyjdzie, kiedygsi
skompromitug? Itd. Nieczsto mylisz o sobie: ,Jestem genialny, mdmietne pomysty", ,z pewrizia wszystko mi si
uda". Wyrzy¢ tego krytyka i zamie go na inspiratora, na kogdto kgdzie Ck wspierat i mobilizowat do tworczego
myslenia. Teraz zadaj sobie pytanie: Co zrohithyzyciu, na co odwaytbys si¢, gdyby byt absolutnie pewnye to s¢
powiedzie ze odniesiesz sukces? lleaciu mogiby doswiadczy¢, gdyby po prostu nie bat sina zapas?

Cennym elementem w budowaniu poczucia wlasnej arest szanowanie swojej indywiduaktd Porownujesz giz
innymi, rywalizujesz i cgsto wypadasz niekorzystnie. No dobrzezeaie jest&ortem w matematyce, ale masz za to
inne zdolndci. Eksponuj je i na nich koncentruj swajwag:. Nie ma nawiecie ludzi genialnych we wszystkirale sa
ludzie doskonali w tym, co rodia wiec cokolwiek robisz, réb to najlepiej jak potrafiszbdziennie poréwnuj sisam ze
soln, dapc o to, aby kadego dnia i pod kalym wzgkdem byto coraz lepiej, lepiej i lepiej.

Inna zasadzi w Twoim umyle jest gebokie przeywanie i pamgtanie krytyki. Zastyszane negatywne opinie na Twgj
temat tkwi w pamkci jak drzazgi. Pamtasz zdarzenia sprzed 20 lat, a czasami jeszczgmiejsze. A przeciewiele
razy slyszaie na swoj temat tate dobre rzeczy, cieple stowa, komplementy. Z regallyzysz wtedy podejrzliwie na t
osolg; i w duchu zadajesz sobie pytanie: ,O co mu chddzk jakby nie zastugiwat na to, co #yciu najlepsze. By
moze masz w sobie program, ktdry mowi: ,Nie, to niefivee, nie jestem tego wart". Skitego i zasgp nowym,
pozytywnym, przynosgym same korzgi.

Z kazdego ustyszanego potwierdzenia swych zaletiusgynbol i przechowuj go w sercu. Kiedy dopadic
watpliwosci, ktos bedzie starat & naruszy Twoje poczucie wiasnej wasa, zajrzyj do swojego serca i zobacz, ile
doskonatéci tam nagromadzike Zauwa, jak naprawe wspaniatym jestecztowiekiem.

Autohipnoza

Rozluznij swoje ciafo i osiagnij stan hipnozy. Kiedy oddech bedzie juz rowny i miarowy, powré¢ myslami do chwil z
przesziosci, kiedy czutes sie pewnie, odniostes jakis sukces lub po prostu byte$ z siebie dumny.

Przywotaj teraz ten obraz. Przezyj te chwile triumfu jeszcze raz. Ustysz wszystkie stowa pochwaly, zachwytu, gratulacji
wypowiadane przez zyczliwych Ci ludzi. Poczuj uscisk dtoni. Kto$ klepnat Cie po przyjacielsku w plecy. Czujesz sie
pewny siebie, ogromnie zadowolony, szczesliwy bez granic. Obejrzyj sie wokét i zobacz rado$¢ w oczach Twoich
najblizszych. To Twoj dzien zwyciestwa! Czujesz swojg wartos¢. Moze skakales wtedy z radosci, moze krzyczates tak
gtosno, zeby caly Swiat to ustyszat.

Wyobraz sobie, ze prawg reke trzymasz na duzym, wygodnym pokretle. Teraz podkreé te wszystkie odczucia jeszcze
bardziej. Spowoduj, aby na skali osiggnety maksymalne wartosci. Ciesz sie jeszcze bardziej, badz szczesliwy jeszcze
bardziej, skacz jeszcze wyzej i krzycz jeszcze gtosniej. Poczuj, jak na owe wyobrazenia wspaniale reaguje caty Twgj
system nerwowy. Zwré¢ uwage, jak zmienit sie oddech, jak tu i dwdzie pojawity sie minimalne skurcze miesni.

Teraz powieksz obraz, dodaj mu Swiatta i wiecej mocy dzwiekom. Poczuj sie tak cenny i pewny siebie jak nigdy do tej
pory w zyciu. Zacisnij lewg dionn w piesé i odpowiedz sobie na pytania:

Kim teraz jestem?

lle potrafie zrobic i ile potrafie innym z siebie daé?

Co teraz naprawde czuje?

Jakie jest moje zycie, kiedy to czuje?

Jak teraz moge wzbogaci¢ swoje zycie jeszcze bardziej niz dotychczas?

Powtérz kilka razy nastepujace afirmacje:

Biore catg odpowiedzialnosé za swoje zycie. Moje zycie jest najwspanialszym darem swiata. Potrafie zy¢ z pasjg. Jestem
najwiekszym cudem swiata. Jestem doskonata, jedyng i niepowtarzalng ekspresjg zycia. Jestem wdzieczny za swoje
istnienie. Codziennie swietuje swojg niepowtarzalnos¢. Dostrzegam i koncentruje sie na swoich talentach. Kazdego dnia i
pod kazdym wzgledem mam do siebie coraz wieksze zaufanie. Kocham i akceptuje siebie takim, jakim jestem. Jestem
Swiadomy potegi swojego umystu. Moje zycie ma gleboki sens. Mam wiele tworczej energii i wiasnie teraz zmieniam
swoje zycie.

Jeszcze raz otworz i zaci$nij swojg piesc. llekro¢ uzyjesz tego gestu, natychmiast powr6ci do Ciebie wspaniate uczucie
pewnosci siebie i bezpieczenstwa.

Teraz, nadal majac zacisnieta pies¢, wyobraz sobie sytuacje, ktora z reguly Cie obezwtadniata, powodowata, ze czutes
sie skrepowany, niepewny siebie. Skojarz potezne uczucie wlasnej wartosci ktére trzymasz w garsci, z tym. czego do tej
pory sie obawiates. W Twoim mdzgu powstajg nowe szlaki neuronalne pozwalajace Ci na nowe reakcje, na trwate
odczuwanie poczucia wlasnej wartosci. Zaobserwuj, jak w wyobrazni inaczej reagujesz, jak inng masz sylwetke, jak
inaczej mowisz, poruszasz sie. Zauwaz tez. jak zaskoczeni sg tg zmiang inni ludzie. Natychmiast zaczynajg traktowac
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Cie z szacunkiem i uwaga.

Cwicz i powtarzaj ten proces tak diugo, az osiggniesz efekt absolutnego spokoju, wewnetrznej radoéci i pewnosci siebie.
Baw sie podczas realizacji tego zadania. O$miesz swojg poprzednig niepewnosé, pozbaw ja dotychczasowej mocy.
Pozostatg po niej przestrzen wypelnij przekonaniem, ze jestes$ cenny, niepowtarzalny i jedyny w swoim rodzaju, ze nie
musisz konkurowac i niczego nikomu udowadnia¢, ze zawsze zastugujesz na mitos¢ i szacunek, ze potrafisz zmieni¢
swoje zycie.

Pomalu, nie spiege sk, wyjdz ze stanu hipnozy i rozpocznij swoje nowe wymarzstrgenie. Na jawie uczyz
powyzszych afirmacji inkantacje o prawdziwej mocy. Nieche Twoje cialo zaangaje st w ich wypowiadanie, niech
maja Mmoc niezwyka.

Uwierz w siebie!

Na pewno niejeden raz zdarzyto Gj gastanawi@nad sensem wiasnego istnienia, otagzan naswiatem i
mozliwosciami ludzkiego umystu. Po wieku, w ktorym prawadacuwaga ludzi skierowana byta na zeten, w stror
materii i rozwoju techniki, nadeszta epoka, w kidvecentrum zainteresowania znéw pojawé sztowiek jako
najwigksza zagadka dla uczonych i nas samych. Corazypjest dowoddéw i empirycznych odkrpieograniczonych
mozliwosci ludzkiego umystu. Jeszcze do niedawna nawepaiiejrzewakmy siebie o posiadanie takie] mocy ani
takich umiegtnasci, w jakie wyposayta nas natura.

Od wielu lat zajmuyj sic kreowaniem ludzkich loséw i inspirowaniem ludzi daia na szczycie swoich raovosci. Dzis
jestem pewna, moj Czytelnikie jezeli przejawiasz ogromndeterminagj i che¢ zmiany, to i Ty potrafisz uczyéiswoje
zycie wspaniat przygod, w ktorej krolup: moc, wiara, zaufanie, entuzjazm i dziglsiinnych doskonatych uczu
prowadacych do sukceséw, ragld i poczucia spetnienia.

Céz to takiego ,wspaniateycie?"

Dla kazdego z nas odpowiedest inna. Dla niektérych oznaczageej zdrowia i witalnéci, dla innych spetnienie
marzé, podr@owanie na krajwiata albo zaszycie siv tajemnych zakamarkach przyrody i delektowartegiegknem.
Doskonatezycie to te czas dla siebie i naszych bliskich, to swobodarfsowa na dgzii na jutro, to spdzanie czasu tam,
gdzie zapragniesz, tak dtugo,

jak tego zapragniesz...................... Tu 2o/ wiele kropek, aby

sam uzupehnit ligt tego, co jest dla Ciebie sensem przy&zto

Czy zastanawiakesi kiedys, dlaczego ludzieyja ponizej swoich maliwosci. Dlaczego nie wykorzystyjch w petni?
Dlaczego cgsto goda sie na wegetagjlub trwanie w sytuacji, ktéra ich upokarza? Preegycie wielu z nas mogtoby
wygladat zupetnie inaczej. Memy by bardziej szogliwi, bardziej kochani i mié wiecej raddci w sobie. Aby
dokon& tej zmiany, potrzebne jest gahe przebudzenie.

Rozejrzyj s¢ uwaznie wokot siebie. Zobacz, jak straszna rutyna aguig indywidualnéc¢ cztowieka kieruje naszym
dziataniem, jak dzi@ po dniu wykonujesz te same czylaigjak codziennie przemierzasz te same trasy asthn czy
samochodem, patrzysz na te same domy, mijane sapyva:, czym karmisz swajpodwiadomac¢. Jakie obrazy i
jakie mysli stanowi dominupca tres¢! Kiedy nawet czasem zmobilizujesz sio patrzenia w g@r w strorg swoich
marze, wzrok kierujesz raczej na zbocze pagorkanai szczyt émiotysiecznika. Czsto boisz si $miato patrzé tam,
gdzie wzrok nie gga, i mierzy sity na zamiary. kkasz s¢ kleski, odrzucenia §mieszndci, wiec na wszelki wypadek
snujesz plany nigniate i skromne. Tak bardzo nie wierzysz w siebgeczasem nawet nie masz odwagi mérZy, co
zaprata Twoje myli, nazywa st zaspokajaniem potrzeb i z pevénia nie odzwierciedla gbokich ludzkich pragnie
Lecz kady z nas mpe zmiené swojezycie, aby stowo cztowiekzeczywicie brzmiato dumnie.

Pragnieszycia pkknego i mdrego. Chcesz tego, co najlepsze, chcegarbktowany z wgkszym szacunkiem, chcesz
pozn& osolg, z ktor przezyjesz wspaniat mitos¢. To wszystko jest mdiwe. Dla mnie jest oczywisty fakée kazda
mentalna praca whona w przygotowanie rzeczywisti przynosi owoce ke w haszynkyciu pojawia s wszystko,
kiedy jestémy gotowi na przyjcie daru

albo po prostu pozwolimy mu do siebie prz§bMie doczekasz siwielkiej mitosci, dopdki nie pokochasz siebie, nie
doczekasz gizdrowia, poki nie przebaczysz i o nie nie zadbaigzlrdziesz miat wielkich pieridzy, poki nie zmienisz
do nich nastawienia.

Jezeli jeszcze nie potrafisz zaudfaobie, zaufézyciu, to uwierz temu, co pigzWiem,ze ludzie szukajmocy na
zewnatrz, zamiast odna#€ ja w sobie. Kiedy z przeczytanej lektury zapagtatam przypowi&c, ktéra mae i Tobie s¢
spodoba.

Dawno, dawno temu w gérach Tybetu zebralinsidrcy tegaswiata znagcy tajemnie mocy cztowieka. Wiedziete
czasami ludzie rohirzeczy straszne i wykorzystawg potege przeciwko sobie. Postanowili gei ukryé moc cztowieka
przed nim samym. Dtugo medytowali, dyskutowalkaza najlepszego miejsca swiecie. Jeden z ¢gdrcow
powiedziat: ,,Ukryjmy & moc w najgtbszej kopalniwiata, zasypmygjkamieniami i ogromnymi gtazami - cztowiek tam
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jej nie znajdzie". Ale inni kcili gtowami mowgc: ,,Cztowiek to arcyciekawe stworzenie, lubi badgebokie pieczary - z
pewngciq jqg znajdzie".

Drugi medrzec powiedziat: , Ukryjmy moc cztowieka na dné&gghkbszego oceanu, postawmy na Btrartoczne ryby i
niebezpieczne pdy -nie znajdzie jej". Ale inni stwierdzili: ,J tamagoni cztowieka ciekauidi cheé przeycia przygody -
znajdzie ¢".

Nastpny radzit, aby moc cztowieka ugte na szczycie najwgzej gory, zasy@gq sniegiem, zakéiw wiecznym todzie,
na stray postawd wicher i mroz - ale i te przeszkody zdawadytst' zbyt matym wyzwaniem dla nieposkromicaegy
zdobywania, od wiekdw miesziegj w ludziach.

| kiedy zdawalto 8j ze nie ma ju takiego miejsca, gdzie mma by ukry ludzky moc, najstarszy zg¢drcow powiedziat: |,
Ukryjcie e moc w samym cztowieku, tam na pewno aikzie jej szukat. Do glowy mu nie przyjdZe,wszystko co
najwspanialsze ma widaie w sobie!" Tak tei uczynili.

Ludzie dlatego tak rzadkaviadomie ksztatti swojezycie, poniewa brakuje im wiary w siebie, brakuje uporu i
konsekwencji. Popatrz na mate dziecko. Kiedy udzykodze, wiele razy upada, nabija sobie guzy, ptaczezale
chwilg ponawia préb wstania i robi to ado skutku. Robi to tak diugoz avreszcie nauczy sichodze, biega i skaka.
Gdyby nie nasza dziegia determinacja, do

dzisiaj czotgalibymy sk po podtodze. A przecienikt z nas nie zatrzymatesha tym etapie rozwoju. Nikt przez sekegnd
nie watpit w sukces tych wszystkich prob.

Zatem gdzie teraz w nas, dorostych, ukryta jestamiasiebie? Co siz nami stato po drodze? Qtprawie wszyscy
zostalémy skutecznie poddani obrobce o nazwie wychowatekacjazycie rodzinne i spoteczne. Wphswiata
zewrgtrznego wywart niezatarteggho na naszym widzeniu siebie. Pokazano ri@mpbimy bédy, zachowujemy si
niestosownie; kazano wstydzie i naraano na odrzucenie,zeli bylismy nie tacy, jak inni tego oczekiwali.

Teraz jestémy juz dordsli i wielu z nas czujeze ichzycie nie jest tym, co tak naprawdhcieliby przeywaé. Przez jald
czas manazy¢ w niezadowoleniu, ale na disz met niesie to ze sapchoroby, bol, cierpienie i dziegki
podwiadomych ucieczek.

Pamktam siebie sprzed wielu lat. Czutam gk ptak uwéziony w klatce. Oczywicie klatlke postrzegatam jako szereg
czynnikow, ktére ksztattajmoja rzeczywisté¢. Byt to szpital, w ktérym musiatam pracoéydo kady przecie
pracowd gdzie&s musi, a lekarz przypisany jest do szpitala. Byt kraj ze swoim kapgnym klimatem, bo kady
przecie musi urodzt sie gdzie na tej planecie. Byly to moje obayeki, bozyjac musisz regulow@arachunki, zajmowa
sie dokumentami, urddami etc.

Gdzies w giebi duszy moje pragnienie wolém drzemato sttamszone. Na zemnz przebijato si w postaci
niezadowolenia, chwili depresji czy buntu. Ktérégmia moja niezgoda na to, jayjg, osagneta punkt kulminacyjny.
Postanowitam zmietiwszystko radykalnie. Batamesipamitam ten ¢k jak dzk. Wtedy jeszcze nie wiedziatam nic o
zyciu, ktére mnie wspiera, i nie miatam tak wielkigpry w siebie. Pewna ¢& mojego ja moéwita mi: ,Przeciedajesz
sobie rag, osagretas juz wiele. O co Ci chodzi? Jester miar bezpieczna, wiadomo, cedrie jutro. Wszyscy tak
majg" itd., itd. Druga czs¢ mnie wotata rozpaczliwie: ,Judtuzej tak nie mog, ciasno mi, niewygodnie, za mato
powietrza, dusgsie, zrob cd, bo zgir! Zacznijzy¢ inaczej, zastugujesz naaekj, istnieje innywiat peten wolnéci,
radaici i bytu doskonatego! Nie bojgiuwierz i zrob to, skocz dogdokiej wody i zacznij ptywé Potrafisz!!!"

Ktérego gtosu miatam stucha Ktérym racjom powinnam pozwoélna kierowanie moimyciem? Czy powinnam
zachowa pewien komfort, rodzaj konformizmu czy ,géjna catéc"? Co lede mysle¢ o sobie, jeeli zostarg w swoim
szpitalu? Jakdzle wowczas s czuta? Co sistanie, gdy podejeinng decyzg? Czym st to skaczy? Wygram czy
przegram? Kim &d¢ w swoich oczach, jeli sic odwaze i z petra determinagj zrobk to, czego tak bardzo pragam?
Tysiace pyta kiebito sie w mojej gtowie, a kade z nich przynosito noywviedz o mnie samej. Czasami ze zdziwieniem
odkrywatam, kim jestem, co mnie tak koszmarnie uavigak wiele jestem gotowa p@ieci¢, aby wyrwa sie z
dotychczasowego stanu.

Przypominam sobie historyjkktora widziatam kiedy w telewizji. Byta to lekcjagzyka angielskiego, dotygza stéw:
».moge", ,potrafie” i ich przeciwigistw: ,nie umiem", ,nie potraé'. Wygladata mniej wgcej tak: na przedzie idzie kacza
mama, a za nisznur kaczych dzieci. Wszystkie dochpdn stawu, mama dostojnie wchodzi do wody i zacppaec.
Mate kacatka ochoczo wskakajza ni, poza Oswaldem, ktory najpierw sprawdza péettemperatug wody. Nie jest
zachwycony. Sprawdza drugtetwa, dalej nie ma ochoty. Mama, wigtzto, wota do niego: Oswald, kochanie, chdd
mnie!l A Oswald na to: Nie, nie potrafptywac, mamusiu. Mama spokojnie odpowiada: Apwtrafisz, skarbie. Oswald
swoje: Nie, nie mog Mozesz - perswaduje kacza mama - ¢chdd mnie, chogldo swojej mamy. Uparty Oswald
powtarza wciz swoje: Nie, nie umiem ptywia Mama stodko: Al umiesz, chogl kochanie. Na to zdeterminowany
Oswald zastaniaf sobie skrzydetkami uszy, méwi: Nie stysde; zastaniaic sobie oczy, krzyczy: Nie widzZie.
Odwraca sj na pkcie i z zamkngtymi oczyma pdzi przed siebie. Nagle z impetem uderza w wiatkizzwo, odbija sii
pieknym tukiem wpada do wody ttobok mamy. Chac nie chac, zaczynaozpaczliwie machaptetwami i naturalnie
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wrzeszczy radmie: Mamo, Mamo, ja umiem ptywhTak kochanie, oczywcie, ze umiesz ptywa- spokojnie
odpowiada mama.

Mysle, ze jest to historia kalego z nas. lle razy wyciu stald nad brzegiem, ile razy midtekazg wskoczy, uwolni

sig, dozna czegad ponadprzeginego? Prawdage nie sposoéb zlicZytych maliwosci i z reguty w takich momentach £o
nas powstrzymuje i ogranicza. To nasz brak wiasgiebie, brak zaufania dgcia. To one stanowiklatke i sa
wigzieniem ograniczafgym nasz moc.

Odzyské wiare w siebie

Zdobywanie zaufania do siebie wymaga czasu i wielwiadczé. Wiarg w siebie musisz odbudow#ub wrgcz
budowa stopniowo. Zbyt mocno jestey naszpikowani rinymi negatywnymi stwierdzeniami na temat naszejoiey,
aby zmient to jak za dotknriciem czarodziejskiej @izki. Zbyt dtugo przyjmowakimy oceny naszych rodzicow czy
nauczycieli za absolutnie prawdziwezdiekiedys np. ustyszake ze Twoje wypracowanie jest przetie, odnosit&€ owo
stowo ,przecgtne” do catej swojej osoby, do swoich #iwosci i talentow. To kid. Marne by maze byto to, co
napisatg, ale z pewngcia nie Twoja osoba, a po drugie, zaunam tak naprawel byt ten, ktéry C¢ ocenit. Jestem
pewnaze sam miat mnostwo kompleksow i iskamooce@ Gdyby byto inaczej, nie ustyszatbgegatywnej oceny.
Potrafitby z tego, co napisdtenybra: chociaby jedno zdanie, chociby jeden fragment, ktory z pewsaia byt dobry, i
podkreli¢, ze jednak cé potrafisz. Po prostu zainspirowatbyeClo pracy twérczej, spowodowatle w przysziéci
przenositby gory.

Przekonano Gitez, ze swiat to miejsce wiecznej walki i rywalizacjie niesie ze sabpoczucie zagraenia. A przecie to
nieprawda. Kto Gi tego nauczyt? Najezciej byli to ludzie o bardzo wysokim poziomigkll i zagraenia. Mogli to by
miedzy innymi nasi rodzice, ktorzy pragi wojne albo zdobywali wszystko w trudnych latach socfgtignych
przemian. Byli to nauczyciele, ktérych pensjdak zatosnie niskie,ze nie mana dziwt sig ich goryczy. Uptyn cate
lata, zanim zmieni gita sytuacja.

Zaufanie do siebie to rowrnigezwolenie sobie na popetnianie pomytek, na rabiblkdow. Pamitaj, zrobite blad, ale
nim nie jeste!

Pomyl, Thomas Edison pracig nad wynalezienierzarowki, dokonywat tysicy eksperymentéw, ktére kozyly sk
fiaskiem. Za kadym razem musiat od nowa tworzgrazniowa szklam banke i probowa z innym materialem. Nie
poddawat si jednak i szukat dalej. Dgki temu ktéra z kolei préba zostata uwiezona sukcesem. Ludzotrzymata
swiatto elektryczne. Kiedyprzeprowadzara z nim wywiad osoba zapytata: ,Jak t@ siato,ze po tylu porakach wciz
pan wierzyt i szukal?" Na to zdumiony Edison odpedviat: ,Alez, prosz pani, poraki, jakie poraki? Ja tylko
wykluczytem tysac materiatdw, ktére nie nadawatyg slo wykorzystania waréwce".

Wszystkie wielkie wynalazki, wszystkie wielkie farty okupione g probami, ktore nie przyniosty pagkowo
spodziewanych efektéw. Znajdziesz tygs takich przyktadow czyta biografie wielkich ludzi. Zacftam C¢ do tego,
bo to wspaniata i inspiraga lektura.

Moc determinaciji

Wspolm cechy ludzi, ktérzy osigaja swoje cele, czy to w sferach zawodowych, finansgwyaukowych czy
rodzinnych, jest psychologia sukcesu i determind2gierminacja to bardzo mocne stowo. Oznacza odg@e decyzji

i catkowite zaangawanie s¢ w realizacg celu, bez maiwosci odwrotu; péwiecenie absolutnie wszystkiego, czego
sytuacja wymaga.

Przeczytatam ostatniag dopoki nie podejmiesz decyzji, dopéticie nie czuje sizobownzane, aby przynig Ci

sukces. Dzisiaj wienze to jedno z podstawowych praycia. Jeeli czegd pragniesz, to zainwestuj w to dzieto swoj
potezna energe, badz zdecydowany i konsekwentny. Zahamowargt@jp nas albo w edzy albo w przeetnosci. Gdy
widzac szang na horyzoncie mowisz ,sproklj angaujesz w dziatanie tylko niewielki fragment siehbgglyz ,,sprobug”
dopuszcza porke, a rownoczénie usprawiedliwia G, ze cé przecie zrobites. Ze nie wyszto? Zdarzaesi

Zamiast trag@i czas i energina préby, postanéw: ,Zrobto!" Wowczas zaangajesz st w oshganie swojego celu w stu
procentach. Calewiadome i poéwiadome dziatanie skierowanedzie na realizaejzadania.

Wierzy¢ nieztomnie, pamitac¢ o swoich marzeniach i Bycierpliwym - to klucze do sukcesu. Wiepe, najtrudniej jest
zaufa sobie. Pocztisercemze ,mog", ze ,potrafi”. W dziecihstwie bardzo skutecznie podcinano Ci skrzydta, bo
tatwiej miet wikadz nad czlowiekiem niedowarciowanym, nad osah ktéra ma niezbyt dobre wyolienie o swoich
mozliwosciach. Ponadto kaly z nas opiera ocersiebie samego na podstawie dotychczasowyéWwiddcze i tak to ju
jest,ze do kaicazycia pamgtasz swoje potii, pielegnujesz je w pamci, zywisz sg negatywnymi emocjami, natomiast
prawdziwe sukcesy traktujesz zwykle jak rzecz padiowy czy tut szczscia. Umykaj prawie niezauwane...

W innych szerokéciach geograficznych, gdzie dokoausje najwicksze odkrycia i rozwdj cywilizacji jest najszybszy,
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gdzie standardycia jest wysoki, porii traktuje sé jak wspania lekcje, natomiastwictuje sk sukcesy. Kadego dnia i
Ty odnosisz osobiste sukcesy.zadago dnia jest ¢pz czego meesz by dumny. Kolekcjonuj w sercu i w paaai te
chwile wznioste, bo one dajmoc i budug wiarg w siebie. Zawsze pantaj, jak wspaniatym jes§ecztowiekiem ize
,dzisiaj jest pierwszy dziez reszty Twoj egaycia”. Wszystko przed TabNiewazne, ile masz lat, gdzie mieszkasz i
jakie dokumenty péwiadczaj twdj rozum. Najwaniejsze to uwierzgw siebie, w swa moc! Najwaniejsze to zaufa
zyciu!

Mnie pomogta kiedyw zmianie nastawienia dgcia gkboka analiza dotychczasowychsdeadczeé. Zauwaytam, ze
tak naprawe w trudnych czy krytycznych sytuacjach nigdy nidamy zostawiona przez los sama sobie. Zawsze jak ani
str& pojawiat st ktos, kto ofiarowywat pomoc albo byt kompetentny w diatisiedzinie, albo inspirowat mnie do
dalszego rozwoju. Pomatu uczytam dbstrzegéwyzszy sens w kalym wydarzeniu, ktére mnie spotykato. Dawno
temu przestatam juwalczy¢ z zyciem. Teraz raczej wstuchwgie w nie i skrztnie korzystam z kadej podpowiedzi.
Gleboko wierz, ze zycie spetni kade moje marzenie, o ileetizie ono jasno okéone, o ile podejmdecyzg i bede
cierpliwie wptywata na swajpodwiadomaé¢. Nazywam to zaufaniem dgycia i z niego czerpie ogromny entuzjazm,
optymizm i poczucie bezpieargwa.

Autohipnoza

Jezeli odczuwasz ghboka potrzelg odnalezienia w sobie nieograniczonychziiveosci, zbudowania wiary w siebie,
rozwiniecia swojej osobow4ti, to popracuj teraz intensywnie nad zakotwiczenma poziomie paadviadomym nowych
wartasci. Mozesz zmiend swojezycie na naprawgwspaniate, ale najpierw musisz wprowadamiany w swojej
psychice, w sposobie rflgnia i postrzegania rzeczywistb.

Przeczytaj i zapargiaj jak najwecej podanych ponej afirma-cji. Paniej ushdz wygodnie i pomatu, nie spiegzsk,
wejdz w stan hipnozy. Wegteboki oddech i pozwdl swojemu ciatu odpy¢ sig. Uzyskaj poziom bardzo ¢hokiego
rozluznienia, w ktérymzadne dwigki z zewratrz nie mag do Ciebie dogpu. Te tréci pomog, Ci obudzé wiarg w
siebie, a jeeli bedziesz powtarzat je regularnie, to bardzo szybkmstic Twoja wlasndcia. Mozesz rownie poprost
zaprzyj&niona osolg, aby czytata Ci afirmacje, kiedytziesz pogyzony w swoim stanie zmienion@yjiadomgaci.
Afirmacje budujace wiare w siebie:

Ja, (imie), wierze w siebie i mam zaufanie do zycia.

Mam prawo do szczescia, zdrowia, mitosci i bogactwa.

Gleboko wierze, ze zycie speini kazde moje marzenie.

Mam w sercu moc i pragnienie tworzenia swojego niezwyklego zycia.

Zastuguje na wszystko, co najlepsze.

Jestem bezpieczny w otaczajgcym mnie swiecie.

Zycie zawsze mnie wspiera.

Kazdego dnia i pod kazdym wzgledem rosnie moja wiara w siebie.

Smialo patrze na szczyt moich marzen.

Pragne zycia pieknego i madrego.

Precyzyjnie okreslam swoje cele i cierpliwie czekam na ich spetienie.

Kiedy podejmuje decyzje, zycie czuje sie zobowigzane przyniesé mi sukces.

Z determinacjg dgze do osiggniecia swoich celéw.

Wiara w siebie staje sie mojg trwatg wartoscia.

Kazde marzenie dojrzewa we mnie i spetnia sie w najbardziej odpowiednim czasie.

Ja. (imig), moge i potrafie osiggna¢ wszystko, czego prawdziwie pragne.

Moje bledy to najwspanialsze lekcje.

Potrafie dziata¢ z determinacja.

Moja wiara w siebie czyni cuda.

Potrafie osigga¢ najwyzsze cele.

Mam cierpliwosc¢ i konsekwencje w dziataniu.

Kazdego dnia odnosze kolejny osobisty sukces.

Zatrzymuje w sercu i w pamieci wszelkie moje sukcesy.

Dzi$ jest pierwszy dzien z reszty mojego wspaniatego zycia.

Jestem wspaniatym cztowiekiem.

Wierze, ze potrafie!

Mam nieograniczong mozliwosc¢ tworzenia swojego zycia.

Jestem odpowiedzialny za swoje zycie.

Pragne zycia na najwyzszym poziomie.

Jestem mistrzem moich mysli i uczué.

Nosze w sobie ziarna szczescia i mitosci.
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Jestem panem swego losu.

Serce i madros¢ kierujg moim zyciem.

Mam w sobie wszystko, czego potrzebuje do wspaniatego zycia.

Jestem niepowtarzalny w swojej indywidualnosci.

Jestem obdarzony wieloma talentami. Dostrzegam je i wykorzystuje.

Patrze na swiat widzac piekno i mitos¢.

Akceptuje siebie i wszystkie moje do$wiadczenia. Sg one czescig bogactwa i petni mojego zycia.

Kazdego dnia tworze swoje nowe, wspaniate zycie.

Zawsze wybieram mito$¢ zamiast leku.

Widze w ludziach to, co jest w nich najpiekniejsze.

Wypowiadajac te stowa, wyobrazaj sobie z ogromng moca wszystko, co mowisz. Poczuj je, oddychaj nimi. Niech Twoje
serce hije ich rytmem. Afirmacje powtarzaj co najmniej przez 20 minut. Mozesz oczywiscie utozy¢ badz dodac¢ wiasne
tresci. Przypominaj sobie momenty z przesziosci, kiedy rzeczywiscie bytes zdeterminowany, kiedy ogromnie czego$
pragnates, kiedy wierzytes, czute$ sie mocny, osiggates sukcesy. Zobacz je jeszcze raz w swojej wyobrazni. Nasy¢ je
barwami, zapachami, dzwiekami. Ustysz, poczuj i zapamietaj! Trwaj w tym stanie diugo. Poczuj swojg wartosc¢ i jednosé
ze Swiatem, ktory zawsze Cig wspiera, mimo ze niektore lekcje sg bolesne. Pomatu zakoncz caty proces i otworz oczy.
Cwiczenie

Napisz niektore afirmacje na réznych kartkach papieru i umies¢ je w catym domu. Niech bija swojg moca, niech porazajg
Twoj wzrok. Niech Ci przypominajg o zaufaniu do siebie, ilekro¢ na nie spojrzysz. Przeksztalé je w inkantacje i wysSpiewu;,
wypowiadaj gto$no i rytmicznie. Wzbogac¢ stowa ruchem i poteznym uczuciem. Nie ,klep" ich bezmysinie i bez wiary.
Musisz zainspirowa¢ swoj uktad nerwowy do pracy, do tworzenia nowych skojarzen i nowych szlakéw neuronalnych,
poniewaz dopiero to gwarantuje trwalg zmiane w Twojej psychice i prawdziwe poczucie wiary we wiasne sity.

r
Zd (0) b QdZ pewnas¢ siebie
Wyobraz sobie,ze stoisz przed drzwiami gabinetu swojego szefajgSzuwieszze naley Ci sie podwyzka. Pracowale
ostatnio po 12 godzin na dgtsp&nites si¢ na urodziny syna, niposzedté na obiad z przyjaciétmi, przesaas termin
urlopu - bo takie byty potrzeby w pracy. \ktée postanowite powaznie na ten temat porozmawia szefem. Bierzesz
gleboki oddech, ¢ke unosisz do gory, wkaie masz zapukado drzwi jego gabinetu i... zaczyna $woéj wewretrzny
dialog. A mae lepiej nie? A jak nie do, ze nie da mi podwiki, to jeszcze przy najliszej okazji wyleje mnie z pracy?
Co wtedy zrok§? Mam przecig pazyczkg do sptacenia, a na rynku jest takie bezrobocieatdam w sumie nide,
Nowak ma zdecydowanie mnigj i nie narzekazmtepiej robt swoje, @ szef sam mnie zauwgi doceni?
Czy znasz z wlasneggycia tak albo bardzo podolrhistorie? Z pewnécia tak.

lle kosztuje brak pewngi siebie?

Niedawno prowadzitam terapkobiety wsrednim wieku o imieniu Olga. Pierwsze veaie, jakie sprawiata, byto bardzo
poprawne. To wyksztatcona, elegancka, zadbanazdyka szczegdble pani. Méwitazywajac wyszukanych stow i
starannie formutowata swoje sl Smiato mana powiedzié, ze zewrtrznie wszystko byto ,wypolerowane". Moja
pacjentka ogsigata due sukcesy w pracy, byla tam doceniana, z roku kawn@ansowala, otrzymag nagrody i dobre
wynagrodzenie. W wielu dziedzinach jgcia panowat tad, z czego byta dumna. Jej syrsjudiuje i zbiergwietne
oceny. Mieszkaj w duzym, pieknym domu, prowadgciekawezycie towarzyskie.

Niestety, ta pikna kobieta byla stepkiem nerwow. Na nic zdatyeskamuflupce makijae i eleganckie stroje z
wysokimi golfami. Na szyi i tak widoczne byty wyrge czerwone placki. Jejae deaty, a myli wciaz krazyty wokot
tego samego tematu. Od dawna nie odczuwatacaddsmiech nie rozkwitat na jej twarzy. W ogdle niesdéadczata
lekkasci zycia. Olgazyta w nieustajcym leku i za wszelk cere starata & wszystko kontrolow&a Dopiero kiedy miata
zludzenieze rzeczy id zgodnie z jej zateeniami, czuta siw miar bezpieczna.

Prawdziwym kiopotem byt jej iz, ktéry od wielu lat nie dawatsujarzmt i wttoczy¢ w ramy schematu. Sprytnie
walczyt o swoje prawa. Chciat ndiswop prywatng¢ i prawo do ,matych tajemnic". Od lat ukradkiemaytmywat
przyjacielski zwazek z inr kobiet. Zachowanie gza w niczym nie zageato istnieniu ich madenstwa. Olga
traktowata to jednak jak zdragtanu. Pocgkowo, z powodu swojej bezsilbd, popadta w depresj pogorszyto si jej
zdrowie. Ostatnio zaela dust wszystko w sobie i stl tez plamy na szyi. Nie miata juodwagi otwarcie dyskutowaz
mezem, obawiajc sk jego odejcia. Nosita wec swojezale, niewypowiedziane pretensje, ad@ z tych uczéiranito nie
tylko jej serce, ale tale powodowato liczne doleglivioi ciata. Najwegkszym jednak problemem byto tae ta madra
zawodowo kobieta upartagsiby toswiat sie zmienit, a nie ona. W ten sposob statansjwiekszym wrogiem samej
siebie, zatracita poczucie peweg zaczta stosowa podstpma gre, stata si podejrzliwa sledzita neza. Coraz bardziej
nie lubita siebie i coraz bardziej cierpiata.
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Gdyby zdobyta sina wiksz szczeré¢ i odwag, z pewndcia zdarzenia potoczylybyeseupetnie inaczej, zwlaszcze
kiedys, raz wzyciu, okazata w relacjach zeiem zdecydowanpewnda¢ siebie, a on zareagowat jak prawdziwy partner i
cztowiek honoru.

Okazuje si, ze kiedy jedna strona uktadu zmienia swoje gmsivanie, staje siasertywna, zdecydowana, odina,
wywotuje to natychmiast jedymmazliwa, pozytywra reakcg z drugiej strony. Potrzebna jest do tego autemiycz
pewnd¢ siebie, wewgtrzny spokoj i oczywicie patrzenie na wszystko z pozycji ndgg a nie ¢ku.

llez to razy miaté do siebie pretensjee mogté powiedzi€ ccs, co uwaates za stuszne, ale nie zdob¥lsg na to? lle

razy powinieng odmowt jakiejs prosbie, ale nie odwaytes sie na to? lle razy zdusidew sobie prawdziwreakcg dla

tak zwanego ,dobra sprawy", agmiej dziato s¢ w Twoim domu jeszcze gorzej?

