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Od Autorki

Doskonale wiem, ze rozwoj osobisty, poszukiwanie
odpowiedzi na dreczace pytania czy znalezienie wla-
snej drogi zyciowej sa bardzo trudnymi i ambitnymi
wyzwaniami. Decyduja sie na nie wylacznie ludzie
pelni pasji, odwagi i sily ducha, ktére nie pozwala-
ja im stang¢ w miejscu i poprzesta¢ na polowicznych
rozwigzaniach. Nie istnieja osoby, ktore rodza sie,
dysponujac madros$cia i wiedza pozwalajaca im kro-
czy¢ Sciezka oSwiecenia. To droga, ktéra wylania sie
przed tymi, ktérzy pragna ja zobaczy¢ i na nig wsta-
pi¢. Nie poprzestana, poki jej nie odnajda. Ty jestes$
jednym z nich.

Przebudzenie w Twoim zyciu juz sie rozpoczelo —
szukasz $§rodkow, metod, sposobow, technik i wska-
zowek, dzieki ktéorym zobaczysz wiecej i pojmiesz
Swiat pelniej. Mozesz tego dokonac wylacznie poprzez
poznawanie siebie i rozwo6j $wiadomosci. Szukasz
i tylko kwestia czasu jest, kiedy znajdziesz to, czego
najbardziej potrzebujesz i co w pelni odpowie Two-
im duchowym pragnieniom. Wiedza, poszukiwanie
i $wiadomos§¢ s Swiatlem zycia — jeste$ w jego kregu
juz w tym momencie. Ciemno$¢ nie jest niczym in-



Paula Swiatek

nym jak brakiem $wiatla — niewiedza, zamknieciem.
Otwierajac swoj umysl, dajesz sobie najwspanialszy
prezent, na jaki mozesz sobie pozwoli¢ i na jaki w pel-
ni zashugujesz. Smialo trzymaj sie juz obranego kursu
— gratuluje Ci.

Paula Swiatek

www.strefaumyslu.pl
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Wstep

Mozesz odkry¢ zrodlo nieograniczonej mocy swojego
umystu, zrozumiec¢ jego potege i przejac¢ kontrole nad
nig oraz wykorzystacé tak, by w kazdej sekundzie pra-
cowala na Twoja korzysc.

Tym zrodlem jest Two6j umyst. Pod$wiadomosé — po-
shuszny sluga, czujny doradca, zawsze pracuje wy-
lacznie dla Ciebie. Moze zapewni¢ Ci wszystko, cze-
go pragniesz i o czym myslisz, poniewaz za kazdym
razem znajduje sposoby znacznie wykraczajace poza
mozliwo$ci umystu §wiadomego.

Od tej pory nie musisz czekaé na to, co przyniesie Ci
los. Mozesz sam kreowac¢ zmiany w swoim zyciu i za-
spokajaé swoje potrzeby. Jedyne, czego potrzebujesz
do tego celu, to wiedza o funkcjonowaniu i istocie
pod$wiadomosci.

Na pewno zdajesz sobie sprawe z tego, ze nie zawsze
podéwiadomoéé moze byé¢ dobrym doradca. Swia-
domie czego$ nie chcemy robi¢, a jednak to robimy.
I odwrotnie — pod$wiadome ,Ja” az krzyczy, zeby-
$my cos$ zrobili, a §$wiadomie unikamy podejmowania
dzialania. Na poziomie wykonawczym — czyli zacho-
wan automatycznych, podstawowych — pod$wiado-
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mo$¢ steruje nami idealnie. Jednak co w przypadku,
kiedy mamy do czynienia z projekcjami negatywny-
mi, destrukeyjnymi, czarnymi scenariuszami i odgry-
waniem filméw oraz rél zyciowych, ktore sa nie nasze,
nie pasuja do nas, nie sprawdzamy sie w nich? Jak
odkry¢ te wlasciwe, dobre dla nas, ktore poprowadza
nas do spelnienia, poprzez pomys$lno$¢, sukees, bez-
pieczenstwo i mozliwosci?

Czy Swiadome ,Ja” jest silniejsze od podswiadome-
go? Ktore z nich ma wieksza moc sprawcza? W jaki
sposob reaguje pod$wiadomos§é? Co lubi i co do niej
przemawia? Dlaczego tak trudno zmieni¢ stare przy-
zwyczajenia i wprowadzi¢ zmiany w zyciu? Jak odna-
lez¢ klucz do umystu podéwiadomego? Poznaj odpo-
wiedzi na te pytania i dowiedz sie, co mozesz osiggnaé
poprzez prace z pod$swiadomoscia.

Odkryj tajemnice pod$wiadomos$ci i poznaj cala
prawde o umysle nieSwiadomym. USwiadom sobie,
co wspiera Cie na drodze realizacji, a co Cie sabotuje.
Naucz sie wykorzystywaé¢ moc pod$swiadomego umy-
shu, otworz sie na zrozumienie, zacznij mys$le¢ zawsze
z korzyScig!

Nie sposob by¢ naprawde szczesliwym, nie poznajac
w pelni swojej natury. SzczeScie ma rozne oblicza,
zawsze jednak droga do jego osiggniecia polega na
zdobyciu $wiadomosci siebie i konfrontacji ze swoim
Swiatem wewnetrznym — zar6wno marzen i wznio-
stych celow, jak i lekow, ograniczen i cieni.



Wstep

Samopoznanie jest jedynym sposobem przyblizaja-
cym do tego, co mamy w zyciu najcenniejsze — siebie.
Odkrywanie siebie, zrozumienie, akceptacja i samo-
Swiadomo$¢ sa jedyna pewng gwarancja sukcesu.

Jesli pragniesz trwalej zmiany w zyciu, niezaleznie od
tego, jakiej sfery ma ona dotyczy¢, juz dzi$§ podejmij
decyzje, ze zrobisz wszystko, co w Twojej mocy, by
odnalezé swoje zrodlo szczescia i pozbyé sie krepuja-
cych wiezow.
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Zapoznaj sie z podstawowymi pojeciami, ktére spo-
tkasz na kartach ksigzki.

Afirmacje — pozytywne sugestie Swiadomie stoso-
wane w celu programowania pod$wiadomosci. To
wzorce zaszczepiajace nowe nawyki myslowe, elimi-
nujace ograniczajace przekonania. Termin ten po-
chodzi z jezyka lacinskiego i oznacza potwierdzenie,
zgode, aprobate, uznanie, utrwalenie, a wiec afir-
macja zmierza przede wszystkim do utwierdzenia
w dazeniu do pozadanego celu. Afirmacje sa jedna
z podstawowych technik audioneuronalnych sluza-
cych do przeprogramowania umyshu pod$wiadome-
go. Afirmacje dzielimy na: uwalniajace, wybaczajace,
akceptujace, wlasciwe lub wyrazane mysla, stowem,
sercem i czynem.

Akceptacja — zgoda na przyjecie SwiadomosSci sytu-
acji w jej faktycznej formie, wraz z towarzyszacymi jej
okoliczno$ciami i konsekwencjami. Zaakceptowanie
sytuacji obecnej jest pierwszym krokiem do zmiany,
poniewaz umozliwia konfrontacje z rzeczywistoscia
i wyzwolenie sie z blokujacych mechanizmoé6w obron-
nych, takich jak opor, negacja czy zaprzeczenie. Nie
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mozemy nic zmieniaé, toczac wewnetrzna walke, blo-
kujac sie i zaprzeczajac. Kiedy przestajemy mowié
$wiatu ,nie”, uwalniamy zablokowang energie i po-
zwalamy sprawom i$¢ swoim torem. Mamy mozli-
wo$¢ spojrze¢ na siebie z innego punktu widzenia niz
dotychczas, poniewaz nie skupiamy sie juz na obro-
nie. Pozbywamy sie strachu i otwieramy na zmiany,
a one zaczynaja sie materializowa¢ w naszym zyciu.
Akceptacja czesto mylona jest z aprobata, czyli przy-
zwoleniem i godzeniem sie na trwanie niezadowala-
jacego stanu rzeczy.

Energia — przyczyna istnienia, podstawa, budulec
materii, przenikajacy kazdy element wszech$wiata
i ksztaltujacy go, obdarzajacy wlasciwo$ciami odpo-
wiednimi do poziomu drgan i czestotliwoSci.

Intencja — pod$wiadomy, nadrzedny motyw ksztal-
tujacy priorytet duchowy, zyciowy i osobisty. Jest to
wewnetrzna potrzeba rodzaca dzialanie, podejmowa-
nie decyzji, dazenie do zaspokojenia poprzez wybor
postaw, zachowan, wypelianie okreslonych, popar-
tych nig celow.

Intuicja — proces polegajacy na pod§wiadomej ana-
lizie, ktorej efektem jest wymykajace sie racjonalne-
mu umystowi przekonanie, wniosek, pewnos$¢, na-
kazujacy podjecie okreslonej decyzji, niezrozumialej
z punktu widzenia utartych schematéw myslowych.
Intuicja jest glosem podswiadomosci, nazywana
bywa dodatkowym, szostym zmyslem umyshu. Jest
ona zdolno$cia umyshlu nieSwiadomego do wylapy-
wania informacji z pola kwantowego.

11
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Manipulacja — dzialanie majace na celu uzyskanie
okreslonego efektu (skutku) poprzez utajone, niejawne
postepowanie i wywieranie wplywu w taki sposob, by
osoba poddawana manipulacji nie§wiadomie, z wlasnej
woli realizowala zamierzony przez nadawce cel.

Mentalno$§é — okreslony sposéb reagowania emo-
cjonalnego, opisywania rzeczywisto$ci i klasyfikowa-
nia jej w kategoriach korzySci i strat, sprzyjajacych,
pozytywnych lub negatywnych. Mentalno$¢ to struk-
tura reagowania na bodZce zewnetrzne, determinuja-
ca ich interpretacje.

Modlitwa — osobista prosba poparta intencja,
wzmacniajgca cel, koncentrujaca sily duchowe, ma-
jaca na celu taczno$¢ z nadswiadomoscia i powierze-
nie indywidualnego zapotrzebowania, zamowienia —
energii duchowej, uniwersum. Celem modlitwy jest
wzmocnienie wewnetrzne poprzez lacznosé z ener-
gia wszechs$wiata, oczyszczenie duchowe, uzyskanie
odpowiedzi, o$wiecenia, wskazéwki, rady, pomocy,
wsparcia — wykraczajacej poza skale mozliwoSci
umystu §wiadomego.

Mys$l — subiektywny twor umystu opisywany zmy-
slem wzroku, shuchu, dotyku, smaku, zapachu; okre-
Slajacy aktywno$¢ umyslowa, tworzacy percepcje
i pozostale struktury poznawcze. Mysl jest tworem
energetycznym wplywajacym i ksztaltujacym ma-
terie — fizyczno$¢ ciala oraz rzeczywisto$¢, czas —
przeszlo$c, terazniejszo$¢, przyszlo$¢ — poprzez wy-
nikajace ze schematow myslowych (paradygmatow)
wybory, postawy i reakcje.

12
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Ograniczajace przekonania — przekonania de-
strukcyjne, niszczace, prowadzace do ograniczenia
efektywnosci dzialania, podtrzymujace niskie poczu-
cie wlasnej wartosci. Konsekwencja ograniczajacego
systemu pod$wiadomych przekonan jest lek, apatia,
zniechecenie, rezygnowanie z aktywnoSci, agresja,
zlo$¢, poczucie winy, wstyd i podobne emocje o ne-
gatywnym zabarwieniu. Postawy to: biernos¢, opor,
lek przed zmiang, unikanie odpowiedzialno$ci, sto-
sowanie mechanizméw obronnych i manipulacja,
wycofanie, nieufno$c¢, nieSmialo$¢, brak wiary i niska
samoocena.

Paradygmaty — filtry percepcyjne, przez ktore od-
bieramy rzeczywisto$¢, analizujemy ja pod$wiadomie
i przyjmujemy (dostrzegamy) lub odrzucamy (igno-
rujemy).

Pod$wiadome programy — dzialanie, reagowa-
nie w okreslony, wyuczony, automatycznie powielany
sposoOb na sytuacje klasyfikowana jako znajoma oraz
przypisywanie jej subiektywnej interpretacji opartej
na zebranych wnioskach i dos§wiadczeniach.

Postrzeganie — wyuczony sposob odbierania rze-
czywisto$ci. Sposéb, w jaki odbieramy bodzce, jest
uwarunkowany wzorcami neurologicznymi, wy-
ksztalconymi w mozgu.

Potrzeba — osobisty cel do zaspokojenia, niezbedny
do zdrowego, optymalnego funkcjonowania i kom-
fortu psychicznego, fizycznego i emocjonalnego.

13
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Programowanie pod$swiadomosci — proces pra-
cy z systemem przekonan, majacy na celu wyodreb-
nianie niekorzystnych, destrukcyjnych schematow
mys$lowych, ograniczajacych przekonan, wykorzenie-
nie ich i zastapienie nowymi wzorcami mys$lowymi
stanowigcymi podstawe zdrowych, optymalnie pozy-
tywnych reakcji.

Projekcja — przeniesienie na $wiat zewnetrzny oraz
ludzi wlasnych interpretacji i ocen.

Przeniesienie — pod$wiadomy proces projekcji na
Swiat zewnetrzny, otoczenie, ludzi swoich przekonan,
sadow, interpretacji. To nadpisywanie subiektywnego
znaczenia wobec neutralnej rzeczywistosci i dostrze-
ganie w rzeczywisto$ci wlasnych, wypartych cech.

Samoocena — obraz siebie okres§lany przez subiek-
tywna ocene wlasnych mozliwosci i ograniczen. To
zbior pogladow i ocen dotyczacych swoich umiejetno-
Sci, wspomnianych mozliwo$ci, ograniczen i brakow.
Stanowi ona podstawe tozsamosci, a takze swoisty,
subiektywny kodeks, wedlug ktorego funkcjonujemy,
opierajac na nim swoje postawy, reakcje i Swiadome
decyzje. To system wynikajacy z pod$éwiadomych,
gleboko zakorzenionych przekonan. Samoocena jest:

« matryca obrazu rzeczywistosci;

o wypadkowa wszystkich czynnikoéw, na podstawie
ktorych wizualizujemy siebie;

« tendencja do osobistej oceny;

14
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o zbiorem przekonan dotyczacych ,Ja”, wlasnej
osoby;

o subiektywng, indywidualng analiza SWOT —
szans i zagrozen, mozliwo$ci, wlasnych umiejet-
nosci, predyspozycji, celow i ograniczen.

Stan alfa — aktywnos¢ fal mozgowych w czestotli-
wosciach od oémiu do czternastu cykli na sekunde
(Hz), oznaczajaca stan glebokiego relaksu i rozluznie-
nia. Koncentrujemy sie podczas niej na wewnetrznej
sferze swiadomosci. Alfa jest stanem poprzedzajacym
sen. To sfera tworczej mocy umystu, wyobrazni, wizji,
obrazow i wewnetrznej kreacji umystu.

Stan beta — aktywnos¢ fal mézgowych w czestotliwo-
Sciach od czternastu do stu Hz (odpowiada to stanowi
czuwania). Jest to stan Swiadomos$ci skoncentrowa-
nej na fizycznym, zewnetrznym $wiecie i funkcjono-
waniu w nim. Umozliwia efektywne przystosowanie
do warunkéw rzeczywistosci, odbior bodzcow i infor-
macji z otoczenia, komunikacje, procesy decyzyjne,
planowanie, analize informacji. Oznacza dzialalnosé
w $wiecie rzeczywistym, odbywajaca sie w ramach
podstawowych zmyslow poznawczych.

Stan theta — praca w zwolnionych czestotliwo$ciach

w skali od czterech do siedmiu Hz. Jest naturalnym
stanem snu, marzen sennych.

Stan delta — czestotliwos$ci od pét do czterech Hz —
charakterystyczna dla fazy glebokiego snu. To dlugie
fale mozgowe.

15
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Cztery gtowne poziomy fal mézgowych mozna po-
rownacé z czterema stopniami przektadni samocho-
dowej, gdzie beta to pierwszy bieg, alfa — drugi,
theta — trzeci, delta — czwarty. Wiekszos¢ ludzi
funkcjonuje przez caly dzien w zakresie fal beta.
Mozesz sobie wyobrazi¢ prowadzenie samochodu
sportowego na pierwszym biegu, z pedatem przyci-
Snietym do deski przez caly dzien?"

Schemat — wypracowany na podstawie nabytych do-
Swiadczen model reagowania mentalnego i fizycznego.

Stereotyp — ogdlny, ujednolicony opis rzeczywisto-
Sci, stworzony na podstawie obserwacji charaktery-
stycznych, jednostkowych cech, pozbawiony precy-
zyjnego kontekstu, stanowigcy spoteczny wyznacznik
norm; wzorzec do nasladowania.

Wizualizacja — tworzenie i zaszczepianie pozytyw-
nych, wielozmystowych obrazéw opartych na subiek-
tywnych potrzebach, intencjach i celach; kreatyw-
na umiejetno$¢ umyshu, ksztaltujaca i umacniajaca
pozadany pod$wiadomie cel. W pracy terapeutycz-
nej wizualizacja wzmacnia tre§¢ afirmacji. Ma ona
ogromng moc, poniewaz podswiadomo$¢ nie rozroz-
nia wspomnien i obrazéw wykreowanych w umysle.

Wyobraznia — twoércza umiejetno$¢ kreowania
wielozmystowych obrazéw, wizji, przypominania so-
bie zaistnialych wydarzen i dowolnej ich modyfikacji
oraz tworzenie catkowicie nowych koncepcji, niema-
jacych potwierdzenia w Swiecie zewnetrznym.

1 J. Assaraf, M. Smith, OdpowiedZ, Warszawa 2008.

16



Stowniczek

Wyparcie — wymazanie ze $wiadomoSci wspo-
mnien dotyczacych traumatycznych wydarzen, po-
wodujacych bol emocjonalny, z ktorym Swiadomie
nie potrafimy sobie poradzic i nie jesteSmy gotowi na
konfrontacje. Wyparcie moze mie¢ dwojaka postac:

» pierwotne — nastepuje tuz po doswiadczeniu trau-
my i polega na calkowitym wymazaniu z pamieci
faktu jej zaistnienia. W umysle dochodzi do blokady
informacji o wydarzeniu, jakie nastapito, co w kon-
sekwencji doprowadza do sytuacji, w ktorej osoba
wypierajaca wspomnienie do$wiadczenia traktuje
je jako takie, ktore nigdy nie mialo miejsca;

o wtorne — kiedy pamie¢ o traumie istnieje w $wia-
domosci, ale nieumiejetno$¢ usuniecia cierpie-
nia, jakie przywoluje, powoduje zepchniecie do
podéwiadomos$ci wspomnien o niej; raz wypar-
ta ze SwiadomoSci staje sie zapomniana lub jest
utrzymywana w tym stanie poprzez mechanizmy
obronne, jak np. zaprzeczenie.

Zaprzeczenie — mechanizm obronny polegajacy
na negacji rzeczywistos$ci, niecheci do dostrzegania
faktow, odrzucaniu sytuacji i okoliczno$ci w ich re-
alnej formie. Zaprzeczanie to odmowa przyjecia do
Swiadomos$ci stanu faktycznego, co z kolei bloku-
je konieczno$¢ konfrontacji z bolesnymi emocjami
i wspomnieniami.
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Trzy poziomy umystu

W koncepcji rozwoju duchowego umyst jest trojwy-
miarowy. Czlowiek jako istota duchowa funkcjonuje na
trzech poziomach: swiadomym, pod§wiadomym i nad-
Swiadomym. Wszystkie tworza uzupelniajaca sie calosc,
a kazdy z nich pehi okreslona funkcje. Pod$wiadomosc,
nadswiadomos¢ i §wiadomo$¢ tworza jazn.
Swiadomo$¢ to praca w czestotliwo$ciach beta, pod-
swiadomos$¢é — w czestotliwo$ciach alfa, a nad$wia-
domo$¢ — w wysokich czestotliwo$ciach theta. Faza
glebokiego snu (nieSwiadomo$¢) jest to z kolei praca
w czestotliwo$ciach delta.

Umysl nie$Swiadomy to okreslenie stosowane dla opisania
innych niz logiczne, schematyczne, swiadome moce umy-
shu. Sa to poziomy pod$wiadomosci i nad§wiadomosci.

Swiadomo$¢ umozliwia funkcjonowanie w $wiecie
ludzkim, materialnym, doczesnym i w terazniejszo-
$ci. Dzieki niej zbieramy do$wiadczenia i komuniku-
jemy sie. Swiadomy umyst to zaledwie od czterech do
szeSciu® procent zdolnoSci naszego umyshu! Na tym

2 Przyjmuje sie, ze 6% wykorzystania potencjalu swiadomego
umystu osiagaja geniusze.



Trzy poziomy umystu

poziomie kreujemy siebie, swoje postawy, zmienia-
my osobowo$¢, decydujemy o tym, co chcemy robic;
co przyjmujemy, a co odrzucamy.