To s przykfady z codzienneggycia kazdego z nas.

Wszystkiego mima Sg nauczy

Pewndci siebie mana sé nauczy i mozna jp doskonakk. Najwicksz nagrod, jaka otrzymasz w zamian za ten trud,
bedzie znakomite samopoczucigyicie petne radéi. Z pewndcia jest to inwestycja warta zachodu. Twoja osob&wo
jest dynamiczna, rozwijaga s¢, a wic rowniez podatna na zmiany. Wieglzo tym i wykorzystujc te maliwosci, masz
duza szang nazycie zdecydowanie bardziej szglhwe.

Pierwszym krokiem, ktory musisz zrébia drodze do zdobycia pewigosiebie, jest podgie decyzji,ze zmiany tej
pragniesz z calego serca. ZastanGwwijakich sytuacjach chcialbyxzt sie bardzo zdecydowany, begku
wypowiada swoje zdanie, kycatkiem ,na luzie". Mae to by swoboda w czasie publicznego vaysenia czy
naturalné¢ w zawieraniu nowych znajorda, a mae spokoj serca, kiedy otwierasz drzwigttaw. Cokolwiek
postanowisz - tak sistanie. Masz w sobie niewyczerpane bogactwgimosci skrywanych przedwiatem, a czsto i
przed soh. Kazdy z nas potrafi dio wigcej, niz czynit to dotychczas. Nie ma granic naszego romwosobistej zmiany.
Tak naprawd poczucie pewrkei siebie ma niewiele wspélnego z naszymi faktyeaingdolngciami czy osignigciami.
Cecha ta przynaky do osobowéci. Jest to sposab, w jaki patrzyszsmdat, s to Twoje wewrtrzne przekonania na
swoj temat i na temat innych ludzi, zaufaniezgloia oraz generalna filozofia Twojego istnienia.2a wic by¢ mitym
lub antypatycznym, zdolnym lub mniej bystrym niezale od stopnia pewnoi siebie. Pewni siebie jest okrdonym
stanem psychicznym i fizycznym.

Chcesz by szczsliwy i doswiadcza& radaci zycia, ale brak wiary w siebie pozbawiac@wego szagcia i powoduje,
ze wszystko wokot stajegspos:pne i ponure. Dotyczy to zaréwno zwkow z innymi lugmi, jak i spetniania swoich
marzé. Im mniej masz zaufania do siebie, tym bardziegjyaeny jestewsrdd ludzi i bardziej zagubiony wyciu.
Widzisz wkc, ze dla kadego z nas zdobycie pewstbsiebie staje sibardzo wana umiejgtnoscia codziennego bycia,
ktéra pozwala i przetrwai zy¢ na najwyszych poziomach.

Zmien pretensje w odwag bycia sob

Tym, co najczsciej zmusza cztowieka do odwiedzenia lekarza,hjékti to przewlekty, nie ugpujacy mimo lekow
usmierzapcych. Kiedy staje sion nie do zniesienia, cztowiek decyduje zhsegna¢ pomocy. Géboka terapia kalego
problemu dotyczcego ciata odkrywa wiele tajemnic ludzkiej duszye fazna uleczy ciata nie rozmawiaf z dusaz.
Wszystko jest w nas jedfma i mowi tym samymgzykiem, a wgc porozmawiajmy ze sab

Zauwa, jak czsto nie jesteézadowolony ze swojegrycia. Jak cgsto czujeszze zranione zostaly Twoje nagtisze
uczucia i wartéci? Jak wiele razy masz do siebie pretenggyrzecie nie naleato pozwolt na takie potraktowanie
swojej osoby albo tetrzeba byto odwanie skgna¢ po laur?

P&niej trawisz w sobie goryczalu i ztcsci. A wszystko to przez brak pewsod siebie, brak wiary w swoje miiwosci.
Gdyby ludzie bardziej wierzyli we wiasne sity, lepsylyby ich wzajemne relacje, pgzvaliby wiecej raddci,
oddawaliby st swoim pasjom i czerpali z nich energviogliby bardziej speintaswojezycie. Przekonatam sio tym
niejeden raz. Tak samo jak Ty uczytarm stlwagi bycia sabi wiele razy z dusgna ramieniu-wypowiadatam wiasne
zdanie albo méwitamie! - bojac sk odrzucenia lub czyjeganiewu. Ale, o dziwo, zawsze zyskiwatam na swojej
stanowczéci. Zwiazki z ludzmi stawaty s¢ coraz bardziej klarowne, petne wzajemnego szacurggpektowania
wyznaczonych granic, &/cie rozwijato st przyjaznie.

Pewnd¢ siebie mana konsekwentnie zbudowaKazdy z nas mge nauczy sie wiary we wkasne mgiwosci i
zdecydowanie wzni na wyzszy poziom swojeycie emocjonalne, fizyczne, rodzinne, zawodowegrisowe i kade
inne. Niektorzy ludzie przychodnaswiat z wrodzon pewndcia siebie, inni z&maj niedostatki w tej dziedziniéyiat
jest dla nich wrogi i niebezpieczrnifyja w wiecznym ¢ku i stresie, najegciej ograniczajc swoje potrzeby do tych
elementarnych. Nie mapdwagi marzy i zy¢ petra piersh. Oddychaj ptytko, chgle sk spiesz i rzadko ymiechaj.
Rozejrzyj s¢ wokét i zauwa, jak niewielu masz prawdziwie pogodnych, radosnystczsliwych znajomych. To
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nieprawdaze ,takie jestzycie". Zycie jest takie, jakim go widzisz i chcaet®wiadcza.

Od czego zagé?

Pewnd¢ siebie nie jest ceamiezmienn. Zdarzaj sie w zyciu takie chwile, ktére chwigjbryle w posadach. Mee to
by¢ choroba, utrata bliskiego cztowieka albo inny kracjakieg dziedziniezycia. Czasami jest take generalnie
czujesz si pewny siebie, aleaokreilone sytuacje, w ktérych tracisz rezon, kiedy bjalaidow, rce s¢ poa, a serce
mato nie wyskoczy z piersi. Najetmiej schowatby sie w mysh dziure.

W naszej kulturze wkmie zaufanie do siebie otwiera wiele wrot, prowggeh do bajkowegéwiata. Oczekuje gj ze
$miato kgdziesz prezentowa wykorzystywa swoje maliwosci. Ta cecha charakteru ceniona jest bardzo wysoko.
Wszyscy potrzebujemy pewstm siebie niezataie od tego, czy jestentods dziewczym, czy dorost kobiet,
chtopakiem czy dojrzatym @iczyzr.

Poczucie pewrizi siebie nierozicznie zwazane jest z relacjami z innymi lzrdi. Czy nam si to podoba, czy nie,
zyjemy wérdd ludzi, ktérzy uzurpujsobie prawo do oceny haszego ppstvania. Za tym idzie nitiwo$¢ zostania
odrzuconym i zwgzany z na lek. Nikomu nie jest catkowicie obgje, co mowi si ha jego temat. Nie chcesz ¢zie
gorszy od innych albo oriimielony wobec audytorium. Pragniesz swobody w roziapnaturalnéci ruchéw i pewnéci
podejmowanych decyzji. Najegiej nie wykorzystujesz w petni swoich atiovosci, bo brakuje Ci wiary w siebie.
Swiat peten jest ludzi, ktorzy odczuvgajrak pewnéci siebie i chcieliby to zmieti Od czego wic zacaé zmiarg? Oté
ludzie zwykli ocenia Cie ha podstawie tego, co prezentujesz na zagwnak wyghdasz, jak masz sylwetk, jak i co
mowisz. Mae to nie by Twoj prawdziwy wizerunek, niemniej jest togsz pewnej catéci, ktéra pozwalasz zobaczy
innym, a oni na tej podstawie wyrahigobie zdanie o Tobie.

Postaraj wic nauczy sie relaksu i zachowania dystansu do spraw i ludzard&j sytuacji. To wzne, aby pierwsze
wrazenie byto przyjemne. Cziowiek sy, zagubiony, zakniony zawszéle sk prezentuje. Staprzed lustrem i
badawczym okiem obserwuj najpierw twarz. Czy Twajok jest spokojny, otwarty? Czy patrzysz prostoozy
swojemu rozméwecy, czy tebiegasz wzrokiem p&cianach. A mge uparcie patrzysz w ziegt Pomatu spoéjrz sobie w
oczy. Pomalu nie uciekaj od wtasnego spojrzenia.

Usmiechnij s¢ do siebie! Zobacz, czy w okolicach oczu nie rysig zmarszczki, wynikajce ze ztéci, wysitku czy
innych przykrych uczé1 Jezeli tak, rozmasuj te okolice, wprowajk w stan przyjemnego roZuienia i znajd w gtowie
takie myli, ktére spowoduyj, ze Twoja buzia &dzie promieniowéaraddcia, oczy zabtyss, cera stanie sir6zowa. To
wszystko jest mdiwe, wymaga tylko troctisamoobserwacjidwiczen przed lustrem, a za chwikaczniesz budiw
ludziach catkiem mite uczucia.

Nastpnie spdjrz na swajsylwetle. Poruszaj ramionami, rozmasuj kark,akélka glebokich oddechow, ktére
uswiadomg Ci, jak spéte masz ramiona i jakeiki worek codziennych probleméwwigasz na plecach. Wyoliraobie,
ze zrzucasz go z ramion... Ozjest catkiem inaczej.

Glowa lekko uniesiona, oczyémiechntte, plecy wyprostowane. &dokie, spokojne oddechy, brzuch agnicty. Od
razu wyghdasz jak inna osoba. Inaczej iczynasz kuéilos. Wiesz zapewnee to, co G w zyciu spotyka, jest
odbiciem Twoich szczerych przekana sobie. Jeeli w gigbi serca nie kochasz siebie, wszyscy wkoto zawsdg Gig
wykorzystywali. Jeeli wierzysz,ze nie jesté das¢ dobry, nikt nie przyzna Ci lauréw, minie maesz by najlepszy.
Kiedy nadawatam duganojemu nowemu domowi, powiesitam w nim wiele lus tam lustra dze i mate, g takie,
ktére pokazuj mi moje oczy, i takie, ktore ka si¢ wyprostowa i usmiechra¢. Mozesz mi wierzy albo nie, aleja wiem,
ze od tamtej pory zdecydowanie przagam wspanialsze zdarzenia ¢lgiiejszych ludzi.

Wiasnie dzisiaj przyjmowatam w swoim gabinecie miatkiewczyr, ktdéra miesic temu pojawita si po raz pierwszy ze
skargami na agte odczuwanie stresu, nagpia i brak radéci w zyciu. Teraz jest jazupetnie innym cztowiekiem.
Usmiech roZwietlat jej twarz i z zapartym tchem wymieniata wstkie ,cuda", ktoéravydarzyly s¢ w jej zyciu w
ostatnich trzydziestu dniach. Méwita o swojej odaadktéra do tej pory byta gdzigleboko ukryta; méwita o radai,
szcz$ciu, o tym,ze spotkala chiopaka, po raz pierwszy pdrego faceta, ktéry zabiega ojej wetyl. Zaczta inaczej
mysle¢. Teraz oczekuje samych dobrych wydarZzéauwayta, ze po zmianie mgli i nastawienia daycia zaczta
przyciagaé do siebie zupelnie inrrzeczywisté¢. Oprécz odbywania terapii w gabinecie pracowaldomu z moimi
nagraniami ptZy¢ bez leku i Jak pokochaiebie?.

Chac nabré pewndci siebie, zwtaszcza w relacjach z innymizod, zadbaj o siebie. Nie musiszdayiewolnikiem
mody, ale we ja pod uwag, zrob zataenie,ze na kadym poziomie, na ktérym jestezastugujesz na wszystko, co
najlepsze. Kupuj sobie najlepsze buty, na jakiest&, najlepsz bielizre i najlepsze ubrania. Za jékizas sam
zauwaysz,ze rozwijapc Sk zaczniesz pozwatasobie na coraz kosztowniejsze szatki i z przyjeitia@robisz w szafie
porzdki. Ta czynné¢ nieuchronnie zapowiada zmiaw zyciu kazdego cztowieka. Usuwag stare, robisz po prostu
miejsce na nowe, nie tylko rzeczy, ale rowmeghdy.
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Zrédio prawdziwej pewngi Ssiebie

Do tej pory kierowatam Twajuwag: ha maliwosci zmiany natychmiastowej, to znaczy zetvanej, ale prawdziwa
pewng¢ siebie mazrédio w Tobie samym. Jest ona wynikiem Twojego wtlisl do siebie samego, do otaazgih Ci
ludzi, do historii wlkasnegeycia.

Zaufanie do siebie towviatopoghd méwicy o tym,ze cziowiek ze swej natury jest doskonaty, poniejeat czscia
doskonatej cakxi. Powstat na obraz i podoliEtwo swojego Stwaorcy. Dopiero frfiej wokét pdra absolutnej
doskonatéci powstaje pieicien ograniczajcych przekona, Igku, niewiary, ktory zac# generowé nasze utomne
zachowania. Ludzie ocengafztowieka obserwadf jego postawi zewrgtrzne reakcje. Partaj, ze zawsze to, co
wysytasz, wraca do Ciebie spgbwane. Jeeli wysylasz ciepto, spokdj, mido6 - otrzymasz to samo. dadi zioniesz
agresj} i zloscia-otrzymasz je, tylko w zwkszonej ilgci. Przyjrzyj sé teraz swojemuayciu uwaznie i zobacz, co
otrzymujesz. We za wszystko petpodpowiedzialnét i postaraj si zmient siebie, abyjuz zawsze byt napraved
szczsliwy i otrzymywat od losu tylko to, czego gmo pragniesz. Pokochaj siebie, a pokogi@ig ludzie. Zacznij siebie
szanowad, a ludzie obdargzCie szacunkiem. Pozwdl sobie na odpoczynek, a inmgtez obarczé Cie obowhzkami.
Wybacz swojemu wrogowi, a wowczas Ty wyzdrowiej&zym, w jaki Sposob upafaie ze swoimi problemami,
mowig we wszystkich moich nagraniach. Jest to doskopadgram dogtbnej zmiany osobistej i kreowanigcia na
najwyzszych poziomach mikai, radgci, szczscia, pasji, zdrowia i finansow.

Chac zdoby pewnd¢ siebie, musisz najpierw pozhsiebie, obserwowiawstucha sie w glos swojego serca i
nawiazat z nim kontakt, dowiedziesie, czego pragnie, a czegg stka. Pomaesz mu nabkazaufania do siebie,
zauwaajac i zmieniajc swoje myli, uczucia i reakcje. Kala mata zmiana jest ogromnym sukcesem zd&avielka
podr& rozpoczyna siod pierwszego matego kroku. Wiee terazg rozpoczynasz.

Po pewnym czasie ze zdziwieniem spogtese,ze swiat Sk zmienia, ludzie stajsig jacys inni, bardziegyczliwi,
radani i usmiechnici. Z pewndcia zmienisz dotychczasowe towarzystwo, co innegoraad2k; interesowa i inne
osoby ledziesz przycigat do siebie. Kiedy zmieniamy swoje #tiy subtelniej wibracje energii, ktéra nas otacza.
Zauwaysz,ze swiat Ci sprzyja, spetnia Twoje marzenia, piglze przychodztatwo, zdrowie sty i wszystko wkoto
jest takie jasne! Nigniato, nikomu tego nie mowe, zaufaszyciu, a wtedy poczucie pew$m siebie stanie 8iTwoja
wlasnacia juz na zawsze.

Nie wolno Ci jednak czekaaz los smiechnie si do Ciebie, gdiy B6g pomaga tym, ktérzy pomagajobie samymA
wiec do dziefa.

Jak zwykle zajmiesz steraz dokonywaniem zmian wtasnych przekona gkbokim poziomie poglviadomaci. Sam
fakt, ze wiesz, czym jest pewsbsiebie, jeszcze nie czyni wielkich zmian w Twaigetiu. Dopiero, kiedy stare pagly
dotyczce Twojej osoby i otaczggego C¢ swiata zostan zasgpione nowymi, masz szafsa rzeczywist zmiare.
Intelektualne przyswojenie sobie pewnej wiedzyliaz§wiadomienie sobie wiasnych przekangest pierwszym
krokiem w dizeniu ku ogromnym zmianom. Zrobitgo czytaac poprzednie rozdzialy tej kgki. Teraz pora jednak na
ciag dalszy; pora na wiedkakcg.

Znajdz wygodne, przytulne miejsce, np. at w ulubionym fotelu lub potdsig tam, gdzie lubisz. Pagtgj o wykczeniu
telefonu. Pozwdl sobie oderdvaic od codziennych obowikdéw na co najmniej p6t godziny. To bardzoxwve, aby
zacat ceni czas przeznaczony tylko sobie. Stwoérz poczuciesgrakinego komfortu. Zastugujesz przeaia to.
Teraz sprawgl czy na pewno jest Ci ciepto i czy nikt nie zakfdaego spokoju.

Dobrze, jestéjuz gotowy. Unié wzrok do goéry (nie ruszag gtowa), tak jakby chciat zobaczy punkt znajdujcy sk na
czole pomgdzy brwiami. Skoncentruj na nim @ailwag:. Postanowze zadne dwieki dochodace z zewatrz nie teda
miaty dla Ciebie znaczenia.

Stajesz si coraz bardziej spokojny i roZimiony. We gicboki oddech i poczuj, jak odptywayvszystkie troski i
obowiazki. Teraz jestez kazda chwilg coraz bardziej spokojny i roZniony... Spokojny i rozlgniony... Powieki staj
sie ciezkie, przyjemnie gizkie. Oczy § zneczone i masz ochefe zamka¢. Zamknij je.

Wez gigboki oddech i pozwol odpey¢ sie swojemu ciatu. Od gtowy do stép cate ciato zaczydezuwa ulge i bardzo
mity relaks. Poczuj, jak fala cieptego powietrzalatTwoje ciato. Najpierw gtowy uwalniagc ja od myéli. Przynosi
spokoj i relaks. Rozlinij miesnie twarzy, a zwlaszcza rozhij zuchwe. Napkcie ustpuje. Wszystko stajeesi
przyjemne, ciche i spokojne.

Teraz poczuj, jak spada wor obaukoéw z Twoich ramion. Poczuj ujgze niczego nie musisz r@biRamiona i ¢ce
stap si¢ przyjemnie rozleniwione, przyjemniesgkie.

Wez kolejny gkboki oddech. Fala cieptego powietrza omywa terapjd \klatke piersiova. Zabiera ze sabwszelkie
cigzary, ktore nosisz w sercu, i wszelkiezzgry, ktére lea na piersiach. To tak, jakby

kamien spadt Ci z serca. Teraz mozesz juz oddychac¢ lekko i swobodnie, czujesz te wielkg roznice. Oddychasz lekko i
swobodnie.

Z kolei przenosisz uwage na nogi. Odcinasz wszelkie cigzace Ci ,kule u nég". Twoje nogi stajg sie przyjemnie ciezkie i
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cudownie zrelaksowane. Caty jestes rozluzniony, spokojny i bezpieczny. Twoje ciato otula ciepte, lekko poruszajace sie
powietrze. Czujesz sie bardzo dobrze i spokojnie. Z kazdym oddechem jestes$ glebiej rozluzniony. Kazdy oddech giebigj
Cie odpreza. Cialo jest przyjemnie ciepte i leniwe.

Prawg dtonig mocno $cisnij swoje prawe udo i trzymaj je w tym uscisku az do konca ¢wiczenia. To jest Twoja kolejna
.kotwica", dzieki ktérej zawsze bedziesz mégt z tatwoscig powréci¢ do pozytywnych uczué, ktérych za chwile doznasz.
Teraz kilka razy powiedz sobie w myslach - albo popro$ zaprzyjazniong osobe, aby przeczytata Ci na gtos nizej napisane
afirmacje. Obserwuj i zapamietuj uczucia, ktére pojawiaja sie podczas stuchania i powtarzania tych tresci. Staraj sie
kazda afirmacje skojarzy¢ z mitym wspomnieniem z przesziosci. Zaczynaj!

Kazdego dnia i pod kazdym wzgledem nabieram coraz wiekszej pewnosci siebie (wyobraz to sobie).

Wszystkie sprawy sg proste i radze sobie z nimi z tatwoscig (poczuj lekkosc¢ i przyjemnosé ptynacq z zatatwienia spraw).
Caly Swiat wokét zaczyna mi sprzyjac i wspieraé¢ (zobacz ludzi, ktérzy stuza Ci pomoca).

Zawsze znajduje wlasciwe rozwigzania i wkasciwych ludzi na $ciezce mojego zycia.

W kazdej sytuacji jestem bezpieczny i spokojny.

Mam coraz wieksze zaufanie do zycia i do siebie samego.

W kazdej sytuacji jestem bardzo pewny siebie.

Smialo i odwaznie podejmuje decyzje.

Czuje sie catkiem swobodnie wsrod ludzi.

Swoje zdanie wypowiadam gto$no i zdecydowanie.

Spotykam sie z coraz wiekszym szacunkiem.

Czuje ulge.

Jestem wolny od leku.

Moje cialo prostuje sie i pieknieje.

Od tej chwili zawsze usmiecham sie.

Patrze prosto w oczy. Patrze odwaznie. M6j wzrok jest spokojny.

Jestem pewny siebie.

Mam zaufanie do swoich mozliwosci.

Jestem jedyny i niepowtarzalny na swiecie.

Potrafie zmienic siebie.

Kazdego dnia nabieram wiekszej pewnosci siebie i $miato ruszam w $Swiat.

Stawiam sobie coraz bardziej odwazne cele i osiggam je z przyjemnoscia.

Zycie mi sprzyja.

Kazdego dnia i pod kazdym wzgledem Smielej ide przez zycie.

Mam odwage marzyc¢ i pragnac.

Mam odwage i sity, aby spetnia¢ swoje marzenia.

Méj kazdy maty sukces pomaga mi zdoby¢ pewnosc siebie i uwierzy¢ we wlasne sity.

Moge i potrafie!

Zawsze daje sobie rade.

Czuje sie coraz bardziej bezpieczny w zyciu.

Oddychaj gteboko.

Nastepnie doktadnie wyobraz sobie, ze pokonales juz wiele swoich ograniczen i lekéw, ze osiggnates juz to, co chciates
osiggnag, ze stales sie taki, jakim zawsze chciate$ byc¢: spokojny, ufny, odwazny i bezpieczny. Nabrate$ pewno$ci siebie.
Z tatwoscig osiggasz swoje zyciowe cele. Odwaznie marzysz i patrzysz wszystkim prosto w oczy. Wygladasz jak
cztowiek, ktéry wie, czego chce od zycia. Twoje zwigzki z ludzmi sg przyjazne i gtebokie. Czujesz sie znakomicie.
Czujesz sie wtasnie tak, jak zawsze tego pragnate$: spokojny, bezpieczny i pewny siebie.

Teraz policz do szesciu i otwOrz oczy. Bedziesz catkowicie przebudzony, w doskonatym zdrowiu i samopoczuciu:
Wraca sita do rak, ustepuje ciezar.

Wraca sita do ndg, ustepuje ciezar.

Oddychasz gteboko.

Wszystkie dzwieki sg wyrazne.

Cate cialo jest sprawne, mozna sie poruszagc.

Otworz oczy i usmiechnij sie do siebie.

CZQS'[O wracaj ha jawie do tych wyolisa. Niech konsekwentnie zadomowvéaie w Twojej podwiadomdaci. Dla
przypomnienia ich kywaj uscisku prawego uda. Ten gest przywota pozytywne ciezuzawsze pozwoli Ci zrobi
kolejny krok w strom swojego wymarzoneggycia. Pewnego dnia ten caly obraz stani€l'svoja rzeczywistdcia.

ok whE

Sukces sprawnej pangci

Gzy jest na sali kébzainteresowany popravpameci? Takie pytanie pada zawsze podczas kursu sartrokarmystu
metod Silvy. Nieodmiennie podnosigslas nk. A Ty? Czy naleysz do grupy entuzjastow, ktorym nie wystarcza gami
kalkulatora, telefonu komérkowego czy komputera?zbodowania wspaniatego wtasnego wizerunku aipliwie
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potrzebne jest poczucie sprawnej paoniktora zagwarantuje mtod@ducha, pewnid siebie i sprawni intelektualn.

Czv na pewno masz sklegdz

Im wiecej masz lat, tym bardziej szwankuje Ci paimNie tak fatwo przychodzi zapagtywanie nowych wiadomiei,
uczenie si obcych gzykow, pamgtanie numeréw telefonu, NIP-6w, regonow i innytdmych. Najcgstszym
usprawiedliwieniem, powtarzanym bezwiednie, jestwazas: ,Mam sklerag'. Czy na pewno jest to prawda?

Czy styszaté kiedykolwiek, aby siedmiolatek, zapomniawszy odéatadanie domowe, powiedziat do siebie: ,Mam
skleroz". Nie, oczywicie,ze nie. Nawet do glowy mu to nie przyjdzie.

Kiedy uczysz si czegd, staraj st to zobaczy. Narysuj rzecz na kartce albo zamknij oczy swietlaj sobie film o tym,
co chcesz zapagia¢, wyobraaj sobie cale wydarzenia, ktére opisapevksiazce. Ucac sk chemii, narysuj sobie
wzory i reakcje, po czym zamknij oczy i ujrzyj teevy pod powiekami.

Jest te wiele cyfr i liczb, ktérych zapargianie utatwi Ci codzienngycie. Dziesitki razy urzdnicy pytaj o Twoj pesel
czy NIP. Wieczne otwieranie dowodu osobistego albganie po kartk z zapisanym numerem jest aidiwe. Zamien
wszystkie cyfry na obrazy - np. 6semki na batwaokiyorki na krzeselka, dwojki na fadeie - i zabaw siukladajc
wesote historyjki, niekoniecznie logiczne czy reiczne, takie natomiast, ktéregCozbawi i utkwia w pamgci. Chaic
na ten temat wiedzteduzo wigcej zajrzyj do ksizek Superumysl. Jak uczgie trzy razy szybciejZbigniewa W.
Brzeskiewicza (agencja wyd. Comes, Warszawa 1986krety superpamti Harry'ego Lorayne (wyd. Ravi, £ad 995);
Pamig¢ na zawotaniel ony'ego Buzana (wyd. Ravi, £6d999);Pami¢ doskonatalocelyne de Rotrou (wyd. W. A. B.,
Warszawa 1995).

Kiedy usitujesz zapargiaé tekst, zacznij go taczy¢, spiewa lub deklamowé z przesagl jakbys byt aktorem
komediowym. To bardzo pomaga. Latwiej zapgasz i szybciej przypomnisz sobie, kiedyglbiesz potrzebowat owych
informacji. Zawsze przechowujemy w pagaiirzeczy niezwykte, nielogiczne, przerysowanektére poruszyty emocije.
Nie jest te istotne, czy byto to weaenie pozytywne, czy negatywne. ¥vie,ze to ,ca" odebraté sercem, a nie tylko
rozumem.

Kosztowne déwiadczenie

Ostatnio dokonatam bardzo ciekawego spogénzia. Kilka miesicy temu wrocitam po raz kolejny z Ameryki, z
niesamowitych seminariow Anthony'ego Robbinsa. Bya nieprawdopodobnej formie, zafascynowana i tjsla
potezna energi. Nawet moj syn stwierdzike takiejto on jeszcze mnie nie znat. Faktycznie codziennigam i wciz
czuje swop $wiadomy moc. Odczuwatam ogromrsatysfakaj, ze potrafitam przektiuzyskam wiedz w zyciowe
zasady i wykorzystaje w praktyce.

Jaki czaszytam sobie z gtoww chmurach, aktérega razu zacgtam czyt& teksty dotychczas napisanych przeze mnie
nagra. Zaniemowitam z wrzenia. Ju pie¢ lat temu pisatam i nagrywatam dokfadnie to samizyan teraz wrécitam tak
zachwycona z drugiego koaswiata. W pierwszej chwili nie rozumiatam dlaczeBdaczego tyle wiedg, tyle pisac,
prowadzc codzienne terapie z pacjentami, nigdy nie czutdmiesamowitego szexia, pasji, radci, pewndaci siebie
jak po ostatnich treningach?

Mijaty dni i zacztam tskni¢ do tej niesamowitej, niepowtarzalnej atmosfery argah z seminariow, ktére odbywalyesi
na granicy naszych psychicznych i fizycznychzhweosci. Chodzenie po ogniu, wspinaczka, skok w przépga
wysokaci piatego petra, zamianayciowych rol, ktére graj mezczyzni i kobiety. Tego nie sposéb opisigprzekaza.
Wtedy zrozumiatamze wszystko, absolutnie wszystko, co nadggu sens, wark#, znaczenie, co zapisuje sv
pamkci - oparte jest na p@tnych emocjach. Tylko uczucia pozostannami na zawsze, tylko ongw stanie
spowodowad potzne zmiany, ktorych tak uporczywie, intelektualniagniemy.

Bardzo kosztowne treningi, w ktérych uczestniczylaaore tak mocno mnie zmienity, byty oparte nacejach, na
giebokim przeywaniu, na wywotywaniu stanow wspaniatego poczaeigy i nieograniczonych mbwosci.

Codziennie w swoim gabinecie stgsiak moi pacjenci moéwii ja to wszystko wiem. | co z tegee wiesz, jeeli tego nie
czujesz i nie potrafisz zrabz wiedzy uytku? Ja te wiedziatam i przekazywatam intelektualnéewtiedz. | céz z tego,
ze wiedziatam? To niewielki pgtek. Ogromna wikszas¢ inteligentnych ludzi wszystko wie i nadal nie rasiabie z
zyciem, nadal cierpi. Dlaczego? Dlatege,,wiedzi&" nie znaczy ,potrafi to wykorzysté". Dopiero czié naprawe
znaczy wiedzié Teraz i ja wykorzystujte prawd: w terapii i podczas seminariow.

Praktyki geniuszy

Ty takze potrafisz zdecydowanie gaej, niz Ci sic wydaje. Potrafisz wicej zapamitac, jezeli uruchomisz wyobranie.
Potrafisz w¢cej zapamitac, jezeli wykorzystujesz skojarzenia z dobrze znanymidak, a zwtaszcza uczuciami.
Zapamgtasz tatwiej, jeeli w Twojej wyobrani powstanie obraz niestandardowy, niecodzienrgipgiczny i niezwykty,
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taki, ktéry Ck poruszy i zaskoczy.

Najwieksi geniusze pracag nad swoimi wynalazkami zawsze najpierw poszuliveawiazan w swojej glowie, czyli
wyobrazali sobie, vedrowali w wyobrani w glab kosmosu albo do wirza atomu czy budowali skomplikowane
maszyny, a dopiero piiej tworzyli z tych wyobraonych obrazéw wzory i modele. Tak jest rowenie Twoim zyciu.
Twoj mézg i Twoje mylenie zachowuj sie tak samo jak mgnie w ciele. Kiedywiczysz mesnie regularnie,smocne,
zdrowe i Rdrne, zawsze gotowe do dziataniaghhie wy¢wiczone zapewniajCi pigkna sylwetk, sprawny chod,
doskonate samopoczucie i dobre zdrowie. Gissgz kiedy jecwiczysz, i lubg ten cudowny stan zadowolenia z siebie.
Dokfadnie tak samo jest z Twoim umystem. Kiedy ggwasz, to znaczy uczyszskoncentrujeszwiczysz pamgc,
wymyslasz, tworzysz-jest to najdoskonalsza dla niegagstyka. Twoje mgfenie staje si bardziej sprawne, pomysty
pchaj si¢ do gtowy jeden przez drugi. Jest®raz szybszy w dziataniu i coraz bardziej zgralvnyypowiedziach.
Przynosi Ci to ogromprada¢, sukcesy i doskonale samopoczueepotrafisz wszystko.

Autohipnoza

Najpierw przeczytaj, a poiej wiedz zamiex w praktyk:. To cwiczenie pomge Ci w koncentracji uwagi i spowoduje,
ze z fatwdcia begdziesz przyswajat sobie wiadoson

Usiadz wygodnie, zadbaj oto, aby Twoj kregostup byt wyprostowany... tak, znakomicie! Teraz zamknij oczy i pozwol
swemu ciatu doskonale rozluzni¢ sie. To wspaniate uczucie by¢ tak catkowicie zrelaksowanym... Wez gteboki oddech i wyobraz
sobie, ze kiedy nabierasz powietrza do ptuc, przyptywa do Ciebie coraz wiecej umiejetnosci zapamietywania, a kiedy wydychasz je,
usuwasz cate swoje lenistwo. Oddychaj réwno i gteboko. Za kazdym razem wyobrazaj sobie rosnace mozliwosci zapamietywania. Tak
oddychaj przez caly czas.

Przenies teraz swojg uwage na gtowe i rozluznij skore na czubku gltowy, w ten sposob usuniesz stamtad wszystkie napiecia... Teraz
rozchyl troche zeby, tak aby wszystkie miesnie na Twojej twarzy byly zrelaksowane...

Poczuj, jak Twojg szyje, kark i ramiona ogarnia fala spokoju. Jest to takie uczucie, jakby spadly z Twoich ramion wszystkie obowigzki.
Pozwdl sobie na jeszcze gtebszy relaks... Teraz Twoje rece stajg sie przyjemnie ciezkie i z kazdg chwilg sg coraz ciezsze... Nie masz
ochoty nimi porusza¢. Lezg spokojnie i odpoczywajg. Twoje serce tez jest gleboko uspokojone, bije rowno, miarowo... Doskonale daje
sobie rade. Oddychaj gteboko, wyobrazajac sobie, jak z kazdym oddechem wzrasta zdolnos¢ twojego zapamietywania...

A teraz przenie$ uwage na nogi. Rozluznij wszystkie miesnie ndg... Sq bardzo ciezkie i leniwe. Cate Twoje ciato jest znakomicie
rozluznione. To doskonaly stan przed rozpoczeciem nauki.

Wyobraz sobie, ze lezysz w hamaku, a wokét Ciebie panuje absolutny spokdj... Jest przyjemnie, ciepto i leniwie, wieje lekki, ciepty
wiatr. Kolyszesz sie miedzy drzewami spokojnie i bezpiecznie. Btogie wyciszenie ogarnia cate Twoje ciato i umyst... Uspokajajg sie
wszystkie Twoje mysli. Rozluznij sie jeszcze bardziej, oddychaj gieboko, czujac, jak coraz bardziej poprawia sie Twoja zdolnosé
zapamietywania... Kolyszac sie, masz wrazenie, ze mija jedna i druga godzina... Czujesz sie gleboko wypoczety... Teraz bedziesz
mogt uczy¢ sie szybko i tatwo... Wyobraz sobie, Zze siadasz do swojego zadania z usmiechem na twarzy... Lubisz uczy¢ sie, wiesz
coraz wiecej i radzisz sobie coraz lepiej... Zawsze jeste$ spokojny i zréwnowazony... Z tatwoscig koncentrujesz uwage na tym, co
robisz... Potrafisz zapamietywac¢ szybko i tatwo... Wiedza sama wchodzi Ci do gitowy.

Wyobraz sobie, ze Twoja glowa jest otwarta na wiedze jak brama, ktorg przybywajg do Ciebie informacje... Przyjrzyj sie uwaznie, jak
szeroko otworzyte$ swojg gtowe. A moze tylko lekko uchylites brame? Jesli tak, wez glteboki oddech i otwérz jg bardzo szeroko, niech
wszelkie wiadomosci wchodzg do Twojej gtowy z tatwoscia. Uczenie sie jest przyjemne, a Ty zawsze potrafisz skoncentrowac sie i
doktadnie wszystko zapamietaé. Jestes dobrym studentem, wiek nie ma tu znaczenia.

Kiedy zaczynasz sie uczy¢, wydaj swojej gtowie rozkaz. Powiedz jej, ze chcesz doktadnie wszystko zapamietac i chcesz, zeby zdobyte
wiadomosci przypomniaty sie wtedy, kiedy beda potrzebne. Powiedz to sobie stanowczo i réb tak za kazdym razem, kiedy nad czyms$
pracujesz.

A teraz powtarzaj nastepujace afirmacje:

Jestem doskonale skoncentrowany na tym, czego sie ucze.

Ucze sie z ogromna tatwoscia.

Wszystko zapamietuje doktadnie i tatwo.

Allam coraz wieksze sukcesy.

Kazdego dnia i pod kazdym wzgledem ucze sie coraz lepiej, lepiej

i lepiej. Zapamietywanie przychodzi mi z ogromna tatwoscia. Mam coraz wiecej checi do uczenia sie. Moja glowa pracuje znakomicie.
Mam doskonatg pamieé. Jestem dumny ze swoich osiggnieé. Mam coraz wiecej wspaniatych pomystéw. Coraz wiecej wiem i potrafie
to wykorzystac¢. Nauka staje sie radoscig. Jestem z siebie dumny.

Z przyjemnoscig ucze sie, robie to szybko i dobrze. W kazdej dziedzinie odnosze sukcesy.

| znéw wez gteboki oddech, poczuj sie wspaniale, tak jakby$ dostat skrzydet, poczuj, ze potrafisz juz zapamietywac¢ bez wysitku i z
przyjemnoscia, zaprzyjaznij sie z tym uczuciem.

A teraz powoli, nie spieszac sie, przywré¢ swojemu ciatu sprawnos¢. Rece i nogi moga znéw swobodnie poruszac sie... Kiedy bedziesz
gotowy, otworz oczy, usmiechnij sie do siebie i startuj do nauki.

Powodzenia!