Pod$wiadomos¢ natomiast jest odpowiedzialna za kon-
trole autonomicznych funkeji organizmu. Stanowi baze
danych gromadzaca zapis wspomnien, doswiadczen,
informacji i wiedzy. Jest to zbiér schematéow myslo-
wych, wnioskéw i ocen tworzacych programy, wedtug
ktorych automatycznie reagujemy na rzeczywisto$c.
Utozsamia sie ja z tworcza, kreatywna, spontaniczna,
impulsywng i swobodna nieograniczong naturg, zZro-
dlem wyobrazni. Funkcjonuje w sposob przypadkowy,
dziala odtworczo, podczas gdy zdolnoé¢ analizy, synte-
zy i oceny faktow nalezy do funkcji Swiadomoéci. Pod-
swiadomo$¢ czesto postuguje sie wlasnym specyficz-
nym jezykiem obrazow, symboli, ukrytych znaczen.

Nadswiadomos¢ jest okreslana jako jazn taczaca umyst
z Wyzsza energia umozliwiajaca doznawanie oSwie-
cenia, oczyszczenia, wyzszych wibracji duchowych
i natchnien. Jest to wyzsza, duchowa natura umystu
wykraczajaca poza wibracje zwigzane z niskimi (pod-
Swiadomymi) energiami (jak np. z lekiem, z obawa czy
smutkiem). Utozsamiana jest z duchowym prowadze-
niem3, z wyzszym ,Ja”. Sa to czyste intencje, prawda,

3 Duchowe prowadzenie — w koncepcji rozwoju duchowego
nad$wiadomo$¢ peli role przewodnika, ktéry poprzez inspi-
racje osiggang w stanach wyciszenia umystu (zrownowazenia),
np. podczas medytacji, umozliwia do$wiadczenie o$wiecenia,
czyli zrozumienia wlasnej misji duchowej, drogi zycia, odkrycie
priorytetow duchowych (np. przetransformowanie do$wiadczen
okreslonego typu emocjonalnego). Moze mie¢ postaé¢ odpowiedzi
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prawos¢ i dobro. Z nad$wiadomosci pochodza komu-
nikaty niezalezne od naszej woli czy do$wiadczen zy-
ciowych.

Stan nad$wiadomosci inaczej mozna okresli¢ jako
umiejetno$¢ dostosowania umystu do czerpania in-
formacji z pola informacyjnego, laczenia sie z tzw. po-
lem kwantowym $wiadomo$ci.

O ile komunikaty z pod$éwiadomosci popierane sa uczu-
ciami leku, niepokoju, obaw czy innymi negatywnymi
odczuciami pojawiajacymi sie w obrebie ciala, o tyle tym
z nad$wiadomosci towarzysza spokoj, euforia i blogosé.
Sa onejasne, czytelne (o$wiecenie), daja poczucie bezpie-
czenstwa — pewnosc, ze jesteSmy na wlasciwej drodze.

wskazujacych rozwiazanie problemu, nurtujacej kwestii doty-
czacej dylematow zwigzanych z wyborem drogi zycia, pehni role
watpliwoéci, jaka decyzje podjac, przeczuwajac, ze opcje, ktore
mamy do wyboru uksztaltuja przyszto$¢ wedlug dwoch catkowi-
cie ro6znych scenariuszy. Szukajac odpowiedzi w pod$wiadomosci
w takich chwilach, bazujemy na wypadkowych schematéw (pro-
gramo6w) i bazie przekonan, skazujac sie na powielanie do$wiad-
czen z przeszloSci. Pozwalajac sobie na wstuchiwanie sie w odpo-
wiedzi plynace z nadéwiadomoséci dokonujemy wyboréw wolnych
od brzemienia programéw kotwiczacych nas w kregu przetwarza-
nych doswiadczen, uwalniamy sie, dostrzegamy mozliwosSci pa-
sujace do wyzszych wibracji energetycznych. Wychodzimy poza
wlasny ,codzienny” wzorzec energetyczny (mys$l jest energia,
kazdy poprzez wybor okre§lonych wzorcow myslowych tworzy
swoj indywidualny zapis energetyczny, poprzez ktory rezonuje ze
Swiatem, energia umystu przeklada sie na energie doswiadczen
zyciowych w mys$l zasady: podobne przyciaga podobne), pozwa-
lajgc tym samym dostrzec co$ wiecej, niz pozwala nam zauwazyé
mechanizm (np. RAS) umyshu pod$wiadomego.
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Swiadomo$¢ jest identyfikowana z nasza tozsamoécia,
osobowoscig i charakterem, pod$wiadomo$¢ z mrocz-
na strong naszej duszy, a nadéwiadomos$¢ z duchowo-
Scig, lepsza strona osobowosci, wyzszym ,Ja”.

Oba umysly, Swiadomy i nieSwiadomy, dzialaja jed-
noczeénie. Kazdej z tych czesci jest przypisany inny
poziom drgan. Pod$wiadomo$ci niskie czestotliwo-
éci, nadéwiadomoéci — wysokie. Swiadomie dziatamy
na falach beta. Pod$wiadomo$¢ funkcjonuje w falach
alfa, a nadéwiadomos$¢ w falach theta. Niskie wibra-
cje stanu beta, czyli umyslowe, to wysokie wibracje
duchowe. W tym stanie nawigzujemy kontakt z nie-
Swiadoma czescig ,,Ja”.

Jesli dzialamy w ciaglym stresie, zaglebiajac sie w ne-
gatywne emocje, wylacznie w sprawy §wiata material-
nego, poziom drgan fal beta wzrasta, co powoduje, ze
zagluszamy fale alfa; odcinamy sie od nich na pozio-
mie §wiadomym. W stan alfa wchodzimy codziennie
przed za$nieciem, w fazie glebokiego relaksu.

Kontakt z nad$wiadomos$cia mozna uzyskaé¢ przez
praktykowanie medytacji, afirmacji, podnoszenie wi-
bracji duchowych, a obnizenie §wiadomych, umysto-
wych; poprzez wyciszenie, wyzbycie sie oskarzania,
osadzania, lekoéw i zaglebiania w emocjach, ktore ob-
nizaja nasze wibracje.

Troisto$¢ umystu zapewnia nam pelng realizacje sie-
bie na wszystkich planach.

I. Nad$wiadomos¢ zapewnia kontakt z naszym duchowym
,Ja”, podazanie droga rozwoju duchowego, realizowa-
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nie jego planu. Wedhug teorii radykalnego wybaczania
zapewnia nam kontakt ze Swiatem Boskiej Prawdy.
Przenika zaréwno $wiadomosé, jak i podswiadomosé,
i moze by¢ utozsamiana z dusza. Nad$wiadomoSci
jako sferze symbolizujacej boska, duchowa czesé ,Ja”,
jest przypisywana rola nadrzedna. To stan o$wiecenia,
w ktérym mamy dostep do energii duchowej, wznosi-
my sie, oczyszczamy energetycznie.

II. Umyst $wiadomy jest lacznikiem miedzy $wiatem
zewnetrznym, fizycznoS$cig a instynktem, duchem
i energig kosmiczng (duchowa). Znajduje sie
w centrum, jest rownowaznig miedzy dwoma sta-
nami: $wiadomo$ci i materii.

III. Pod$wiadomo$¢é jest utozsamiana z najgleb-
sza, mroczng czeScia naszego ,Ja” jako skarbnica
wszystkich zbieranych w ciggu zycia do$wiadczen.
Przez przechowywanie i odtwarzanie ich wzmac-
nia wzorzec energetyczny z nimi zwigzany. Im wie-
cej negatywnych wspomnien, niskich emocji, tym
wiekszym bagazem energetycznym jesteSmy obcia-
zeni. Proces rozwoju duchowego przy wykorzysta-
niu wszystkich zdolnosci umyshu ma na celu oczysz-
czenie i transformacje negatywnych do$wiadczen,
uwolnienie sie od nich i wejsScie na wyzszy poziom
energetyczny (co w praktyce oznacza pozbycie sie
destrukcyjnych wzorcow myslowych, zwiekszenie
stopnia Swiadomosci, oczyszczenie emocjonalne,

konstruktywne, pozytywne, optymalne wykorzy-
stywanie mocy swojego umystu).

4 C. Tipping, Radykalne Wybaczanie, Konstancin-Jeziorna 2005.
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Dwie osobowosci
mozgu

Mozg jest zbudowany z dwodch poétkul polaczonych
z soba systemem komorek zwanych corpus callosum
(spoidlowielkie), ktéry umozliwia przeptyw danych mie-
dzy nimi. Kazda z nich posiada specyficzne przymioty
ispecjalizuje sie w swoistych funkcjach dotyczacych od-
bierania i segregowania docierajacych do nich danych.
Poprzez uwarunkowanie mamy tendencje do wieksze-
go wykorzystywania mocy jednej z pétkul, ktora tym
samym staje sie dominujaca. O ile wszyscy posiadamy
predyspozycje wynikajace z charakteru obu potkul mo-
zgowych, kazdy z osobna ma specyficznie wyksztalcona
sklonnos¢ do czestszego wykorzystywania jednej z nich.
Zadna z polkul nie moze byé utozsamiana z ,lepsza” czy
,g0rsza” — sa one po prostu rozne i charakteryzuja sie
odrebnymi wlasciwosciami, przy czym ich specyficzne
uwarunkowania powoduja, ze obie obdarzaja nas zdol-
no$ciami przydatnymi w roéznych sytuacjach, mogac
ulatwic¢ nam droge do osiggniecia wyznaczonego celu.

Lewa potkula posiada predyspozycje linearne, jest
odpowiedzialna za analityczne, uporzadkowane pre-
ferencje postrzegania i myslenia, zdolnosci jezykowe
i logiczne. Prawa za$ charakteryzuje sie kreatywno-
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Scig, wyostrzong wrazliwo$cia na rejestrowanie ryt-
mu, muzyki i obrazéw.