Wybieraj swoj swiat swiadomie

Przygkdajgc s uwanie Naturze, pewndcig zauwaysz,Ze niepozostawia ona miejsca na przypadki i pomyiki.
Absolutnie wszystko dzieje svedtug doskonatego planu, ktérego ludzki umysdtomie jest w stanie ogagh Twoje
zycie rownie nie jest przypadkiem, tylko znakami¢alizacy; uniwersalnych zamiergeCokolwiek si w nim zdarza, jest
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dla Ciebie, dla Twojego osobistego rozwoju dobriemaie nie zawsze jest przyjemne, a czasami boli. Zajenpunkt
widzenia naycie, automatycznie zmieniasz wiaspeczywist&r'. Przestajesz layjej ofiarg, stajesz gitwdrceg swojego
swiata. Kreuj wec zycie petne najwspanialszych uézrtadosne, witalne, ciekawe i intensywne. Podejimigie
wyzwania, pasjonyge zagcia. Miej odwag spetnia’ swoje marzenia i sty¢ ludziom ofiarugc im wszystko, co masz
najlepsze.

Swiadomezycie mde by: Twoim udziatem. Sam decydujesz, co wybieraszawighczy przebaczenigd czy mitg¢,
zlag¢é czy zrozumienie. Dopoki m@niadomisz sobie, co naprawdieruje Toly, Twoimi decyzjami, zachowaniami, jgste
bezradny jak dziecko we mgprzypadki" kontroluj Twojezycie. Z chwi gdy to zrobisz, Ty zaczynasz kontroléwa
Zycie. Rzdzg Toly nieswiadomione przekonania, ale kiedy je odkryjesz, zaraynasz nimi kierowa

Zycie mee by radosmy i ekscytujcq przygod. Maze by soczyste, smakowite, interegig i wspaniale. Staniegio w
momencie, kiedy zaakceptujesz awoyjjetkowaé, niepowtarzalng’ ducha, ciata i umystu, swoich pragnjenarze |
osiggnieé¢. Skoro -jak kady cztowiek -jesteunikalny, Twoja warté@ nie weryfikuje si przez rywalizaegj c;y poréwnanie
z kimkolwiek. Postanéw stuchgtosu wtasnego serca, pighowa’ i kocha’ siebie jako niepowtarzalny przejaycia,
ktorym jeste.

kochajzycie! Maesz porzudiograniczajce mylenie i rozwigé w sobie zdoln&@ patrzenia na wszystko z innej ni
dotychczasowa perspektywy.

Dbaj o pozytywne nastawienie

Aby zmieni wszystko, po prostu zmiswoy postave.

Od razu zmobilizyj Cie do refleksji pytaniami. Jakidzisz, dlaczego niektorzy ludzie, niezalee od tego, co ich w
zycCiu spotyka - czy wiatr wieje im w oczy, czy:t@vieci stace - § z natury pogodni, a inni nie potrattieszy Sig
mimo wszystkich task, ktérymi los ich obdarza? @aynasz nastréj odpowiedzialnegeny? A mae mazna c@ zrobi,
aby zmient ten stan rzeczy? Me mana przestabyc ciagtym pesymis{, zamartwiaczem, krytykiem i ujrzgasr
strore tegoswiata, niogaca radac i pragnieniezycia?

0 tym, kim jest¢ decydujegwiadomaié¢

Jaki jest obragwiata widziany oczyma malkontenta i cztowieka madigry? Swiadomaé biedy, niedostatku i
wszelkiego ubdstwa. Dziejecdiak, poniewa uwaga marudy skoncentrowana jest ha tym, czegbraly na tym, czego
nie ma, a nie na tym, co posiada i chce posiaba, co dostrzegasz i czemu nadajesz wartalezy tylko od Ciebie.
Tymczasem to, na czym skupiasz ugaglecydowanie wzmachiasz, powodujesz wzrost telziego jeeli jako obiekt
swoich dominugcych myli wybierasz niedostatek, to jednoéme cah swop energe przeznaczasz na jego
powiekszanie. Jeeli narzekaszze nie masz pieadlzy, to w Twoim umyle nie ma ju przestrzeni na zastanowienie, si
skad je wzin¢. Bedziesz miat ich coraz mniej.

Dlaczego? To proste. Mic czy méwac o braku pieridzy, umacniasz ten stan swainergi. Jezeli w tej samej sytuacji
zaczniesz zadawaobie pytanie: ,Jak megdoby potrzebne pienadze?", Twdj umyst automatycznie nakieruje 13
poszukiwanie rozwizan i predzej czy paniej pienadze pojawa sie w Twoimzyciu.

Dlaczego musisz zmiefiswoje nastawienie?

Smiato mog powiedzi€, ze nie masz wyboru. Musisz to zrébaby przetrwé, aby sprostacodziennym wymaganiom,
dat sobie rad, iS¢ ramie w rami z gwattownie rozwijajca sie cywilizacja i technilg. Ucieczka od stresow, wycofywanie
sie w cien to tylko chwilowe sposoby, ktére w efekcie i talowadz donikad. Nie uciekniesz od samego siebie.
Wszystkie Twojedki i tak mieszkag w Tobie, a nie vwiecie zewrtrznym. Wszystkie potrzebne moce, zdglrip
umiejtnasci rowniez ukryly sie w Tobie. Pamitaj: wszystko, czego potrzebujesz, masz w solii¢gaz!Jak s¢ do tego
dost&? Oto zadanie, ktérecliziesz teraz rozwzywec.

Cwiczenie

ZastanOw sie, ile zyciowych przyjemnosci umyka Ci kazdego dnia z powodu Twojego pesymistycznego nastawienia i
negatywnej postawy? Kogos skrytykowates, skoncentrowates sie na ciemnej stronie wydarzenia, a nie dostrzegtes
stonecznej, z géry martwites sie o rezultat egzaminu, zanim jeszcze go napisates. Czy poczutes sie wowczas lepiej?

Czy nie porzucite$ swoich marzen, zanim sprébowates je spetni¢? Odpowiedz sobie bardzo uczciwie: lle stracites tak sie
zachowujac?

Te chwile z Twojej przesztosci przeminety bezpowrotnie, ale na szczescie masz jeszcze wiele lat zycia przed sobg i te
reszte postandéw spedzi¢ nadzwyczajnie, bajecznie kolorowo, soczyscie, ogniscie, fantastycznie i interesujaco, z
poczuciem ogromnego spetnienia.
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Urok swiadomych wyborow

Kazdy czlowiek przychodir naswiat otrzymat w darze od Natury absolutnie wszystimjest niezédne do istnienia na
Ziemi. Dysponujesz catym arsenalemaigosci swojego wspaniatego serca i umystu. Potrafisriyé mentalne
obrazy i nikt inny tylko Ty decydujesz o ichdoe Przywilej wyboru tego, co goi w Twoim umysle, naley do Ciebie.
Kazdy dzien wypetniony jest mnostwem zdarzeoczicego st zycia. Zdarzenia same w sobiglseznamitne. Nie § ani
dobre, ani zte, po prosty.sTo Ty, mylacy i kochajcy cztowiek, nadajesz im sens. Ty uznajesz jeagetie badz
szczs$cie. Oceniasz, pate przez pryzmat swoich dotychczasowyckvwdadczé, uwarunkowd, ogranicze i
oczekiwa | sam decydujesz, co dla

Ciebie znacz Z pewndcia niejeden raz widziakdudzi catkiem rénie reaguicych na ten sam fakt, np. wiadofom
poczciu howegazycia. Jedni g bezgranicznie szedliwi, dla innych to powdd do czarnej rozpaczy. Rgakczyli
uczucia i zachowanie cztowieka, zaled jego nastawienia, a to jest kwesti swiadomego wyboru.

Nikt nigdy nie uczyt nas istotywiadomegazycia. W szkole i na studiach wymagano od nas zagigweania tys¢cy
bardziej lub mniej potrzebnych informacji, ale niezonozycia. Jak widzié swiat picknym? Jak wybierato, co
rzeczywicie pragniemy przg/wac? Co zroht, aby nieprzerwanym strumieniem p¢jm do nas wszelkie dobro? Od
czasu, kiedy oggnetam mistrzostwo emocjonalne, z tatéee panug nad uczuciami i w konsekwencji nad catym
zyciem. Teraz to ja twokzswop rzeczywistéc¢ i nie zgadzam gj aby negatywne stany rujnowaty moje plany i nie
dopuszczaly do zamierzonych aggiiec.

Zal, lek, niechee, ztosé, niszca zycie kazdego cztowieka. Hamajnaturalny przeptyw energii. Trzymgipa uwezi tak
potezne moce jak radd, mitos¢, pasja, wdzicznaé czy ciekawéé swiata. § wibracjami przynosgymi ewidentne
szkody, manifestage st réznymi dolegliwagciami, chorobami i potkami. W takich momentach rodzegpytanie: Czy
warto? Czy warto pta¢itak ogromn cerg za negatywsinterpretact danej sytuacji? Pagtgj! Zdarzenie po prostu jest;
to Ty nadajesz mu znaczenie. Sam decydujesz, ¢z tOk spotyka, jest dla Ciebie biate czy czarne. Zamiaslewa
nad soh, poddawa si¢, zadaj sobie pytania:

| Czego ma mnie naucgyo, co mnie spotkato? | Jakorzys¢ dla wtasnego rozwoju megvynies¢ z tej lekcji? | Co
mam w sobie zmienj aby juw nigdy wicej wzyciu nie spotkata mnie taka sytuacja?

Wyzwania

Zacznij od postanowieniae cokolwiek C¢ spotyka, bdziesz w tym widziat wyzwanie, abyegina¢ po swoj najwyszy
potencjat;ze potraktujesz owo zdarzenie jak lekGiby wznié¢ sie ha inne poziomyze bedzie to motywacja do zmiany.
Wszystko w przyrodzie ulega zmianom. Woda w gorsaatoku jest czystawieza i krystaliczna tylko wtedy, kiedy
ptynie. Sprobuj nabigja do naczynia i pozostadprzez kilka dni bez ruchu. Ccees nig stanie? Zngnieje, zbutwieje,
bedzie miata nieprzyjemny zapach.

Podobnie dzieje siz osobowécia cztowieka. Jeeli nieustagco rozwijasz si - kwitniesz, maesz coraz wgcej, masz
przyrost sity, energii, zadowolenia, wiary w siebws/gladasz promiennie. deli staniesz w miejscu albo zaczniesg si
nad soh uzalat, obwinia swiat za swoje poti, wtedy stajesz gistechty i metny. llekrat spotyka G¢ wiec cas, co nie
jest po Twojej myli, potraktuj to jak inspirujce wyzwanie.

Moze chciatby w tym miejscu zaprotestowapowiedzi€: No tak, ale jak mam traktowa raddcia fakt, ze stracitem
prac? Dla osoby o chwiejnych emocjach izghm egzystencjalnyreku utrata pracy ma by wrecz powodem
dokonania préby samobdjczej. Dla innego cziowiekaario by powod do depresji, kédnny zacznie nadtywaé
alkoholu i uzaleni sie od niego, jeszcze inna osoba bardzo zyjeeten fakt i popadnie w nervdcKtos inny, aby
odreagowaé sytuacg, po prostu poéjdzie zabaévsie na dyskotek Ale z pewnécia znajdzie sj tez wiele osob, ktére
postanowd podnigé¢ swoje kwalifikacje, ukacza nowe kursy, ztoa swoje oferty w wielu firmach i znajgchowa prae o
wiele lepsz, wyzej ptatra i ciekawsa. Dlaczego? Poniewgotraktowaty to zdarzenie jako motywacprobity
wszystko, aby wygrg zamiast ualac sig i twierdzic, ze bezrobocie w naszym kraju jest corazksze.

Kiedys ustyszatam obiekej Jak mana traktowa chorolg jako wyzwanie? Przecido nienormalne. Ja twierggednak,
ze jest to doskonata sytuacja, aby przezeei witasry niemoc, ograniczenia, stereotypy i wadisie na zdecydowanie
wyzszy poziom mylenia, dziatania, ustanownowezyciowe wartgci i po prostu przeskoczysamego siebie. Jestem
gleboko przekonanae po przeczytaniu rozdziaRokonaj swaj chorole czy wystuchaniu nagrania pwycizyé
chorole bedziesz mylat juz inaczej, zaczniesz doceaiatasne maliwosci i to, kim tak napraweljeste.

Niewidoczne ograniczenia

Kazde zdarzenie, kala sytuacg widzisz poprzez istniege w Twojej gtowie przekonania i fliadczenia. To tak, jakBy
zatazyt na swdj nos réowe, niebieskie, hzowe, szare albo czarne okulary. Te kolorowe dilkiaj 4 obrazy, ktore
widzisz, i dlatego Twéwiat jest albo gikny i rézowy, albo szary i zly. Przekonania, czyli tzw. ywady", zostaty Ci
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zaszczepione bardzo dawno temu, kiedy ogiatym dzieckiem i sam jeszcze nie oceridgeiata. W wikszaci robili
to za Ciebie dordi. Oni uczyli, co jest dobre, a co zte, czym jemdczywisté¢, a czym nie jest. Okéhali, co jest dla
Ciebie maliwe, a co nie. Wiaono Ci na nos okulary w olglenym kolorze i by moze nosisz je do dzi Wigkszas¢
ludzi, kiedy dorasta, nawet nie wigs maze zmiené te pogidy.

Opowiem Ci teraz o pewnym eksperymencie. Wypkabie wielkie akwarium petne wody. Akwarium podaie jest
szyly na dwie cgsci. W jednej czsci ptywa szczupak - rybzartoczna, a w drugiej ezci - mate rybki, ktore zwykle
stanows dla niego pokarm. Kiedy szczupak widzi rybki, re@dpa s¢ chac je zaatakow@i... uderza tbem w szgb
zakreca, zawraca, znowuesiozpzdza i... ponownie uderza w szylPo kilkunastu razach szczupak nauczyls
istnieje jaka niewidzialna przeszkoda, ktora blokuje mu dpsto pokarmu. Jednak jego instynkt nadal kazat mu
atakowd, wigc szczupak rozgzat st... i tuz przed szyh skrecatl. Po pewnym czasie z akwarium ustmszylz.
Wszyscy byli ciekawi, jak zachowacsszczupak, a on nabierakdkaosci i w dalszym cigu zakecat w tym samym
miejscu. Wierzyl bowienze nadal istnieje niewidzialna przeszkoda.

Jak fdzisz, ile wyimaginowanych szyb masz wokét siebiedgraniczajcych Ck przekona kazdego dnia hamuje
Twoje rzeczywiste mdiwosci? Jak mogtbyzy¢, gdyby nie Twoje przekonanige nie mana,ze nie da si czegad
zrobic? Jak czutby sie, gdyby wiecej mogt, bardziej odwaie marzyt i dziatat z vekszym przekonanienige potrafisz?
Kim statby sie wowczas? Mge warto bytoby to sprawd#?

,Cos", co nas odr@nia

Powr&my teraz do kwestii prawdy. Przekonania dotgezszczscia, radosnegeycia, tatwego dogpu do wszelkich
atrakcji tegawiata g jak szkta w okularach. Madoy¢ rézowe, zielone albo czarne, mpgniec kolor, jaki tylko
zechcesz. Feli nauczono @, ze na wszystko trzebaeggko pracowa, ze bogaci to ztodzieje, a padny czlowiek jest
skromny i pokorny, pienadze g brudne, trzeba oszgdza® na czarn godzirg itd. - to Twojaswiadoma¢ koncentruje si
na biedzie. Nawet $# dostrzezesz latem oka ptkne rzeczy, cenne przedmioty, natychmiastpoadoma¢ podpowie
Ci: ,To nie dla takich jak ty", ,Nie dla psa kietsa", ,Nie st& Ci¢ na to, bo nie jesfedos¢ bogaty".

Wierzysz w to i to jest Twoja prawda, aletsz ludzie, ktérzy odwaznie mara i realizup swoje wielkie cele. Czym
roznia si¢ od pozostatych? Otdpokonali ograniczenia i sprawdzitie wokot nie maadnych szyb. Ickwiat, niby ten
sam, jest zupetnie inny. Iélviadoma¢ to swiadoma¢ prosperuica, przekonana o dostatku, dgpstasci dobr,
mozliwosci wszystkiego. | to tejest prawda. Kady z nas bardziej lub mnigviadomie wybiera wtasnrzeczywistéc,
wierzy w ng i dostrzega w otaczgym swiecie tylko to, co potwierdza jego racj

To tak jak ze szklarkdo potowy napetniopnwoda. Optymista powieze ma jeszcze p6t szklanki wody, a pesymista,
zostato mu ju tylko p6t szklanki wody. Niby ten sam fakt, a jadznie zostaje zinterpretowany. Zauwgak zupetnie
inne uczucia towarzygazym ocenom. Raz jest ra@dg a raz smutek. Musisz pagtac, ze to widnie uczucia
motywacp do wszelkich dziala To, co pozytywne, ma wgz wibracg energii, dodaje sit, nadziei, utatwia dgsto
wszelkich maliwosci, tych na zewstrz i tych posiadanych w sobie. Ludzie optymistydzadani sa zawsze otoczeni
przyjaciotmi izyczliwoscia. Przychgaj jak magnes wszystko, czego potrzebijak tez dziataswiadoma¢
prosperujca. Wierzenia, uczucia, rflyo dobrobycie przyeigaja wszelkie dobro materialne i duchowe. Postaupév
inaczej, postandw pokoaaywersyjne przekonania i korzystaj ze wszystkietdw tegcagwiata bez granic!

Potega ucz«

Z pewndcia zwrocites uwag: na przedziwny fakize zawsze swokot Ciebie ludzie, ktérzy patiz na & sam, rzecz lub
biorac udziat w tej samej zabawie zupetnie inaczejgeniaj. Jedni § zadowoleni i wszystko im spodoba, a drudzy
stoja jak gdyby obok i krytykuj. Jedni méwi: , To byt swietny koncert", a drudzy mowjize bylo beznadziejnie. Pierwsi
twierdz, ze swietnie sk bawili, a drudzyze byto nudno i nieciekawie. Dlaczego oceny tegoegpnfaktu g

diametralnie réne? Co jest przyczynze ludzie kdac w tej samej sytuacji odbiergja zupetnie inaczej? Ktére z tych
opinii s dla nich korzystne, a ktore przynaszeroko pajte straty i to nie tylko materialne, ale przede yssizim
duchowe, utracone nadzieje, zniszczone zdrowianiEzyykorzystane sytuacje? Czy nie intrygowate,@iaczego tak

sie dzieje?

Pytania te stak bardzo wane, poniewa kiedy znasz konsekwencje pozytywnego i negatywmagtawienia,
pozytywnego i negatywnego gignia, wowczas jestbardziejswiadomy tego, co robisz, i to sam decydujesz o nyas
samopoczuciu. Jest to sprawdzona w praktyce praxg@ddowa, myli i wyobrazenia pojawiaice se w Twoim umyle
tworza wszystkie uczucia, ktére pdiej gieboko przeywasz.

Mozesz déwiadczy tego natychmiast. Powiedz do siebie z ogromnymgaawaniem emocjonalnym np. takie zdanie:
»Zrobitem to znakomicie, jestem z siebie dumny'k 3& czujesz, kiedy styszysz te stowa?

A teraz powiedz cozupetnie odwrotnego, réwrseilnie angaujac uczucia w to, co mowisz: ,Jestem beznadziejny, ni
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mi nigdy wzyciu nie wychodzi". Jak czujeszdieraz?

Mysle, ze Twoje spostrzesnia nie wymagajkomentarza. Serce zawsze mowi najszcagpeawd:. To, w CO wierzysz,
stowa, ktérych aywasz, znaczenie, jakie przypisujesz tzw. faktomgja fizjologia, postawa ciata, poprzednie
doswiadczenia, zdobyta wiedzaa sdpowiedzialne za wszelkie pojavaeg s¢ uczucia. Mog to by¢ uczucia pgkne,
takie jak wdz¢cznasé¢, mitosé, zachwyt, entuzjazm, motywacja, gorlié¢opodziw albo te uczucia o przeciwnym znaku,
takie jak zid¢, zawke, zal, smutek, zazdgd, niecle¢ czy znudzenie. Zauviaze juz w tej chwili, kiedy tylko styszysz
brzmienie stéw wysokowibracyjnych, czujesz isiaczej, nt kiedy wymieniam uczucia o nieciekawych zabarwiehia
Odkryj rowniez, ze to widnie uczucia s najwieksz sita decydujca o ludzkich dziataniach, aginieciach czy porzkach.
To one wywotuj swiatowe zawieruchy, to one powoduge gim ludzie. Ale one teprzyczyniaj sie do tegoze

cztowiek wznosi si na najwysze szczyty swoich mibwosci: kocha, tworzy, pgwigca nawet swojeycie.

Dobrobyt jest stanem ducha, a nie posiadania

Tak, mae brzmi to nieprawdopodobnie, ale to Tyd#ago dnia, w kadej sekundzie podejmujesz deeyajzy chcesz
by¢ mimo wszystko szegliwy, czy tez mimo wszystko chcesz cierpieZawsze powtarzame nie ma obowizku zy¢ w
szczs$ciu, zdrowiu i dobrobycie. To jest przywilej i wiagswiadomy wybor patczony z nieustagym doskonaleniem
siebie. Dobrobyt jest stanem ducha, a nie stanaiaganiaNie mazna go kupt, otrzyma czy zdoby. Trzeba go
osiagna¢, nauczy sie i poczut go catym sercem oraz qalusz.

Ludzka myl jest energi, a wszystko, cokolwiek istnieje we Wszéefecie, dziala na siebie wzajemnie. Naszélimy
pragnienia maj moc tworzenia. Twojawiadoma¢, Twoja psychika tworg Twoja rzeczywisté¢. To one zaktadajCi
okulary na oczy, uszy i serce i pozwalbjdz nie pozwalaj widzie¢ swiat dobrym, by szczsliwym albo tylko
wegetowa.

Stosunek ludzi do piegilzy to bardzo spektakularny przykieg, tak dzieje siod wiekdw. Znam mnéstwo ludzi, a Ty
pewnie drugie tyle, ktérzy uwaja, ze w Polsce jest coraz gorzeg zyje sk coraz c¢zej. Powtarzaj to od dziesitek lat,
ze wszystkiego niezadowoleni i wiecznie skwasz®biawa o jutro,dk o przetrwanie, ktory towarzyszy im codziennie
od rana do nocy, tak bardzo ich panajle, ze faktycznie niegw stanie ani odczuwaadagci, ani poprawé swojej
sytuacji. § jak poraeni. Go gorsza, wpagpwa prawd; wlasnym dzieciom i takwiadoma¢ niedostatku,gku, agresiji i
walki o przetrwanie utrwalasiz pokolenia na pokolenie.

Przebudzenie

Czasami, na szegcie, kta z tej potznej grupy ulega przebudzeniu. Kupiddic o kreowaniu sukcesu, przyjdzie na
seminarium czy wystucha kasety na temat tworzeoaabytu. W glowie zéawita woéwczas m§l: A moze nie ma wokot
mnie szyb? Mge to wszystko, 0 czym mayzZest w zasigu mojej eki? Moze wystarczy sprawd&? | wtedy widnie
zdarza si prawdziwy cud.

Istnieja uniwersalne prawa gdzace umystem cztowiekaswiatem materii. Ich znajondé orazzycie z nimi w zgodzie
umazliwi Ci tworzenie na co dziewtasnej upragnionej rzeczywistd, charakteryzujcej st szczsciem, ekspresj
wspaniatych uczty zaangaowaniem, spetnieniem i dobrobytem. Ocz§gié najwaniejsza jest zmiana przekana
wiary w to, kim jestg, ile potrafisz, ile mgesz osigmé¢. Musisz rownie podja¢ decyzg; i doktadnie okréli¢, jak chcesz
zy¢. Nadzwyczajneycie tworzy nadzwyczajna psychika cztowieka. Onailiwia naptyw wszystkiego, czego
pragniesz. Wowczas dostrzegagz catyswiat Cie wspiera. Zaczynasz pignowa w sobie uczucia mikei i
wdzieczndici za wszystko, co €ispotyka, a stan ten jeszcze bardziej pomara, co ju masz.

Kazde zdarzenie jest dla Ciebie wspamiakcja, ktéra ma nauczyCi¢ czega niezwykle istotnego. W przyrodzie nie ma
przypadkowych, bezsensownych zdarZEo tylko my z poziomu naszej ograniczonej wiedlizearnego sposobu
myslenia czasami nie dostrzegamyasgego zamystu wszystkiego, co nas spotyka. Czdsanje s bolesne, ale dla
osiagnigcia celu, ktérym jest wspaniate, szélave i spetnionezycie, nie ma ceny za wysokiej. Z wkasnego
doswiadczenia wiem Zaze im wyzsza ledzie Twoja zaplata za dokonanie zmian, tym sowmbstaniesz
wynagrodzony.

Badz dla siebie hojny, ddz dumny ze wszystkich swoich ravosci, zmiear wszelkie paskudne przekonania, ktére Ci
przeszkadzajw zachtystywaniu gizyciem! Badz przekonanyze zawsze jesfeve wiaciwym miejscu i we wigciwym
czasie! Nie my, ze u gsiada trawa jest bardziej zielona i dlategje mu st lepiej. Na koniec kadego dnia podaruj
sobie troch stonca. Po prostudalz pewien,ze wszystko zrobikenajlepiej jak tylko potrafitg bo tak te bytlo naprawe.
Gdybys potrafit zrobt ccs lepiej, z pewngcia tak by uczynit.

Cwiczenie

Zaszczep nieco optymizmu do codziennej rutyny. Swiat doprawdy nie jest taki zty nie tylko wtedy, gdy kwitng jabtonie.
Postaraj sie poobserwowac siebie i zauwazy¢, na czym koncentrujesz uwage w czasie, kiedy czujesz sie Swietnie,
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radosnie i jestes peten energii. Z drugiej za$ strony uchwy¢é moment, kiedy, méwiac potocznie, ,staczasz sie po rowni
pochytej". Czym zajete sg woéwczas Twoje mysli? Czy wyszukujesz dobre strony zdarzenia, czy tez wzmacniasz swoje
negatywne oceny powtarzajgc je, a wkasciwie przezuwajac je wielokrotnie jak niestrawny pokarm? Odpowiedzi sg
bajecznie proste. Proste sg wiec rowniez zmiany, ktérych musisz dokonaé, aby kazdego dnia czuc sie coraz lepiej i lepiej.
Pamietaj o poczynionych obserwacjach i kontroluj swoje stany ducha. Zycie sktada sie z pojedynczych chwil i one
stanowig o jego jakosci. Postaraj sie wiec przezywac kazda chwile tak intensywnie jak tylko jest to mozliwe, a wéwczas
cale zycie bedzie cenne i wspaniale.

Cwiczenie

Przepisz kilka razy ponizsze afirmacje zastanawiajgc sie nad ich konkretnym znaczeniem w Twoim przypadku. Postaraj
sie kazda z nich rozwing¢ i nadac¢ jej bardzo osobisty charakter. Opisz, co dla Ciebie znaczy kazde z ponizszych zdan.
Jest to ciekawe zadanie, uswiadomi Ci bowiem giteboki sens tego, co czytasz.

Afirmacje poprawiagce nastrgj

Ciesze sie catym moim zyciem i jestem za nie ogromnie wdzieczny.

Zawsze jestem we wtasciwym miejscu i we wkasciwym czasie.

Z ogromnym zaangazowaniem dbam o swoj rozwéj wewnetrzny.

Nieustajaco i z radoscig ucze sie zycia.

Wszystko, czego potrzebuje, mam w sobie juz teraz!

Moje dobre mysli przyciggajg pomysinos¢ bez granic.

Wszystko, co mnie spotyka, jest dla mnie najwspanialszg lekcja.

Zawsze i w kazdej sytuacji wybieram mito$¢ zamiast leku.

Biore pelng odpowiedzialno$¢ za swoje mysli, uczucia i samopoczucie.

Jestem liderem, a nie ofiarg swojego zycia.

Absolutnie zastuguje na zdrowie, szczescie i spetnienie moich marzen.

Zycie mnie wspiera i zawsze jestem bezpieczny.

Kazdy problem jest dla mnie wyzwaniem i nowg szansg na rozwo;.

Codziennie hartuje swoje uczucia i mozliwosci.

Z najwiekszym impetem krusze wszelkie istniejgce wokét mnie

ograniczenia. W petni $wiadomie wybieram kolor, w jakim widze swoj $wiat. Zyje dla do$wiadczenia szczescia i mojego
spetnienia. W kazdej sytuacji zadaje sobie inspirujgce pytania. Zawsze koncentruje uwage na jasnej stronie zdarzen.
Moim wyborem jest zycie z pasjg, radoscig i entuzjazmem. Przysiegam kazdego dnia podarowa¢ sobie ogromnie duzo
stonca.

Uwolnij sie od leku
Ktos kiedys powiedziat,ze istniej jedynie dwie rzeczy nawiecie: Bdog i strach, oraz jest tylko jedno zto nawiecie:
strach, i tylko jedno dobro rfaviecie: mitas¢.

Mitos¢ 1 strach

Niekiedy mitags¢ nazywa si szczsciem, wolndcia, Spokojem czy radaia. Kiedy patrzysz nawiat ze zrozumieniem i
wdzigczndicia, dapc prawo innym ludziom do ich odmienimd, szanujc ich, wtedy Twoja duszgpiewa pién mitosci.
Jesté wowczas bezpieczny i spokojrigyjesz tagodnie i gknie. Mitosé to uczucie jedniei ze wszystkim i wszystkimi,
nie znagcezadnych podziatdw ani nieporozumier o rowniez swiadoma¢ obecndci sity wyzszej, wszechmocnej i
opiekuwczej.

Istnieje jednak testrona przeciwna. Nie ma bowiem takiego ztdwigcie, ktére nie zrodzitoby size strachu. Trucizna
niszczy nie tylko ciato cztowieka, ale takjego umyst. $nia zte myéli, gteboko dazace swiadomaé i po latach
ujawniapce st w postaci chorob czy nieszg¢. S to tez zie uczucia, takie jakienawic, wsciektosé, uzalanie s¢ nad
sohy, zazdré¢, che¢ zemsty czy poczucie osamotnienia. Wszystkie ongoslg sie z przestrzenigku.

Jezeli postrzegasz miejsce, w ktorym jesteko pole nieustagej walki o przetrwanie, zdobycie pozycji, utrzyrieasi
na powierzchni, wowczas zaczynasz wszystko na geavkontrolowa, usitujesz podporgkowat swiat swoim
wyobrazeniom i oczyw§cie natychmiast pojawiagsuczucie strachu i zagtenia. Nie dajesz sobie szansy pi/przez
zycie jak wspanialy, majestatyczagiglowiec, wykorzystujcy sife wiatru do osigniecia celu, tylko uporczywie
wiostujesz pod pd. Owszem, oggasz swoje cele, ale okupioreame pogznym wysitkiem.

Mimo ze przeywasz setki rénych emocji, wszystkie one gawsze pochodnymi dwoch podstawowych dcmitosci
albo jej braku, czylidku. Pierwsze jest naszym naturalnym dziedzictwesdcpas gdy drugie jest wytworem ludzkiego
umystu. Llek zawsze znieksztatca sposéb postrzegania; powodufgednie odbieramy to, co dziejegsivokét. W
rzeczywistdéci zawsze mgesz wybiera pomkdzy dawiadczeniem spokoju a praavaniem wewatrznego konfliktu i
zawsze bdzie to wybdr pongidzy prawe a ztudzeniem, poradizy lekiem a mitGcia.
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Dwa swiaty

Uczucia cztowiekasgreakch catego organizmu na rélyoceniapce rzeczywist lub wyobraong sytuacg. Zwrdé uwag,
ze emocjonalnie tak samo odbierasz rzeczywdsiak i fantazg. Czy zdarzyto Ci sikiedys krzycze przez sen albo
obudzt si¢ zlany potem, z przezanym sercem? A przedi¢o byt tylko sen, ulotny obraz niematerialnegoata,
powstaty wspiacym umyle. Z pewndcia niejeden raz obserwowatewoje dziecko podczas snu. M¢j syn, Pawet, kiedy
byt jeszcze maty, esto giadno $miat sie przez sen, czasami gdgievedrowat, a obudzony opowiadat cate historie, ktore
catkiem prawdziwie mogty zdargysi¢ na jawie.

Kiedys jeden z kolegow opowiadat, jak znokautowat przmz Swoj zorg, poniewa $nito mu sk, ze napadta go banda
zlodziei, i pamita, ze musiat si bronit. Sporo pracy kosztowato gopoej naprawienie szkdd poczynionych przez t
nocra mak. Widzisz wkc, ze ludzki umyst tak samo reaguje $veiat rzeczywisty, jak i ndwiat marzé czy wyobraen.
Ten fakt daje Ci szangpanowania nad wtasnymi uczuciami i zachowaniaamaczaze mazeszzy¢ bez kku.
Tajemnica uwolnienia siod kku lezy w sztuce interpretacji tego, co postrzegasz f@akoj rzeczywistéé. Polega
réwniez ha gebokim odczuwaniu jedrigi z otaczajcym swiatem i przynalenosci do wszystkiego. Dopdki jestdardzo
matym dzieckiem, tworzysz jednz wkasm mamy i wowczas czujesz gbezpiecznie. &ki pojawiaj sic p&zniej, kiedy
oddzielasz siod swojegarodta mitaici i im jeste starszy, tym boisz siczsciej.

Blyskawicznie rozwijajca st cywilizacja pomaga Ci w tym skutecznie.Aago dnia dzki r6znym wynalazkom
techniki oddalasz sirowniez od Matki-Natury. W rezultacie stajesz sioraz bardziej samotny, wyalienowany i
przeraony. Szukasz lekarstwa ngklgdzie na zewntrz. Z reguty chcesz, aby drugi cztowiek dat Ci aspe,
zaopiekowat s Tola i pokochat, jednym stowem, dat to wszystko, cz&égsam nie potrafisz sobie ofiaroival ak
bardzo jestew poszukiwaniu ratunku zwrdcony na zesva, ze nawet przez nsy Ci nie przejdzieze wszystko, czego
potrzebujesz do atrakcyjnego, spetnionggua, masz zawsze w sobie.

Pragniesz daviadcza& mitosci, wewrgtrznego spokoju, ale bardzogsto poszukujesz ich tam, gdzie zriéleeh nie
mozna. Nawet od ludzi, z ktérymi jestelisko, czsto starasz si,cos" uzyska. Gdy to otrzymujesz, przez moment
jeste zaspokojony i zadowolony; gdy nie - czujesgzzsiwiedziony. Wielu ludzi stwierdzae nawet uzyskawszy
wszystko, co wedtug wczeiejszego przekonania byto do sgada niezlgdne - np. dom, rodzén odpowiedm prae,
duze pienidze - czsto w gkbi serca nadal odczuwsapustle. Wracamy wec do kluczowego punktu tworzenia
pasjonujcegozycia: psychiki iswiadomdaci cztowieka. Coraz gbiej rozumiemy i pragniemy autentycznego,
wewrgtrznego spetnienia zamiast zdobywania zgvemych znamion sukcesu.

Boisz s¢ iluzji

Leki przeszigci sa weiaz zywe. By moze nadal pamgtasz to, co zabolato €kiedys, i obawiasz s, ze maze wrock.
Okrutnie boisz sitez przyszigci, wyobraajac sobie najgorsze scenariusze. lle razy pradyaCie egzaminy, a zdawate
je $piewapco? lle razy bakesie, ze ca si¢ nie uda, a wyszto znakomicie? A patasz, jak obawiakesie, ze zabraknie Ci
pienkdzy? | co? Splacifepozyczkg, ukonczytes budowe domu, kupité meble i pojechatena wakacje. Boimy si
najbardziej smoka, ktory nosi imjwyobrazam sobie". Zupetnie niepotrzebnie, bo tak napraiytko chwila obecna jest
jedynym czasem, ktéry istnieje. Kiedy koncentrujsigzna byciu ,tu i teraz", na konkretnej aktywieq nie istniej zte
doswiadczenia z przeszoi ani obawy o przyszkg. Jest dziatanie i prawdziwy spokoj ducha.

Raz wzyciu miatam powany wypadek samochodowy. Paftaim,ze batam si tylko przez pierwszy utamek sekundy,
gdy méj moézg tworzyt ewentualrwizje rozwoju wydarza. P&niej, kiedy wszystko dziato ssamo, panowat absolutny,
niepogty logicznym rozumem spokdj. Sama nie mogtam wwitetzyc.

Inna doskonad lekcje uswiadamiagca mi, czym tak naprawjest kk, odebratam podczas budowy wiasnego domu.
Pewnego razu przytapatam siebie ngrgeniu w wyobrani trudnaci, ktére mialy spotkdmnie nasipnego dnia. Kto to
przezyt, wie, o czym mowg. Do zatatwienia Setki spraw, na ktérych zupetigenge znatam, spiione terminy,
rozktadajce caty harmonogram prac, dylematy i konsekwenogiepnowanych decyzji. Istny horror. Na samo
wspomnienie wlos jgy mi sie ha gtowie. Batam siokropnie. Batam gj ze nie dam radyze jestem niekompetentna i
podejme zla decyzg, ze zabraknie mi piendzy, ze Zle to wymyglitam... Na szcgscie w pewnym momencie udato mg si
przerw& to pikowanie w dét. Skoncentrowatam gatvop uwag; na tym, w co giboko wierz.

Po pierwsze, wienze nigdy nikomu niegprzeznaczone dwiadczenia przerastaje jego maliwosci. Migdzy innymi
to przekonanie jestrodtem mojej mocy. Skoro jakigrudne, skomplikowane zdarzenie zaistniato w meoiy Twoim
zyciu, to jest ono tylko po to, aby zainspirowat b s¢gniccia jeszcze gbiej powtasne zasoby i przekonate i tym
razem damy sobie radw efekcie kade pokonanie trudrdoi wzmacnia cztowieka, nie ma ga sensu uciekanie przed
tzw. ,ktopotami”. E Nietzsche powiedziat: ,Cokolvkiennie nie zabija, wzmocni mnie", i jest w tym végirawdy.

Po drugie, wierg, ze jestem dzieckiem Wszeghiata, a Bog kocha i troszczyesi mnie. Dla mnie oznacza tge jestem
czescia doskonalej cakei, nad ktog czuwa sita wysza, ize na pewno istnigjrozwigzania wszelkich trudnych sytuaciji,
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w ktére jestem zaangawana. Skoro Zaak, to i ja mam do nich degt. Wierz tez, ze ludzie g zyczliwi i zawsze
przyjda mi z pomoag, kiedy kxde tego potrzebowata. Pagtaj: zycie w 90 procentach sktada& g wyobraonych
nieszczs¢, ktére nigdy nie nagpuja, a w 10 procentach ze spraw, z ktérymi na pewihdesgoradzisz!

Postuchaj pewnej przypowéie ku pokrzepieniu serca. Oto cztowiek, ktory égibiten swiat, stamt przed obliczem Boga.
Dobry Stwérca ogaeh wzrokiem cate jegaycie, wskazat liczne lekcje, ktore 6w cziowiek mzedt, po czym rzekt:
»Synu moj, czy chciatbyo ca zapyt&?" A wzburzony cztowiek rzekt: ,Gdy przeglalismy, Ojcze, koleje meggycia,
zauwaytem, ze w chwilach, kiedy byto mi dobrze, na drodze hybdwadjneslady. Wiedziatem wic, ze byte przy

mnie. Lecz kiedy chwile byly ekkie, slady bylty zawsze pojedyncze. Dlaczegoz8oopuszczakemnie w trudnych
chwilach?" Wtedy BAg powiedziat: ,Nie zrozumiglesynu. Rzeczywtie w chwilach poméinosci szedlem obok ciebie,
wskazuac Ci drog;. Lecz gdy byto Ci @izko, niostem Gi na ekach".

Leczy ggsiada

Zeby osignaé wewrgtrzny tad, musisz konsekwentnie zmigrzi uzyskania spokoju umystu. Mistycy od wiekow
prébup nam przekaza ze otaczajca nas rzeczywistoé jest Boska, ,w porgdku". Dawiadczane problemy nie tkaviv
niej, lecz znajduj sic wytacznie w ludzkich umystach. Bez ludzicie na Ziemi przecienadal rozkwitatoby

niezaktocone i nie bytoby wéwczaadnych ,kiopotow".
166

Czsto chcesz, by dla poprawy Twego samopoczucia zhsierktos inny. Mowisz na przyktad: ,Kiedy przestaniesg si
sp&niac, bede wreszcie szagliwy", albo ,Jakie pékne bylobyzycie, gdyby moj szef byt inny". Ty cierpisz, alecelsz,
zeby to ta druga osoba zrobitasa® sob. Wyobra sobie pacjenta, ktory mgg konflikt z sisiadem idzie do lekarza i
mowi mu o swoich problemach, o pggevanych w zwazku z tym stresach, o bezse#eid o podtym nastroju. Doktor
odpowiada:

- Rozumiem pana sytuacjWie pan, co zrok? Zapisg lekarstwa dla panasiada!

Pacjent odpowiada:

- O, bardzo dzikuje. To bardzo poprawi moje samopoczucie. Takémiazachowujesz sj usitujac dla uzyskania
wlasnego

spokoju zmiend inna osoky. Tymczasem to Ty jest@sola, ktdra musi & zmient, ktéra musi przyjmowa,lekarstwa".
Kazdego dnia staraszes$prosta oczekugcym Cie zadaniom. Mee podwiadomie boisz gi ze nie kedziesz dé¢ dobry

i moze spotka Cie porazka. Ktas z Ciebie zakpi, nie kupi Twojego towaru, nigyweeci Ci swojej uwagi. Odrzucenie i
ponizenie to dwa najpetniejsze przedmiotyeku cztowieka. U podstaw wszelkich negatywnych emaeggzelkich
agresywnych dziataznajdzieszdk przed odrzucenienzeby mu zaradgj zacznij pracowanad wytworzeniem
prawdziwego poczucia wiasnej mocy, ktéra pochodivpjego wretrza i nie jest uwarunkowana akcepiggiynaca ze
Swiata zewrtrznego.

Rowniez agresja zawsze ma swoj patek w kku. Nikt nie atakuje, j@i nie czuje st zagraony. W rzeczywistgci
agresja jest rodzajem obrony przed wtasngkieln. Dlatego na osebktéra jest w stosunku do Ciebie agresywna, patrz
tak jak na kogé, kto bardzo si boi. Kazdy zawsze swoim zachowaniem wiaiamitas¢ albo kk. Lek zas jest wotaniem o
pomoc, a zatem w istocie gim 0 mitos¢. Warto o tym pamiac, poniewa takie rozumienie ludzkiego zachowania
spowoduje u Ciebie zupetnie mreakcg niz zwykle.

By¢ maze do tej porydk byt nieodhcznym atrybutem tade Twojegozycia - ale tak dalej lynie musi. Wszyscy uczymy
sig, zmieniamy i ptkniejemy. Nasze serca otwiegai¢, zaczynaj prawdziwie kochai stap sig wolne od ¢ku. Sprobuj!
Skoro ja zmienitanswojezycie, Ty te, jesli tylko zechcesz, potrafisz zrabio samo, meeszzy¢ bez kku.

Autohipnoza

Najpierw zapoznaj siz ponizszym fragmentem, a piiej postaraj si cwiczyé. Mozesz rownie poprost zaprzyjaniona
osole, aby w trakcie procesu autohipnozy czytata Citédest.

Znajdz spokojne miejsce, utdz sie bardzo wygodnie i zamknij oczy. Nie spieszac sie wez kilka gtebokich oddechow.
Pomatu i gteboko rozluznij cate swoje ciato i umyst. Poczuj sie catkowicie spokojny i bezpieczny. Otaczajacy Cie Swiat
odptywa, jest za mgta, teraz nie ma juz dla Ciebie znaczenia.

Wyobraz sobie, ze wdychasz energie i rados¢ zycia, a wydychasz troski i leki. To takie przyjemne uczucie. Wdychasz
stonce, a uwalniasz sie od mroku.

Wyobraz sobie energie jako $wiatto. Wchtaniasz $wiatlo, sam stajesz sie Swiattem.

Wydychasz szaros¢, nicos¢. Usuwasz wszystko, co Ci przeszkadza. Po kazdym oddechu jestes coraz bardziej promienny
i lekki. Stoneczny i fagodny.

Oddychaj i relaksuj sie, wcigz gteboko rozluzniajgc cate swoje ciato. Tak jakby mita, ciepta fala spokoju omywata Twojg
glowe, ramiona, rece, nogi i sptywata wzdtuz kregostupa az do stép.
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Jestes catkowicie spokojny, bezpieczny i odprezony.

Teraz wyobraz sobie, ze przez lewg stope wyptywa na zewnatrz Twojego ciata szary, brudny strumien. Jest w nim caty
Twoj lek, wszelki niepokdj i strach. Doktadnie przyjrzyj sie swoim myslom. Usun te, ktére sg chore i niosg ze sobg lek.
Usun je radykalnie. Nie pozwdl, aby nawet mata ich odrobina wladata Twoim zyciem. Oczys$¢ swéj umyst i caly organizm
z leku. Usun kazda chorg mysl, ktéra rodzi niepokdj. Zréb to teraz! Wyrzuc¢ je na zewnatrz swojego ciala.

Szary strumien przez caty czas wyptywa z Twojej lewej stopy, oczyszcza cate ciato. Zastugujesz na spokdéj ducha.
Pragniesz tego z calego serca. Masz prawo czu¢ sie bezpiecznie i dobrze. Strumien obmywa kazdg komorke Twojego
ciala i zaglada w najglebsze zakamarki duszy. Zabiera wszystko, co Cie meczy i boli. Oczyszcza ciato i ducha. Pomo6z
mu. Pokaz, gdzie Cie boli, gdzie czujesz napigcie. Masz prawo uwolni¢ sie od bolu i cierpienia. Masz prawo byé zdrowym
i szczesliwym. Za kazdym razem strumien przynosi Ci ulge i nowe sity. Pozw6l mu pomaoc sobie. Skieruj jego bieg w
obolate miejsca i zobacz, jak wszystko, co sprawia Ci cierpienie, woda zabiera i usuwa poza cialo. Usuwasz wszystkie
zablokowane i zatrzymane w Twoim ciele leki. Kiedy poczujesz sie zdecydowanie lepiej, zacznij wyobrazaé sobie, ze
wdychasz swiatto i rados¢.

A teraz przyjrzyj sie, gdzie czujesz w ciele bél. Wyobraz sobie, ze Twdj lek zamkniety w bélu ma jakis ksztatt, jakis kolor,
ma jakas$ materialng posta¢. Gdyby Twdj lek miat ksztalt, to jaki by on byt? Jakg miatby powierzchnie? Jaki kolor? Jaki
zapach? Czy jest twardy, czy miekki? Wyobraz go sobie jak realny przedmiot, co$, co mozesz uchwycié¢ reka.

Teraz wyobraz sobie, ze masz do dyspozycji wszystkie narzedzia $wiata i usuwasz ten obcy element ze swojego ciala.
Wyrywasz go z korzeniami!

Obok, po prawej stronie, ptonie wielki ogien, ktory unicestwia absolutnie wszystko. Wrzué do niego swoj lek, niech raz na
zawsze przestanie istnieé. Zrob to bardzo starannie. Im dokladniej oczyscisz swoje ciato i umyst z leku, tym wigkszg
stworzysz przestrzen dla dobrych uczué, ktérych pragniesz.

Kiedy juz bedziesz pewny, ze lek zostat catkowicie usuniety z Twojego ciata, pozostate po nim puste miejsce wypetnij
mitoscia. Poczuj, jak cudownie ciepta fala mitosci przyptywa i przepetnia cate Twoje ciato, a zwtaszcza te okolice, ktore
zwykle cierpiaty.

Oddychasz gteboko i spokojnie. Kazdy wdech to swiatto i rados¢. Kazdy wydech to uwolnienie sie od leku. Wdech i
wydech. Wdech i wydech. Swiatto i rado$é - uwolnienie od leku.

Potrafisz puscic¢ zal, gniew i strach. Kazdy wydech uwalnia Cie od zalu, gniewu i strachu. Te uczucia sg catkowicie
zbedne. Mozesz bezpiecznie pusci¢ je wolno. Z kazdym oddechem czujesz wiekszy spokéj i wiekszg radosé. Z kazdym
oddechem jestes coraz bardziej wolny od leku.

W to miejsce przyptywa mitosé. Jak fala oceanu zalewa Cie nieskonczony przyptyw mitosci. Czujesz jg bez konca i bez
poczatku. Stajesz s¢ mitoscia. Czujesz s doskonale w tym nowym stanie - bekd i niepokoju, przepetniony mitgia i
energi szczscia, ktore wypetniaj kazda Twoja komork.

Stajesz si coraz bardziej szegliwy, spokojny i bezpieczny. Jafcie togkne uczucie by wolnym od kku. Jaki to
doskonaly stan cZusig zespolonym z resztwiata. Bez granic, bez pagku i bez kdica.

Wierzy¢ i ufac w madry, dobryswiat, ktory kocha Gj i troszczy sg o Ciebie. Jesfedzieckiem tego wszeéWwiata, jego
doskonad czescia. Stajesz sitagodny i kochajcy, tagodny i kochaky. Wieszze Bog kocha Gii troszczy s o Ciebie.
Wiesz,ze cokolwiek spotyka €iw zyciu, jest dowodem nha tae potrafisz dasobie rad.

Uczysz st przebaczai akceptowa innych ludzi. Zaczynasz kocthigam siebie, &wiat wokét Ciebie piknieje. Jeste
wspaniatym czlowiekiem i zastugujesz na ridto

A teraz wyobra sobie,ze stoisz nad brzegiem oceanu ridio Pada ciepty letni deszcz. Pada na Ciebie iksiptu
wszellg wing i wszelki strach. To deszcz, ktory oczyszcza iloweeCie od ran. Zabiera ze sploah przesziéc i nie dba
0 przyszié¢. Pozostawia Gi,tu i teraz" w stanie idealnego spokoju i lek&b

Poczuj smak spokoju i bezpieéstwa. Poddaj sideszczowi. Unigrece do gory, skieruj twarz w stromieba i oddaj
mu caty swoj ¢k. Poczuj st wolny i szczsliwy. Pozbywasz si niepokoju, jestewolny. Deszcz oczyszczai
oddwieza. Przybywa Ci sit i energii.

Teraz zanurz giw oceanie mitéci. Woda jest ciepta i przyjazna. OtulaeQikazdej strony. Bierze Eiczule w swoje
ramiona. Unosisz siw toni wody bezpieczny i kochany.

Tenswiat istnieje dla Ciebie, a¥kapat st w mitosci i radcici, aby sam stat g mitoscia. Jesté fagodny i kochajcy.
Rozkoszujesz gistanem cudownego unoszeni@awibezpiecznym oceanie mifo. Bez walki i bez wysitku. To dzieje
sie samo, jest cudownie przyjemne. Zawsze@sa tu wrdodi. Kiedy tylko zapragniesz, mesz wrdat do swojego
oceanu mitéci. Jesté tu nadzwyczaj bezpieczny. Pozasvatej btogiej toni przez pewien czas.

A teraz pomalu fala wynosi €na brzeg. Unosiszgmigkko na jej grzbiecie, a ona niesieg@io brzegu. Wyobtasobie,
ze jesté malenki. Jesté taki, jaki byté mapc jeden roczek. Mate, bardzo kochane dziecko. N#pely cudswiata. Na
brzegu stoi Twoja ukochana mama.

Woda unosi Gj bezpiecznie w jej stren Doptywasz do niej. Teraz mama bierze €1ule na¢ce i tuli mocno do serca.
Jeszcze nigdy wyciu nie bytd tak bezpieczny jak teraz! Znowu jesste ramionach najbardziej koclhagj Ck istoty na
Ziemi. Resztawiata nie istnieje. Czujesz jeditaze swaoj mamy, ktéra Ce chroni i kocha.

Jest Ci dobrze, ciepto i bezpiecznie. Jebwrdzo maty i kochany.dk nie istnieje. Jes§gedym, prawdzivg mitoscia.
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Ztacz czubki pierwszego i drugiego palca lewirZréb z nich kéteczko i zamknij w nim swoje pocie
bezpieczastwa. Zapanitaj doktadnie, co teraz czujesz, codigz, jakie widzisz obrazy.

Powtarzaj to wiele, wiele razy.

Za kadym razem kotwiczysz swoj spokogbtej i masz do niego tatwiejszy dopt

Zapamgtaj! lle razy ledziesz chciat pokorgdek i natychmiast przywokauczucie spokoju, takiego bezpiefigeva, jakie
czujesz w tej chwili, wystarczye wezmiesz géboki oddech i ziczysz palce tak jak teraz. Na nich masz swéj magicz
przycisk! Swoj wyzwalacz bezpieardwa. | raz na zawsze zapatai, ze zastugujesz ng/cie bez ¢ku!

Kiedy uznasz za stosowne, nie spigsgie wcale, otworz oczy i rozpocznij swoje nowe, spokdjycie. Zycze Ci
wszystkiego, co najpkniejsze.

Juwz czytapc ten tekst z pewnoia poczutd sig duzo lepiej, poniewajego stowa niagsw sobie wysok wibracg energii
wyciszenia i wewgtrznego ukojenia. Twoja wyohiaia pomogta przywolapamié spokoju i szumu oceanu. Jeszcze
wigcej czutych i pomocnych stow na tleeinej muzyki ustyszysz w moim nagraniu py¢ bez &ku oraz w nagraniu
Mariny Sissorzwycizyc lek i zwgtpienie,ktére s balsamem dla serca.

Unikaj depresji

Wiele sytuacji i spraw mama wzyciu odnowt czy poprawd. Uczucia s§ odradzaj, ciato regeneruje, stracone pigiie
powracaj itd. Jedym wartdscia, ktorej nie sposéb przywrdgijest utracony czas. To, cazjmineto, nigdy nie wrdci.
Zastanow g, ile zycia stracité smuac sk zamiast si radowa, przezywajac depresj zamiast szegcia. Co wspaniatego
Cig omirgto? Kazdy dzien powinien by peten wdziczndici za darzycia, za doskonate ciato, ktore pozwala nam
doswiadcza tyle cudownéci i realizowa swoj potencijat tu, na Ziemi. Te chwile, dni czyesiice mirety bezpowrotnie.
A mogtes by¢ z nich prawdziwie dumny, mogtev tym czasie dauwies¢ si¢ tak wielu fantastycznym uczuciom,
pasjonugcym wydarzeniom, brezycie gagciami i spetnié kazdy swoj dzig.

Dowiedz s¢, ze depresj rowniez sam sobie wybraie W pewnym momencie zages hotubic depresyjne mili, ktére
zepsuly samopoczucie i odebraheéhiycia. Nie tra& wiec juz nigdy wiecej ani sekundy ze swojego cennegoia na
przezywanie smutku i poczucia beznadzigjoio ktore rodzi sj z Twoich myli i przekona. Obud: w sobie gtod i pasj
zycia. Zyj na najwyzszych poziomach swoich nieograniczonychzlimasci.

Na hustawce losu

Otaczajca nas przyroda gdzi sk swoimi prawami, niezmiennymi od milionow lat. Parby zawsze rozbtyskuje stoe,
a po nocy nastaje dfieJest czas kwitnienia i czas owocowania, czasyprezas odpoczynku. Cztowiek jako element
tego doskonalego systemu jest nierozerwalniezoiny z otaczaga go natus.

Cyklicznas¢ jest zjawiskiem wszechobecnym; wéda np. w gospodarczym rozwoju kraju, okresach hosmssy na
gietdzie czy w historycznych zdarzeniach wategcychswiatem. Tylko wydaje ginam,ze tym wszystkim sterujemy.
Rowniez w zyciu indywidualnym mamy swoje wzloty i upadki. Pravktore decydajo rytmie zmian w przyrodzie, maj
takze wplyw na nas. Nie jest nam obimja ilos¢ $wiatla, a zwtaszcza shoa, czy fazy ksizyca. Wszystko mie
decydowa o Twoim samopoczuciu, o ile Ty sam tego nie zmbis

Czasami wstajesz rano i od razu chce €#gt. Wszystko idzie jak z ptatka. Herbata nie ugot@nstt na twardo, pies
sasiadow nie oblat Twojej wycieraczki, Zg/tes na czas do pracy, a tam czekahiechnkty szef. Slowa same ukladaj
sie w zdania i wecz dziwisz st, skad w Tobie tyle elokwenciji. Widzisz siebie wspangidé wszechmocnego. Kkda
sprawa jest do zatatwienia,gthie podejmujesz nowe zobagania. Przebywanie z laohi sprawia Ci prawdziw
przyjemndg¢. To jest Twoj dobry dzie

Przez jalkd czas funkcjonujesz na wysokich obrotach, anp#) stajesz gicoraz bardziej cichy, wycofujeszslekko
obojtniejesz. Ju nie tak cltnie przebywasz z przyjaciotmi. Nowe zadania wyddyj trudne, a pewnego dnia nie masz
na nie ochotySwiat staje si szary, bez sensu i chce Gj ptaka. Jesté w ,dotku”.

Oczywiscie ten scenariusz nie musi doty€kgrdego, ale wielu z nas ma natayklotymiczry, tzn. na zmiag notuje
wzloty i spadki formy. Pewnego rodzaju zmiesiitempazycia jest naturalna. Organizm potrzebuje czasu wenia.
Dopdki nie cierpi na tym Twoja aktywiozyciowa, dopoki nie podejmujesz decyzji w rytm ruehdahadta - od stanu
manii do depresji, od poczucige wszystko jest midiwe, do catkowitego bezwiadu i niewiary wynikaych z braku
energii - nie ma wikszego problemu.

Ktopot zaczyna giw momencie, kiedy wyraie nie radzisz sobiezciem i jesté w depresji.

Depresja jest stanem Twojego umystu, w ktorym vegaiviat w czarnych barwach i nilysz tylko negatywnie. Pojawia
sie duzo leku i niepokoju, catkowicie pozbawionych logiczneggnsu. Drobne sprawy uragtdp rangi paiznych
probleméw i ogarnia €icatkowita niemoc. Wyobtaia tworzy tylko obrazy kiski. Przywolujesz z pariti wszystkie
nieszczscia z categaycia. Wieszze wchz nic Ci sk nie udaje e z pewnécia nie dasz sobie rady. Domiaym

58



uczuciem jestal, ptacz i rozczulanie sihad soh. Powszechna jest wéwczas postawa ofiary losunsepaz cztowiek
stanowi nierozerwalncatas¢ ztozong z umystu, ciata i duszy, zatem i reszta jego ystet jest pogiazona w depres;ji.
Czsto zapadasz wtedy na gélchorolg, czasem biad) a czasedmiertelrs.

U kazdej osoby w poktadach wspomnimazna znalé¢ naturalne déwiadczenie depresji i znakomitej formy, a
cztowiek, kzdac elementem natury, podlega, wekzym lub mniejszym stopniu, jej wptywom. Ale rowhi
niezaprzeczalmprawd, jest to,ze kady z nas ma umyst i wodnwolg. Twoja wola decyduje o Twoich wyborach.
Nastroj, uczucia, stan ducha, w ktoryma anajdujesz, zawsza woim wyborem. Wynikaj z Twojej fizjologii,
przekona i tego, na czym aktualnie koncentrujesz ugvdagk bezmyinie ludzie méwa: ,To jest silniejsze ode mnie".
Pamektaj, w tym sensie NIC nie jest silniejsze od Twalegyzji i zdecydowanego dziatania, ktore podejmies
Pisatam ju o tym, ale poniewajest to bardzo wane, powtorz jeszcze raz: tak zwane obiektywne wydarzenia tytko
10 procentach ksztattupasz rzeczywistéé. 90 procent stanowi nasze nastawienie do tegsicamarza. Zobacz
wyraznie, ze to nie zdarzenia decydwp Twoim samopoczuciu, tylko ich interpretacija. y@aty to wszelkich zyciowych
katastrof" typu utrata pracy, niezdarne egzamiouzycenie przez partnera, fiasko tego, o co zalgégéa kadym
razem Twoje samopoczucie zafed tegona czym si koncentrujesz, jakie sobie zadajesz pytania izpjaia filtr
ogladasz swopwiat.

By¢ maoze jestgé zaskoczony tym, co czytasz, aza@o raz pierwszyswiadamiasz sobie wtagrodpowiedzialnéé za
zycie, ktore prowadzisz. Jaztbytam wychowana w kulturze, w ktérej ugeano,ze uczucia gsilniejsze ode mnie. Przez
wiele lat bytlam, zgodnie z zasad, bezsilna i kiedy dopadato mniesama ksztatt depresji, poddawatan, sak jak robi
to wiekszas¢ ludzi. Trudno mi byto wéwczas przemawdo rozumuze moj czarnywiat jest nieprawdziwy. Z uporem
maniaka wyszukiwatam takie interpretacje zdayady udowodrd sobie,ze mam ragj. Jednak z reguty mijato kilka dni
i znow stace swiecito nad mag gtowa.

Wybér i odpowiedzialn

Zdawa by sk mogto,ze kiedy wszystko wraca do normy, to tak, jaklyréc nie stalo. By maze, alezycie tak szybko
ptynie, ze szkoda kadego dnia, kadej chwili straconej na negatywne éfgnie. Pienidze, rzeczy, wszystkogsodnawia,
ale czas - nie. Kiedy raz miniezjnigdy nie wroci. To jedna aaro$¢, ktora chciatam si z Toly podzielt. Druga jest
taka,ze potrafisz wzi¢ petra odpowiedzialné¢ za swoje nastroje i uczucia. Kiedy tak dzieje, przestajesz byak lis¢
miotany na wietrze w tne strony. Catkowicie przejmujesz wiadzad tym, co czujesz i czegostdadczasz.

Uczucia g najpotzniejsz sita motywujca do aktywndci i one wyznaczajkierunek Twoim dziataniom. Ludzie, kt6rzy
wiedz wiecej, & mochi psychicznie, lepiej potrafsiebie kontrolow& w kazdej sytuacji widz wyzwanie, zawsze
swiadomie wybieraj szczscie i unikap depresji. Problemyasnieuchronn czescia tego, co nazywamy ludzkiayciem,

a r@nica medzy cziowiekiem szegliwym a nieszczsliwym polega mgdzy innymi na umiejtnosci radzenia sobie z
trudnymi sytuacjami i omijaniu uczucia obezwladataj niemocy.

Uczucie to reakcja, ktgrsam wybierasz i samesina ni decydujesz. Masz catkowitvtadz nad tym, co dopuszczasz do
wiasnego umystu. Nie niesz odczéiniczego, o czym wczaiej nie pomylisz, poniewa mysl jest energi, wibracp
powodupca okreslong reakcy chemicza w mézgu, odpowiedzialnza powstawanie uczu nastrojow. Uczucia zawsze
towarzysz myslom, a o swoich m§fach decydujesz sam.

Negatywne sposoby nilgnia & bardzo czstym nawykiem. Wokét Ciebie jest wielu ludzi nietgadiacych myéle¢, ani
rozmawi&, pozytywnie. Istnieje niejako spoteczny obarek narzekania, przynajmniej w naszym kraju. Talfat
zwyczaj. Zwr@ uwag, jak czujesz siprzebywajc z kinmg, kto wiekszas¢ czasu marudzi i krytykuje. deli sam siebie
przytapiesz na takiej postawie, natychmiastmien. Pamétaj, ze obraz Twojegéwiata zaley od tego, jakim chcesz go
widziec.

W jednym ze swoich nagid_uise Hay mowize kiedy postanowita nikogo i niczego nie krytykotvianie ocenia.
Wiesz, co sj statlo? Przez tydzbenie miata nikomu nic do powiedzenia. Torady bardzo ciekawe dwiadczenie.
Sprébuj i Ty rozmawiaz ludzmi i wyrazaé tylko pozytywne tréci. Przecie to od Ciebie zaley, czy dany przedmiot,
cztowiek, sytuacjaaspickne czy beznadziejne. Ocena zdaregnika z punktu widzenia. OK

Twoja uwaga jest przerzutna, tzn. xeez j dowolnie przenosii postrzegato, na czym Ci zalg/. Chac zachowa
dobry nastréjswiadomie zauwzaj to, co zwykle sprawia Ci przyjeméto Zadawaj sobie zawsze pytanie: ,Co dobrego
mog wynies¢ z tej sytuacji?" Przyjmij postaavze cokolwiek C¢ spotka, jest najlepszym w danej chwili i w danym
miejscu déwiadczeniem, niezjginym do dalszego rozwoju. Pagtaij, ze cztowiek rozwija i tylko dzigki trudnasciom,

a czasami cierpieniu, bo wtedy zmuszony jest damami swoim myleniu i pos¢powaniu. Kiedy wszystko idzie jak ,po
masle", nie dizysz do zmian, bo nie masz ku tesgadnej motywacji; wowczas raczej bronisz swojegycutzasowego
stylu bycia.
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Sposoby zmiany stanu emocjonalnego

Niekiedy ludzie tak bardzo ciegpi nie radz sobie z depresjze uciekaj sic do ogromnie destrukcyjnych zachawa
Nadmiernie pi alkohol, wywaja narkotykéw, jedz w nadmiarze czy nawet dokoayrob samobdjczych.
Cwiczenie

Zrob liste tego, co czynisz obecnie, aby poprawi¢ swoje samopoczucie. Znajdz ponad 20 takich sposobow, np. stuchanie
odpowiedniej muzyki, uprawianie sportu, taniec, spiew, ogladanie dobrej komedii, ciepta kapiel, inspirujgca lektura itd.
Wykonujac te czynnosci, wprowadzasz sie w dobry nastréj, nabierasz sit, po prostu sprawiasz sobie przyjemnos¢. Znajdz,
prosze, swoje wkasne sposoby zmiany stanu i stosuj je regularnie, az dobry nastroj stanie si¢ Twoim stylem zycia.
Cwiczenie

Teraz zwrd¢ uwage, jak wyglada Twoj dzien powszedni. Ktére z poprzednio wypisanych czynnosci wykonujesz zawsze
lub czesto, a ktore tylko okazjonalnie? Od dzisiaj postaraj sie planowac¢ sobie przyjemnosci nie tylko od swigta. Przeciez
lubisz i kochasz siebie, a komu$, kogo darzy sie dobrymi uczuciami, ofiarowuje sie wszystko, co najlepsze.

Bardzo istotnym sposobem poprawy nastroju jest fizglazny. Mowi sk ,w zdrowym ciele zdrowy duch”. Rytmiiea,
rytm biegu generuje praeniesni catego ciata, poprawia oddechgienie krwi, dotlenienie organizmu. Ruch fizyczny
daje poczucie zaufania do siebie. Regularne wykamy@éwiczen, spacery albo uprawianie sportu rowrimakomicie
organizuje czas. Po kdym wysitku fizycznym nagpuje doskonate rozimienie psychiczne i poprawa samopoczucia. Ta
radas¢ ogarnia kada Twoja komorie.

Kolejna doskonad umiefgtnoscia pokonywania depres;ji jest peaavanie wszystkiego ,tu i teraz", czyli doznawanie
chwili obecnej, w ktorefyjesz - tak naturalnie i szgdiwie, jak robi to dzieci. One nieatuja przeszigci ani nie
martwia Sig 0 przyszigé¢. Dla nich istnieje tylko tetaniejsza¢. Dorasli zwykli obarcza sie wing za przeszig albo
niewykorzystane szanse. Martvdie na zapas, 0szedzap na czara godzire, a zupetnie nie dbajp swoje teraz.
Znalezli nawet na to wyttumaczenie i nazwali to ,poczumiedpowiedzialnéci”. To doprawdy pomylenie pgs. Cigzkie
chmury rysujce s nad przysztécia wisz przede wszystkim w Twoim unde. Ogromna wikszas¢ wyobrazonych
tragedii nigdy si nie zdarzy, a czas, ktory giecites tym wyobraeniom, ju nie wroci. Szkoda go.

Cwiczenie

Odnajdz pasje chwili obecnej i skieruj catg uwage na to, czym aktualnie sie zajmujesz. Doceniaj chwile biezaca, naucz sie
ja chwyta¢ i maksymalnie wykorzystywaé. To znakomity sposéb na odczuwanie radosci zycia. Sprobuj by¢ obecny w stu
procentach zawsze tam, gdzie fizycznie jestes. Bedac na spacerze w lesie, nie my$| o tym, co ugotujesz na obiad lub
jakie wydasz jutro dyspozycje pracownikom. Stuchajgc opowiadah swojego dziecka, skoncentruj sie na tym, co ono do
Ciebie moéwi, podejmij rozmowe, badz po prostu catkowicie obecny. Twoja $wiadoma obecnos¢ i uwaznosé uczynig cuda.
Nigdy nie bedziesz sie nudzit. Zawsze bedzie towarzyszyt Ci doskonaty nastréj. Bedziesz szczesliwy i potrzebny ludziom.

Z pasg | entuzjazmem

Jestémy jedynymi istotami na naszej planecie, ktére @dm tak bogateycie wewretrzne. Jedq z cech, ktéra czyni
nas tak wygtkowymi, jest zdolné¢ kreowania i wybierania néli przynosacych | mite odczuciaSwiadome
koncentrowanie uwagi na przyjemno-

sciach, podejmowanie zafigktore niog w sobie rad& tworzenia, zapewnia dobre samopoczucie.

Innym sposobem przeciwstawiania depresji jestycie z pasj i entuzjazmem. &czy sk to w sposob oczywisty z
maksymalnym przsg/waniem teraniejszaci. Kiedys przeczytatamze ,réznica medzy gkbokascia koleiny, ktor rzezbi
codzienna rutyna, agfokascia grobu wynosi zaledwie kilkageie centymetrow." Wiksza¢ ludzi prowadzizycie w
cichej desperaciji. Whkaiwie nie jest to prawdziwgycie -to smtna wegetacja. Uwiklani w zarabianie pigdiy na
ptacenie rachunkéw, majy niewiellq sSwiadomaé sensu swojeggycia, chwytaj kazda mazliwos¢ poczucia si
bardziejzywym, kazda okazg, ktéra pozwoli im odcztijakakolwiek pasg i poczi dreszcz emociji. Wszyscy
instynktownie czujemy owo niebezpiedséno marazmu i szukamy sposobow, ktére pozwam na obudzenie serca.
Cierpimy w wyniku bédnego przekonaniag emocje pozostacatkowicie poza nagZontroh i stanowi spontanicza
reakcg na wydarzeniaycia. Czste jest przekonaniee trzeba spetiispecjalny zestaw oczekiwgaby pocza sig
kochanym i szagliwym. Musi zdarzy sig i to, i to, i to. Prawda jest zupetnie inna. Tyrsigsté zrédtem wszystkich
swoich emocji i w dowolnym momencie pasz przeywac uczucie, ktérego wkaie pragniesz. Ugztej sztuki w czasie
seminariumMistrzostwo emocjonaln&lie musisz mié zadnego specjalnego powodu, aby byczsliwym. Mozesz
natychmiast postanowize poczujesz giwspaniale tylko dlategage zyjesz ize tak widnie chcesz.

Cwiczenie

Wez kartke papieru i natychmiast, spontanicznie, odpowiedz sobie na pytania:

I lle trace z zycia bedac w depres;ji?

| Ktére mysli doprowadzajg mnie do stanu depres;ji?

I Co moge zrobi¢ juz, natychmiast, aby zmienié ten ostabiajacy stan ducha?

I Jak moge zmienié¢ swojg fizjologie (np. zmieniajgc postawe ciata, pijac wode, by wptynaé na chemie organizmu, biorgc
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kilka gtebokich oddechoéw, przyspieszajac krok, by podniesé cisnienie krwi), aby poczu¢ sie natychmiast lepiej?
) Jak zmieni¢ sposob interpretacji Swiata, aby uwolni¢ sie od depres;ji?

I Co zyskam, kiedy zmienie swoje samopoczucie?

I Kim sie stane, kiedy naucze sie trwale panowa¢ nad swoimi uczuciami?

) Jak wéwczas bedzie wygladato moje zycie?

Zmiana Twoyg Szang

Depresja jest bardzo waym komunikatem. Ma zmusCi¢ do zmiany relacji Tywiat. Wezwanie to przemawia do
Ciebie gtosem cierpienia iFeli chcesz poczusic dobrze, musisz zmiehto, co mylisz i robisz. Wielu ludzi woli
jednak cierpié niz podp¢ trud zmiany i panowanad swoim umystem, ale jestem pewi@ Ty do nich nie nalgsz.
Kiedy jest Cizle, przypomnij sobie sytuagjw ktorej czuté sie podobnie i sobie z giporadzitd. Uwierz w siebie, tym
razem lkdzie tak samdZadna zima nie trwa wiecznie. Majswiadomag¢, ze wszystko ulega zmianom, sz by
pewny,ze i swoj podty nastréj potrafisz pokanadNie pozwodl tylko ztapasie w putapk; fatalnych ocen samego siebie,
swoich osignie¢ i sensuzycia. Natychmiast przerzwwag: na cokolwiek innego, kondypom:, zainteresuj gidrugim
cztowiekiem, btyskawicznie podejmij nowe dziatardajmij si czymé tworczo. Zréb céinnego ni zwykle!

Jedna z metod leczenia depres;ji polega na deprysracjOznacza tae przez kilka dni nie pozwalaggpacjentowi
zasn¢, mobilizujac go do cigtego ruchu, pracy, z&j, spacerow itp. Po kilku dobach wszyscy zdrowiBaméta): jezeli
chcesz by zdrowy, ladz zawsze zaty. Tworczo pracujcy umyst, zapratniety szukaniem rozvazan albo pochtority
pasjonugcym zagciem, nie ma czasu na pgzevanie smutku. Zmieréwniez postavg ciata, a przede wszystkim z gat
mocy zdecydujze chcesz migjuz, od tej chwili,$wietny nastrgj.

Przypomnr Ci jeszcze raze wszystkie Twoje uczucia iochemicza burzz w mézgu i w kadym momencie maesz
nad ni zapanowé. Kiedy raz i drugi sprzeciwiszesdepresji, zyskasz pgina wiadz; nad soh. Zte humory kda
nawiedzaty G coraz rzadziej, a przy odrobinie konsekwencji byszczsliwym stanie s¢ Twoim nowym wizerunkiem.

Na poziomie pafiviadomaci

Oto zestaw wspaniatych afirmacji, ktére utatv@i pokonanie depresji. Pagtaj, aby powtarzat je w stanie autohipnozy,
a na jawie koniecznie ucay nich petne determinacji inkantacje.

Jestem zrédiem mojej radosci i szczescia.

Urodzitem sie po to, aby byc¢ tak bardzo szczesliwym, jak tylko jest to mozliwe.

W kazdej chwili moge catkowicie zmieni¢ swoje zycie.

Na state skreslam ze swojego zycia depresje.

Kazdego dnia i pod kazdym wzgledem czuje sie coraz lepiej, lepigj

i lepiej. Jestem panem moich mysli i uczu¢. Celem mojego zycia jest wcigz rosngca rados¢ i szczescie. Kazdy dzien
przezywam z ogromnym entuzjazmem. Zycie z pasjg nalezy do mnie. Zawsze dostrzegam dobre strony kazdego
zdarzenia. Potrafie catkowicie panowaé¢ nad swoim zachowaniem. Trwale dbam o swoje przyjemnosci. Z tatwoscig
rozwigzuje zyciowe problemy. Koncentruje uwage na tym, co wprowadza mnie w dobry nastroj. Ja i tylko ja decyduje o
swoim samopoczuciu. Zawsze wybieram rados$¢ i szczescie. Biore petng odpowiedzialnosé za swoj nastroj. W petni
kontroluje moje zycie.

Pielegnuje pozytywne nastawienie do tego, co mnie spotyka. Tworze swojg wspaniatg rzeczywistos¢. Znam i
wykorzystuje sposoby kreowania swojego nastroju. Dbam o kondycje ciata. Jestem mistrzem moich emociji.

Kochane zdrowie, ile c¢ ceni trzeba...