Tradycyjne podejScie w mierzeniu inteligencji w te-
stach na pomiar IQ bazuje na sprawdzaniu mozliwo$ci
lewej potkuli. W $wietle nowych badan okazuje sie, ze
zdolnoéci analitycznego, uporzadkowanego myslenia,
logiki i porzadkowania stow czy liczb sa tylko niewiel-
ka czescig prawdziwego potencjatu zdolnosci intelek-
tualnych umyshu. Istnieje wiele unikatowych kombi-
nacji i predyspozycji bedacych miara subiektywnych
zdolnosci wykorzystywania umyshu, poza juz zdefinio-
wanymi typami inteligencji spolecznej, emocjonalnej
czy tzw. duchowej. Mieszanka umiejetnoSci mozgu
postrzegania i przetwarzania réznych bodzcow stano-
wi niepowtarzalny kapitat okreslajacy pakiet talentow
i zdolnoSci, z ktérego kazdy moze korzysta¢ do woli,
rozpoznajac go i bazujac na nim jako zroédle kreowania
zadowalajaco wysokiej jakoéci zycia.

Stereotypowe okre$lanie inteligencji staje sie nieade-
kwatne do faktycznych mozliwo$ci mézgu. Uswiado-
mienie sobie wlasnego pakietu talentéw i zgoda na
ich rozwijanie umozliwia okreslenie swojego kierunku
w zyciu i wlasciwe postawienie sobie celéw do osia-
gniecia. Mozemy probowa¢ wspina¢ sie po drabinie
cudzych celow, jednak w pewnym momencie za kaz-
dym razem zrozumiemy, ze nie jesteSmy na wilasci-
wej drodze — wlasnego spehienia i realizacji, ktora
prowadzi nie poprzez ucieczke od siebie, ale poprzez
poznawanie siebie, wlasnych mozliwoSci i rozwoj tych
ostatnich.
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Wyobraz sobie, ze odbywasz podr6z w glab swojego umy-
shu. Zobacz go jako przestrzen. Wyobraz sobie twarz jako
maske. Przenikasz przez nig i stajesz po drugiej stronie.
Znajdujesz sie w jasnej, bezkresnej przestrzeni, nieograni-
czonej zadna bariera. Zaczynasz poruszac sie naprzod. Pe-
dzisz w glab umyshu. Pokonujesz niezmierzona odlegltos¢
w ciagu jednej chwili. Podrézujesz z predkoscia $wiatla
w bezkres umyshu. Docierasz do celu. Jeste$ w miejscu po-
Swieconym wylgcznie informacji i analizowaniu danych.
W glebi znajduje sie pomieszczenie, z ktdrego masz dostep
do calej bazy danych. Mozesz przegladac ja bez ograni-
czen, szeregowac, szukac zaleznosSci, porzadkowac, szukac
zbieznosci i na ich podstawie wyciagac wnioski. Czas ply-
nie bardzo wolno. Z tego miejsca widzisz wszystko — wiesz
o0 sobie wszystko. To Twoje Centrum Dowodzenia. Tutaj
mozesz rozwazac, porownywac, analizowac i organizowac
dane. Ukladasz informacje w ciagi, zaleznosci i schema-
ty, ktore laczysz z okreSlonymi reakcjami. Tworzysz plan
dzialania, okreslasz strategie — kierunek, w ktorym za-
mierzasz podazac.

Stad przekazujesz informacje do Pokoju Projek-
cji i jednocze$nie przesylasz komunikaty dotyczace
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dzialan do podjecia i wypadkowe dzialan opartych na
wezesniejszych doswiadczeniach.

Jak wyglada Pokdj Projekeji? Stoisz przed wielka szkla-
na Sciang, przez ktoéra docieraja setki tysiecy informacji.
Jest bardzo jasno. Za Toba znajduje sie ogromny ekran,
a na nim wyS$wietlaja sie rownolegle obrazy — niczym
wielokanalowy przekaz réznych stacji telewizyjnych. Ty
z natloku informacji, ktére Cie bombarduja, wylapujesz
te najbardziej interesujgce, zwigzane z Toba, te, ktore
przykuwaja Twoja uwage lub na ktore chcesz reagowac.
W tzw. miedzyczasie odczytujesz dane przyplywajace
do Ciebie z Twojego Centrum Dowodzenia i decydu-
jesz, ktore masz wykorzystaé¢, nadajac im odpowiednig
range waznosci. Na te, ktore wydaja Ci sie priorytetowe,
reagujesz najszybciej. Tutaj, w Pokoju Projekcji, czas
plynie bardzo szybko. Swiat zmienia sie w ulamkach se-
kund i czesto musisz reagowac blyskawicznie. Nie masz
chwili na analizowanie kazdej informacji, jaka plynie
do Ciebie z Centrum Dowodzenia. Sa to dwa rodzaje
przekazéw: komendy i normy wyjéciowe. Komendy
wypehiasz natychmiast — otrzymujesz je w sytuacjach
rozpoznawalnych, znanych, bezposrednio dotyczacych
Twojego zycia, bezpieczenstwa, potrzeb, w kontaktach
ze znanymi Ci ludZmi, miejscami, okolicznoéciami.
Normy wyj$ciowe to komunikaty podajace Ci gotowe
scenariusze reakcji i przewidywanego ciagu zdarzen.
Jednak to Ty decydujesz, ktéra odpowiedz wybrac,
co zaakceptowac, a co odrzuci¢. W natloku informacji
czesto wykorzystujesz schematy — rozwigzania, ktore
wezedniej juz sprawdzile$ i stosujesz je ciggle, jako naj-
prostsza droge reagowania. W Centrum Dowodzenia
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powstaja mapy rzeczywistosci ksztaltowane na pod-
stawie Twoich doswiadczen, zachowan, obserwacji.
Prawidlowa komunikacja miedzy Pokojem Projekcji
a Centrum Dowodzenia zapewnia sprawng wymiane
informacji. Niekiedy jednak polaczenie ulega zerwaniu.
Drzieje sie tak wtedy, gdy przestawiasz sie na fale beta —
do ktorych dostrajasz sie, komunikujac sie ze Swiatem.
Fale alfa — Twoja czestotliwo$¢ polaczenia z Centrum
Dowodzenia moze czasem sie zagubi¢; czesto wylaczasz
zdolnoé¢ funkcjonowania na nich zbyt zajety odnaj-
dywaniem sie w $wiecie beta. Twoj Swiat wewnetrzny
nadajacy w alfa przesyla Ci odpowiedzi i interpretacje,
ktore rowniez wySwietlaja sie na ekranie za Toba. Jeste$
decydentem i wykonawcg, jednak w ramach komunika-
tow plynacych z Centrum Dowodzenia.

Twoje Centrum Dowodzenia to umyst podswiadomy,
Pokoj Projekeji to $wiadomos$¢. Dzialamy jednocze-
$nie w roznych czestotliwo$ciach umyshu, jakby row-
nolegle funkcjonujac w kilku $wiatach o swoistych
wlasciwosciach, innym czasie, zasiegu, charakterze,
znajdujac miedzy nimi kompromis i cze$ci wspolne.

Swiadomoéci powierzamy wyboér kierunku — cele zy-
ciowe, decyzje o tym, czy i jakie dzialania podejmujemy.
Pod$wiadomo$¢ dziala na zasadzie autopilota — zapro-
gramowana dba, bySmy nie stracili z oczu wybranego
kursu. Centrum zarzadzania — Centrum Dowodzenia,
czyli pod$wiadomo$¢, zajmuje sie ogromem nieuswia-
domionych dzialan niezbednych do osiagniecia zdefi-
niowanych przez pod$wiadomo$¢ kierunkéow (wyzna-
czonych poprzez skale stawianych sobie celow).
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Czym wilasciwie jest
podswiadomos¢?

Przyjrzyjmy sie pod$wiadomosci. Pod$wiadomos¢ to
nasze alter ego, z ktérego istnienia, postaci i potegi
czesto nawet w minimalnym stopniu nie zdajemy so-
bie sprawy. Jest jak ocean — nie do konca zbadana,
pozostajaca tajemnicg. Zawsze czujna, nigdy nie $pi,
dostrzega i zapamietuje wszystko, nieustannie prze-
twarzajac tysigce informacji i wplywajac na nasze
postrzeganie $wiata. PodSwiadomo$¢ nie ocenia, jest
neutralna — w swojej istocie ani dobra, ani zla.

Termin ten — wprowadzony do psychologii przez Des-
soira — czesto jest blednie utozsamiany z pojeciem
przedSwiadomosci w teorii Freuda. W polskich thu-
maczeniach dziel Freuda niekiedy (obok terminu ,,po-
zaswiadomo$¢”) wystepuje pojecie nieSwiadomosci.
Terminu tego uzywal czasem takze Jung, odnoszac sie
do glebszej warstwy nie$wiadomos$ci indywidualne;.
Obszar nieSwiadomosci indywidualnej w terminologii
Junga nazywany jest cieniem indywidualnym.

W kazdym z nas istnieje pewna centralna Swiadomosé
— nazywana m.in. ,$wiadomoscia ukryta”, ,Swiado-
moscia subiektywna” czy ,ego”. W psychiatrii naj-
czeSciej uzywa sie okres$lenia ,nie§wiadomos$é¢”. Aby
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unikna¢ utozsamiania ze stanem braku §wiadomosci,
mowimy o ,pod§wiadomosci”.

Podswiadomo$¢ jest nieograniczonym obszarem
przekonan globalnych, informacji i danych o $wiecie,
ktore zbiera poza nasza Swiadomo$cia. Jest to chaos,
zbi6r informacji, ktore takze na poziomie nieSwiado-
mym sg tgczone w podzbiory, uzupekiaja sie i wply-
waja na siebie, tworzac przekonania. Pod$wiadomo$c
nie ocenia tego, co myslimy i w co chcemy wierzy¢.
Jej rola jest zapisywanie i przechowywanie informa-
cji. Przekonania sg bazg dla naszych motywéw dzia-
lania i pogladow, ksztaltuja paradygmaty i lacza sie,
tworzac percepcje i podswiadome programy.

Podséwiadomosé to:

e wewnetrzny system sterujacy wszystkimi funk-
cjami zyciowymi organizmu; steruje procesami
biochemicznymi;

o baza danych naszego umystu.

Umyst $wiadomy potrafi klasyfikowa¢ informacje, oce-
niaé je, przetwarzaé i wyciggaé wnioski. Swiadomos¢ jest
to wiec zbior cech nabytych, wypracowanych przez kon-
takt ze Swiatem zewnetrznym. Pod$wiadomosc zas tylko
i wylacznie je przechowuje, zapamietuje i odtwarza.

Podswiadomos¢ jest poczatkiem i konicem wszystkie-
go. Stanowi swoistg osobowo$¢ umystu ksztaltowana
przez predyspozycje wrodzone, pokoleniowe. Assa-
raf we wspomnianej ,,Odpowiedzi” tak definiuje role
podswiadomoSci:
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Obstuguje Twaoj osobisty biochemiczny system opera-
cyny. Obstuguje oprogramowanie: Twaje zwyczaje,
rutynowe czynnosci, postawy, przekonania. L.qczy Cie
z polem kwantowym nieskonczonej inteligencji. Pamie-
taj, ze zyjemy w dwoch swiatach — widzialnym 1 nie-
widzialnym. Mozg to elektromagnetyczna rozdzielnia
— najbardziej skomplikowane znane urzqdzenie tego
typu — ktora lqczy nas i pozwala na interakcje ze Swia-
tem zarowno widzialnym, jak i niewidzialnyme.

To takze duchowos$é, zdolno$¢ do nieSwiadomego,
jednoczesnego, wielozmyslowego i znaczeniowego
opisywania ,Ja”, okre$lajacego tozsamosé:

« nieSwiadomego — dziejacego sie automatycznie,
poza Swiadomo$cia kontrolujgca proces;

o jednoczesnego — istniejacego poza czasem, wie-
lowatkowego (zestawiajgcego jednoczesnie wspo-
mnienia przeszlosci, realiow terazniejszosci, ocze-
kiwan co do przyszlosci);

» wielozmyslowego — pojmowanego poprzez zesta-
wienie obrazéw, dzwiekow, wielko$ci, umiejsco-
wienia w przestrzeni, zapachu i smaku;

e znaczeniowego — poprzez dopisywanie znaczenia
na podstawie wyrobionych wnioskow, rozumienia
kontekstu oraz przypisywanie sobie odpowiedniej
funkgji, czyli odpowiadanie na pytania: ,Jaka jest
moja rola w danej sytuacji?”, ,Jaka postawa jest
dla mnie najwlasciwsza?”;

5 Ibidem.
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» okreslajacego tozsamos$¢é — czyli dajacego odpo-
wiedz na pytania: ,Kim ja jestem podczas kon-
kretnego zdarzenia?”, ,Jak jestem odbierany?”,
»,Co soba komunikuje?”, ,Co chce przekazac?”,
»Do czego daze?”, ,,Co jest dla mnie wazne?”.

Umyst jest czyms$ wiecej niz wylacznie samoocena,
swiadomos$cia czy pod$wiadomoscig; czym$ wiecej
niz wlasng tozsamoscia, jednak wszystkie te czynniki,
przenikajac sie i wspoldzialajac, tworzg istote naszego
»Ja”. Odbieramy rzeczywisto$¢ ksztaltowana poprzez
nasze paradygmaty, zaréwno te podstawowe, funda-
mentalne, jak i te zmienne, wsrod ktorych najczesciej
zachodzi przesuniecie. Samoocena jest wypadkowa
procesow zachodzacych w pod$swiadomosci, a $wia-
domoé¢ poprzez interpretacje informacji zwrotnych
wplywa na przekonania. Nasza podSwiadomos$é wy-
musza na nas podejmowanie decyzji zgodnych z pier-
wotnym, czesto nieu§wiadomionym systemem prze-
konan.

Chcac skutecznie zmieni¢ swoje zycie, powinni$my
zrozumie¢ zasady dzialania podswiadomo$ci i rozpo-
cza¢ prace z wlasnymi przekonaniami na tym pozio-
mie. Moc pod$wiadomoéci, u§wiadomiona badz nie,
kontroluje wiekszo$¢ funkeji zyciowych i reakeji, de-
terminujac jako$c¢ dzialania.

Nawet jesli oswojenie calej potegi umystu lezy poza
fizyczng mozliwoScia, najwyzszy czas Swiadomie zade-
cydowac o zwiekszeniu wplywu na swoje mysli i wzigé
swoje zycie we wlasne rece. W przeciwnym razie zrobi
to podswiadomos¢, dokladnie tak jak to zapamietala.
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Swiadomoéé jest przedsionkiem podéwiadomosci.
Rodzimy sie, dysponujac wylacznie podswiadomo-
Scig i nadéwiadomosScia, a wiec — nieSwiadomoscia.
Swiadomoé¢ jest czysta, niezapisana karta, wolna od
interpretacji, analiz i wnioskow.

Umysl jest nieSwiadomoscia, ktéra wyksztalcita $wia-
domos¢.

Swiadomo$é (wedlig koncepcji rozwoju duchowego
uwzgledniajacych nad$wiadomos¢ i realizacje misji du-
chowej poprzez proces duchowego prowadzenia) powsta-
jenabazie duchowego prowadzenia nad§wiadomosci oraz
informacji i do$wiadczen gromadzonych przez podswia-
domo$¢, zmienianych w programy, schematy, poprzez
nawyki myslowe. Jest to program pisany, wyksztalcony
do komunikacji ze $wiatem zewnetrznym, umozliwiajacy
optymalne funkcjonowanie w wymiarze jego realiow.

Zadania §wiadomosci to:
o przystosowanie sie do otoczenia;

» Kklasyfikacja, ocena i analiza bodZzcow ze $wiata
zewnetrznego na podstawie ogoélnie przyjetych,
wyuczonych kryteriow;
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o komunikacja, zapewnienie przetrwania, skuteczne
wchodzenie w interakcje ze §wiatem zewnetrznym.

Jednocze$nie poprzez $wiadome sugestie mozemy
dowolnie wplywa¢ na podéwiadomos$c i korygowac
swoja baze przekonan.

Podswiadomo$¢ to Swiadomo$c¢ pierwotna, wielowy-
miarowa, nieograniczona, przetwarzajgca wspomnie-
nia, obrazy, emocje i mysli. Jest to gigantyczna baza
danych gromadzaca informacje zbierane w ciggu ca-
lego zycia, poczawszy od narodzin.

Ksztaltowanie $wiadomosci to proces dlugotrwaly,
trwajacy latami, az do uzyskania optimum. W im
mniejszym stopniu wyksztalcona jest §wiadomose,
tym wieksza role odgrywa podswiadomosc.

Dzieci czeéciej korzystaja z darow podswiadomosci —
dzialajac intuicyjnie, kierujac sie odczuciami. W tym
okresie pod$wiadomo$¢ gromadzi dane, cho¢ umyst
sSwiadomy dziecka nie potrafi ich wla$ciwie zanalizo-
wac i zrozumie¢. Traumatyczne do§wiadczenia z weze-
snego dziecinstwa znaczaco wplywaja na ksztaltowanie
systemu przekonan w pdzniejszych latach. Te nieprze-
pracowane, czyli — tkwigce w pod$wiadomo$ci i wcigz
powracajace — domagaja sie uwagi, wyjasnienia, prze-
tworzenia i wytlumaczenia, czyli zamkniecia.

Od najwczesniejszych lat kazdy podlega specyficzne-
mu programowaniu przez realia, ktorych doswiadcza,
i ludzi, ktérzy maja najwiekszy wplyw na ksztalttowa-
nie psychiki dziecka — autorytety. Przeszlo$¢ zawsze
determinuje rozwoj Swiadomosci i system przekonan.
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Do pewnego momentu jesteSmy zdani na okoliczno-
Sci, lecz kazdy z nas, osiagajac optymalny stopien roz-
woju $wiadomosci, moze uwolni¢ sie od przeszloSci
i przeprogramowac swoj system przekonan, piszac dla
siebie nowy scenariusz zycia, lepszy, korzystniejszy
i efektywniejszy niz ten, ktory przyjeliSmy wczesniej.

Rzeczywisto$¢ wewnetrzna, czyli nasze mysli — slo-
wa, obrazy i odczucia, ktore sobie projektujemy, jest
dla nas rownie istotna jak wymierny Swiat zewnetrz-
ny, w ktéorym zyjemy. To nasze wewnetrzne motywy
sprawiaja, ze dzialamy lub pozostajemy bierni.

Samoocena jest naszym kompasem, jaki wykorzystu-
jemy, by poruszaé sie po obu mapach jednocze$nie
— tej oczekiwan i tej faktow. To rowniez program
stworzony przez podswiadomo$¢, pelnigcy funk-
cje centralnego programu operacyjnego z pakietem
»szybkiego reagowania”, dostosowanym do okre$lo-
nych sytuacji, zawezonym do kontekstu wlasnej oso-
by — okreslajacy i tworzacy ego, obraz ,Ja”.

Okres dziecinstwa, w ktorym nasza samoocena sie
ksztaltuje, przypada na etap zintensyfikowanego
dzialania pod$wiadomosci:

Od zaplodnienia do poznego dziecinstwa cze$¢ mo-
zgu kontrolujgca podstawowe funkcje organiczne
oraz zachowania instynktowne staje sie w peini
funkcjonalna. (Silva)

Jest ona nazywana pod$wiadomoscia i utozsamiana
z czestotliwoSciami od czterech do czternastu Hz,
czyli stanami alfa, delta i theta.
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W' dziecinstwie nastepuje dalszy rozwodj funkcji
mozgowych, polgczonych z rozwojem emocji oraz
proceséow poznawczych, przy dominujqcych czesto-
tliwosciach typu theta i alfa, charakteryzujqcych
dzieci do lat czternastu. W wieku kilkunastu lat doj-
rzewanie kory moézgu pozwala na rozwdj wyzszych
proceséw poznawczych, logiki oraz dominujqcej
czestotliwosci beta®.

Bezustannie postugujemy sie jednocze$nie podéwiado-
mym i §wiadomym umyslem, ktore pracuja réwnole-
gle: widzimy ,las drzew”, a zauwazamy las jako calo$¢
— szumigcg bryle albo szereg drzew o indywidualnych
cechach na wprost nas. Las zauwazy lewa polkula,
Swiadomos¢, nazywajac obraz na wprost naszych oczu
zgodnie z wyksztalconym systemem nazywania — zna-
czenia i werbalizacji. Drzewa dostrzeze potkula prawa
i, nie uogodlniajac, skupi sie na postrzeganiu detali.
Oba obrazy skladaja sie w naszym umysle na koncowy
wniosek pojawiajgcy sie w Swiadomosci.

Do nawigzania kontaktu z wlasng pod$wiadomoscia
mozemy zastosowac prosta wizualizacje:

Korytarz... — wizualizacja schodzenia do podswiado-
mosci, autotrans hipnotyczny, majacy na celu umoz-
liwienie Swiadomego dostepu do podswiadomosci
i przestawienie sie umyshu na nizsze czestotliwosci
alfa, stosowany i wykladany w samokontroli umystu
metoda Silvy.