Moznazyé bez daych pienédzy, ména egzystowasie z niedoskonatosobowdciq, alezycie bez zdrowia jest bolegn
wegetacgj. Najczsciej niestety kwiadamiasz sobie to po fakcie. Kiedypisz w wirze codziennych obgekdw, nawet
przez myl Ci nie przejdzieze wszystko, co robisz, co piy®asz, czym &cieszysz czy smucisz, jest tak niezwykle
kruche. Czasami wystarczy utamek sekundy, abyydkama baika prysmat sens Twegeycia.

Kiedy nagle ciato przestaje byrwoim partnerem, a zaczyna domaga opieki i troski, zwykle jesteatkowicie
zaskoczony. Jak to dliove? Przecie zawsze bytlem zdrowy - méwisz. Tak, do tej posf kgrowy i... widocznie niezbyt
to doceniaté. Z rekq na sercu powiedz, ile czasu i uwagipw@casz sobie codziennie. Jak dbasz o to, aby zdrowie
stizyto Ci do kaica diugiegaiycia? Zeby ciato zawsze byto sprawne i otrzymywato to stkayczego potrzebuje?
Zwykte sprawy, rachunki, spotkania gilniejsze, bo wymagajniezwtocznego zatatwienia. Teletema
natychmiastowego odebrania: rzucasz wszystko -rywasz positek, budziszsie snu - aby odebfalzwongcy telefon.
Czy to ma sens? Jak dlugo Twoj organizréeygmkornie znogitakie traktowanie? Przecigest jakd hierarchia
priorytetdw, a w niej zdrowie jest zazwyczaj nanjgd z pierwszych miejsc. Jak past wzyciu? Niestety, tu nie maesi
czym chwali. Nie dziw st wiec, ze kiedy zostapzignorowane wszelkie znaki ostrzegawcze gpag krach. Twoj
organizm odmawia dalszej wspétpracy na dotychczgslwvarunkach.
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Chaye zy¢é z pasg, entuzjazmem, wykorzystajmaksymalnie swoje miwvosci -poza odpowiednipsychil potrzebujesz
przede wszystkim doskonatego zdrowia, witadnicenergii. Niezbdne jest sprawne, silne i zawsze gotowe do akt§eivno
ciato. Jeeli dzisiaj nie nasz weku tych atutdw, to nic straconego. Najpierw upaiajz choroly, a p&niej popracuj nad
kondycy i dbaj juz 0 nig do kaicazycia.

Pokonaj chorobe

Kazdego z nagycie dawiadcza inaczej. Otrzymujemy od losu albo, jak emliod Boga, inne dary. Niektére z nich od
pocatku przyjmujemy z radicia i szczsciem, inne, bolesne, dopiero po dtugim czasie roeom jako lekog,

WYNnoszcCa nas na wyszy poziom pojmowaniaycia. Ty te: zapewne przg/wates zarowno szagcie, jak i bol istnienia.
Jezeli dzisiaj cierpisz, masz doleglid@ lub maze nawet wyrok wydany przez medyegymo tres¢ tego rozdziatu jest w
stanie zmierd bardzo wiele w Twojej sytuacji.

Nadzieja i ngdrosé ciata

Tym razem chewyzwoli¢ poktady Twojej mocy, o ktorych istnieniu bynaze nawet nie wiesz. Chcaby zdecydowat
sie by¢ zdrowy niezalenie od tego, co wiesz na temat swojej choroby, éwimlekarze czy co napisane jest w
ksiazkach. Pragg aby wiedza i doviadczenie staty siTwoja nadziey i wiara w chwilach krytycznych; aldynigdy tak
do kaica nie byt samotny w chorobie, chacizhoroba jest czasem, ktéryzly z nas musi przg¢ w ciszy swojego
serca i bolu ciata. Wiem réwnigze jest to jedna z nielicznych sytuacji, kiedy mamgliwos$¢ skontaktowania gize
sohy, ze swaoj moa, ktéra czyni cuda eato zaskakuce lekarzy, zadage klam medycznym kanonom i zadzivyizg
czlowieka. Nie ma tu znaczenia Twoj wiek, rodzayraoy czy tzw. déwiadczeniezyciowe.

Pisz o gkbokiej wierze w mdros¢ Twojego ciata, o istnieniu doskonatego wzorca wilaa o wszystkim, co musisz w
sobie pokon&czy zmiené, aby zwyceézyé chorole. Zwykle wiekszasé scenariuszy jest podobrigyjemy na ,petnych
obrotach", w wirze pracy, spraw, telefonéw, gagch terminéw, obowizkdéw, czasami przgg. Dni mijaja w
zastraszacym tempie, mgna rzec, uciekajsame i zdawaby sk mogto,ze wszystko jest w pogaku. Czasami
pojawiap sie jakies dolegliwasci, maze ktéregé dnia masz mniej energii, ale z tym przedetwo st upor&. Kilka
tabletek, czsto bez wiedzy lekarza, zatatwia problem. Ignorpsaki, ktdre wysyta organizm, bg siewygodne,
przeszkadzajw realizacji narzuconych przez rozum planow. Sakdmb zdecydowanie tatwiej jest zapobieghorobie
niz leczy¢ chorego.

Leczy cztowieka

Zwr0¢, prosz, uwag, ze powiedziatam ,leczychorego”, a nie ,leczychorolz". Zachodnia medycyna niestety
koncentruje si na chorobie i na miprzypuszcza swoj atak. Méwimy: ,wyleazyapalenie ptuc", ,zoperowéolano"

czy ,nawietli¢c guz". Ale choroba nigdy nie dotyczy tylko jednagjsca w ciele czy jednego organu. Zawsze obejmuje
caty organizm, catego czlowieka, ktéry zbudowarst je sposéb o wiele bardziej skomplikowany, pokazuj to atlasy
anatomiczne. Nasze ciato nie jest dada poznane, do dzstanowi nieodgadniona zagadkbudzi wielki szacunek.
Sama jestem lekarzem. Przezsgat studiowatam tajemnice organizmu ludzkiegogpzngej uczytam si przez kilka
nastpnych lat, aby stasic specjalisi w swojej dziedzinie. Po ponad 20 latach pracygegrdami mam dzisiaj zupetnie
inny poghd na zdrowie i procesy leczeniaz méwita o tym akademicka teoria.

Medycyna, czyli sztuka leczenia, nazbgpo koncentruje gina technicznym aspekcie zwalczania choroby. Leki,
operacje, badania sv wielu przypadkach niezagione, ale nie magprzystania podmiotu, ktérym jest cztowiek -
pacjent. Mato ktory lekarz dostrzega szerszy kasttdklegliwdgci zgtaszanych przez chorego. Nasze ciato mowi ggaw
ono opowiada histoginaszegaycia. Nawet nie przypuszczasz, jakzdunazna powiedzié o cztowieku, obserwag

jego sylwetk i sposob poruszaniagsilbo masujc jego ciato. Kada ddwiadczona emocja pozostawia niezatdlayl w
postaci nagicia misni, skrzywienia, usztywnienia czy ograniczenia ghAle tez i rada¢, mitose, zyczliwosé, dobre
mysli odciskap swoje znany, rzezbiac pigknie ludzkie twarze.

Co nas truje?

Zastanow si przez chwit. Przecie urodzilismy sk zdrowi i wszystko funkcjonowato w nas bez zasteseA po
kilkudzieskciu latach stajemy siarmia chorych, zbolatych jednostek, ktore lepiej lubagprada sobie ze swoimi
schorzeniami. Dlaczego tak jest? Gdzie gubimy rédig naleace do nas zdrowie?

Wiele jest odpowiedzi na to pytanie. Na pierwszyigjstu z pewngria nalezy wymienic niewtaciwe odzywianie, ktore
powoduje systematyczne zatruwanie organizmu. Néetmat napisano wiele kigek i kazdy, kto zechce poszerzy
SwWoja wiedz o zywieniu, znajdzie wiciwa lekture.

Druga sprawa jest zbyt ptytki oddech. Kiedy to przeczytgte pewndcia automatycznie wztes bardzo giboki wdech...
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Dobrze, tak wiénie powinno by, nalezy gicboko nabierazyciodajny tlen i usuwajak najwecej toksyn 4 droga.
Zapewne wiesze bez jedzenia potrafimy prag kilka tygodni, bez wody kilka dni, ale bez powigtrtylko kilka minut.
Tymczasem zamiast prawdziwej wentylacji ptugsta uskuteczniamy oddechy ptytkie i szybkie, kidneemazliwiaja
prawdziwe dotlenienie organizmu.

Nastpna przyczyrm chordb jest brak ruchu. Statiy sk generalnie gnimi, ociezali i leniwi. Tylko nielicznym udaje si
regularnie ptywa czy biegé. Duzo tatwiej jest lge¢, spa, ogldat telewizor czy siedzieprzed komputerem.

W dalszej kolejnéci nalezy wymienic zatruciesrodowiska naturalnego, nasycenie chesgirzedawanych produktow
spazywczych oraz wszechobecne streski Wynikajace z obawy przed jutrem. To oczywaie niepetna lista przyczyn
naszych choréb, ale z pew#io@ najwazniejsze g wymienione.

Dramat nagtej choroby

Jak pisatam, wkraczamy iycie zdrowi, peini sit witalnych, a potem w pewnynomencie jak grom z jasnego nieba
spada na nas €miepogtego. Nazywamy to chorgbMdwie o bardzo powanych stanach, gdzie wszystko, co
dotychczas byto pouktadane w ollana catas¢, w ciagu sekundy wali giw gruzy. Nie istnigj juz plany na przyszke,
bo choroba je unientbwia; nie istnieje rad& z przesziéci, bo wydaje Ci i, ze podobnie szegliwe chwile juz nigdy
nie wroa,; jest tylko bal, ¢k i cierpienie.

Komu nigdy nie zatamato sizycie, ten nie wie, 0 czym mowiNie da st zrozumié bolu, na ktéry nie ma lekarstwa; nie
uda s¢ poja¢ niemocy cztowieka dotychczas aktywnego, a teragkmtego do téka na... nie wiadomo jak diugo, o
na zawsze. Nikt nie pojmuje gorzkiegknoty do zdrowia i zazd§oi, ze inni ludzie chodg taicza, biegaj czy po prostu
widza. To wszystko, co dotychczas bylo normalne i nitdegane w swej oczywista, teraz staje ginieosiagalnym
marzeniem.

Kazdy cztowiek déwiadczony powana chorola jest zaskoczony, przemany i bezbronny, dciekty i zagubiony. Trudno
jest zaakceptowaze maszyna, ktéra dotychczaszsha, odmawia dalszej wspotpracy. Jaking pakryciem jest faktze
bez ciala naszeycie ubaeje, bo myli koncentruj sie na bélu i leku o to, co przyniesie jutro!

W niezrozumieniu istoty choroby i 8@iadczaniu bolu gubi gizaufanie do siebie, agsto i do Boga. Tak jujest,ze
kiedy cierpi ciato, choruje rowniezawsze dusza cziowieka. Kliypetne g niepokoju i czarnych obrazow. Wiem, jak
trudno jest uwierzy, ze wszystko bdzie dobrze, kiedy bol diugo nie egtije, cziowiek stabnie, a proste czyicio
sprawiaj trudngé¢. Czasami jest jeszcze gorzej, bo choregoedasiipokorzenie bycia zateym od innych, ktérzy nie
zawsze majwielkie i wrazliwe serca.

Pisz o tym, aby dal mi wiak, ze moje stowa ptymnz wlkasnego daviadczenia i niegcytatami z przeczytanych kgek.
To, czym st z Toln dziek, ma by Twoja nadziej i wielka zmiara. Skoro mnie udato sizwyciezy¢ chorole, to i Ty
mozesz tego dokora Zrobito to jw bardzo wielu ludzi nawiecie, a wgc zdecydu;j i detcz do naszego grona.

Szok i determinacja.

Mnie choroba zaskoczyta catkowicie. Wtedy, kiegiam petni zycia, tak mi s§ przynajmniej wydawato, w momencie
kiedy nas¢pne trzy lata miatam gpzi¢ podr&ujac poswiecie, kiedy whanie uczytam si gra¢ w golfa -w jednej
sekundzie wszystko legto w gruzach. Niewyahtay bol odebrat mi zdolr#é poruszania si Rozpoczta sk gehenna,
jeden szpital, drugi, wyrok natychmiastowej opedrdn, jak orzekio cate konsylium lekarskie, begjmie mam szans na
chodzenie i mogstract nog.

Jak dzé pamktam moj bunt i wewetrzng decyzg: musz wyjsé z tego bez interwencji neurochirurgéw. Przedawsze
bytam zdrowa i weiz uczytam ludzi, jak wykorzystywawtasra moc do pokonywania choroby, ¢gisama réwnieche;
dat sobie szanrs W jednej sekundzie przypomniaty m¢ siszystkie historie uzdrowiel w skrytaci ducha zacgam
liczy¢ na cud. Skoro innymsiudato, to dlaczego dobry los miatby omdnmnie?

BAl nie ustpowat jednak tak tatwo. Z kda chwila stawatam si stabsza. Pobyty w kolejnych szpitalach nie wptywat
dobrze na moje samopoczucie i zaufanie do siebezRrzy miesice bytam przykuta do #&a, nie mogtam chodgi nie
mogtam nawet siedzieJa, ktdra nie potrafitrwac dlugo w jednym miejscu, poniewanoim zywiotem jest wieczny
ruch!

Przez ten czas pragam wiele wzlotéw i upadkow. Pagtam, jak pertraktowatam z Bogiem, przekamugso,ze jezeli
pozwoli mi chodz, to juz niczego wecej nie kede chciata odzycia. Patrzytamesknym wzrokiem przez okno, diugo
wpatrupc sk w ptynnie poruszage st sylwetki mtodych ludzi, kodowatam kdy ich ruch i rozkazywatam mojemu
ciatu, aby zacgo robi¢ to samo. Wtedy tepomyslatam,ze cztowiek zdrowy nie ma pggia, jakim cudem natury jest
mozliwos¢ poruszania gi Ale tak ju jest,ze wiele darow doceniamy dopiero wtedy, kiedy jeitryy.

Poprositam o pomoc swppliska kolezanke - psychologa - ktéra zna wiele skutecznych metodénia

wykorzystupcych wizualizagj i prag z niggwiadomymi przekonaniami. Barbara pgkowata to, czego sama nie bytam
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w stanie zrolii. Kazdego dnia wiedziatam wtej o zdrowynmreyciu. Ksiazki Michata Tombaka staty sipodiecznikiem
nowego stylu bycia.

Smak zwyaistwa

Mentalnie zrobitam wszystko, co byto tliove. Wreszcie przyszedt dZigkiedy postanowitam odrzuckule i postawd
jeden krok samodzielnie. Udateshie bolato! Péniej drugi krok, te nie bolato! Bae, jak ja to pamtam! Ptakatam ze
szcz$cia. Teraz ju nie tylko marzytam, ale tewiedziatamze kede chodzita.

Pak miesktcy p&niej odrzucitam pozostate lekarskie zakazy zabjacéami taica i jazdy na nartach. Wszystko okazato
sig mazliwe! Ciekawa historia przydarzytagspo uptywie p6t roku od owego fatalnego dnia, ktbyy pocatkiem
choroby. Ota powtdrnie wykonane badanie tomografii komputerokvejjostupa wykazato obecéiodoktadnie takich
samych zmian jak w dniu zachorowania. Woéwczas fekpisujcy te zdgcia powiedziat mi: ,Jestem pierwszym, ktory
skierowatby pani na operag na podstawie tych baflaale kiedy paniwidzg, to oczom nie wiekz Na szcgscie -dodat

- operuje si czlowieka, a nie zdgia". Ja z& miatamswiadoma¢, ze na poziomie energii i informacji istniatazju
doskonata matryca mojego zdrowia, natomiast matemacji swej powolngi, potrzebowata jeszcze tragcbhzasu, aby
osiagna¢ swop idealry forme.

Tak jak istnieg recepty na leki, tak tdstniep recepty na zdrowie. Znaczy to tyke, same lekarstwa czy zabiegi
chirurgiczne niesw stanie G uzdrowt, miedzy innymi dlategoze kiedy lek pomaga na jegdolegliwasé¢, zwykle w
innym miejscu czyni szkody. Nie odwagd€ie od przyjmowania tabletek, ktére w wielu przypadkaonazliwiaja
egzystengj. Che; Ci tylko uswiadomi fakt, ze lek jest proteg czyms sztucznym, zewgirznym i w chytry sposob
zwalnia organizm od wewetrznej motywacji do zdrowienia. Niejako mowi dolgie: ,Po co masz siwysilaé, skoro my,
tabletki, wszystko zatatwimy; to takie tatwe". Pewi nawet wicej: na swoj sposdb ciato brong girzed odstawieniem
lekow, nasilagc okresowo objawy chorobowe. Algliecztowiek jest konsekwentny i zdeterminowany, sae/wygrywa.
Nawet jezeli graniczy to z cudem.

Niezachwiana wiara

W procesie zdrowienia najumiejszym, a zarazem najtrudniejszym stanem dudtasjara, bezwzghine przekonanie,
ze niezalenie od tego, co styszysz, widzisz i czujesz, wsaystdzie dobrzeze wyzdrowiejeszSmiato mog nazwa to
sprawdzianem Twojej mocy. Tylko nieliczni ludzieolliczu kkski czy choroby potradizachowa niczym nie
zachwian wiare w siebie, w Boga, w procegcia. To jest rowniz Twoja moc, do ktorej musiszesbdwolta, kiedy
cierpisz. Wiara jest irracjonalna, nie poparta ¢agymi dowodami, ale wéaie na tym polega jej magia. Wiara czyni
cuda - i z pewngia nie jest to pusty slogan.

Znam dziesitki ludzi dorostych i dzieci skazanych przez chortilb wrodzone wady na tzw. épwocie, do kacazycia
zdanych na leki, kontrolne badaniak kwiazany z chorofp. Ci, o ktérych teraz méwij glieboko wierzyli,ze
wyzdrowiep, ze ich dzieci wyrossniz wrodzonych schorzd, o dziwo, po pewnym czasie choroby znikaly. Kied
parze z medycynidzie wiara w mdros¢ Twojego ciatagmiato mazna przepowiadasukces. To wiara pozwala |
przetrwa najwicksze cierpienia i kae podejmowé kolejne wysitki, aby ciatu przywré€isprawnéé. Wiara pozwala
snu plany, mimoze obiektywnie mog nie mi&€ one racji bytu.

Z drugiej strony wiem, jak trudno jest uwieézye wszystko bdzie jak dawniej, kiedy bél przeszywa mozg, a pecize
Swiata zaw¢zona jest do jego dwiadczania.

Jedng¢ umystu i ciata

Najwazniejsz decyzj, ktbra trzeba wéwczas podli, jest postanowienie, determinadie,chcesz byzdrowy, zdrowy
mimo wszystko. Przega mnie fakt, jak potulnie ludzie akceptuyyrok choroby, jak bezwolnie zdgsic na leczenie
tabletkami czy na bardziej drastycznect chirurgiczne, nie da sobie nawet szansy na naturalne wyleczenie. A
przecie wszdzie w mydrych ksizkach i miejscach mocy jest napisasatura sanatczyli ,natura leczy”. My jestany
czgscia natury, naleymy do niej i mamy w sobie jej nmtwosci. Daj wigc sobie szars

Zbuntuj st przeciw chorobie, nie chciej jej obedobw swoimzyciu. Stuchaj lekarzy, ale zenawiz kontakt z wkasnym
ciatem. Pozwdl sobie na oderwanie il codzienngci. Musisz wyciszy umyst i oczgci¢ go z myli, ktére gacity tam
codziennie i nie pozwolity w perodebré znakéw ostrzegawczych. Skieruj swoj wzrok do wegiwen Postuchaj, co
mowi Twoje ciato, za czyneskni serce, czego pragnie dusza. To aiasve pytania, ale dopoki nie nayesz ze sap
kontaktu, dopéty nie znajdziesz drogi prowsas ku zdrowiu. Twdj organizm choruje z jakisg@aznego powodu.
Moze w ten spos6b domaga sidpoczynku, zwolnienia tempa, a maanitasci albo dbatéci o siebie? Bardzo egto
dbamy o rzeczy - samochody, mieszkania - a zaponyirasobie. Wydajemy krocie na zdobycze cywilizegjnie
wpadnie nam do gtowy, aby codziennie wyjiir swiezego soku z dojrzatych owocow, aby wyjeélza miasto i pohy
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blisko z przyrod.

Kiedy zjednasz size swoim cialem, znajdziesz miejsca smufalll, zigci, niemocy, ale znajdzieszztprzekonania,
ktére generyj te uczucia. Musisz l¢yze soh bardzo szczery. To Twoje zdrowie i Twajgie! Nie ma na&wiecie

niczego waniejszego. Bez zdrowia tylko wegetujesz, pyzeasz ptytkie chwile radwi i generalnie odczuwasz w sercu
pustle. Te rany trzeba uleczySa terapie, ktore zajmaijsie zraniora dusa, uwalniaj ciato z blokad emocjonalnych.
Uporzdkowanie tego problemu jest warunkiem, aby moc waptidalej. Niezwykle istotne jest przebaczenie osobom,
ktére w przeszkxi Cig zranity. Wiem, jak tym, ktdrzy chorajtrudno jest péci¢ w niepamg¢ urazy, ale

zrozum: robisz to przede wszystkim dla wlasnegaaotila wlasnego szeia i zdrowia.

Terapia duszy

Po latach pracy z pacjentami oraz po pokonaniungjashoroby jestem absolutnie pewpa zawsze obok lekarza, ktory
poswigca uwag ciatu, powinien by terapeuta dbagy o dusz chorego. Jestmy tak spéja catascia mysli, uczue i
materii,ze nie mana zajmowa si¢ tylko jednym aspektem i oczekidaze cal@é zacznie funkcjonowabez zarzutu,
zwlaszczaze energia jest pierwotna wobec materii.

Jezeli dotychczasowe nsli, uczucia i stylzycia doprowadzity Gi do choroby, to, aby trwale pokona, musisz wiele
zmieni w swoim dotychczasowyryciu. Pokonywanie starych, utrwalonych przyzwyc#ajapotyka ogromny opor.
Potrzebujesz determinacji i konsekwencji w dziala@imier najpierw to, co najtatwiej, np. wprowado swojego menu
wiecej owocow i naturalnych sokéw,etiej oddychaj, postanéw mniej przejmainsie problemami, przetam rutgni
zachowuj s inaczej nk do tej pory.

Bardzo skuteczne jest regularne wizualizowanieisigbdoskonatym zdrowiu. Utrwalanie tego obrazuryo
mysloksztalt, za ktérym pagta materia. W ten sposéb nawiljesz kontakt ze swoim wzorcem doskonatego zdrowia
Wedtug niego zostdimy stworzeni. Jest on €xia nas i nieustaco mamy do niego dagd, tylko tak czsto o tym
zapominamy. Istnieje pard prawidtowego funkcjonowania kdej komorki. Komorki sktadafe s¢ na nasze nasdy
ulegap ciagtej wymianie. Daj wiéc szans, aby te nowe powstaty zgodnie z Twoim wzorcem wio\Wyobraaj sobie
chwile raddci i spetnienia. Na prostym przyktadzie zaobseryaka moc ma wyobrznia: zobacz siebie w ulubionym
tancu z doskonatym partnerem. Poddajteimu doznaniu catkowicie. Z pewduin tu i Owdzie pojawd Sic w migsniach
mikroskurcze, tak jakldyporuszat & naprawd. Pragnij swojej sprawnoi i radcci zycia ze wszystkich sit i nawet
wbrew logice. Dopft do siebie m§li niezwykle, przecie to nie mae Ci zaszkod#i to tylko dodaje energii i nadziei w
kazdej chwili.

Dobrze jest mi€ odwag i poprosé 0 pomoc osof ktora ma duo madraosci, witalngsci, pozytywnie patrzy néwiat i
ktora cletnie skieruje Twoje mgli na wiasciwe tory. Szpital i bezruch wysyaagnerge, a dizac ku zdrowiu potrzebujesz
dwo sity.

Naucz s¢ wyznacza sobie nowe cele w nowej sytuacji. Dotychczasoavwehsvilowo nieosigalne i musz bye¢

przesunite na plan dalszy. Elastyczgamyslenia i umiegtnos¢ przezywania drobnych radei dnia codziennego
pozwok Ci przetrwa najtrudniejsze chwile. A pdiej bedzie juz duzo tatwiej. Pdniej po prostu wygikniejesz, bo kiedy
ciato choruje, dusza szlachetnieje.

Najdoskonalsze lekcjaycia

Jestem przekonanze kazde déwiadczenie choroby, zwlaszczadiiej, powanej, na diugo wytcajacej nas z rytmu
dotychczasowegpycia, jest lekdi, jaka odbieramy od losu. Z pewsuia lekcja pokory, ale nie tylko. Dla mnie byta to
tez lekcja mocy, wiary i zaufania dgycia. Odkrytamze mog ufac madrosci swojego ciata. Przekonatang ste natura
leczy, bo naapity nieprawdopodobne zmiany, kiedy zalean chodzt boso po rosie, gboko oddychélesnym
powietrzem, duo ptywat. Nawigzatam kontakt z moim ciatem, codziennie rozmaagiaj chorym miejscem; poznatam,
co sprawia mu przyjemioi kiedy przestawato bote Najbardziej dumna jestem z tege,dziki swojej determinacji i
wierze w cuda wyzdrowiatam, mim@ zaden z lekarzy nie dawat mi na to szansy bez ojperac

Kiedy mirgto péttora roku od dnia zachorowania, zrobitam kolme badanie tomograficzne mojegedastupa i wiesz,
co ustyszatam? Moj kolega, ten sam lekarz, ktérikamywat pierwsze zdgia i ktory mowit mi,ze nie manradnych
Szans na spontaniczne wyleczenie, dzisiaj, ydawwe obrazki na monitorze, wotat ghw do mnie: ,Cho#l zobacz
cuda!" Powiedziat te , To si¢ zdarza raz na kilka tygiy przypadkow, ale u Ciebieedio zdarzyto". Nie ma juzadnych
zmian anatomicznych. Stala4b, co z racjonalnego, medycznego punktu widzeid@amiato prawa z&g.

By¢ maze i Tobie cé dolega. Nie wiem, na co chorujesz i jak bardzoptsz. Nie ma jednak znaczenia, czy twoja
choroba jest taka czy inna.¢@bko w Ciebie wierg, ze jezeli tylko naprawe zechcesz, to potrafisz powtoezy
doswiadczenia 0so6b, ktére zwyeity chorole, i st& sie jedm z nich. Oby zawsze towarzyszyly Ci wiara, nadzieja
odwaga mylenia.
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Znaczenie éwiczer mentalnych

Coraz wecej miejsca w profesjonalnych opracowaniach medydzmpcwieca st korzystnemu oddziatywaniu relaksu i
wizualizacji w procesie zdrowienia. Oczydsie nie maj one zasipi¢ tradycyjnych terapii, ale skutecznie je wspongaga
Chory cztowiek zwykle tak bardzo koncentruje 8& obserwowaniu swoich dolegliged, ze po prostu wzmacnia ich
natzenie. W momencie kiedy skieruje uwagpa tworzenie obrazu zdrowia, uzyskuje wyta stopniu poczucie kontroli
nad samym sabi w efekcie zdecydowanie mniegdboi. Mysli zas i uczucia wpltywai na wszystko, co dziejecsiv
organizmie, pocgvszy od gry hormonow poprzez pgaautonomicznego uktadu nerwowego, uktadu immuneloggo
az po geny wicznie. Wecej informacji na ten temat znajdziesz w mojej wizej ksiazce pt.Sekrety hipnozypo
przeczytaniu jej wiele dotychczas nieupglizowanych informaciji utay sic w doskonad catasé.

Zmiana m¥li w naturalny sposéb wywotuje zmiamiczie. To z kolei powoduje pojawienieesnnych reakcji organizmu
na poziomie odporr$ai oraz proceséw regeneracyjnychzelejeste chory, bardzo wane jest regularne wykonywanie
¢wiczen mentalnych. Wyobtanie sobie miejsc, ktére zwykle kojarzie ze spokojem i rozltnieniem, obnia poziom
leku, emocjonalnego naggia i stresu. Jusam ten fakt przyczyniaesilo lepszego funkcjonowania organizmu za
wytworzenie w umgle obrazu wiasnego zdrowego, sprawnego ciata @arazénie wizji swojej przyszkei i celu dag
energg do przetrwania trudnych chwil.

Wiem, ze kiedy cztowiek bardzo cierpi, trudno mu pozytyeyniéle¢ i swobodnie relaksowssic. Stworzytam nagranie
pt. Zwycizyé chorole wtasnie po to, ab§yw swojej niedoli nie byt sam, Byawsze mogt ustyszeagtos, ktory troszczy
si¢ 0 Ciebie, oraz nabéssity i ochoty do dalszej walki z wtagmiemoa@,.

Autohipnoza '

Teraz pomog Ci osagma¢ stan relaksu i nawkat kontakt z tworca czescia Twojej nigswiadomdaci, aby mogt pokona
kazda obecn w Tobie chorob.

Pol& sig wygodnie. Zadbaj o przyjemnéwietlenie miejsca, w ktérym przebywasz. Zwiévag;, aby przez caty czas
byto Ci ciepto i przytulnie. Powiniesezut bezpieczne oparcie pod gtevplecami, péladkami, stopami orazkoma.
Wez gleboki oddech, a w czasie wydechu zamknij oczy. $¢apddych& wolno, spokojnie i w miargteboko.
Wyobraz sobieze kazdy wdech to doptyw nowej energii do Twojego orgamiz kazdy wydech z&to usungcie z niego
toksyn, brudow i wszelkich niepotrzebnychzytych elementéw komorek.

Wdech - nowa energia. Wydech - wyrzucasz toksyon$wk¢ nieco czasu na uspokojenie oddechu i skoncentievean
na swoim wewetrznymswiecie. To, co jest wokot, teraz nie reednego znaczenia. Zostaw wszystko daleko za sob
Oddychaj spokojnie i gboko. Wdech - energia wptywa. Wydech - toksyagkminowane.

Bede Twoim przewodnikiem w podi§ w ghab siebie. Masz tam niezwykie skarby. Masz w solseystko, co jest Ci
potrzebne do osgfniecia zdrowia, spokoju ducha i széliwego zycia. Che, aby odkryt wszelkie zasoby swoich
mozliwosci, aby uczynit siebie istatw petni zdrowd i szczsliwa. Taka, jaka bytes przychodac na terswiat.

Wez kolejny gkboki oddech i odgtz sic jeszcze bardziej, wiedze kazdy oddech wprowadza €w gicbszy poziom
rozluznienia. Jeskecoraz blkej swoich twdorczych mocy. Twoja uwaga skierowarsa i wewatrz.

Poczuj st bardzo kochany oraz upewnigske i Ty masz w sobie ogrom méld do innych ludzi. Przypomnij sobie
moment szagcia i mitosci, przypomnij sobie wszystkie osoby, ktore kochasz

W kazdym cztowieku, w Tobie tade, istnieje wzor doskonatego zdrowia. To onekbic sercu rowno i miarowo, to on
ksztattuje Twoje komorki i naagly. Ta informacja od wiekdéw zakodowana jest w nasziele, ktéremu natura nakazata
leczy¢ sig samoistnie. Niewidzialna inteligencja pracuje d4iaoc bez Twojefjwiadomej wiedzy. To dzki niej jesté w
stanie pokonywai usuwa ze swojegaycia choroby, cierpienie i kalectwo.

Twoj tworczy nigwiadomy umyst pomee Ci zmiené stare wzorce zachowania, ktére spowodowaty Twogaby, na
nowe, stidace utrzymaniu stanu idealnego zdrowia.

Czujesz przyjemne ciepto rozchade sg¢ po catym ciele. Jest Ci napragvdobrze i spokojnie. Jestkims waznym i tak
bardzo kochanym. Pomatu wygasa bolz#fachore miejsce dwiadcza teraz mikei i powraca do zdrowia. Wyohta
sobie b¢kitne swiatto wypetniajce kady zalatek Twojego ciata. Cicha, cieptagkitna mgta spowija Twoje ciato.
Oddychaj tymswiattem mitasci, czutasci i dobroci. Tak cgsto gsknites do tego. Wyobrasobie,ze otrzymujesz w tej
chwili wszystko, czego kiedykolwiek Ci brakowatoeriz jest&kochany, doceniany, teraz nie musisz niczega:raitoy
zastugiwa na mitc¢. Taki jaki jest8, jesté doskonaly. Masz w sobie moc tworzenia, masz twerglenie, masz moc
kochania, zdrowienia i czynienia siebie sgtizvym.

Siggasz teraz po wszystkie swoje skarby i wykorzystuje dla wiasnego dobra. Kdego dnia stajeszescoraz bardziej
zdrowy i witalny.

Wez kolejny gkboki oddech i rozlinij si¢ jeszcze bardziej. Wyohiaobie,ze bkkitna mgietka owiewa Twajgtowe i
zabiera z niej wszystkie rdly, ktére dotychczas Ci przeszkadzaly. Pozastko mysli dobre i spokojne, te, ktére
przynosz ulge i poczucie bezpiecastwa.
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Zwrl¢ uwag, aby cata twarz rozinita sk, czoto wygtadzito si, aby usipito z tej okolicy napicie. Masz uczucie, jakby
kochana ¢ka glaskata Gi po glowie. Rozléniaja sic miesnie wokoét oczu i mgsnie sciskapce zby. Czujesz, jak szeki
delikatnie rozchylgj sig, a okolica ust stajegmickka i ciepta.

Fala btkitnegoswiatta wypetnia kade odpgzone miejsce. Przez caty czas oddychasz spokogioko. Z kada
chwila czujesz i coraz lepiej.

Teraz przyjrzyj st swojej szyi, barkom, ramionom i plecom. Tam zawsgg napite misnie. Wyobra sobie,ze
Zrzucasz ze swoichrméon potezny plecak peten obowigzkéw. Ufl Jaka ulga. Zobacz, jak lekko i swobodnie mozesz czué
sie. Od razu oddychasz giebiej. To byto Ci potrzebne. Odrzu¢ od siebie obowigzki i odpowiedzialnos¢. Teraz Twoje
ramiona sa catkiem wolne.

Umiesz juz uwolni¢ swoje ciato z napiecia. Zwr6¢é uwage na swoje rece, moze masz ,petne rece roboty" albo ,, musisz
wszystko trzymaé w swoich rekach". Pus¢ to, niech Twoje rece stang sie wolne. Rozluzniajg sie wszystkie miesnie
ramion, przedramion i dtoni. Nawet te najdrobniejsze miesnie sg przyjemnie zrelaksowane. Wreszcie masz wolne rece.
Jakie to mite uczucie! Nie musisz nic robi¢ i mozesz mie¢ wolne rece.

Teraz zrzué kamien, ktéry lezy Ci na sercu. Niech spadnie. Od razu oddychasz peiej. Wejrzyj gtebiej do swojego serca.
Moze znajdziesz tam uczucia, ktore zabierajg Ci energie? Przyjrzyj sie uwaznie. Uwolnij swoje serce od wszystkich trosk,
zalu, ztosci, zazdrosci i niepokoju. Otul je biekitnym Swiattem mito$ci i czutosci. Wyobraz sobie swoje serce jako piekng
biata lilie. Tak niewinng i tak delikatng. Otacza jg btekitna mgietka subtelnosci i pokoju.

Nadal oddychaj gteboko i spokojnie. Fala ciepta wypetnita juz calg klatke piersiowa. Dotarta do zotadka. Pozwdl odptynac
napieciom i zmartwieniom. Rozluznij zotadek. On zwykle tak bardzo wszystkim sie przejmuje. Pozwél mu dzisiaj sie
zrelaksowac. Niech odpocznie i ma czas na regeneracje. Spokdj, cisza, ciepto, relaks.

Teraz skieruj uwage na okolice brzucha. Wyobraz sobie, ze czula, ciepta dton masuje Twoj brzuch. Staje sie on miekki,
ciepty i rozluzniony. Pojawia sie w brzuchu mite ciepto i uczucie spokoju. Wszystkie nerwy uspokajajg sie. Nadal
oddychasz gteboko i czujesz sie coraz lepiej. Wszystkie dolegliwosci gasng, tak jak gasnie zachodzace stohce. Wokot
jest cicho, spokojnie i bezpiecznie.

Mite rozluznienie dociera teraz do Twoich nég. Uda, kolana, tydki i stopy z kazda chwilg staja sie coraz bardziej
zrelaksowane. Puszcza napigcie miesni, wyraznie czujesz, jak nogi sie rozsuwajg. Pozwdl im na odpoczynek. Niech
sobie lezg jak chca. Niech wreszcie poczujg sie odprezone. Nie musisz nigdzie gonié, teraz jest czas gtebokiego,
uzdrawiajgcego relaksu. Twoje stopy stajg sie wyraznie ciepte i suche. Ustepuje cate zmeczenie.

Z uczuciem szczescia w sercu wyobraz sobie swojg pieknie wyprostowang sylwetke. Gtowa lekko uniesiona do gory,
promienny usmiech na twarzy, plecy proste, brzuch wciggniety, nogi mocno oparte na ziemi. W wyobrazni zaczynasz
porusza¢ sie, idziesz z gracja, pieknie balansujesz catym cialem. Ruchy sg ptynne. Twoje miesnie, kosci i stawy stanowig
wspaniatg catos¢ i znakomicie wypetniajg swoja role. Wygladasz, jakby nigdy w zyciu nic Ci nie dolegato. Mozesz zaczaé
tanczy¢ lub biegaé¢ albo wyobraz sobie, ze grasz w tenisa czy jezdzisz na nartach. Réb to, co sprawia Ci najwieksza
przyjemnos¢. Wyobraz sobie swoj ruch tak realistycznie, zeby az zadrzaty pojedyncze widkienka miesni. Poczuj ogromng
przyjemnos¢ ptynacy z ruchu i mniej Swiadomosg, ze jest to jeden z cudéw natury darowany Ci przez zycie.
Nieswiadomy umyst doskonale wie, co trzeba zrobi¢, aby Twoje wyobrazenie stalo sie rzeczywistoscig. Niech ostatnie
wrazenie bedzie zawsze odczuciem petni zdrowia i idealnego funkcjonowania uktadu ruchu, ktory jest niezbedny dla
realizacji Twojego zycia.