6 A. Wojcikiewicz, Metoda Silvy dla uczestnikow kursu podsta-
wowego, Katowice 1996.
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Zrelaksuj sie i wycisz umyst. Mozesz wykorzystac do tego
metode liczenia wstecz (np. od 10 w dok; uczestnicy kur-
s6w samokontroli umyshu metoda Silvy potrafig przesta-
wi¢ swdj umyslt na czestotliwosci Alfa, liczac od 5 do 1).
Jesli nie znasz tej metody, uruchom wyobraznie. Stoisz
przed drzwiami. Otwierasz je. Za nimi widzisz schody
prowadzace w dot. Wchodzisz na pierwszy stopien i ste-
pujesz w dol, a kolejne pod$wietlaja sie pod Twoimi sto-
pami. Im nizej schodzisz, tym bardziej czujesz sie wyci-
szony, spokojny i bezpieczny. Liczysz schody od 50 w dot.
Schody prowadza Cie do nizszych pozioméw Twojego
umyshu. Kiedy docierasz do ich kresu, znajdujesz sie na
poziomie pod$wiadomosci. Rozejrzyj sie — jak wyglada
Twoje pomieszczenie? Co sie w nim znajduje? Na $cia-
nach w gablotach widnieja obrazy; kiedy sie im przygla-
dasz, dostrzegasz, ze sa to Twoje wspomnienia. Jedne sg
bardziej wyeksponowane, o$wietlone, inne w zaciemnio-
nych miejscach, ukryte. Mozesz podejs¢ do dowolnie wy-
branego i oswietli¢ je.

W glebi pokoju znajduje sie duzy, jasny ekran — to
Ekran Umyshu. Na nim mozesz pracowaé ze wspo-
mnieniami. Widzisz tez wygodne miejsce do pracy:
stol, biurko i fotel, ustawione naprzeciwko ekranu.
Zajmujesz w nim miejsce, uruchamiasz ekran. My$lisz
0 wspomnieniu, z ktéorym chcesz pracowac. Wyswie-
tlasz je na ekranie. Wyrazne, zywe. Mozesz je dowolnie
zmodyfikowa¢; element po elemencie w taki sposob, by
je oczysci¢, uzdrowi¢, nada¢ mu inny wydzwiek, odna-
lez¢ w nim pozytywne aspekty, inspiracje lub wskazow-
ke. Kiedy skonczysz prace z modyfikacja wspomnie-
nia, mozesz je znoéw umiesci¢ w gablocie. W miejscu
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poprzednio zajmowanym lub stworzyé nowa gablote
uzdrowionych doswiadczen. Po pracy czujesz sie pelen
sily, energii, przepeliony checig do dzialania.

Po skonczonej pracy pora opuéci¢ miejsce pod$wia-
domosci. Podziekuj za inspiracje i wszystko, co sie
zdarzylo. Skieruj sie do wyjscia. Za Toba powoli ga-
sng $wiatla i zapada pétmrok. Kierujesz sie w kie-
runku schodéw. Rozpoczynasz liczenie stopni. Kiedy
docierasz na gore, osiggasz naturalny stan umystu,
zachowujac uczucie rzeskoéci, spokoju i mocy.

Za kazdym razem, schodzac do pod$wiadomosci, mo-
zesz postugiwaé sie roznymi technikami pracy w za-
leznosci od zagadnienia, ktore chcesz przepracowac.
Mozesz stworzy¢ swoje laboratorium, SPA, w ktorym
zregenerujesz sily i poprawisz witalno$¢ organizmu,
Pokoj Spotkan, gdzie odwiedza Cie Twoi doradcy,
pracownie z przer6znymi urzadzeniami — znikaczem
pochlaniajacym problemy, apteczka, skrzynia odpo-
wiedzi...

Ta wizualizacja moze mieé r6zne postaci — moze stu-
zy¢ do wizualizacji podswiadomo$ci. Osiagajac nizszy
poziom umyshu, kazdy wyobrazi sobie inne miejsce.
U jednych bedzie jasne, przestronne, czyste, u innych
bedzie przypominalo forme skladziku, w ktorym
spietrza sie rézne przedmioty, moze by¢ mroczne,
zakurzone, wymagajace uprzatniecia. Podobnie z od-
czuciami, jakie towarzysza schodzeniu — spokoj, bez-
pieczenstwo, ciekawo$¢, ale moze pojawic sie rowniez
lek, niepokoj, niepewnosé, nawet opor przed zejSciem
i ujrzeniem, co kryje sie na konicu schodow.
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Swiadomos¢
i podswiadomosé —
co je taczy, a co dzieli?

Poréwnaj teraz informacje dotyczace umystu $wia-
domego i nieSwiadomego i przekonaj sie, gdzie tak
naprawde szuka¢ zZrodla wewnetrznej mocy.

Swiadomo$¢ jest zasobem plata czolowego. Za §wiado-
me my$lenie jest odpowiedzialna kora przedczolowa.

Oérodek stuchu i mowy jest zlokalizowany w placie
skroniowym.

Plat ciemieniowy to zrodlo zmyshi przestrzennego,
postrzegania (nie: widzenia) oraz subiektywnego od-
czucia ksztaltow i oceny postrzeganych obiektow.

Za funkcje ruchu, sprawnosci (koordynacji) fizycznej
jest odpowiedzialna kora motoryczna.

Filtrowanie informacji odbieranych i przekazywanie
ich do innych czeSci mozgu to zadanie hipokampu.

Swoistym autopilotem odtwarzajacym wyuczone
funkcje oraz czesScig odpowiedzialng za utrzymywanie
rownowagi i postawy wyprostowanej jest mozdzek.

Plat potyliczny mo6zgu odpowiada za osrodek wzroku.
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Podstawowe funkcje mozgu zwigzane z czysto fizycz-
nym funkcjonowaniem i zyciowymi potrzebami sa
kontrolowane przez jego srodkowe czesci.

Za umiejetnosci intelektualne sa odpowiedzialne
przednie i tylne obszary mozgu.

Funkcje zyciowe, jak oddychanie, akcja serca, trawie-
nie czy temperatura ciala podlegaja kontroli mozgu
gadziego. Zostal tak nazwany, poniewaz budowa oraz
zadaniami, nad jakimi czuwa, odpowiada budowie
mozgu gadow. To ta czeS¢ mdzgu jest odpowiedzial-
na za instynktowne, pierwotne odruchy i utrzymanie
organizmu przy zyciu.

Osrodek odpowiedzialny za emocje i seksualnos¢ jest
zblizony w budowie do moézgu ssakow. Wazna jego
funkcja jest regulacja pamieci.

Plat czolowy natomiast jest najmtodsza czeScig mo-
zgu i odpowiada za Swiadome myslenie.

Mozg Swiadomy zajmuje tylko siedemnascie procent
masy calego mozgu.

Pozostale osiemdziesiat trzy procent to pod$wiado-
mos¢.

Pod$wiadomo$é, czyli umyst nieSwiadomy, kontrolu-
je okolo dziewiecdziesieciu pieciu, dziewieédziesieciu
sze$ciu procent czynnoSci zyciowych, poznawczych,
a takze odpowiedzialnych za zachowania i reakcje.

Swiadomoé¢ przetwarza pozostale cztery do pieciu
procent.
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Predkos$¢ impulsu swiadomego wynosi od stu dwu-
dziestu do stu czterdziestu metrow na godzine.

Impulsy podéwiadome sa osiemset razy szybsze,
przemieszczajac sie z predkosScia miliona metréw na
godzine.

Zdolno$¢ umystu Swiadomego do przetwarzania in-
formacji to dwa tysiace bitow na sekunde.

Mozg podéwiadomy przetwarza okolo czterystu mi-
liardow bitow na sekunde.

Czas koncentracji i pamieci umystu §wiadomego sie-
ga maksymalnie dwudziestu sekund.

Pamie¢ pod$wiadoma jest nieograniczona i caly czas
znajduje sie w stanie koncentracji. Dziala, przetwarza
dane i pracuje bez przerwy.

Umyst swiadomy ma wplyw na procesy decyzyjne.

Umysl pod$wiadomy jest odpowiedzialny za funkcje
wykonawcze.

40



W swiecie iluzji —
natura swiadomosci

Pokladamy wielka wiare w zdolno$ci analitycznego
my$lenia i kojarzenia faktéow umystu $wiadomego.
W naturalny sposob przyjmujemy, ze tozsamos¢ jest
rownoznaczna ze $wiadomoscia — utozsamiamy sie
ze swoimi mys$lami i jest to naturalne. Zakladamy, ze
jesli co$ zaplanujemy, postanowimy, to oczywistym
wnioskiem jest, ze to zrobimy. A jednak wiekszo$¢
planéw pozostaje niezrealizowana. Wiekszo$¢ pra-
gnien i marzen powieksza sfere zyczen, nie przyjmu-
jac realnej, wymierzalnej postaci. JesteSmy o wiele
bardziej sklonni nie robi¢ tego, co mozemy i co chcie-
libySmy, rezygnowa¢ z tego, jak naprawde chcemy
zy¢, na rzecz tego, do czego jesteSmy przyzwyczajeni
— €O znamy.

Uwazamy, ze Swiadomie kontrolujemy siebie, swoje
zycie, ale tak nie jest. Pomimo swoich przymiotow,
inteligencji i wiedzy $wiadomie mamy niewielki
wplyw na nasze zycie. Odrzucamy potege podswia-
domoéci, nie umiejac (§wiadomie) z niej korzystac,
natomiast to wlasnie podSwiadomos$¢é ma najwiekszy
wplyw na jako$¢ do§wiadczanego przez nas zycia. Za-
wierzanie wylacznie mocy Swiadomosci prowadzi do
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wielkiej iluzji, jakiej sie poddajemy, przyjmujac po-
stawe ignorancka wobec catej mocy umyshu.

Wszystkie cele, decyzje zrodzone w umysle $wiado-
mym maja charakter ulotny, nietrwaly. Dlaczego?
Swiadomy umyst sprawuje kontrole, jednak w sposéb
powierzchowny — wizje, marzenia, idee, plany w ob-
szarze $wiadomosci sa krotkotrwate. Umyst podéwia-
domy dziala dlugofalowo i konsekwentnie. Poréwnu-
jac charakter ich dzialania — mamy do czynienia ze
sprinterem i maratonczykiem.