Teraz przenie$ uwage na uklad krgzenia. WyobraZ sobie radosnie bijgce serce, calg sie¢ naczyn krwionosnych,
zaczynajac od tych najwiekszych, a konczac na bardzo, bardzo drobnych. Wszystkie naczynia sg wewnatrz btyszczace i
gtadkie, stanowig idealng droge poruszania sie po catym organizmie dla czerwonych i biatych krwinek. Tych jest zawsze
tyle, ile trzeba. Spetniajg swoja role najlepiej, jak potrafia. Usuwajg wszelkie zanieczyszczenia z catego organizmu i
wprowadzaja nowa site i energie do kazdej komérki.

Nieswiadomy umyst doskonale wie, co trzeba zrobi¢, aby Twoje wyobrazenie stalo sie rzeczywistoscig. Niech ostatnie
wrazenie bedzie zawsze odczuciem petni zdrowia i idealnego funkcjonowania uktadu krwionosnego, ktéry jest niezbedny
do realizacji Twojego zycia.

Zajmij sie teraz ukladem pokarmowym. Zobacz oczyma wyobrazni swoj przetyk, zotgdek, dwunastnice i jelita. Kazdy
element tej cato$ci wypetnia swoje zadanie pozostajgc w harmonii z catym organizmem. Ukiad pokarmowy jest bardzo
pracowity. Wydobywa z pokarmu to wszystko, co jest niezbedne dla zdrowia, i usuwa niepotrzebne resztki. Wchtania
substancje, ktore odzywiaja i niosa energie. Wybiera wszystko, co najlepsze.

A teraz zajmij sie chorym miejscem w swoim organizmie. Otocz te przestrzen swiattem mitosci. Porozmawiaj z nim jak z
dzieckiem. Przekonaj go, ze jest Ci bardzo potrzebne, ze juz nigdy w zyciu go nie zaniedbasz, i popro$, aby zaczeto
znowu pracowac tak jak kiedys, kiedy wszystko byto dobrze. Poslij mu z pomocg calg armie biatych ciatek krwi, uruchom
sztab uktadu odpornosciowego, zatrudnij najlepszych rzezbiarzy ludzkiego ciata, niech znowu przywréca doskonatg forme
Twojemu organizmowi.

W swojej wyobrazni masz do dyspozycji absolutnie wszystko, czego potrzebujesz, aby przywréci¢ zdrowe
funkcjonowanie chorej okolicy. Korzystaj z tego teraz. Zobacz, jak zmniejsza sie miejsce bdlu i niesprawnosci. Wyobraz
sobie, ze kazdego dnia przybywa Ci energii i sit witalnych, az wreszcie jestes w doskonatym zdrowiu, peten radosci i
entuzjazmu. Poczuj sie catkowicie wyleczony i kochany. Twoim przeznaczeniem jest zdrowie!

Nieswiadomy umyst doskonale wie, co trzeba zrobi¢, aby wyobrazenie stato sie rzeczywistoscig. Niech ostatnie wrazenie
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bedzie zawsze odczuciem petni zdrowia i idealnego funkcjonowania catego organizmu, ktéry jest niezbedny do realizaciji
Twojego zycia.

Bardzo daleko zaszedtes w wedréwce w zyciu, ale teraz jest przerwa na odpoczynek. Musisz nabra¢ nowych sit, abys
mOogt cieszy¢ sie swoim istnieniem w petnym zdrowiu.

Rozluznites$ i wyciszytes cate ciato. Jestes catkiem spokojny i bezpieczny. Teraz wyobraz sobie, ze znajdujesz sie w
najpiekniejszym miejscu swiata. Jestes$ tam, gdzie zawsze marzyles, zeby sie znalez¢. Oddychaj tym wyobrazeniem,
ciesz sie widokiem, nasyc¢ sie wszystkimi kolorami Swiata, wypetnij zapachami i smakami. Poczuj przyjemna temperature
tego miejsca. Gdziekolwiek jest Twoje wymarzone miejsce, zobacz je wtasnie teraz i poczuj sie tam jak w raju. Pozwdl,
aby marzenie wypetito kazdg komérke Twojego ciata. W tym miejscu jeste$ niezwykle szczesliwy; tu wszystko wraca do
zdrowia i petnej harmonii.

Kiedy tak lezysz spokojny i wyciszony, Twdj nieSwiadomy umyst wypetnia swoje zadanie. To skarbnica wiedzy, do ktérej
zawsze masz dostep. Tam znajdziesz odpowiedz na kazde pytanie, znajdziesz rozwigzanie kazdego problemu. Twoja
choroba jest znakiem, ze musisz nauczy¢ sie czego$ w zyciu i zmieni¢ dotychczasowe postepowanie. Popros teraz swojag,
wewnetrzng madrosé, aby powiedziata Ci, czego choroba ma Cie nauczy¢. Zapytaj, co masz w sobie zmienic¢, aby
catkiem wyzdrowiec.

Porozmawiaj ze swoim ciatem. Powiedz mu np.:

Kochane moje cialo, mam dla Ciebiezdunitasci i czutaici. Jestem Ci wdgtzny za wszystkie dotychczasowe lata, za to,
zes mnie nigdy nie zawiodto. Przepraszam, wybacz wje wiato. Nie dostrzegtem znakow i osterga w pog. Moja
filozofiazycia byta bédna. Wykorzystywatemeginie dbatlem o ciebie, po prosty tyi stuyto. Teraz wiem, jak bardzo
jesteg wazne. Jesténajwaniejsze. Bez ciebie nie istnigpez ciebiegadna moja idea nie rde se zrealizow&.

Choroba przyniosta mi gbokie przemglenia, przyniosta mi ogromanngdros¢. Teraz, moje ciato, wracasz w petni do
zdrowia. Otaczam giszacunkiem, mikgiq, czulgciq i troskg. Kocham at, ofiaruje ci to, co najlepsze, najzdrowsze i co
sty twojej energii i witalngci.

Rozumiem, moje ciato, jak bardzo byto samotne. Wiemopetnitem wiele bow, ale one juinigdy s¢ nie powtérz.
Przyskgam sobie i tobiese twoje potrzebydulg zawsze na pierwszym planie. Koniec Z praanad sity, koniec Zyciem
wbrew sobie. Zadbam o rafth spokdj w moirgyciu, a tobie, moje kochane cialo, ofiaryjetry wolnai¢ i swobod.
Kiedy zdoledziesz ju swiadoma¢, czego brakowato Ci deycia w petnym zdrowiu, choroba spetnia swoje zaglani
moze ode§¢. Kazda komorka Twojego ciata ma w sobie pafidealnego funkcjonowania i teraz rozpoczyravdasnie
proces uzdrowienia. N§iadomy umyst znajduje dreglo usungcia kazdego problemu i przywrdcenia Twojemu ciatu
doskonatego dziatania. Twoim zadaniem jest odrabigrciowej lekcji i gkbokie pragnienie powrotu do zdrowia.
Poczuj wolné¢ i szczscie, jakie niesie ze salzdrowie. Utrzymaj to wraenie, ciesz ginim i wiedz,ze na nie
zastwytes. Wiedz,ze natura przeznaczyta Ci zdrowie.

Teraz wybiegnij w przyszkg jeszcze dalej. Poczuj, jak spehaiaje Twoje marzenia tyciowe cele. Jeeli ich nie masz,
to koniecznie napraw tendol. Twoje ciato musi wiedzie dlaczego ma liyzdrowe. Wizja déwiadczania przyjemrigi
jest ogroma motywacjh do procesow uzdrawiania. Poczyj &k, jakby to, o czym marzysz zsic spetnito. Pélij
wibracje radéci, spetnienia, sze#cia do kadej komorki swojego ciata.

Nieswiadomy umyst doskonale wie, co trzeba zéphby Twoje wyobrzenie stalo s rzeczywistécia. Pozwdl mu tylko
dziatat. Nie przeszkadzaj. Pragnij i oczekuj petnego powdwn zdrowia, i tak gistanie.

A teraz pomatu, nie spiesz sk, z poczuciem nowych sit i ufdoi... spokojny i rozlaniony.... powoli otwérz oczy... i
poczuj st duzo lepiej niz przedtem.

Witaj w swiecie ludzi wyzwolonych z choroby.

Proste recepty

Bole gtowy g dolegliwascia dos¢ powszecha Te codzienne w wkszdci wynikaja z napécia, stresu, przegezenia i
niedotlenienia. Jeeli cierpisz czsto, to z pewntia najpierw musisz wykluczymozliwosé¢ zaistnienia organicznych
zmian typu guzy, nowotworygtniaki i naczyniaki. Jdi badania dodatkowe wyka, ze mozg i czaszkaazdrowe,
wowczas meaeszémiato podejrzewd ze przyczym bolu s Twoje nerwy. Kady inaczej sobie z nim radzi. Niektorzy po
prostu idh na dtugi spacer, inni pifyk koniaku, ale najtatwiej jestgina¢ po tabletk przeciwbdlow zgodnie z sugesti
reklamy telewizyjnej.

Moja przeciwbodlowa wizualizacja

Ja pomagam sobie bardzo psagbardzo skutecznwizualizacy. Najpierw zamykam oczy i btyskawicznie roatiam
cate ciato, tak jakbym skanowata sw@josté. Zwracam uwagna newralgiczne miejsca. Kdy cztowiek ma swoj
wiasny kod nagic. Niektorzy reaguj na stres napciem misni w okolicy ramion, ména nawet zauwg¢ u nich
podwiadomie uniesione i mato ruchome ramiona. Innizosicap wyrazny uciskzotadka, przyspieszone bicie serca czy
bole w ,krzyzu". Te miejsca wymagajTwojej specjalnej troski podczawiczen rozluzniajacych. S one te
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zdecydowanie bardziej podatne na zachorowatigne narady.

Kiedy ciato otrzyma jia porcg swojego oddechu, wyobram sobie, jak wokét mojej gtowy &ry biata chmura i formuje
sie w ksztatcie wiru. Wnika wewtrz mojej gtowy i porywa ze satraty bél. Biate zawirowanie trwa okotoggiu
minut. Wpuszczam obtok w naglisze zakamarki, wyolbtam sobieze unosi on wszelkie troski, wszelkie §towe
smieci i opuszcza majgltowe, pozostawiajc ja w doskonatej kondycji. Wir oddalaesiv kosmos i znika gdzéedaleko i
wysoko, rozptywajc sk w niebyt.

Po zakaczeniu wizualizacji czgjwyrazna ulge i chtod glowy. Wane g upor i konsekwencja. deli postanowisz
pokona bdl glowy metodami naturalnymi, to paddnym pozorem nie wolno Ci w pewnym momencigri¢ po
tabletle. To bytaby zdrada! Twoja pédiadomdaé musi pozna swego pana. Musi wiedZigkto tu radzi! Oczywicie
Twoja gtowa lydzie starata siprzechytrzy Cig i za kilka dni sprébuje znowu. Wtedy powtorz wilizacje i znow
powiedz STOP tabletkom. To jesttieening Twojej mocy. Przekonasz,ste bole glowy zacznCie omijac, widzac tak
wytrawnego przeciwnika.

Pokonana migrena

Przez wiele lat bytardwiadkiem niesamowitych cierpiamojej bardzo bliskiej kolenki. Jana mniej wtej raz na dwa
miesice miewata napady migreny. Upior ten ,zwatgpzjndg" na co najmniej trzy dni. Nie pomagaty nayspej
generaciji leki, nie pomagato zastanianie okien,zauiane diety i wszystkie inne metody. Jedno okaszawwychodzito
Z orbity", twarz koleanki stawala giszara i wykrzywiona koszmarnym bélem. Przez tnaiyric nie jadta, nie spata, nie
byta w stanie pracowaa wigciwie nawet egzystowa Nosita bardzo solidnie zagziany na gtowiegcznik, ktéry nieco
tagodzit cierpienie.

Pewnego razu Jana pojawita Ba kursie samokontroli umystu meto8ilvy, ktéry prowadzitam w Szczecinie. W czasie
zaje¢ ucz m. in. radzenia sobie z tzw. ,normalnym" bolemvggaoraz z migrea. Moja kolezanka byta ju catkowicie
gotowa do zmian. Jej determinacjegskta szczytu. Postanowita pokanswop migrerg. Udoskonalita podawama
zajeciach metod, odniosta wielki sukces i od co najmniépau lat jest szogliwa wiascicielka nie-bohcej glowy.
Historia wyghdata nasfpujaco: kiedy pojawialy & znajome symptomy nadchagej migreny, Jana natychmiast
wprowadzata siw stan gtbokiego relaksu. W wyobfai zaktadata na dionie ciepte welniargawice. Widziata
oczyma duszy, jak cata krew odptywa z gtowy do di®ece stawaly i najpierw ciepte, a pdiej gorce. Ten element
wizualizacji trwat pocgtkowo do pét godziny, piniej czas ten znacznie skracata. Npste wyobraata sobieze jej
gtowe owiewa lodowaty wiatr, ktéry przynosi ogromalge. Bél znikat.

Pocatkowo prébowat i powracat z normalezestotliwoscia, ale poddat sipo pot roku konsekwentnej wizualizacji. Jana
byla nieustpliwa. Postanowita wygkaswojezycie i zwyckzyta.

Po latach, kiedy ostatnio spotk&tyy sk w gronie wspaniatych przyjaciot, zapytatam z cigkgci: ,.Jak tam twoja
migrena?" Ustyszalam: ,Jaka migrena?" To bylo cugewDna naprawgdzapomniataze kiedy tak strasznie cierpiata.
Jednak nie tylko ja pagtatam tamte koszmary. Z ogromnym zaatayeaniem przé&cigalismy sie w przypominaniu
obrazu Jany z zawzanym na gtowiegcznikiem, wybatuszonym okiem,Zgcej gdzi@ w kacie w pracy i niedogpne;j
dlaswiata. Myswietnie bawilgmy sk, a ona byta po prostu z siebie dumna.

Paskudna opryszczka

Tych z pastwa, ktorzy nigdy wyciu nie doznali ,przyjemnizi" regularnego posiadania opryszczki, pragn
poinformowd, ze nie przejawia giona tylko w chwilowym defekcie urody. Laska nazwa tej zarazy brzimérpers
simplex.Opryszczka definitywnie rozbija funkcjonowanie azteka na kilka dni. Nie d@, ze bardzo bal usta, nie
mozna swobodnigmiaé sie, nie mana odczuwa przyjemndci jedzenia, nie mma catowa sie, to jeszcze maly
pecherzyk rénie niczym niepowstrzymany, pidiej boli, a na kacu kka i saczy sk. W tym miejscu tworzy sgi
drazniacy strup, ktéry te czesto pka i dokucza. Ta historia rozwoju prostej oprysic#azuje cierniow drogz, ktéra
trzeba przég za kadym razem. Do tego wszystkiego czasem na wieleigoiepozostaj brzydkie blizny, no i rzecz
najgorsza, opryszczka ma tenderdp pojawiania si systematycznie.

Przez cat moja szkok srednh i studia opryszczka towarzyszyta mi niemal jakypazidtka. Z regularngia najlepszego
zegara zjawiata siraz w miesicu. Najczsciej po prywatkach, po dyskotekach, przed egzaminaczasami, wydawato
mi si¢, bez powodu. Mzesz, Czytelniku, wierzymi, ze wykorzystatam wszelkie deginesrodki, leki polskie i
zagraniczne, metody babmedycyny naturalnej. Na nic zdahe siszelkie te zabiegi. Za kdym razem musiatam
odcierpi€ swoje. Wiedziatam jeszczee wirusa opryszczki tapie" sido piatego rokuzycia i p&niej posiada gigo jw
do kaica dni swoich. Rkny samospetniagy sk program. W co wierzytam, to miatam.

Ktorega dnia postanowitam jednak definitywniezsgna swoj opryszczk. Po prostu uzdrowiswoje ciato. Kiedy
czutam,ze wignie zaczyna giznana mi historia, usiadtam w wygodnym fotelu, ewpadzitam s w stan autohipnozy i
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rozpocztam wizualizacg.

Do walki zostal zaangawany caly sztab biatych cialek krwi, ktére ,wideim" zbrojnie odziane i wypogane w veze
strazackie. Pod diym cisnieniem wydobywat giz nich ciekly azot. Pargiatam,ze jedynie zamranie przynosito
chwilowsa ulge. Wykorzystatam wic ten pomyst i od wewgtrz ,zamrozitam” swoje usta. Po chwili rzeczyeie byly
zimne jak 16d. Piniej wyobraatam sobieze kazdy wirus ma postapatyczaka i jest osobno zamony w kostce lodu.
Wyrzucatam po kolei kala kostke na twarde podiee i z przyjemnécia patrzytam, jak rozbijajsig, rozrywapc
zamraone w nich wirusy. Styszatam bardzo charakterystyazwick towarzysacy rozpryskiwaniu silodu. W ten
spos6b w mojej wyobtai wirusy zostaty unicestwione. Proces ten trwapiemwszym razem okoto pot godziny.
Minat mieshc i opryszczka znowu sprébowata. Ale ja bylarhmocniejsza, miatam wtej zaufania do swoich
mentalnych dziala wicc z impetem przysgpitam do dzieta. | tym razem wygratam. Historia porzyta s jeszcze tylko
raz i moj dotychczas nieagtizny label na ustach odszedt w niepatmiOd tamtej pory migto okoto dwadziécia lat.
Dwadzigcia lat bez opryszczki!

Twoja inwencja

Podatam Ci proste recepty na powr6t do zdrowikbpanie wszelkich matych i wielkich probleméw. Repelinia mysla
tej kshzki jest zainspirowanie €ido najlepszegeéycia, jakie maesz sobie tylko wyobra&zi Na podstawie tego, coju
wiesz, powiniengstworzy wkasr, jedym i niepowtarzala wizualizacg, stosowrn do Twoich probleméw, ktéra
doprowadzi Gi do zdrowia. Najwzniejsze jest ogromne zaargaanie emocjonalne, determinacja poejj decyzji i
konsekwencja dziatania. Przyngsme nieuchronny sukces.

Jezeli kogokolwiek te prawdziwe historie zainspiujo podgcia walki o siebie, &de ogromnie szagliwa. Nie ma
takiego cierpienia, ktérego nie mogkayrzezwyckzy¢, i nie ma takiego celu, ktérego nie moégtmsihgna¢. Ogromnie
wierze w Twoja wewrgtrzng moc i dlatego pisc te stowa czujich ogromny sens.

Leczce afirmacje

Abys szybko wracat do zdrowiayt w dobrej kondycji i cieszyt giswiatem, powtarzaj 1000 razy ¥@ego dnia te leeze
afirmacje ktore przypada Ci do serca najbardziej. To nigzrty. Mazha jedra mysl powtdrzye 1000 razy w cigu dnia,
a wtedy ona zdominuje Twoje gl Dla odzyskania zdrowia warto zr@babsolutnie wszystko. Gdo za niewielki
wysitek w poréwnaniu z uzyskanymi efektami. Afira&oncentruj uwag; na tym, czego pragniesz. Zaszczepiaj
nowe myli i przekonania. Stanowizmiarg trwak i konsekwenta. Od lat pomagam ludziom chorym, a pacjenci, ktorzy
stosuy moja terapg, migdzy innymi pisz afirmacje. Zdecydowanie szybciegninni powracaj do zdrowia i mog
prawdziwie ciesz§ si¢ zyciem.

A teraz rozlinij sie najbardziej jak potrafisz i czytaj sercem:

Mam doskonaty kontakt z moim ciatem. Zachowuje harmonie mojego ciata, duszy i umystu. Wierze, ze istnieje we mnie absolutny
wzorzec zdrowia. Wiem, ze najlepszy lekarz mieszka we mnie. Gleboko wierze w moje prawo do zdrowia. Kocham i dbam o swoje
ciato.

Postanawiam, ze zdrowie jest elementem mojego zyciowego sukcesu. Dobre zdrowie to moja najwyzsza wartos¢. Kazda dolegliwos¢
traktuje jak sygnat do zmiany stylu zycia. Swiadomie wybieram mysli dobre, ktére poprawiajg moje samopoczucie. Przebaczam sobie i
innym, odpuszczam urazy noszone w sercu. Patrze na ludzi z mitoscia. Ufam sobie, cenie siebie, dbam o siebie. Czuje sie w zyciu
bezpiecznie.

Doswiadczam radosci w kazdej chwili, to méj $wiadomy wybér. Jestem w zgodzie z zyciem. Zawsze wybieram mito$¢ i dobre mysili.
Emanuje mitoscia i tagodnoscig. Dbam o swoje zdrowie i szanuje je. Moje zdrowie jest doskonate. Postanawiam, ze niezaleznie od
wieku jestem zdrowy. Gleboko wierze, ze z kazdej choroby moge wyzdrowie¢. Nie ma nieuleczalnych choréb, sa tylko nieuleczalni
ludzie. Ja wybieram zycie w zdrowiu.

Zmienie w sobie wszystko, aby odzyskac¢ i utrzymac zdrowie.

Ofiaruje mojemu ciatu wszystko, co jest mu potrzebne do zdrowia.

Doceniam zdrowie i dbam o nie, zanim zachoruje.

Sprawiam, ze energia zdrowia przeptywa przeze mnie swobodnie.

Kazda moja komorka przepetniona jest mitoscia, ktora daje mi zdrowie

Zdrowie jest moim naturalnym stanem.

Jestem wdzieczny za moje doskonate zdrowie.

Z mitoscig troszcze sie 0 moje cialo, umyst* uczucia.

Kazdego dnia i pod kazdym wzgledem moje zdrowie jest coraz lepsze i lepsze.

Kocham zycie i chce zy¢ z pasja.

Oddycham radoscig zycia. Gleboko wierze, ze wszystko i zawsze dzieje sie we wtasciwym porzadku, czasie i przestrzeni.
Odpoczywam i dbam o siebie.

Mam prawo otwarcie wyraza¢ swoje mysli i uczucia.

Moje ciato jest moim przyjacielem, ofiaruje mu wszystko, co najlepsze.

Poruszam sie w zyciu lekko, tatwo i przyjemnie.

Moje ciato jest doskonate.
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W pehni zastuguje na zdrowie.

Moje mysli i uczucia sg harmonijne.

Otwieram swoje serce. Biore i daje mitosc.

Stale rozwijam sie, co wyraznie poprawia moje zdrowie.

Z radoscig przyjmuje petnie zdrowia i odpowiedzialno$¢ za zycie.

Wole by¢ zdrowym niz mie¢ racje.

Wierze, ze moje ciato stworzone jest wedtug doskonatego wzorca zdrowia.

Potrzebuje mojego ciata i dobrego zdrowia do realizacji moich marzen.

Chetnie ucze sie wszystkiego, co korzystnie wptywa na moje zdrowie.

Choroba to tylko znak, ze brak mi w zyciu harmonii. Zrobie wszystko zeby to naprawic.
Mam swiadomos¢, ze zdrowie jest naturalnym stanem kazdego czlowieka, moim takze.

Sukcesy, cele, marzenia i pragnienia

Poznalé juz wiele sposobow, strategii i nadzi tworzicych wspaniate, pasjoruge, witalne i spetniongycie. Wiesz, jak
wznigé na wysokie poziomy poczucie swojej waritgak upora’ sie z kekiem i depregj, jak widzi€ swiat we wszystkich
barwach ¢czy* To elementy Twojej psychologii sukcesu. Pisizafokona chorole, zaréwno bardzo poweg, jak i
banalne dolegliwgci. Twoje zdrowe, petne energii cialo jest niezeykbtrzebne, wcz niezastpione dazycia na
szczycie miiwosci. Masz rozbudzony apetyt fgcie interesujce, ponadprzeeine i wieszZe zawsze wszystko, czego
potrzebujesz w danej chwili, znajdziesz w sobie.

Teraz poznasz sztksigania wyznaczonych cel6w, spetniania maiizeragniei, odnoszenia sukcesow wiaj
dziedzinie. Jesteprzecie skazany na sukces, musisz tylko w to unieZayalazie sie na tymswiecie wianie po to, aby
cieszy sie zyciem i wszystkimi jego skarbami. Dad@dczeniayciowego powodzenia potrzebujesz gtownie
niewzruszonej wiary i wspaniatych weatranych programow.

Wiele lat temu, podczas mojej pierwszej wizytyame&&th Zjednoczonych zostatam zaproszona na katadpardzo
eleganckiej tajlandzkiej restauracji. Najegnanie kelner przyniést nam talerzyk z kilkomakymi ciasteczkami, w
srodku ktorych znajdowaty skarteczki Zyczeniami, mdrosciami Wschodu i rinymi ztotymi mglami”. Zupetnie
przypadkowo wybratam ciastko z ,prawdziwym diameritelo, co przeczytatam, naznaczylto reszdjegazycia. Do
dzisiaj na honorowym miejscu trzymam ten niewikkawek papieru ze stowami: ,SfFéd tych, co maj szczscie,
wlasnie Ty jeste wybrana". Myl ta stata s¢ jednym Z wzniejszych programow mojeggcia. Dzisiaj wiemze to dzgki
tej wierze los tak hojnie mnie obdarza.

Poznaj smak spetnionych marize

Wiele jest w nas maragmiatych i tych g¢boko skrywanych. Czasami mowimy ghm o swoim wyobrzonymswiecie,
a czasami ukrywamy go w obawie, aby nie ,zapé&sayic jednak nie daje czlowiekowi wkszej wiary we wiasne sity i
poczucia sensiycia jak umiegtnos¢ spetniania swoich marzaeCz;sto ludzie § ekspertami w wyznaczaniu celu i na
tym konczy st ich rola. Czasem nawet uczymakis chaotyczny ruch, ale nig  stanie doprowadidzieta do kaca. Z
reguly brakuje im wiary, cierplivai i konsekwencji dziatania. Zatamugic przy pierwszej napotkanej trudiod albo
rezygnuj juz na pocatku, kiedy wyobraa sobie diug i czasem uakzliwa droge, ktéra mieliby prze¢, aby zebra
owoce swoich planow.

Krok po kroku

Jest na to znakomita rada. Po pierwsze, zawszenograadanie, ktére na pozér przerasta Twojdimosci, podziel na
drobniejsze fragmenty i rozprawiags kazdym z nich osobno. Jest to bardzo proste. Kiedyyreasz budow@adom, nie
podejmujesz wszystkich decyzji naraz. Prawdopodopriestraszytysie i wycofal. Tak jak t&acuch ma ogniwa, tak i
Ty uczyh cate zadanie facuchem

kolejnych spraw do zatatwienia. Przyjrzyg &azdemu z nich osobno, zdady na dany temat jak najedej informacji i
dopiero wowczas zadecyduj. Krok po kroka @b przodu widzc upragniony cel na szczycie i koniecznie wyznaies
nagroa, ktora czeka na Ciebie tam, wysoko.

Kiedy rozghdam s¢ wokot siebie, widz ludzi, ktérzy jakby byli wybracami losu. Ichzycie jest pelne przyjaznych
zbiegow okolicznéci i przypadkow ukladapych sk zgodnie s planem. Aley$ez i inni, petni cierpienia, trosk i
nieudanych zamierae Zawsze nurtowato mnie pytanie, dlaczego niekt&izylziecmi szczscia”, a innym wiecznie
~wiatr wieje w oczy".

Czasami do sukcesu przyczynia isituicyjna mydrosé, ale tej lekcji mana tez po prostu s nauczy. Sktadag sie na ni
precyzyjne okréenie celu, pragnienie zaistnienia wymarzonej syjtueviara,ze faktycznie mogosagmaé swoj cel,
wizualizacja i dziatanie. Tak przedstawia pokroétce pg¢ krokéw prowadzcych do spetnionegaycia. Codziennie
materializujesz swoje energetyczne obrazy. Najpsrpragnieniem, a piiej realizup sie w postaci zdarzeczy
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przedmiotow. Marzenie jest przygotowaniem matryly ktérej wlewa si rzeczywisté¢. Im staranniej jest ona
wykonana i wyraniej okrelona, tym doktadniej otrzymasz to, o czym marzy@a&oimi myélami, decyzjami i emocjami
codziennie rzebisz wtasm przyszt@c¢ i wkasne przeznaczenie.

Jasny cel

Postaw w¢c pierwszy krok i jasno, doktadnie oklewdj cel. Tak jak kupuaj bilet na pocig mowisz np. ,,Prosgo bilet
do Warszawy, pogg pospieszny o 7.10, pierwsza klasa, wagon dlaahieyrh, miejsce przy oknie, przodem do
kierunku jazdy" - dostajesz to, o co prosisz. Ndeghodzisz przeciedo kasy ze stowami: ,Proso bilet". Wtedy nie
dostatby nic, bo préba jest zbyt ogdlna i nie wiadomo, czego tak napeavezekujesz.

Podobnie jest, kiedy szyjesz ptaszcz u krayazysz sobie: taka a taka dhégpzapinany dwurgowo, z takimi
klapami, ekaw wszyty w reglan, z tylu rozgy itd. itd. Im doktadniej przekaszswoje wyobraenie, tym wiksz

szang ma krawiec na uszycie ptaszcza, ktory sobie wyatsa

Niby s3 to sytuacje oczywiste: pagj, ptaszcz... A jak jest w codziennytyciu? Czy zawsze masz klarogwizje
swojego celu albo czy w ogole masz cel, do ktokekggsz? Wielu ludzizyje z dnia na dzig zatatwiajc biezace sprawy
| zaspokajajc powszednie potrzeby. €40 nawet nie majmarzé, bo brak im odwagi albo czasu, by marzylezeli nie
wiesz, dolid masz ¢, to na pewno tam nie dojdziesz" - gtosidros¢ Wschodu. Jeeli nie masz celu, bkasz st w

ZycCiu i niczego nie oggasz.

Obierz sobie cedmialy i wspaniaty. Bdz cierpliwy i nie oczekujzeby zrealizowat si ,na wczoraj". Cierpliwé¢ jest
czesto kluczem do sukcesu. Z pewnoia spetni s¢ on za jak§ czas.

Precyzyjnie okrél np. obraz wlkasnego domu. Postaraj,gbbaczy" w wyobrazni to, czego pragniesz. Zadbaj o kolory,
dzwieki i zapachy. Stworz cate poruszeg st sceny, w ktérych grasz gtdbwmole. Poczuj, jak gdyby to, o czym
marzysz, ju sig zdarzyto. Obserwuj swoje uczucia, ktére towarzysgnieciu celu. Z pewngcia beda przyjemne i one
zaczn, stymulowa& Twoje dziatania. Zawsze najsilniegsmotywach s3 emocje; dzysz ku przyjemngri albo unikasz
przykrasci, ale chgle pozostajesz pod ich wpltywem.

Intelektualnie podejmujesz decyzjo do wielkdci domu czy marki samochodu. Wybierasz barwy iddégt
Sporadzasz list pazadanych cech charakteru partnera. Po prostu wiesgocchcesz. Ale dopiero wyobemia i emocje
ozywiaja te obrazy i powoduj ze one sj stap. Dlatego tak niezmiernie viae jest zobaczenie w wyolira siebie w
srodku sceny, kté@rtworza juz spetnione marzenia. Przyjen#ido radai¢ z oshgnietego celu wypetai kazdy zakamarek
Twojego ciata, nasycenergi kazda komorl; i uparcie kaa Ci podejmowa kolejne dziatania. Pisz rowri@fir-macije i
zamieniaj je w ogromnej mocy inkantacje. To wszggddnoznacznie zaprogramuje Twopdwiadoma¢ oraz
przesyciswiadomac¢. Los nie kdzie miat wyboru. Z przyjemricia przyniesie Ci to, czego tak bardzo pragniesz. Za
kazdym razem, kiedy speiniggic moje male i dize marzenia, jestem petna podziwu dla doskonalegdadiia tej
zaczarowanej rzki.

Ukryty wrog

Kazdy z nas ma gboko zakorzenione obawy, ktéreesto nazywadkiem czy niepokojem. Ich przyczytest brak wiary
I wiedzy o jednéci wszecKwiata. Innym aspekterngku 1 Twoje dotychczasowe dwiadczenia i przekonania zapisane
w pamkci. Zawsze uczono €ize ca jest lub nie jest mdiwe, da lub nie da gizrobi, istnieje lub nie istnieje.
Niezwykle rzadko tkwi w rlas, dorostych, duch ekspeentatora. Najeciej nie sprawdzamy, po prostu przyjmujemy
za pewnikze swiat jest taki, jakiego nas nauczonobter lek i niepewnd¢ sa nieodhczm cechy prawie kadego
cztowieka.

Kiedy masz wyznaczony cel, kiedy masz obraz swojgggnienia, to tak jakisyposiat ziarno i oczekiwat plonow.
Twoje pozytywne uczucia, cierpliwé, przekonanie, niczym nie zachwiana wetwzna pewné¢ odzywiaja te watta
roslinke, sprawiagc, ze wyrasta na pkna i dorodra, tak, jakiej pragates.

Kiedy jednak przygidasz si, jak rénie, z niepokojem igkiem, podejrzewag, ze maze z tego nic niedulzie, pamitaj:
Twoje myéli i uczucia @ energa i rozmywap doskonaly obraz, wywotajzaktécenia. Powodujesze Twoja rélina

nigdy nie lzdzie tak wspaniata, jak mogtabydhyszystkie ¢ki, wszystkie obawy to uczucia, ktore towarzyszyslom.
Mysl jest energi o okr&lonej wibracji. Energiagku i niepewnéci destruktywnie wptywa na Twoje marzenia. Psuje
obraz marzenia, niejako rozstraja go. Twéj waskywynikajacy z braku wiary jest najwkszym wrogiem spetnianiaesi
upragnionych marze

Pozywki

Kiedy marzysz i wizualizujesz, koncentracja uwagicelu jest dia. Kiedy opisujesz swoj idealny obraz, jéste
zaangaowany jeszcze bardziej. Koncentracja i wiagdysn, co dostraja materiajmzeczywisté¢ do marzé. Co to
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znaczy? Ot kiedy poszukujesz mitej dla ucha muzyki, dostrajggbiornik, ktérym jest np. radio, do tawej
czestotliwosci. Zanim dotrzesz do wdaiwego celu, masmajpierw szumy i trzaski, géaiej w tle pojawia s melodia, ale
jeszcze zaktbcona czyczego nie chcesz. Wreszcie, kiedy znajdzieszoivia czstotliwosé, masz to, czego chcidte
pickna muzyle.

Podobnie jest z obrazem w telewizorze. Wyszukabiazu czystego, klarownego, kosztuje Kiika, a czasem
kilkanascie prob. Zmieniasz nawet ustawienie anteny, alayezfidoktadnie to, czego szukasz. Twoj trud nagrodzony
jest sukcesem. Maszghiny obraz. Te techniczne czyrigowykonujesz bez chwili zatpienia. Po prostu robisz jegdnc
absolutnie pewnym efektu.

A jak postpujesz wzyciu? Po pierwsze, czy zawsze wiesz, czego szulkszPugie, czy poszukujesz bez chwili
zwatpienia? Kiedy odnajdziesz w sobie determiggjgistd maksymalnie skoncentrowany na tym, czego pragniesz
wzory Twoich marzé& s namalowane jednoznacznie; materia z tatigoodnajduje swoj ksztalt. Kiedy gabawy
wnosz swoj niepokdj, automatycznie maleje koncentragj@brazie marzenia. Staje sin niewyrany i pozbawiony
swojej mocy spetnienia.

Sprobuj uczciwie przeanalizowanysli dotyczace czegé, co chciaté osagnac lub mie, i nie udato Ci si. Po pierwsze,
sprawd, czy jasno okrdites swoje pragnienie. Czy na pewno wiedziakzego pragites? Czy miaté w sobie
determinagj?

Kolejna odzywka w ogrodzie spetnionych manz@est pragnienie. Wieszjuze uczucia gywiaja obrazy. Pragnienie to
dwo wiecej niz ,chcenie". Ja ,che' wywodzi sk z lewej pbétkuli mézgu, z analizy i kalkulacji. B@enie natomiast jest
potezna sita angaujaca cak podwiadoma¢ i pochodzi z bardzo gbokich struktur psychiki. Jeli czegd pragniesz, to
nie zaznasz spokoju, dopdki tego nie zgt#esz. | nie ma wowczas przeszkod nie do pokon®ugrostu przenosisz
gory i wspinasz gina szczyt nie cza¢ nawet zmczenia. Dziatasz i poszukujesz rozgan. Twoj umyst nakierowany
jest na odbieranie wszelkich informaciji, ktére pgagaw realizacji celu. Nie zhaczy tée od razu musisz mie
wyobrazenie catej drogi, ktéra doprowadzigGlo niego. Nie musisz wszystkiego wiedziep. jak i skd wzia¢ pienkdze
na podré dookotaswiata. Jedyne, czego potrzebujesz, to pragnieriaenigwiata, wyrgne wyobraenie sobie
siebie w czasie podrg, powtarzanie tej wizji aigle i trwale, utagenie odpowiedniej inkantacji, determinacja i
wytrwatosé. Podwiadomie zawszedolziesz dostrzegat wszystko, co zbliCi do celu. Bda przychodzé
niespodziewane pomysty i okazje, gkiktorym np. zdobdziesz potrzebngodki.

Petna integracja

Teraz przeanalizuj swoje obawy. Cokolwiek noweg@wia st w haszynryciu, wprowadza zmianstanu
dotychczasowego. Taka sytuacja wymaga adaptagli,jak gdyby odnalezienia siebie na nowo. Dla wiekob jest to
zaktocenie starego paidku, ktory byt na swéj sposob bezpiecznyz#éyamedal ma dwie strony, wdé cokolwiek chcesz
zmient w swoimzyciu, zawsze pewna ¢ twojego ,ja" lzdzie oponowé. Sprzeciw ten pojawiagivtasnie w postaci
leku, obawy albo uczucia straty, ktérego nie akceystzij Czsto dokonujesz wtedy istnych cudéw, a cel nadabgpiage
nieosignicty. Nie ma btdu w dziataniu. Problem ukrywaesiluzo gkbiej. Na nic zdadgsie wszelkie wysitki, jeeli
petnej akceptacji dla planu nie wyesz na kadym poziomie swojej istoty.

Jezeli w podwiadomdaci masz zakotwiczone pewne wzorcéngadomie pragniesz rzeczywistd, ktéra nie jest z nimi
spéjna - inaczej mowe, jezeli Twoje ,nieswiadome ja" wierzy w coinnego, nk ,swiadome ja" wybiera — dochodzi do
wewrktrznego konfliktu, uwidoczniagego s¢ na zewntrz jako chwiejné¢ mysli. Wibracje te zakidcajproces
materializacji obrazu Twoich manzeMateria, ktora miataby zaistrienie jest w stanie odnaiewzoru swojej struktury.
Cwiczenie

Najlepiej i najmocniej koncentrujesz uwage na swoim celu wtedy, kiedy o nim piszesz. Wez wiec do reki piéro albo usigdz
przed komputerem i opisz obraz swojego marzenia. Jest w stowie pisanym czarodziejska moc. ZwrG¢ uwage, ze kiedy
piszesz, w Twojej gtowie pojawiajg sie mysli i towarzyszace im obrazy. Starasz sie odnalez¢ wiasciwe stowa, skreslasz,
poprawiasz, az wreszcie masz doktadnie to, o co Ci chodzi. W trakcie tego procesu pojawiajg sie uczucia, ktore kotwiczg
marzenia w pamieci. Piszesz afirmacje, wizualizujesz i przelewasz wszystko na papier. Zobacz, jak bardzo jeste$
zaangazowany. Twdj umyst, wyobrazenia, mysli, emocje, stowa i ruch piszacej reki, caly Ty tworzysz swojg przysztosé.

W tym momencie koncentracja na celu jest maksymalna. Nadajesz bardzo precyzyjny komunikat, tworzysz bardzo
dokfadny mysloksztalt przysziej rzeczywistosci. Bez leku i bez obaw.

Zakidcenia

W sferze maraewszystko jest bezpieczne, pewne iiwe. To bajkowa jawa. | wszystko byloby doskonajdybys
pozostat na tym poziomie percepgjiiata. W pewnym momencie otwierasz jednak oczyadoasz do rzeczywisto. Tu
zaczynaj towarzyszy Ci wspomnienia,gki i poczucie ograniczenia. Pojawdagie pytania: A czy na pewno dam sobie
rack? Maze lepiej nic nie zmient®? Czy to nie za dww miet takie wymagania? Me lepszy wrobel w géei niz golab na
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dachu? Co &zie, j&li starego si pozlede, a nowe nie przyjdzie? Itd. itd. Sam esz uzupetdite liste wkasnymi
watpliwosciami.

Wszystkie one zakldécgproces tworzenia matrycy dla materii, ktora nigiziTwoje marzenia. Brakuje precyzji i
koncentracji. Zycie, nawet gdyby bardzo chciatalizewa owe pragnienia, i tak nigtizie w stanie tego uczyhibo z
jednej strony chcesz, ale z drugiej Boisz. Nie mena w petni dostrdi sic do Ciebie i ofiarowaCi przedmiotu marze
Zamiast niego otrzymujesz rzecz, ktora jest migsagmragnia i obaw, ideatu i jego zaktdééea wicc mierry imitacja.
Podobnie w telewizorze, kiedy nie odbierasz czystigsciwej fali, masz mnostwo zakideeniby oghdasz film, ale nie
bardzo go widzisz.

W zyciu jest podobnie. Niezainie, czy dotyczy to pieadzy, relacji z bliskimi Ci ludmi, znalezienia nowej ciekawej
pracy, czy dokonania zmiany osobistej. Przy¢qoewien przyktad z mojego seminarilsymiech fortunyKiedy
tematem zai byto oshganie wyznaczonych celéw, mtoda dziewczyna podaisk z nami swoimproblemami. Od
kilkunastu lat marzyta o tynieby na stale wyjeclkiado Anglii. Wiedziala, czuta i byta przekonaria,tam lgdzie st jej
zyto znacznie lepiej. Intensywnie uczyta gizyka, duo czytata na temat Anglii, nawet byta przez kilkeesicy w
Londynie, ale nie robita niczego, co przyniostobymarzony efekt. Dalej trwata w tym samym miejsdupdzita tymi
samymisciezkami, oghdata te same wystawy w sklepach, spotykata $ymi samymi znajomymi. Z kdym dniem
stawala sj coraz bardziej sfrustrowana, zgorzkniata i nargglea Na pytanie, co stoi na przeszkodzie realiei;ji
marzey, wymienita tysice probleméw, ktore trzymaty v miejscu. Nie pomagatsadne nasze wskazowki ani
podpowiedzi. Jej nastawienie typu: ,hie dg &o..." byto decydujce. W rezultacie obawy i trudém, na ktérych byta
skoncentrowana, uniemiwiaty realizacg celu. Dominujce byto jedno wrzenie - brak wiary i determinacji wagkeniu
do spetnienia marzenia. Wiara w sukces podejmowady@ta jest absolutnie niezbinym elementem spetniania
swoich marza.

Konsekwencja matego dziecka

Jako male dzieci jestey ufni i pelni poczucia bezpiearstwa, konsekwentnizadajac zaspokojenia swoich potrzeb.
Mamy wowczas ogrompmoc pragni@ i marzei. Nie istniej dla nas rzeczy niembiwe. Nawet przez moment nie
goszcz w malekich glowach wgtpliwosci typu: Czy zastugg)? Czy dam ragl? Czy mnie na to st& Czy to maliwe?
Co na to powiedginni? Dziecko po prostu chce, niezwykle uporczywp®mina s§ 0 swoje, a w koncu otrzymuje
doktadnie to, o co mu chodzi.

Zawsze podziwiamgtkonsekweng. Dzieci, nie umigjic méwi, tak dtugo pokazuaj ptaca, maruda, az wreszcie
osiagaja swoj cel, odrzucag po drodze wszystkie tzérodki zasgpcze, ktorymi my, dordi, usitujemy je zaspokai
Gdyby tak czlowiek dorosty uparcie trwat przy swoime zadowalajc sk imitacjami, o ile mniej bytoby wokét nas
rozczarowa i niezadowolenia!

Gleboka, niezachwiana wiarze mazesz mi€ to, 0 czym marzysz, pozwala naaggiiccie celu. Jeeli nie popadasz w
watpliwosci, jezeli jeste& absolutnie przekonany o rliwvosci otrzymania tego, czego pragniesz, wéwczas pagepn
kolejne dziatania i kade z nich krok po kroku zlia Ck do celu. Wewstrzne przekonanie, zaufanie do siebigdia
pozwalaj Ci wytrwat i na koniec cieszysig sukcesem.

Cwiczenie

Cokolwiek planujesz, szukaj silnej motywacji do dziatania. Zawsze poswie¢ czas na udzielenie sobie odpowiedzi na
nastepujace pytania:

- Dlaczego chce to zrobi¢? | Jakie swoje potrzeby zaspokoje osigagajac cel?

- Jak bede sie czul, jezeli tego nie zrobie?

- Kim bede, jezeli to zrobie?

- Jakie swoje mozliwosci musze wykorzystaé, aby osiggna¢ zamierzony cel?

- Ktore ze swoich wad musze pokonac, aby mi nie przeszkadzaly?

W zyciu zawsze dgzymy do zaspokojenia jednej z szesciu podstawowych ludzkich potrzeb. Sg nimi:

Potrzeba mitosci i zwigzku.

Potrzeba znaczenia.

Potrzeba réznorodnosci.

Potrzeba poczucia bezpieczenstwa.

Potrzeba rozwoju.

Potrzeba wniesienia osobistego wktadu w zycie innych ludzi i generalnie w zycie na Ziemi.

Warto o tym pamita¢, gdyz te potzne sity puszczajw ruch koto

fortuny.

Odpowiedzi na pytania ktére zawartam w pasgymdéwiczeniu, dostarczajCi niezlzdnej wiedzy na swoj temat.
Planowanie celu i przygotowywanie jegoaggiiccia mazna poréwné do sytuacji wedrowca, ktéry ma magp wie, dokd
chce da§¢, i widzi wiele drog tam prowadeych. Koniecznie jednak musi jeszcze wiedzgdzie s¢ aktualnie znajduje.

ok whE
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W przeciwnym razie mapa na nic me Bie przyda.

Podobnie jest z Tab Musisz z cal pewndcia wiedziet, dlaczego chcesz to coshgmé. Co tak naprawgw ten sposob
sobie zapewnisz: mi$d, uznanie, znaczenie, zaspokoisz swigkawac¢ swiata czy te przyczynisz si do tego, aby
innym ludziom tu, na Ziemiyto si¢ lepiej? Musisz rozpoziaswoj aktualny stan, miejsce, w ktérym znajdujesz s
obecnie wzyciu, zasoby, ktérymi dysponujesz, i przeszkodgré&imusisz pokoriaaby dotrzé do upragnionego celu.
Kazda motywacja jest dobra i skuteczna, o ile jgatiadomiona.

Wiasne deéwiadczenia

Pamgtam swoje pierwsze odpowiedzi na podobne pytanigpeMiapc pewien kwestionariusz, najpierw mialam nagisa
0 swoich osignieciach w cigu ostatnich giciu lat, p&niej o swoich planach na ngghe pét roku, rok i i lat. To nie
byto zbyt trudne. Najbardziej zaskoczyta mnie dapidruga czé¢ zadania. Brzmiata: Napisz po kolei, dlaczego 2egbi
to, co zrobita, i dlaczego chcesz zra@hto, co zaplanowasa Przyznam s, ze nigdy przedtem vyciu nie zastanawiatam
sie, dlaczego checas oshgmaé. Wydawato mi g, ze to przychodzi trochsamoze rzeczy dziej sie .,z rozpedu”, ze po
prostuje wymyglam. Ale dlaczego je wyrndlitam? No wi&nie, dlaczego? Po co?

Dopiero geboka analiza moich pragmieswiadomita mi, w jakim miejscu sweggcia jestem i do czego tak naprawd
daze, ktore potrzeby pragrzaspokad, podejmugc te czy inne kroki, co w rzeczywist mm kieruje i dlaczego owe
przekonania majnade ma podwiadony wladz. To bylo absolutne éhienie. Nagle okazatoeidlaczego niektére
plany realizu sie niemal same, a inne, mimozhgo wysitku, nie chcruszy z miejsca.

| Tobie radz: zrob to samo. Podt@jac w ghb siebie, odkrywasz zupetnie novyiat, swiat prawdy o sobie. Znajornsé
tego wymiaru Twojej osobowsoi pozwala ha dokonywanie rewolucyjnych zmian ildedne podzanie w stron
spetnienia wtasneggycia. 220

Przypomnm, ze w pierwszej agci ksiazki znajdup sig niezkzdne informacje na temat okfenia celu. Wré na chwit do
nich i powt6rz pg¢ podstawowych elementow urzeczywistniania pragrif®@za tym koniecznie z mocregularndcia
oddziatuj na swaj podwiadoma¢. Utdz zgrabm inkantacg i powtarzaj j tak dtugo, a oshgniesz swéj sukces. Pagtaj
0 zaangzowaniu silnych emocji - samo recytowanie bez adék@janergii nie przynosi oczekiwanych rezultatow.
Rownoczénie wyobraaj sobie, uywajac wszystkich zmystow, sytuagjkiedy marzenie jest iTwoja upragnioa
rzeczywistdcia. Twdrz w wyobrani obrazyzywe, kolorowe, muzycznémieszne, niezwykle, takie, ktére rabi
wrazenie, a nie tylko ,8'.

Historia gabinetu

Wiele lat temu miatam swoj Gabinet Hipnozy i Psytelnapii na obrzeach miasta. Pacjentéw byto wielu,ewiprzez

mysl mi nie przechodzito, aby zmiehjego lokalizag}. Ktérega razu jeden z moich znajomych stwierdzit jednakna
catymswiecie najlepsi lekarze, adwokaci, doradcy ar&ajoje biura i praktyki zawsze w centrum miastasifton ten
sposo6b ziarno. Miglo kilka tygodni i rzeczywicie w gkbi ducha przyznatam mu racjWiedziatam ju z przeczytanych
lektur, jak zabrési¢ do tego dzieta. Najpierw pwigcitam kilka dni na precyzyjne okikenie, czego tak naprawd
potrzebug. lle metréw kwadratowych? Jaki uktad pokoi? Jatienyswiata? Na ktorym girze? Jaka powinna by
cena? Stare czy nowe budownictwo? R#am,ze bardzo wana sprawa byt wowczas telefon. Méj nowy gabinet musiat
mie¢ linig telefoniczn. Dzisiaj, kiedy to pisg wydaje mi st to sSmieszne, ale wéwczas telefon w centrum miastazatle
do rarytasow.

Stwierdzitamze potrzebyj trzech pokoi. Jedergtizie moim gabinetem i ten powinien znajdéve& od strony
potudniowej, gdy kocham stace, a i pacjentomdolzie przyjemniej stucltao jasnych stronactycia w rozwietlonym
pomieszczeniu. Drugi pokdj miat taic poczekalni, a wiec musiat by przestronny. Trzeci Zamiat shwzy¢ przysziym
przeds¢wzieciom. Zaplanowatam réwnieprzestrzé na sekretariat i aneks socjalny. W sumie okoton@@réw
kwadratowych. Ktoregodnia narysowatam wszystko na kartce papieru. \édain, ze koniecznie musi to Bystare
budownictwo ze wzgldu na wysoké& kondygnaciji, a lokal powinien znajdoévaig na pierwszym girze, bo do
dotychczasowego gabinetu, ktéry byt na parterzatam ciagte wlkamania.

Wizualizowatam wgc gotowy projekt. Dekorowatam w wyoldra cate pomieszczenia, widziatam je kolorowe gtanw
kwiatach, styszatam spokaejmuzyks, czutam promienie staa i przytulra atmosfeg.

Z kolei przyszedt czas na pedje dziatania. Udatam sido wielu biur zajmujcych sé handlem nieruchondciami. Przez
dwa miesice oghdatam dziegitki mieszka i lokali. Do kazdego wchodzitam z nadzigjze to jw ten. Kiedy je
ogladatam, moja wyobrania natychmiast rozpoczynata kreowanie przerébek.riaprawd zadna oferta nie
przypominata mojego wymarzonego gabinetu.

Wrécitam do mdrych ksiazek. Tym razem méj wzrok zatrzymaésia zdaniu: ,Musisz doktadnie wyliraobie
lokalizacg". Tak, ten drobny szczeg6t zaniedbatam. Wsiadtaees wo samochodu i oktajac centrum miasta znalaztam
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dwa miejsca, ktore odpowiadaty moim wymaganiom.

Wodbwczas wszystkie swoje wymagania przekazatam ageatbiura nieruchomizi. Minety kolejne trzy dni i
otrzymatam wiadom, ze jest mieszkanie na sprzed@apytatam wowczas, gdzie ong ghajduje. Ustyszatam: ,Tak
jak pani tego chciatla, na ul. Matopolskiej".

»A na ktérym pktrze?" ,Tak jak pani chciata, na pierwszym."

LA ile ma metrow?" ,Tak jak pani chciata - 85."

»A ma telefon?" - Tu moj rozméweca lekkaesiniecierpliwit: ,,Przecie méwig, ze wszystko jest tak, jak pani tego
chciafa".

Nie miatam czasu, by od razu pobiec pod wskazamgsadle kiedy wreszcie tam stem, sptyrat na mnie niesamowity
spokdj. Nigdy przedtem nie odczuwatam owej wetranej ciszy, ogldajac poprzednie lokale. Prawdziwego szoku
doznatam zadopiero wtedy, kiedy otworzyty sdrzwi oferowanego mi lokalu. Wszystkie pokoje ziwajaty sé
doktadnie jak na moim rysunku. Zgadzaty sawet stronygwiata.

Na chwik pojawita s¢ drobna przeszkoda, véfzacielka stwierdzita bowienye mieszkanie jest prawie sprzedanes kto
wptacit juz nawet zaliczk. Pamé¢tam swoj stoicki spokdj. Powiedziatam jej wowczasdapc wizytowke, na ktorej byto
napisane ,Hipnoza i Psychoterapi2g,jezeli to mieszkanie jest dla mnie przeznaczonetd& iedzie moje. Kobiecie
lekko ugkty sie nogi. Obiecata zadzwatijezeli sytuacja ulegnie zmianie. Nie mirdzien, a ona zadzwonita, ponownie
mnie zapraszag. Poprzedni klient wycofat siz transakciji.

W ten oto sposéb zmaterializowa¢ g¢den z moich pierwszydwiadomie programowanych celéw. Dzisiaj na swoim
koncie mam ich bardzo wiele, gdilucz do spetniania marigest zawsze ten sam. Sz¢uk mazesz stosow@ chac
poprawt swoje zdrowie czy sytuacmaterialra, zamieszkaw nowym domu, udasic w dalel podr@, pozna
towarzyszaycia czy zbudowapigkne zwizki z innymi luzmi. S to zasady uniwersalne, powstate na podstawie
wiedzy i ddwiadcze niejednego pokolenia.

Jestem giboko przekonanage ucac sk prawzycia, lezdac wiernym swoim marzeniom, krok po kroku nabigcaj
zaufania i wiary we wlasnmoc tworzenia janiedtugo lrdziesz delektowat sismakiem wszelkich spetnionych
pragnie. Z raddcia podzielisz sj ta madroscia z innymi, wiedzc, ze jest ona niewyczerpanymbdtem kreacji w
swiecie, w ktérym ¢k nie ma do Ciebie dagiu. Staniesz sibezpieczny i tak bezgranicznie wolny.

Cwiczenie

Teraz zastosuj wszystkie wskazéwki, ktére ode mnie otrzymates, do swojego zycia i swoich zamierzen. Zréb najpierw
bardzo szczegdétowy plan tego, co chcesz osiggnaé. Narysuj, namaluj, stworz w wyobrazni jak najzywszy obraz. Okresl
wszelkie parametry i na koncu powiedz sobie: ,Niech to lub co$ lepszego stanie sie moim udziatem". Jest to wazny
dodatek, czesto bowiem marzenia ludzi sg ograniczone ich przekonaniami lub ,chciejstwem’, podczas gdy los ma dla nas
zdecydowanie ciekawszg oferte.

Autohipnoza

Poswie¢ czas na programowanie swojej pod$wiadomosci. Znanym sposobem osiggnij stan hipnozy, odprez sie catkowicie i jak zwykle
oczyma wyobrazni zobacz swoje pragnienie.

Stworz zywy, nasycony barwami obraz. Zobacz wiele szczeg6tow i detali. Dotykaj w wyobrazni przedmiotow, gtaszcz je. Postaraj sie
wyczu¢ ich powierzchnie i temperature. To znakomicie rozwija intuicje. Dodaj wiecej $wiatta, obejrzyj to, co pragniesz mieé, o r6znych
porach dnia, w r6znym $Swietle. Postuchaj towarzyszacej muzyki, moze $piewu ptakdw. Zaangazuj wszystkie swoje zmysty. Poczuj
zapach i smak.

Teraz nie ogladaj tej sceny z zewnatrz, tyko wejdz w nig. Badz w srodku tego zdarzenia. Poczuj sie czescig ogladanej catosci. | znowu
nasyc¢ jeszcze bardziej wszystkie barwy, dodaj jeszcze wiecej Swiatla, ustysz gtosniejsze dzwieki. Zacznij z radosci i szczescia tanczyg,
skakaé, ciesz sie jak mate dziecko. Zréb co$ nadzwyczajnego. Krzycz: Dam rade! Potrafie! Zrobie to! Osiggne wszystko, czego pragne!
Stane sie tym, kim pragne by¢!

Odpowiedz gtosno na pytania:

Kim teraz jestes?

Jak sie czujesz?

lle w swoim zyciu mozesz osiggnac?

Co zrobisz ze wszystkimi przekonaniami, ktére dotychczas Cie

ograniczaty? Co od dzisiaj bedzie Tobg kierowato? Jaka sita?

Jak w przyszitosci bedzie wygladato Twoje zycie? Kim bedziesz?

Kiedy juz poczujesz btogi spokéj zwigzany z mentalnym wykreowaniem swojej upragnionej rzeczywistosci, powoli, nie spieszac sie,
odlicz od 1 do 6 i otworz oczy, usmiechajac sie do siebie.

To, co dziato sie w Twojej wyobrazni, powt6rz na jawie. Ciesz sie juz na sama mysl o spetnieniu marzen. Zaangazuj tez swoje ciato
poprzez ruch i zywiotowa ekspresje uczué. Poczuj, ze jestes Mistrzem Swego Zycia.

Dyskretny urok dobrobytu
Zakladamgze czytaszd ksiazke, poniewa chcesz, aby w Twoirayciu zaszly istotne pozytywne zmiany, aby zapanowat
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w nim wymarzony dobrobyt. Wszeghiat obficie oferuje nam wszystko, czego pragniegacznij by swiadomy tego i
korzystaj z tych skarbow tak bardzo, jak tylko pfisz.

Cel i spetnienie

Zycie w dobrobycie oznacza dostatek pielay, spetnienie najskrytszych mafizgak rowniez zdrowie, kag przyjaciot,
kochapca rodzirg i dajaca spetnienie prac Musisz jednak pargiac, ze dobrobyt to stan umystu, a nie posiadasia.
pewndacia znasz ludzi o pknych duszach i wielkich sercach, a posiatigh nie tak wiele rzeczy materialnych. Z
drugiej z& strony niejednokrotnie widzisz czy czytasz o tykiidrzy dysponuy ogromnymi fortunami, a jednak
popetniaj samobdjstwa. To nie materia czyni cztowieka gdozym, lecz jego myli i czyny.

Niemniej jednak w dzisiejszej cywilizacji musiszsmda wiele, aby naakat zazyciem. Komputer, telefon, telewizor,
pralka, lodéwka, mieszkanie, dom, samochdéd, wygadimania i tysice innych rzeczy nie stanawfanaberii czy
rozpusty, § prosh konieczndcia. Do tego wszystkiego dodaj pigdze. Trzeba je zarobalbo wykreowd. Dobrze
wiesz,ze kady sukces i kada poraka rozpoczynaj sie w umysle cztowieka. To, co n¥isz na temagwiata, jest Twaj
prawdi. Réwniez bieda jest jedynie przekonaniem thaym wéwiadomdaci ludzi. Nieograniczona obfito
Wszeckwiata dostpna jest dla kadego z nas. Trzeba tylko pozwiosobie na jej przygie.

Otworz umyst, by dostrzec szans

Otworz serce, by uslyszezego pragniesz.

Otworz usta, by o to popra@si

Otworz ramiona, by przy§ dary, ktére otrzymasz.

Anais Nin

Wiele lat temu prowadzitam swoje seminarillimiech fortunyna temat relacji z piegalzmi i tworzenia materialnego
dobrobytu. Wiedziatanye to dgwiadczenie giboko zmienitoswiatopoghd wielu uczestnikow, ale niedawno, po
zakaczeniu treningu auto-hipnozy, ustyszatam zaskaiqujistorie. Marek, ktory byt jednym z moich pierwszych
stuchaczy (z 1995 roku) stwierdztke zyjac od tamtej pory wedtug nowych poznanych podczasrsgium zasad junie
musi pracowé. Robi to w dalszym gqgu, ale dla przyjemrsai i checi stuzenia innym. Przez ten czas dwukrotnie
wykreowat sobie powang szeciocyfrowa wygrara w toto-lotka i twierdzize zawdztcza to widnie zmianie, ktéra
nasgpita w jegoswiadomdaci podczas owegbsmiechu fortunyNadal z pagj uczestniczy w wielu spotkaniach,
warsztatach, stucha inspigaych nagra, ciagle st rozwija i poznaje tajemnice ludzkiego bytu. i@ wic otrzym& az
tak wiele, trzeba tylko zazasady.

Zdecyduj, jakie wartéci cenisz najbardziej, jakia §woje cele na najbiszy rok, péc lat, dziesi¢ lat i w jakim punkcie
chciatby by¢ konczac podr@ swojegazycia. Co chciatby tak naprawd osignac i kim by¢? Co czd patrac z
perspektywy lat za siebiea® odwazny w swoich marzeniach, pokonuj z uporem wszellgeaniczajce Ck
przekonania, spaj bardzo wysoko, ustanawiaj nowe niezwykie poziemojegozycia, czuj st wszechwiadny i mocny.
Cele mate i dize 5 jak drogowskazy w podi, ktdra ludziezyciem zwa. Pozwalag nadawa dniom wieczny sens,
pozwalaj budzt niespayte moce, sity i talenty. Przynaszudowne uczucie radd, entuzjazmu, zaangawania i
aktywndasci. Warto te intuicyjnie sprawdd, czy & w zgodzie z migj Twojegozycia i czy rzeczywicie po ich
osiaghieciu poczujesz spetnienie.

W czasie seminariuid szcesciu i piengdzachuczestnicy wyznaczajsobie cele w karierze zawodowej, ktéreahc
osiagna¢ w ciagu pkciu lat. Krystyna, pracaga w banku, postanowita ylyrektorem swojego oddziatu. Byto to
catkiem realne pod warunkiem spetnienia kilka wydwgNiesamowita rzecz wydarzyla skiedy stata wsrodku kiegu
i wyobrazata sobie swoj osgniety cel, a reszta grupy wielokrotnie z przekonanmwtarzata: , Ty, Krystyna, jeste
dyrektorem swojego banku", ,Ona, Krystyna..." i fakez p¢¢ minut. Zwykle przeycie jest tak pozytywne i
wzmacniajce,ze kazdy dostaje skrzydet i natychmiasidzi realizow& swoj plan. U Krystyny byto zupetnie odwrotnie.
To, co wymylita jej glowa, okazato sizupelnie nie do przggia na poziomie emocji. Serce powiedziato fejtak
naprawd zalezy jej zupetnie na czysinnym wzyciu i co innego sobie ceni. To byto genialne odkey ktore uchronito
ja przed popetnieniem povmaego bédu i nieodwracals utrat kilku lat.

.,M&] najlepszy rok"

Tworzac SWOp wymarzon, przysziéé, najpierw obierz port, czyli wyznacz sobie konkeetele. Zréb doktadnie krok po
kroku to, co teraz przeczytasz, a zajakas przekonaszesize to Ty trzymasz weku ster swojegaycia.

Cwiczenie

Kup stukartkowy zeszyt duzego formatu. Na pierwszej stronie, najpiekniej, jak potrafisz, napisz tytut. ,Méj najlepszy rok..."

i tu wpisz rok, ktéry wiasnie planujesz. Nastepna kartke zatytutuj Moje wartosci i wypisz we wtasciwej kolejnosci to, co
stanowi kregostup Twojej rzeczywistosci, np. zdrowie, mitos¢, podréze itp. Tytut kolejnej kartki brzmi: Moje cele na rok...
Punkt po punkcie napisz, co chcesz osiggnaé¢ w ciggu tego roku. Pisz $miato, duzo i odwaznie. Nawet jezeli cos teraz
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wydaje Ci sie niemozliwe, po roku pracy z podswiadomoscia rzecz bedzie sie miata zupetnie inaczej.

Nastepnie podziel pozostatg cze$¢ zeszytu na rozdziaty i nadaj im tytuly, takie jak Moje zdrowie. Moje finanse, Moje
podréze. Moja rodzina itd. Bedziesz opisywat w nich swoje marzenia i plany tak, jakby byty juz spetnione. Kazdy rozdziat
wypetniaj bogata trescig, $miatymi wizjami, wspaniatymi stowami, ktére niosg wielkg moc. Siegaj wysoko, przeskocz
samego siebie. Maluj jak najbardziej plastycznie i kolorowo obrazy tworzace sie w Twojej wyobrazni, uzywajac tylko
czasu terazniejszego i formy twierdzacej. Pisz tak, jakby to juz sie stato, jakby to juz byto Twoim zyciem. Marzysz na
jawie, a Twoj umyst realizuje to wszystko jak polecenia.

Zaplanuj na przyktad, ze w tym roku osiggniesz znaczng poprawe zdrowia. Pisz wiec w swoim zeszycie:

Mam doskonatg kondycje, kazdego dnia moje ciato jest coraz silniejsze, coraz bardziej sprawne. Zdecydowanie poprawita
sie moja witalno$é. Teraz dopiero chce mi sie zy¢. Budze sie rano z przyjemnoscig, ostro zabieram sie do zycia.
Telewizor przestat dla mnie istnie¢. Uwielbiam diugie spacery, czuje sie jak nowonarodzony. Uwielbiam spacerowac po
lesie, mam wtedy czas na stuchanie przyrody i bycie ze soba. Buduje wokét siebie potezng zapore dla wszystkich bakterii
i wiruséw. Choroby nie majg do mnie dostepu. Zawsze niezaleznie od pory roku wybieram zdrowie. Moja witalnosc¢
pozwala mi korzystaé¢ w petni z zycia itd. itd.

Magia stowa pisanego

Nawet jezeli dzisiaj to, co piszesz, nie jest prawvtb nic nie szkodzi. Tak wdaie masz pogpowat. Pisz, bo stowo
pisane ma magicarmoc. Pozwala ono utrzyr@awag; skoncentrowanna celu. Pocgkowo spotykasz gize
sprzeciwem podviadomdaci.

Bedzie ona kurczowo trzymalagsitarych przyzwyczaje ale kadz cierpliwy, wytrwaly i uparty. Nie daj siodwies¢ od
raz obranego kierunku. Pisz w swoim zeszycie coalie pisz tak agsto, jak tylko maesz. Oczywicie nie lgdziesz w
stanie zapisyw@catych stron codziennie w kdym rozdziale. Jednego dniaspogc¢ czas zwazkom, innego wpadnie Ci
do glowy pomyst o tym, jak ma wyglac Twéj dom. Ale zawsze otwiergj swoj magiczny zeszyhiem oka dostrzesz
petm liste swoich marze - i badz pewny, Twoja poslviadoma¢ zrobi wszystko, aby sispenity.

Prowadz swoje zeszyty Monajlepszy roKz dopiskiem ,z dotychczasowych") od 1998 roku.eelee wszystkim
pozwolity mi one gwiadomi¢ sobie moje warkei i uszeregowaje w odpowiedniej kolejnii. Zauwarytam rowniez, ze
pisanie stato giprzyjemnym nawykiem, pigzorzecie tylko o moich marzeniach. Z drugiej strony tatwiejstrzegam
tzw. ,przypadki, ktére umdiwiaja mi spetnianie marze Czasami bywa take rzecz zaplanowana w styczniu, czeka
niby wpiona na swaj realizacg catymi miesacami. A kiedy przyjdzie jej pora, znajdzie sizas, miejsce, natchnienie i
wszystko, co jest potrzebne do finalizacji planurdku 1998 zaplanowatam wydaniegiu tytutdw kaset. Do sierpnia z
powodu zaj¢ zwiazanych z pragci budows domu nie mogtam znaté nawet kilku minut na napisanie czegokolwiek.
Ktéregas ranka obudzitam sibardzo wczénie i ca kazato mi pis& Miatam pomyst na cztery kasety, a w toku
tworzenia pojawit & materiat nad piata. | wiesz, jakie bylo moje zdziwienie, kiedy po lizacji nagra przez przypadek
zajrzatam do rozdzialioja tworczdé. Znalaztam hasto - wydawv tym roku péé¢ tytutow nagra. Wszystko zawsze w
nas dojrzewa i ogtaswiatto dzienne w najbardziej odpowiednim czasie.

A oto inny przyktad. Od dwoch lat planowatam dokoigamilowego kroku w swoim rozwoju zawodowym, abevniez
postanowitam ,nic nie robiw 1999 roku". Potrzebowatam rocznego urlopu odelkszh obowazkéw, pozwolitam sobie
»PO prostu by". Kiedy minat huczny sylwester i rozpoatzsie rok 2000, propozycje posypahegak z worka obfitéci.
Zupetnie niespodziewanie przyszio to, co do teypsiniato tylko jako zapisana idea.

Autohipnoza

Wizualizacja ta bardzo pome Ci dokona wiasciwych wyborow. A wec... opracuj swoj plan sukcesow, celéw i
najwspanialszej swojej przyszt. Pracuj nad tym programem takesto, jak tylko jest to mdiwe.

Teraz przyjmij wygoda pozycg ciata i zadbaj o to, aby égostup byt wyprostowany.

Zamknij oczy... We gleboki wdech... Poczuj, jak ciatlo cudownie roziia st. Z kazdym oddechem rozimia st coraz
bardziej. Wyobra sobie,ze znajdujesz siw miejscu idealnego odpoczynku. Wokoét Ciebie gxikdj, tad i harmonia.
Teraz nie majdo Ciebie dogpu zadne problemy ani sprawy. Jest@ko Ty i Twdj spokdj. Spokdj, ktory ogarnia cate
ciato i cah dusz. Jesté absolutnie wyciszony. Po kolei rozhij czgsci swego ciata.

Wez gleboki oddech i zrelaksuj skégtowy, czoto i mgsnie wokdt oczu. Poczuj, jak gdyby te miejsca bydjikatnie
masowane. Jak gdyby subtelna mgta otaczataagtojve, rozpraszajc wszystkie troski. Twoja gtowa jest wolna od
problemoéw. Z kada chwila staje st coraz bardziejwieza i wypoczta. Naptywag do niej tylko myli jasne i przyjemne.
Wez kolejny gkboki oddech i rozlnij reszt migsni twarzy, zwlaszcza usta. Twoje ustasti miekkie, ciepte i
catkiem spokojne. @boki, btogi relaks jest dla Ciebie bardzo dobryamsim. Stajeszsiza kadym razem mocniejszy,
zdrowszy i mtodszy. Twoja buzia wygla coraz mtodziej.

Przenid uwag; na ramiona i kark. Wszystkie gdnie ramion i karku gboko rozlu#niaja sie. Odpez tg okolicg swojego
ciata. Czujesz sitak dobrze jak wtedy, kiedy spadty obarki z Twoich ramion. Poczujsicatkiem wolny i lekki.
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A teraz Twoje ¢ce @ coraz bardziej bezwladne, przyjemnie bezwtadnewBbsobie na ten znakomity, btogi stan
gtebokiego spokoju. Podaruj sobie treatzasu i pozwdl swojemu ciatu odpy¢ sie i odpocac.

ZwrO¢ uwag; na swoje serce. Serce bije rowno i miarowo. Zawskezdym momencie potrafisz uspokawoje serce.
Pamgtasz wyrany rytm cykania zegara. Twoje serce bije tak saimeamiennie, rowno i spokojnie.

Oddechy s glebokie i rozlizniajace. Powietrze naptywa do Twoich ptuc... i odptywa..

Jak fala oceanu przyptywa... i cofa.siTen rytm koi Twoje ciato i umyst.

Teraz rozlanij migsnie brzucha. Spowoduj, aby brzuch statmsigkki, bardzo mgkki, jeszcze bardziej rgkki. Jest Ci
przyjemnie i ciepto. Tak jakby ciepty wiatr musKakoje ciato, relaksui je jeszcze bardziej.

Skieruj uwag na mesnie potazone wokot kegostupa. Jsuwszelkie istniejce w tej okolicy napicia i zrelaksuj swoje
plecy. Poczuj mi falg ciepta sptywajca wzdtwz krggostupa. Jestespokojny i coraz gbiej rozluzniony.

Zrelaksuj te swoje nogi. Wszystkie nadnie ndg a po kaice palcow stajsie przyjemnie odpgzone.

Cate ciato cieszy siglcbokim relaksem. To mite uczucie spokoju ogarnizdkdl woja komorke. Twoj system
immunologiczny funkcjonuje doskonale.

Potrafisz wspaniale zaopiekoivsic soln i podarowa sobie wszystko, co najlepsze. Jésgokojny i bezpieczny.
Delektujesz i tym stanem. Twoje ciato i Twoj umyst gawsze w doskonatym zdrowiu.

Nie zwracasz uwagi naadne hatasy dochoalze z zewntrz. W Twoim wewrtrznymswiecie jest harmonia i spokéj. Z
kazda chwila Twoje ciato staje gizdrowsze, a umyst doskonalszy. Kiedy spokoj ogacrato. Twéj umyst zaczyna
tworzy¢. Odkrywa wspaniate rozazania istniejcych problemoéw, jest peten twérczych pomystow, aystko to robi
dla dobra Twojego i innych ludzi.

Jesté wyjatkowym cztowiekiem, posiadasz lepsze zrozumienspdczucie i cierpliwét dla innych. Zawsze i w
kazdym momencie tywasz swojego umystu w konstruktywny sposob dla debrego, uczciwego i pozytywnego.
Wez gleboki oddech i zrelaksuj swoje ciato jeszcze bajd@éocz je cieptem i miléria, jakich by uzyczyt najbardziej
kochanemu cziowiekowi. Nabierasz energii, sity ¢aldo zycia.

Zobacz, jak kada zdobyta porcja wiedzy wnosi do Twojegaia coraz wkszy dobrobyt. Zastugujesz na dobrobyt i
obfitos¢ wszelkich débr. Otacza €ivszeckwiat, w ktdrym znajduje siwszystko to, czego pragniesz. To jest dla ciebie,
z kazdym dniem stajeszétoraz badziej taki, jakim chcesz byé, az wreszcie osiggasz swoj cel catkowicie. Jestes
szczesliwy. Fortuna sprzyja Ci jak nigdy przedtem.

Teraz przesuh w wyobrazni czas o 10 lat do przodu. Masz 10 lat wiecej niz w tej chwili. Obejrzyj swoje zycie za 10 lat.
Zobacz, jak wspaniale wygladasz. Jestes$ absolutnie zdrowy. Kazdego dnia i pod kazdym wzgledem czujesz sie coraz
lepiej, lepiej i lepiej. Masz piekng, wyprostowang sylwetke, twarz rozjasniong usmiechem. Twoj usmiech promieniuje z
wnetrza. Nie odmawiasz sobie niczego. Dbasz o wlasne potrzeby, dogadzasz sobie. Masz do tego catkowite prawo.
Jeste$ zadowolony z siebie. Tak... to Ty... Tak wyglada cztowiek, ktéremu powiodto sie w zyciu. Jestes szczesliwy.
Fortuna usmiecha sie do Ciebie.