Swiadomo$¢ w istocie jest bardzo ograniczona. Po-
niewaz jej cecha jest pamiec¢ krotkotrwala, silg rzeczy
zdolnosSci zapamietywania sa niewielkie. Zastanow
sie teraz, jak dlugo jesteS w stanie utrzymac kon-
centracje na tym, co widzisz przed oczami? W jakim
stopniu mozesz dokladnie powto6rzy¢ to, co przeczy-
tales przed minuta? By¢ moze zapamietale$ ogolny
sens. Jednak jesli spytalabym Cie o szczeg6ly, np. ile
zdan przeczytale$ na poprzedniej stronie — sadze, ze
nie potrafilby$ odpowiedzie¢ (jak wiekszo$¢ z nas).

Pamie¢ $wiadomosci po prostu dziala w sposob wy-
bi6rezy i nieprecyzyjny. Mato kto potrafi wymienié¢
bezblednie wielokrotnosci liczb, pomnozy¢ je do po-
tegi czy zapamietaé ciagi znakow. Te umiejetnoSci
wymagaja konsekwentnej pracy, ¢wiczenia pamieci
i koncentracji, a i tak niejednokrotnie wykraczaja
poza mozliwosci Swiadomego umyshu. Nie sg jednak
stanem naturalnym, ktéorym dysponuje kazdy, z la-
twoscia i bez wyjatku od najmlodszych lat.
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Umyst $wiadomy ma mala zdolno$¢ przetwarza-
nia informacji, zapamietywania danych. Opiera sie
na pamieci krotkotrwatej. Cecha charakterystyczna
umyshu §wiadomego jest trudnos¢ w utrzymaniu kon-
centracji — przecietna osoba dekoncentruje sie $red-
nio co sze$¢ do dziesieciu sekund. Umyst §wiadomy
nie jest w stanie obja¢ pelnej kontroli nad ogromem
informacji i funkcji niezbednych do przetrwania. Za$
pod$wiadomy owszem i robi to nieprzerwanie. Dlate-
go wlasnie umyst sSwiadomy ma charakter decyzyjny,
ale to pod$wiadomos¢ jest wykonawca i koordynato-
rem — realizujac swoje zadania nieprzerwanie, bez
zarzutu, przez caly czas.

Impulsy pod$wiadome poruszaja sie osiemset razy
szybciej od impulsow §wiadomych. Mdbzg podswia-
domy przetwarza czterysta miliardow bitow infor-
macji na sekunde, w czasie kiedy umyst §wiadomy
przetwarza tylko dwa tysigce bitow. Cze$ci mozgu od-
powiedzialne za procesy zwigzane z mySleniem $wia-
domym zajmuja siedemnasScie procent calej masy
mozgu i kontroluja od dwoch do czterech procent
rzeczywisto$ci (percepcja, ocena sytuacji), pozostale
osiemdziesigt trzy procent calkowitej masy mozgu
kontroluje od dziewieédziesieciu szeSciu do dziewieé-
dziesieciu o§miu procent. Podswiadomo$¢ dzialajaca
w tle nieprzerwanie pracuje i poza Swiadomo$cia re-
alizuje swdj plan dzialania.

Swiadome mysélenie, analiza, postrzeganie oraz pa-
mie¢ krotkotrwala sa domena plata czolowego mo-
zgu. Jest to czeS¢é mozgu peklnigca role zarzadcy,
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odpowiedzialnego za skuteczne przystosowanie do
Swiata zewnetrznego w takich dziedzinach, jak kon-
centracja, obserwacja otoczenia oraz zdolno$¢ pobie-
rania informacji i ich przyswajania.

Swiadomo$é¢ inicjuje zmiany, podéwiadomo$é przyj-
muje je i wciela w zycie. Pozbawieni §wiadomo$ci tra-
cimy swdj ster, kapitana, dysponujac jedynie zaloga
pozbawiong umiejetnosSci decyzyjnych.

Jednak to wlasnie umyst §wiadomy jest tym, ktore-
mu powierzamy najwazniejsze, priorytetowe cele zy-
ciowe. Dziala niczym kapitan wydajacy rozkazy, pod-
czas gdy pod$swiadomosé przyjmuje je do realizacji.
Ma do dyspozycji swoje kilka procent, podczas gdy
reszta potencjalu umyshu pracuje aktywnie poza jego
zasiegiem.

Swiadomoéé¢ dokonuje wyboréw. Decyduje, ocenia
iinterpretuje. Takze tworzy — wizje, wyobrazenia czy
koncepcje przysztosci. Jednak umyst swiadomy spra-
wuje kontrole na bardzo krotka mete, cala za$ skala
procesow, jakie zachodza, to te wykonawcze, odtwor-
czo serwowane przez pod$wiadomos¢.
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Podswiadomos¢ to inteligencja, ktora nadzoruje la-
birynt wszystkich czynnos$ci biochemicznych. Jed-
noczes$nie jest miejscem, w ktorym zgromadzone sa
wszystkie przyzwyczajenia dotyczace sfery fizycznej
i mentalnej. To wszystko , niczym megasystem bioin-
formacyjny, obsluguje nie tylko program operacyjny,
ale i wszelkie dodatkowe pakiety oprogramowania,
co wymaga niewyobrazalnej, nieosiagalnej dla $wia-
domoéci liczby rownocze$nie podejmowanych dzia-
tan na sekunde.

Uczac sie, nabieramy nawykéw w wykonywanej czyn-
noséci. Osiggajac mistrzostwo w danej dziedzinie (bez
wzgledu na to, czy jest to nauka jezyka, nauka cho-
dzenia, umiejetno$¢ prowadzenia samochodu czy
gry na instrumencie muzycznym), osiggamy poziom
zwany w NLP kompetencja nieSwiadoma — stan,
w ktérym potrafimy wykonywaé okreélone czynnosci
z fatwoScig, niemalze bez zastanowienia, naturalnie,
automatycznie.

Powielajac okreslone zachowania w sferach zwigzanych
z funkcjonowaniem i egzystencja, stan kompetencji
nieSwiadomej mozemy nazwac przyzwyczajeniem —
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jest to stan, kiedy powtarzajac dang czynno$¢, osigga-
my poziom, w ktorym wykonujemy ja perfekcyjnie, nie
muszac jednocze$nie koncentrowaé na niej $wiadomie
uwagi. Dotyczy to nie tylko dzialan, sfery fizycznej, ale
rowniez sfery mysli. Regularnie wybierajac okreslone
mysli, odtwarzajac te same obrazy, stany emocjonalne
i scenariusze czynimy mys$lenie nawykiem, a ten z cza-
sem zmienia sie w przekonanie i determinuje okreslo-
ne, utarte reakcje i zachowania — stany fizyczne.

Poznaj podstawowe cechy pod$wiadomosci:

Nie zna pojecia czasu ani miary przestrzeni — jest
poza czasem i poza fizyczng odleglo$cia.

Odtwarza i realizuje komendy — zadania wyzna-
czone wystarczajaco wyraznie przez umyst $wia-
domy.

Lubi rytualy, kojarzy powtarzajace sie zjawiska.
Nie zna ograniczen, wszystko pojmuje jako realne
i mozliwe.

Przemawia jezykiem intuicji.

Przyjmuje fakty bezkrytycznie.

Jest tworcza, kreatywna.

Myséli obrazami, kojarzy je ze slowami i dopisuje
znaczenie.

Odczytuje mowe ciala, rzeczywisto$¢.

Zbiera informacje o $wiecie zewnetrznym poza
Swiadomoscia.

46



Jak dziata podswiadomos¢?

Porozumiewa sie z otoczeniem bez udzialu $wia-
domoéci.

Postrzega szczegoly, detale i laczy je w calo$c.
Kreuje obrazy, dziala poprzez wyobraznie.

Projektuje skojarzenia dopasowane do nabytych
przekonan.

Steruje wewnetrznymi procesami ciala, w tym od-
czuciami i reakcjami fizjologicznymi.

Podsuwa odpowiedzi.

Kieruje nasza uwage na potencjalne szanse lub
zagrozenia (metaprogram za zdobywanie, unika-
nie — nlp).

Wspdlgra z nadSwiadomoscia.

Dziala na zasadzie kompasu dbajacego o zacho-
wanie homeostazy, rownowagi, zgodnosci miedzy
misjg duchowa, samoocena i nabytymi progra-
mami.

Wplywa na stan emocjonalny, mentalnoé¢, nasta-
wienie w stosunku do rzeczywistoSci.

Nie zna pojecia czasu — dla podswiadomosci zawsze
istnieje tu i teraz — chwila obecna. Przyszto$¢ jest
tym, co sie jeszcze nie wydarzylo, a wiec nie istnieje.
Przeszlo$¢ oznacza to, co juz przeminelo. O ile to, co
juz nastapilo, wciaz moze mie¢ moc, tak jakby ist-
nialo nadal (jesli bezustannie przetwarzamy w umy-
Sle te same obrazy, przezywamy na nowo zwigzane
z przeszlymi wydarzeniami stany emocjonalne), to
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to, co lokujemy w przyszlosci, jest dla umystu pod-
$wiadomego abstrakcyjne i niepojete.

Niezaleznie od sposobu, jaki wybierzemy, pracu-
jac nad przeprogramowaniem pod$wiadomosci
(afirmacje, wizualizacje, mapy marzen), pamie-
tajmy o tym, zeby formulowac swoje cele w czasie
terazniejszym, a nie przyszlym. Dlatego tak wazne
jest, by podczas programowania podswiadomo$ci
postugiwaé sie afirmacjami w czasie: terazniej-
szym (sugestie, afirmacje wlasciwe, uwalniajace,
akceptujace, wybaczajace) i przesztym (wybacza-
nie, uwalnianie, akceptacja). Nie stosujemy czasu
przysztego — kazdy cel formulujemy tak, jakby
istnial juz w tym momencie.

Nie dziala metrycznie, nie zna pojecia miary, od-
leglosci — ta ostatnia istnieje w $wiecie fizycznym
i $wiadomosci. Podswiadomie myslac o miejscu,
juz w nim jesteSmy, nie pokonujemy faktycznej
drogi, jaka musimy przeby¢ w rzeczywisto$ci.