Teraz wyobraz sobie, ze znajdujesz sie w swojej pracy, tej wymarzonej od lat, ktéra przynosi Ci ogromng satysfakcje i
bardzo duzo pieniedzy.

Jak wyglada Twoja praca?

Co w niej robisz?

Z kim pracujesz?

Komu pomagasz swojg pracg?

Wyobraz sobie bardzo dokfadny obraz tego, co chciatby$ w zyciu robié¢, i miejsca, gdzie chciatbys to robi¢. Zawsze
wykonujesz swojg prace z ogromnym entuzjazmem i najlepiej jak potrafisz. Angazujesz w nig swoj umyst i serce.
Cokolwiek robisz, robisz to znakomicie. Twoja praca przynosi Ci duzo radosci. Masz wiele twérczych pomystéw. Kazdy z
nich oznacza rozwigzanie probleméw dla innych ludzi i potezna rzeke pieniedzy ptynacg do Ciebie. W petni na nie
zastugujesz. Im wiecej dajesz z siebie i bardziej pomagasz innym, tym wiecej dobra wraca do Ciebie w kazdej postaci.
Zarobione pienigdze potrafisz z radoscig puszczac w obieg, wiedzac, ze kazda wydana ziotéwka wraca do Ciebie
pomnozona. Ptacisz swoje rachunki z lekkim sercem. Jeste$ swiadomy energii pienigdza i pozwalasz jej krgzyé.
Catkowicie pozbytes sie mentalnosci biedy i zastgpites jg mentalnoscig dobrobytu. Jestes szczesliwy. Fortuna usmiecha
sie do Ciebie.

Wyobraz sobie swoj przyszty dom. Popatrz na niego z zewnatrz. Podoba Ci sie. Jest taki, o jakim zawsze marzytes.
Wejdz do srodka i usigdz w ulubionym fotelu. Rozejrzyj sie wokét: kolory.,, meble... drobiazgi... jest tak, jak tego
pragnates. Bardzo lubisz by¢ w swoim domu. Tyle tu ciepfa, stonca i szczescia. Odnajdujesz w nim rados¢ zycia. Delektu;
sie atmosferg swojego wspaniatego domu, w ktorym mieszkasz wraz ze swymi ukochanymi.

Wokot masz kochajacych Cie ludzi. Twoja rodzina i krag przyjaciét. Poczuj, jak bardzo ich kochasz. Jak z radoscig
obdarzasz ich mitoscig, zainteresowaniem i czasem. Zawsze potrafisz znalez¢ czas dla swoich bliskich. Chwile, ktére
razem spedzacie, dajg Ci nowe sily i energie do tworzenia. Wszyscy sg szczesliwi, ze jestes z nimi, cieszg sie Twoimi
sukcesami, a Ty potrafisz dawaé im siebie najpiekniej, jak tylko mozna to sobie wyobrazi¢. Jestes szczesliwy.
Pomyslates tez o wlasnym rozwoju. States$ sie cztowiekiem, ktéry wie wiecej, wiecej potrafi, jak geniusz wykorzystuje
swiadomie potege swojego umystu. Kazdego dnia tworzysz wtasng rzeczywistos$¢. Bierzesz odpowiedzialnos¢ za
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wszystko, co sie w Twoim zyciu zdarza. Kreujesz kolejne sukcesy i oczekujesz spetnienia najskrytszych marzen.
Zastugujesz na to.

Pozostan teraz z obrazem swojej przysztosci i odczuj go do szpiku kosci. Nasy¢ swojg podswiadomosé pragnieniem
dobrobytu, a zacznie ona spetnia¢ Twoje marzenia.

Kiedy uznasz za stosowne, powrd¢ do dnia dzisiejszego pozostajgc z uczuciem, ktére towarzyszyto Ci w wedréwce w
Twojg upragniong przysziosé.

Pomalu, nie spieszac sie, wyjdz ze stanu hipnozy. Otwdrz oczy, usmiechnij sie do siebie i... zacznij dziatac.

Afirmacje dobrobytu

Usiadz wygodnie, zadbaj o to, aby nikt Ci nie przeszkadaez gieboki oddech i zacznij uwaie czyt&.
Zastugug na bogactwo i dobrobyt.

Akceptuje dostatek wszystkich rzeczy, ktérych pragne i potrzebuje.

Moje bogactwo pochodzi z mojego wnetrza.

Zastuguje na to, co w zyciu najlepsze.

Jestem magnesem dla daréw fortuny.

Otacza mnie bogactwo ducha i materii.

Jestem otwarty i gotowy na przyjecie catego dobra i obfitosci wszechdwiata.

Mysle o sobie i wyobrazam sobie siebie zyjacego w dobrobycie.

Ciesze sie sukcesem innych wiedzac, ze obfito$¢ wszechswiata jest dostepna dla wszystkich.
Urodzitem sie po to, aby zdoby¢ wszystko, czego zapragne.

Wszelkie bogactwo ptynie do mnie rwgcym strumieniem.

Lubie to, co robie, i moje zadowolenie przycigga do mnie takie pienigdze, jakich pragne.
Biore petng odpowiedzialnos$¢ za wszystkie swoje sukcesy i porazki.

Z radoscig dziele sie tym, co posiadam.

Kazda wydana ztotéwka sprawia mi ogromng radosc.

Jestem coraz bardziej twérczy w swoich pomystach, ktére zapewniaja mi dobrobyt.

Moja swiadomos¢ przepetniona jest nieograniczong liczbg wartosciowych pomystow.

Staje sie Swiadomy swoich nieograniczonych mozliwosci, ktére tworzg méj dobrobyt.

Ciesze sie sukcesem innych wiedzac, ze obfito$¢ wszechswiata jest nieograniczona.

Moge osiggnac wszystko, co jestem w stanie sobie wyobrazi¢ i w co jestem w stanie uwierzyc.
Kazdy mdj krok wzmacnia $wiadomos$¢ bogactwa i dobrobytu.

Z kazdym wdechem nabieram energii do tworzenia, z kazdym wydechem usuwam $wiadomos¢ biedy.
Moje dochody rosna nieustannie.

Zawsze mam tyle pieniedzy, ile potrzebuje.

Kazda ztotdwka, ktérg puszczam w obieg, wraca do mnie pomnozona.

Wszystkie moje inwestycje przynosza zysk i powiekszajg moj dobrobyt.

Naturalnie i tatwo osiggam wszystko, czego pragne.

Moge byé tym, kim zapragne.

Moge mieé to, czego zapragne.

W pelni zastuguje na bogactwo i spetnienie najskrytszych marzen.

Elegancja sukcesu

Odwieczne g marzenia ludzi o szggciu i tgsknoty do wspaniateggycia, ale mato kto wieze istniep uniwersalne
prawa radzace tworzeniem rzeczywistoi i realizacja tych zasad pozwala naagahie wszystkiego, co uwasz za
wazne i cenne. JuEinstein odkrytze materia jest pewarforma energii. Materialny wymiar naszego posiadania to
przetworzona energia rély, wyobrazen i uczwe. Uzyskanigiwiadomdaci opartej na prawdziwym zrozumieniu
funkcjonowania przyrody pozwala na swobodne, bezily, tworzenie nieograniczonego bogactwa aganie
powodzenia w kadym przedsiwzieciu, co powszechnie uznawane jest za @saikcesu cztowieka.

Czym jest sukces?

Sukces wryciu mazna zdefiniowa jako trwate odczuwanie szgzia i nieprzerwane agjanie kolejnych fantastycznych
celéw. To zdolnéé spetniania marzez tatwdcia i przyjemndcia.

Nadaj tym p¢knym stowom giboki sens:

S - szczsliwe zycie emocjonalne

U - urok spetnionych marze

K - kreatywnd¢, konsekwencja

C - cele weksze, nk planowalté
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E - entuzjazm, energia

S - spetnienie

Dla wickszasci ludzi odniesienie sukcesu, w tym stworzenie lobga, kojarzy si z bardzo cizka praa, a czsto
odbywa st kosztem innych. Zastanowesilaczego tak jest.

Rodzisz s przecie z czystym, otwartym sercem i umystem. Stanowisweaas jedn&t ze swaj wewretrzng
madroscia, ale w trakcie dorastania nabywasz mnéstkow i ograniczé, ktére pochodz z otaczajcego Cg¢ swiata, ze
swiata ludzi dorostych. Do czasu eghigcia dojrzatdci masz ju wiele negatywnych przeviadcze, z ktorych czsto
nawet nie zdajesz sobie sprawy. Wiele z nich dgtgstpu do szcgscia i pienedzy. Te podwiadome ograniczenia
powodup, ze tworzyszZwiat ograniczony i ubogi - petenddéw, porowna, rywalizacji i pozbawiony wiary w swoje
mozliwosci.

Wieksza¢ dobr materialnych zdobywasz zbygia praa, robiac z nich czasami najwaiejszy celkzycia, zamiast
pozwoli¢ im po prostu przyhbydo siebie we wkxiwym czasie. Wielu ludzi tak bardzo nie ufgiu, ze to, co chcieliby
posiadé, umieszcza poza zagiem swoich maliwosci, z gory przekréajac wlasne szanse na realizanjarzé. Chac
zy¢ inaczej zastandwesteraz, w co wierzysz. Jakie ghyrzadza Twoim zyciem?

Pocztek szcgscia | wewrgtrzna integracja

Uswiadom sobie swoj aktualny stan - tedzie pocatek wszelkiej zmiany. Im gbiej zastanowisz sj tym bardziej zdasz
sobie spraw, ze wiele Twoich przekorfanie dopuszcza szgxia sukcesu do Twego sercac€ip pojawia & zarzut,ze
nie jesté wystarczajco madry, dobry, pracowity, nie zastugujesz na to, cgyeiu najwspanialsze. Inna iy
podpowiada Cize ilos¢ débr jest nawiecie ograniczona i trzeba o nie ostro watczgby wyszarpacas dla siebie.
Zebys Ty miat, musisz zabtakomus innemu. Mog przytoczy jeszcze wiele fatalnych w skutkach patdw, ktére
rzadza swiatem biedy i ubostwa. Bymoze niektore z nichastez Twoja wkasndacia?

Miejsce, w ktorym dzisiaj jesten zyciu, jest efektem Twoich dotychczasowych przekoinayborow. One decydowaty
0 obrazach mentalnych pojawgeych se w Twojej wyobrani i 0 podejmowanych decyzjach, a w konsekwencji
uksztattowatly Twai

rzeczywistéc.

Kiedy zaczynasz pozbywai¢ starych, negatywnych rély, Twoje zycie zmienia & na lepsze. Kala wypowiedziana
mysl staje st daswiadczeniem. Msgii niskowibracyjne, negatywne, petngkll, przynosz zte dgwiadczenia, m§li dobre
tworza dobre déwiadczenia. O szeg#ciu napisano wiele filozoficznych traktatow, ale #zdego z nas pegie
szcz$cia jest czyrd zupetnie innym. Tak jak jestay niepowtarzalni, unikalni, tak2eszcz$cie kazdego inne nosi imgi
Czesto prosz osoby, z ktérymi pracej o znalezienie i nazwanie §t swojego szaegcia. Zawsze jest to diuga lista,
ktéra po uporzdkowaniu sprowadzagdo kilku fundamentalnych waroi. Sa nimi: mitos¢, zdrowie, zwazki mitosci,
realizacja marzg rada¢ tworzenia zwizana z wykonywanpraa i kilka débr materialnych. Ty stworz wtasny obraz
swojego szagcia. Im gkbiej zastanowisz sinad tym, tym wicej poczynisz odki, a wizja spetnioneggycia stanie si
blizsza.

Podstaw prawdziwego sukcesu i szgzia jest integracja systemu waitg dziata i stanu posiadania. Kiedy cztowiek
osiaga spojné¢ wewretrzna, emanuje uragduszy i g¢bokim spokojem, a dobra materialne pojawkig w jegozyciu z
duzg tatwdascia. Na planecie Ziemia kay z nas ma pevanmisje do spetnienia. Rodzimyesi zyjemy w najwidciwszym
dla siebie miejscu i czasie. Z pevinm, sensem naszeggcia nie jest zarabianie pieaizy pozwalagcych na przeycie,
chat wiele oséb tak pogpuije.

Misja twojej duszy

Kiedy zaczynaszy¢ swiadomie, jednym z waniejszych momentow rozwoju jest odkrycie misji sgjajuszy, sensu
wiasnego istnienisSwiadoma¢ ta nadaje kierunekyciu, powodujeze wiesz, w ki strore powiniend pochzad.
Wyobraz sobie drog z miejsca A do B. W miejscu A rodzisz,sa w miejscu B umierasz, przez caté zgcie
powiniend zmierza we wiaciwym kierunku. Jeeli zagubisz i, na pewno nie dojdziesz tam, gdzie powiniehdoze
zdarzy sie, ze kluczysz, bidzisz, tracisz czas i enegdiez efektu. Takiej egzystencji zawsze towarzysmzpcie straty
I niezadowolenia. Niezataie od tego, co wtedy robisz, zawsze czujes2p nie toze jest to wegetacja z dnia na dgie
bez wikszych marzei pragnie.

Cwiczenie

By odnalez¢ misje swojej duszy, potrzebujesz wewnetrznego wyciszenia; nie mozna dokonac tego w zgietku
codziennosci. Znajdz dzien lub dwa tylko dla siebie, ucisz rozklekotany umyst i przyspieszone bicie serca, wprowadz sie

w stan relaksu, wez kilka gtebokich oddechéw i zacznij pisa¢ na kartce bez zastanawiania sie, linijka pod linijkg 20, 30, a
moze jeszcze wiecej razy zdanie ,Misjg mojego zycia jest..." i dalej wpisz to, co przychodzi Ci do glowy. Nie zastanawiaj
sie, nie analizuj i nie komentuj. Niech wszystkie stowa ptyng z gtebi Twego serca.
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Ta mysl, ktora zacznie sie bezwiednie powtarzac i przy pisaniu ktorej poczujesz radosé, jest wkasnie misjg Twojej duszy;
za nig podazaj. Proces ten mozesz powtdrzy¢ kilkakrotnie, az bedziesz czut sie naprawde przekonany.

Jezeli jestes absolwentem kursu samokontroli umystu metodg Silvy. zaprogramuj sobie sen, ktéry przyniesie odpowiedz
na pytanie: Co jest misjg mojej duszy? Taki sen przysni Ci sie, zapamietasz go zrozumiesz. Jezeli ostatnio nie
stosowates tej techniki, rozpocznij prace od innych mniej metafizycznych pytan, aby nawigzac¢ dobry kontakt ze swojg
podswiadomoscia.

Jeszcze innym swietnym sposobem okreslenia kierunku rozwoju w zyciu jest poddanie sie regres;ji hipnotycznej. Mozna
wtedy dowiedzie¢ sie, co jest esencja Twojego obecnego istnienia na Ziemi, zrozumie¢ wiele aspektéw dreczacych Cie
problemoéw, uzyskac glebsza swiadomos¢ sensu zycia, ale o tym wszystkim wraz z prezentacjami zapisOw z sesji regresji
hipnotycznej mowig moje nagrania Reinkarnacja i Zycia twego sens.

Odnalezienie misji swojej duszy daje zaskakujgcy efekt ,Aha!" Porozrzucane elementy zyciowej uktadanki zaczynajg do
siebie pasowac¢ i wylania sie spéjny obraz wtasnego bytu. Zaczynasz rozumie¢ gtebokie znaczenie wielu
dotychczasowych zdarzen i dostrzega¢ wyzszy plan swojego istnienia.

Z Zycia wzgte

Przyghdajac sk swojej dotychczasowej drodzgciowej w kontekcie rozwoju osobistego, tego, kim jestem i w czyen s
realizug, zauwaytam wspaniat historie poszerzania wkasngyviadomdci. Jak tylko pamicia siegam, zawsze
pragretam by lekarzem, a wic najpierw ukaczytam Akademi Medyczry. Zdobytam wiedz o materialnym aspekcie
bytu ludzkiego.

P&niej, szukajc specjalizacji, wybratam psychiatribo fascynowata mnie pgja niewidzialnego umystu. Nagihnym
krokiem byta hipnoza oraz odkrycie nieprawdopodabnmazliwosci kontaktu i wptywania na pddiadoma¢ -jeszcze
bardziej eteryczny poziom egzystencji cztowieka.

Dalej zgkbiatam samokontrelumystu metod Silvy i do dzk prowadac wyktady ucz wykorzystywania w wikszym
stopniu zasobow i nitiwosci ludzkiego umystu, a przez to umigjosci tworzenia ptknegozycia, Nasg¢pnie przyszta
kolej na pisanie i nagrywanie kaset i ptyt CD. Mamodparte wrzenie,ze jestem ,posidcem” Najwyszej Istoty i
moim zadaniem jest ubieranie w stowa tego, co abwligdzkie serca i umysty, tego, co daje czlowiekodwag; zycia.
Niektére nagrania nazywam ,pisareka Boga". Powstajone jakby w transie, beadnej poprawki. Od poatku do
konca @ przekazem mifi, ktore szalenie tatwo i naturalnie przychodaily mojej gtowy. Tak byto nedzy innymi z
nagraniamUzdrowienie cudem przebaczenia, Alchemia yedrigci czy Zycia twego senKiedy koaczytam je
nagrywa, w studio panowato uroczyste milczenie. Czutoagire niezwyklaci.

Rownoczénie zataytam w Szczecinie Instytut Rozwoju Umystu, do kfse ré&nych stroréwiata przyjedzaja
mistrzowie nauczagy sztukizycia pkknego iswiadomego. Od lat z pasrajmug sie duchowym rozwgzywaniem
probleméw i reinkarnagj a wiec kontaktem z bardzo subtelforma bytu istoty ludzkiej. Jest to dla mnie najczystsz
nauky u zrodta. Codziennie stucham nagmeepaka Chopry, Luise Hay, Wayne'a Dyera, AntlegoyRobbinsa, Johna
Graya i wielu innych wspaniatych mistrzow naszeghkagbenia.

Skonczytam te Mastery University (Uniwersytet Mistrzostwa) w USKMiesamowite zagia z Anthony'em Robbinsem
pozwolity mi zdoby kolejne umietnosci kreowania rzeczywistgi na najwyszych jej poziomach, co radykalnie
odmienito mojezycie.

Wszystkie moje dotychczasowe dziatania byly absaduntuicyjne. Po prostu niewidzialna sita kierdavenrg, a
czasami wgcz ciagneta w okreslona strore. Zawsze pojawiali gitez ludzie, ktérzy wnosili w mojeycie bardzo cenne
informacje i wskazowki. Przyznamgsize do pewnego czasu, kiedy jeszcze nie wiedziatamsp swojej duszy,
zaktadatam ,na boku" émego rodzaju spotki o zupetnie innym profilu i, wdg méwiac, okazywatly si one zawsze
duza pomytka. Nigdy nie czutam giw nich na wlaciwym miejscu i kada pedzej czy paniej upadata.

Podczas whasnej regresji dowiedziatam s¢ tym razem przysztam na Zieppo to, aby ,uczy ludzi raddci zycia". |
wszystko stato gijasne, nabrato ghokiego sensu, a ja z jeszczelkgiza pasp rzucitam s¢ w wir dotychczasowych
dziatah, mapc swiadoma¢, ze to jest widnie moje ptkne i niezwykle odpowiedzialne przeznaczenie.

Kiedy znasz misgj swojej duszy, calty Wszeghiat wspiera Gi w jej realizacji. W bardzo krotkim czasie od tego
zdarzenia pojawili giprzy mnie wspaniali ludzie, ktérzy wez czuwag, abym ju wiecej nie zbaczata ze swej drogi.
Jestem Wam wszystkim za to ogromnie wdzna.

Swiadomd¢ prosperugca

Znasz ju kierunek swojej drogi; wyznacza go misja Twojesgy Ojej rozlegtéci stanows Twoje talenty i zdolngci. Z
kolei czas na podgie dziatania, wybieranie szkoty, zawodu, rodzajarczdci, tego, co bdzie stanowd spetnienie
sensu Twojegaycia. W moim przypadku jest to ofiarowanie ludziadrowia, radéci, prowadzenie seminariow,
nawigzywanie kontaktu z puroscia Wyzszego Ja, pisanie kgek, tworzenie inspirgcych nagra. Podczas realizacji
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swojej misji korzystasz z posiadanych urgiepsci i rozwijasz nowe, aby najlepiej jak tylko jestmazliwe, stuzy¢
ludziom w rozwazywaniu ich probleméw. W zamian otrzymujesgbgikie uczucia i nieograniczone piatize. Wtedy
jeste szczsliwy. Im wigcej wktadasz serca, tworczego dlgnia i zaangsowania, tym wgksze przyptywa do Ciebie
bogactwo. Z natury swej wyta sk ono w ludzkiej wdzijczndsci i mitosci oraz w rzeczach materialnych. Jestowvi
niczym nie ograniczone i degine kademu. Ty take mazesz posiadawszystko, czegaapragniesz.

Niemniej powszechnie uva sk, ze zasoby dobrasograniczone i w zvazku z tym,zeby c@é miec, trzeba zabrato
komus innemu. Jest to catkowiciedoliny poghd. Nawet gdyby wszelkie bogactéaiata odebraludziom magtnym i
podzieliéc rowno pomgdzy wszystkich obywateli Ziemi, to i tak po krétkiokresie bogaci byliby znéw bogaci, a biedni -
znbw biedni. Istota problemu tkwi nie w ki dobr, ale wswiadomdaci cztowieka. Jestwiadoma¢ biedy iswiadomaé
prosperujca. To przekonania decydup tym, jak widziszwiat, na ile czujesz siw nim bezpieczny i zaniay. A
niezalenie od tego, jak postrzegasz otaaeaiCic rzeczywisté¢, pametaj, ze zawsze masz racjTwoja
podswiadoma¢ wybiera z otoczenia to, w co wierzysz, a racjoaalesé¢ umystu dopowiada reszi zawsze znajdzie
usprawiedliwienie dla kalej niemocy.

Sens posiadania.

Wré¢my do idei integracji wewgtrznej: tego, kim jeste wjaki sposob stysz innym ludziom i co chcesz posiéada
Spajna¢ tych trzech aspektéwycia kazdego cztowieka gwarantuje niezachwiane s&ie i dobrobyt. Pisatam juo
misji Twojej duszy i o dziataniu pomagaiym innym ludziom rozwizywat problemy. Teraz zajmiemyessfern materii.
Poszukaj w swoinmyciu takich przypadkdw, kiedy to, czego zapragé przyszto tatwo i przyjemnie, i innych, kiedy
realizacja celu szta opornie, kosztowata wiele wgez | w efekcie nawet nie miadesity ani ochoty cieszysie z
osiaghietego sukcesu. Kaly z nas ma w zakamarkach paaiitakie chwile.

Wiem, ze jezeli wystarczajco mocno czegopragniesz i Twoj umyst mie uwierzy w realizacg marzenia, to z
pewngGcia mazesz to osigm¢. To prawda. Rodgsk jednak pytania:

- Dlaczego tego pragniesz?

- Po co jest Ci to potrzebne?

- Czemu ten materialny cel ma &yd?

- Czy jest to tylko zaspokojenie Twoich ambicjihgiejstwa" czy ma tegltebszy sens?

Nie ma niczego ztego w posiadaniugexz przeciwnie, to wspaniale moc cieéag; i dzielic wtasnymi dobrami,
pomagé innym bezinteresownie i midch wiele. Chodzi tylko dwiadoma¢ sensu posiadania.zéi Twoje cele - np.
komfortowy dom, patac, nowy samochdéd, padné krajswiata - wspieraj spetnieniezyciowej misji, pomog Ci by¢
doskonatym w tym, co robisz, dostaggmowych déwiadcze, ktére z paytkiem wykorzystasz dla dobra swojego i
innych ludzi, wowczas z pewsbdia takie cele zmaterializujsie tatwo i we widciwym czasie.

Dlaczego? Bo mieszasie w obszarze Twojej drogiyciowej. Wyobra sobie ¢ droge. Ma ona kierunek zgodny z
kierunkiem Twojego rozwoju i szerokbtaka, jakim wachlarzem talentéw i mwosci dysponujesz. A teraz postaw
przy tej drodze latarnie, ktéredy ja oswietlaly - to Twoje materialne dobra. Latarnie ligzs wedrujacej duszy,
utatwiajac jej podré. Mozesz oczywdcie postawd latarnk gdzie daleko od drogi, tylko po co? Jest wéwczas
bezuyteczna, marnuje enetgi moze sprowad@ wedrujacego na manowce. Podobnie jest z celami materiajrigare
niczemu nie sk, a $ jedynie realizagj rozbudzonej ambicji i wkasnego ego. Ma je osigas, tylko i tak szczscia nie
przynios.

Mistrzostwo wiasneggycia

Zwro¢ tez uwag; na ludzi, do ktérych dmiechreta sk fortuna. Historia wymienia ich wielu; moim ulubigm jest Henry
Ford. Pasja udoskonalania towarzyszyta wszystkgo mczynaniom. Przez catgcie uczyt s¢ i odkrywat nowe
rozwiagzania. Zdobyty majek nie powodowat zastoju w jego rozwoju osobistiayt. zyjaca prawdy 0 szczsciu i
pieniadzach.

Spojna¢ wewretrzna jest paizna zasad umazliwiajaca oskgnigcie mistrzostwa swojeggycia. Przekonasz gize
odkrywapc misg swojej duszy, &dac jej wiernym w dziataniu i m§feniu, ofiarupc owoce swoich talentow innym
ludziom, znajc sens posiadania - zapewnisz sobie fizgemanifestagj wszystkich pragnig czyli nieograniczony
doptyw wszelkiej obfitéci, pienkdzy i powodzenia, o jakim marzysz.

Zauwaysz take, ze zycie stanie s radosne i pelniejsze w kdym swym przejawie. Integracja wegirena zapewnia
absolutny sukces przy podejmowaniud@go dziatania. Wspaniate jest te,swiadomaci obfitosci musisz nauczysie
tylko jeden raz. Jeli juz ja masz, jest Twoja na zawsze i 1oz j spienkzy¢ lub zamient na cokolwiek innego, czego
pragniesz, kiedy tylko zechcesz. Nie ma tu znaezani czas, ani miejsce na Ziemi. Twépdadoma¢ potrafi stworzy
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wszystko, czego potrzebujesz.@yoze swiadomaé dobrobytu, harmonia sengycia, dziatania i posiadania stasic
jednymi z najwaniejszych rzeczy, ktorych kiedykolwiek nauczyke w swoimzyciu. Gkboko wierz, ze potrafisz
uczynk ze swojegaycia prawdziwe dzieto sztuki, czeggczg Ci z catego serca.
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Afirmacje szcegscia | piengdzy

Skoncentruj swajswiadomy uwag, jak rowniez popracuj na gbszych poziomach umystu. Wybrane tu afirmacje
utatwia Ci proces przestrojenia swojej gadadomdaci w strorg integracji wewastrznej i otwarcia s na niczym
nieograniczony sukcesciowy.

Pokonuje ograniczajace mnie mysli i tworze swiadomos$¢ dostatku dobr, ktérych pragne.

Moja swiadomos$¢ kreuje moje szczescie.

Zyje w zgodzie ze soba, otwieram sie na przyptyw wszelkiego dobra do mojego zycia.

W tworczy sposob zmieniam mojg rzeczywistos¢ na swiat spetnionych marzen.

Mam jedyne w swoim rodzaju zdolnosci i misje mojej duszy.

Zastuguje na sukces, szczescie i pienigdze.

Caly wszechswiat wspiera moje wysitki.

Przyciggam do siebie wszystko, czego prawdziwie pragne.

Wszelkie bogactwo powstaje w umysle cziowieka.

Istnieje we mnie harmonia sensu zycia, moich dziatan i stanu posiadania.

Pienigdze przychodzg do mnie zawsze naturalnie i we wiasciwym czasie.

Z radoscig witam wszelka obfitos¢, ktorg swiat mnie obdarza.

Zastuguje na zycie w szczesciu i dobrobycie.

Jestem mistrzem pienigdza. Stuzy on mojemu szczesciu i rozwojow.

Sam ofiarowuje innym to, co chciatbym otrzymad.

Otwieram sie na szczescie i pienigdze.

Korzystam z moich talentéw dla dobra wlasnego i innych ludzi i to tworzy moje nieograniczone bogactwo.

Jestem sowicie obdarowany talentami, ktére wykorzystuje dla dobra innych ludzi.

Szczescie i bogactwo sg moim naturalnym stanem.

Energia mojego umystu materializuje spetnienie moich potrzeb.

Kreuje w sobie swiadomosc¢ obfitosci.

Moje pragnienia spelniajg sie spontanicznie.

Misja mojej duszy, moje dziatania na rzecz ludzi i moje dobra sg spdjng caloscia.

Jest obfito$¢ pieniedzy i mitosci we wszech$wiecie; wystarczy ich tez dla

mnie. Pozwalam, aby wszystko, co jest dla mnie cenne, przybyto do mojego

zycia. Potrafie zmienia¢ swoje przekonania. Tworze to, w co wierze. Mam nowy spos6b myslenia, jestem pozytywny i
odnosze sukcesy. Zrédlem wszelkiego bogactwa jest moja $wiadomo$é. Do$wiadczam harmonijnego wspétdziatania
wszystkich sit zycia. Mam poczucie jednosci z zyciem. Jestem magnesem dla daréw i fortuny.

Wszystko, czego potrzebuje do szczescia i bogactwa, jest we mnie. Wierze w swiat, w ktdrym jest naturalna obfitos¢
wszelkich débr. Jestem czescig nieograniczonego w bogactwie wszechéwiata. Zyje dla doznania szczescia, sukcesu i
bogactwa. Jestem wdzieczny za to, co juz posiadam. Mam serce wolne od zachtannosci. Odnosze sukces finansowy w
kazdym swoim dziataniu. Nieustannie rozwijam sie i powiekszam przeptyw fortuny przez moje

zycie. Wiem, ze wszech$wiat jest hojny i obdarzy mnie wszystkim, czego naprawde potrzebuje.

Wiem, ze pienigdze kochajg mnie i przychodza do mnie naturalnie i tatwo.

Dbam o to, aby energia pienigdza stale krgzyta.

Ptace swoje rachunki z przyjemnoscia.

Jestem swiadomy energii pienigdza, przyciggam go i pozwalam mu krazyé.

Mam zawsze tyle pieniedzy, ile potrzebuje.

Jestem spokojny, pienigdze przychodza zawsze, kiedy sg potrzebne.

Wszystko, co daje, wraca do mnie pomnozone.

Jestem zawsze finansowo bezpieczny.

Uwalniam swojg nieograniczong moc tworzenia szcze$cia i pieniedzy.

Jestem czlowiekiem sukcesu.

Szczerze zycze powodzenia wszystkim ludziom.

Czuje sie doskonale, bedac cztowiekiem zamoznym.

Potrzebuje pieniedzy, aby zy¢ petnig zycia, wygodnie i pieknie.

Uzywam pieniedzy dla dobra wiasnego i innych ludzi.

Chetnie przyjmuje pienigdze jako wyraz ludzkiej mitosci i wsparcia moich dziatan.

W naturalny sposéb przyjmuje pienigdze za to. co robie z przyjemnoscia.

Poszerzam swoje horyzonty i tatwo pozbywam sie ograniczeh dotyczacych pieniedzy.

Cenie intuicje jako mojego partnera w interesach.

Poszerzam swojg wiedze o finansach i mysle o nich niekonwencjonalnie.

Usuwam wszelkie przeszkody blokujace do mnie dostep pieniedzy. Dobre mysli o pienigdzach przyciggaja fortune.
Kazdego dnia przybywajg do mnie coraz wieksze pienigdze.

Swiadomie osiggam pomys$Inosc¢.

85



Wyhbieram swiat, w ktérym jest obfitos¢ wszystkiego.

Zastuguje na dobrobyt i spetnienie najskrytszych marzen.

Jestem otwarty na przyjecie powodzenia.

Zastuguje na wszystko, co w zyciu najlepsze.

Pozwalam sobie na zycie petne daréw mitosci i pieniedzy.

Mam swiadomosé nieograniczonych débr na swiecie, wystarczy ich i dla mnie.

Jestem otwarty i gotowy na przyjecie pieniedzy z nowych zrodet.

Pozwalam obfitosci przenikng¢ kazdg komoérke mojego ciata.

Odnosze sukces finansowy w kazdym swoim dziataniu.

Nieustannie rozwijam sie i powiekszam przeptyw fortuny przez moje zycie.

Dopuszczam do siebie wszelkie dobra i szczescie.

Lubie i przyciagam do siebie pienigdze, a one chetnie przychodza do mnie.

Jestem bogaty z natury, poniewaz wszechswiat wspiera kazdg mojg potrzebe i pragnienie. Pozwalam ptynaé¢ wielkiemu
strumieniowi moich dochodéw. Akceptuje staty wzrost swojego poczucia bezpieczenstwa finansowego. Wiem, ze
pienigdze kochajg mnie i przychodzg do mnie naturalnie i tatwo. Powiekszam swoje dochody niezaleznie od sytuaciji
zewnetrznej. Z najwiekszg radoscig przyjmuje sptywajace na mnie szczescie i bogactwo. Jestem godny najwiekszych
sukceséw, szczescia i pieniedzy. Mam dostep do obfitosci wszelkiego rodzaju.

Sprawiam, ze obfitos¢ wszechswiata swobodnie przeptywa przeze mnie. Im wiecej daje, tym wiecej otrzymuje.
Uwalniam swojg nieograniczong moc tworzenia szcze$cia i pieniedzy. Doswiadczam pomysInosci bez granic. Uzywam
pieniedzy dla dobra wlasnego i innych ludzi.

Jestem madrze kierowany we wszystkich sprawach finansowych. Wierze, ze Wyzsza Inteligencja ma wplyw na moje
sprawy finansowe. Przyciggam ludzi i sytuacje, ktére mnie wspierajg. Wierze w swojg moc i site ducha, wierze, ze
otrzymam wszystko, czego

pragne. Latwo i bez wysitku osiggam to, o czym marze. Potrafie pokona¢ wszelkie trudnosci na drodze do fortuny. Moje
dobre mysli o pienigdzach przyciagajg fortune. Kazdego dnia przybywajg do mnie coraz wieksze pienigdze. Przyciggam
obfito$¢ mitosci i pieniedzy. Kazdego dnia tworze swéj dobrobyt. Swiadomie osiggam pomysInosé.

Z tej ogromnej mnogwi afirmacji wybierz tylko kilka. Zréb z nich swojakantacije i powtarzaj je codziennie z ogramn
moa. Tak dlugo z nimi pracuj,zavszystko, co blokowato Twoj nieograniczony sukicexwdj finansowy, prynie jak
mydlana baka. Planuyjc najwyzsze standardy swojego nowegeia, pamgtaj, ze potrafisz osigna¢ wszystko, czego
umystem, sercem i dugzapragniesz.

Zakonczenie

Dzigkuje Ci, czytelniku,ze towarzyszyte mi w podréy przez karty tej kaizki. Teraz ju: tylko od Ciebie zabey, na jak
wysokim szczycie &dziesz dalej widdt swojeycie. Zapoznalkesie ze sposobami, pomystami i zasadami, ktéreanog
stworzy najwspanialsg przyszigé. Ale tylko Ty zdecydujesz, jak je wykorzystasz.cByaze po przeczytaniu odigsz
ksiazke i nadal ledziesz pospowat zgodnie z dotychczasgwutym. Mam jednak ogromninadzieg, ze podejmiesz
wysitek i staniesz giMistrzem Sweg@.ycia. Przejmiesz nad nim kontedlmaksymalnie zaczniesz wykorzystyiva
swoje maliwosci, aby Tobie i nam wszystkim byto na tej Ziemi magiczajnie.

Badz cztowiekiem czynuzyj z pasj i entuzjazmem, wymagaj od siebiecegj, niz inni mogliby sé nawet spodziewa
Panuj nad swoimi miyami, dziataniami i ob§juz zawsze byt prawdziwie szgdiwy. Korzystaj z tego, czegogsi
nauczyld, i to od zaraz. Zyj pelnpiersh - dla siebie i dla innych, a wtedy dopiero poznaiszwykh glebie spetnienia.
Pamektaj o swoich ukrytych skarbach. Masz moc kochamiapétodczuwania, welistnienia i sié tworzenia. Potrafisz
cieszy si¢ drobiazgami i rzeczami wielkimi. Przepetai&ic zar, optymizm, pragnienie, witalég energia, no i
nieodhcznie towarzyszy Ci Twoje znakomite ciato. Niezale od sytuacji wszystko, czego potrzebujesz, zawsasz
w sobie! Jesteczscia doskonatego wszeéhiata, ktéry Cé wspiera i spetnia nawet najskrytsze Twoje marzehia
teraz maesz czu sig catkowicie bezpieczny i szediwy.

Po przeczytaniu tej lektury masz ograpgzang dokonania niezwyktych zmian zqaikoscia swiatta. Jestestworzony
dozycia wspaniatego, petnego sukceséw, katdbharmonii. Co prawda, posiadanie nieogranicgomecy nie oznacza,
ze zawsze fdziesz zwygjzal, a trudnéci beda Cie omijaty. Z pewnécia jednak ze wszystkim znakomicie sobie
poradzisz, a z kalej sytuacji kdziesz czerpat nagk doswiadczenia. Moc oznacza zmigpercepcjgwiata, typowych
zachowa i uzyskiwanych efektéw, ktore nadadzowy, niezwykty wymiar Twojemuyciu. Badz pewny,ze Twoje
zycie nigdy ju nie kedzie takie samo jak przedtem.

Bedg prawdziwie szogliwa, jezeli chocia jeden cztowiek nawiecie zmieni swojgycie po przeczytaniu mojej pracy.
Moze kxdziesz to wiénie Ty? Uznam wowczas swanisje za spetnioa.

86