Lubi rytualy. Cecha pod$wiadomego umystu jest
latwo$¢ wprowadzania w trans poprzez powta-
rzajace sie czynnosci, rytmy, przy wykorzystaniu
symboli, dzialanie Swiatla, koloru. Zaklinanie
podswiadomos$ci to umiejetno$¢ wprowadzania
w stan autohipnotyczny. Zaszczepianie nowych
sugestii i ich kotwiczenie w podswiadomosci
umozliwia proces tworzenia skojarzen z czynno-
Sciami powtarzanymi lub symbolami. Pod$wiado-
mie jesteSmy bardziej otwarci na nowe sugestie
w hipnotyzujacym, ,nastrojowym” otoczeniu, r6z-
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nym od tego kojarzonego z codziennymi nawyka-
mi i przyzwyczajeniami. Dzieki muzyce, kolorom,
Swiatlom, symbolom (plomien, woda) wyciszamy
$wiadomo$¢, obnizajac czestotliwo$é fal umystu.

Nie zna ograniczen — dla podéwiadomego umy-
shu wszystko jest realne, mozliwe. Ograniczenia
istnieja wylacznie w Swiadomoéci i w Swiecie ma-
terii. Pod$wiadomos¢ potrafi ujrze¢ wszystko, wy-
korzystujac moc wyobrazni, za$ to umyst $§wiado-
my koncentruje sie na wyszukiwaniu logicznych
rozwigzan uwzgledniajacych wszystkie przeszko-
dy, blokady, braki i zagrozenia. Jesli §wiadomie
postrzegamy co$ jako niewykonalne, takie wlasnie
bedzie. Jesli natomiast otwieramy sie na wszyst-
kie rozwigzania, nastawieni na realizacje celu, od-
powiedzi — nowe rozwigzania zaczng pojawiaé sie
same, podsuwane przez pod$wiadomos¢, intuicje
czy w formie ol$nien.

Wypeklia komunikaty, komendy $wiadomoSci.
O czymkolwiek nie zechcesz pomysle¢ i prze-
ksztalcisz to w nawyk mys$lowy — twoja podswia-
domos$¢ stworzy to w umys$le jako rzeczywisty
obraz. To umysl nie$wiadomy wyksztalcit §wiado-
mos¢, lecz Swiadomo$c¢ poprzez skonkretyzowane
decyzje, cele poparte determinacjg, narzuca pod-
swiadomo$ci racjonalny plan do realizacji.

Nie ocenia — ocena lezy w gestii $wiadomego my-
Slenia. Swiadomie uczymy sie klasyfikowac fakty

jako dobre czy zle, stuszne, niestuszne, prawe lub
niemoralne. Jesli $wiadomie nadasz znaczenie
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informacji, podéwiadomos$¢ potraktuje ja jako
wyznacznik i wdrozy w zycie zgodnie z twoja oce-
ng. Dla podswiadomosci wszystko ma znaczenie
rownorzedne. To, w co chcemy wierzy¢ i w jaki
sposob opisywaé rzeczywisto$c, zalezy wylacznie
od racjonalnych pobudek umyshi $wiadomego,
wyrabianych na podstawie do$wiadczen i wycia-
gnietych wnioskow.

Intuicja jest jezykiem pod$swiadomosci, wymyka-
jacym sie racjonalnemu wytlumaczeniu. Czesto
kwestionujemy to, czego nie mozemy zrozumieé
do konica, zbadaé, usystematyzowaé. Mimo to —
kazdy czlowiek i zwierze sa obdarzeni zmystem
intuicji. Jest ona instynktem pierwotnym ostrze-
gajacym przed zagrozeniem, a podSwiadome in-
formacje przekazywane glosem intuicji majg za
zadanie chroni¢ nas, zapewniaé bezpieczenstwo,
podsuwac skuteczne, proste rozwigzania i umoz-
liwia¢ optymalne funkcjonowanie. Otwarcie na
nig, sluchanie jej podszeptow, pojawiajacych sie
w formie przeczué, snoéw, olénien i znakow wyla-
pywanych w $wiecie zewnetrznym zawsze dziala
z korzy$cia dla nas i naszego dobra.

Komunikaty pod$wiadomosci to odczucia pltynace
z ciala, reakcje fizyczne, intuicja, symbolika snow.

Zbiera informacje poza $§wiadomoscig. Do $wiado-
mosci dociera jedynie ulamek postrzeganych da-
nych. Podswiadomie jesteSmy w stanie w ulamku
sekundy zanalizowac sytuacje i podja¢ odpowiednie
dzialanie. Podobnie jest z wiedza o nowo poznanych
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ludziach. Swiadomie wiemy to, co zostanie ujawnio-
ne czy powiedziane. Jednak pod$wiadomo$¢ anali-
zuje pozostale elementy — wyglad, ton glosu, szyb-
ko$¢ oddechu i tym podobne, odczytujac jedynie
komunikaty niewerbalne. Podswiadomie potrafimy
wykry¢ kazda nieScisto$¢, nieprawdziwo$¢ w roz-
mowcy, cho¢ §wiadomie nie jesteSmy w stanie wyja-
$ni¢, w jaki sposob doszlismy do swoich wnioskow.

Nie rozumie znaczenia ,nie” — koncentruje sie
na sugestii, jakiej sie poddajemy, przyjmujac ja
doslownie. Tak wiec nie méwimy: ,nie chce dhu-
zej by¢ samotny”, ale: ,uwalniam sie od poczucia
samotnosci” lub: ,w moim zyciu jest mnostwo
mitoSci i zrozumienia”, ,otaczajag mnie wspania-
li ludzie”. (,Otaczam sie wspanialymi ludZmi”).
Nie zaprzeczamy: ,nie jestem juz nieSmialy”, ale:
»~mam w sobie wystarczajaco duzo wiary w siebie
i odwagi”, ,uwalniam sie od nieSmialoéci”, ,je-
stem otwarty, zrelaksowany i pewny siebie”.

Jest doslowna — dziala precyzyjnie wedlug za-
szczepionych przekonan i sugestii.

Nie ocenia, nie poddaje w watpliwos¢ shusznosci
przekonan. Werbalizujac komunikaty i sugestie
w kierunku pod$wiadomosci, starannie dobieraj-
my wiec stowa.

Realizuje komendy — nie jest twdrca przekonan,
urzeczywistnia ich system. Zaszczepianie przeko-
nan jest domena $wiadomosci. Ich realizacja na-
lezy natomiast do pod$wiadomosci.
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Postuguje sie wielozmystowym jezykiem — kom-
pozycja obrazow, dzwiekéw, odczué i emocji.
Swiadomo$¢ za$é korzysta z jezyka stow — jest to
mys$lenie lingwistyczne.

Dziala na zasadzie projekcji (lustra). Przegladamy
sie w $wiecie zewnetrznym, a to, co zauwazamy,
jest odbiciem naszego wnetrza. Najbardziej razi
nas w innych to, czego w sobie nie lubimy, do cze-
go nie chcemy sie przyznaé czy wyparte emocje.
Interpretacje dopisywane przez nas innym rodza
sie w nas samych, potwierdzajac nasza mental-
nos¢, tozsamo$¢, przekonania, wierzenia, nadzie-
je, leki, marzenia i bolgczki.

Nigdy nie traci koncentracji. Zdolno$ci zapamie-
tywania i przetwarzania informacji przez umyst
nieSwiadomy sa nieograniczone. Podswiadomosé
nigdy nie zapomina, gromadzi wszystkie pobrane
ze Swiata bodzce. Ma umiejetno$¢é budowania no-
wych polaczen neuronalnych, dzieki czemu wy-
twarza nowe $ciezki na starych mapach umyshu,
urzeczywistniajac nowe koncepcje, wytwarzajac
nawyki, schematy i przyzwyczajenia.

Powiela schematy — nie tworzy wzorcow reago-
wania, nie przypisuje znaczen. Powiela schema-
ty nabyte i utrwalone w przeszlosci na podstawie
dotychczasowych do$wiadczen. Dla pod$wiado-
mosci zawsze istnieje tylko ,teraz”. ,Teraz”, kto-
re trwalo w przeszlosci, jest dla niej tym samym
steraz” trwajacym w terazniejszosci i bedzie tym
samym ,teraz” w przyszlosci.
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Wszystko, co przydarza sie w zyciu, ma swoj sens i cel
w duchowym planie Swiata’. Poprzez wcielenia do-
Swiadczamy emocji i przetwarzamy je. Kazde z nich
jest wazne w duchowym planie. To misja — ducho-
we doskonalenie poprzez oczyszczanie i uzdrawianie
emocji. W duchowym planie podejmujemy decyzje
o tym, jakich emocji chcemy doswiadczac i jakg mi-
sje zyciowa pragniemy wypelniaé. Czas, miejsce, plec,
kolor skory, predyspozycje, rodzina i Srodowisko to
warunki, ktore wybieramy celowo, tak by stwarzaly
najlepsza mozliwos¢ duchowego rozwoju poprzez do-
Swiadczanie.

Kazdy z nas posiada niepowtarzalne predyspozycje
i talenty, a ich wykorzystanie i rozwdj wspolgra z mi-
sja duchowa i jest podstawowym warunkiem wlasnie
takiego rozwoju. Jest to proces podobny do nabywa-
nia jakiejkolwiek umiejetnosci, przechodzacy przez
cztery fazy: niekompetencji nie§wiadomej, niekom-
petencji $wiadomej, kompetencji $wiadomej i kom-
petencji nieSwiadome;.

7 Wiecej na ten temat przeczytasz w ebooku Duchowy Podrecz-
nik Zycia na www.strefaumyslu.pl.
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I. Niekompetencja nie§wiadoma — nie zdaje sobie
sprawy ze swojej niewiedzy, nie wiem, ze czego$ nie
umiem. W planie rozwoju duchowego to poczatek
drogi. Nie mam $wiadomosci swojego istnienia,
nie zdaje sobie sprawy z wlasnej duchowosci, zyje
mechanicznie, przyjmujac $wiat zewnetrzny w fi-
zycznym planie za ostateczng rzeczywistos$¢. Nie
dostrzegam zwigzku miedzy duchowym aspektem
»~Ja”, umyslem a jakoScig zycia. Nie rozumiem (lub
odrzucam) sily sprawczej mysli. W efekcie:

« poddaje sie okoliczno$ciom;

e uwazam, ze to przeszlos¢ i Swiat zewnetrzny, lu-
dzie, ksztaltuja moje zycie;

o postrzegam siebie jako osobe niemajgca wplywu
na bieg wydarzen;

« nietraktuje siebie jako istoty duchowej dzialajacej
w planie ziemskim, lecz jako osobe fizyczna, okre-
Slang przez tozsamo$¢, majaca zycie duchowe;

o sadze, ze moje potrzeby duchowe maja mniej-
sze znaczenie niz oczekiwania, jakie powinienem
spelni¢ wobec rzeczywisto$ci;

e postrzegam Swiat w kategorii zagrozenia;

« kieruje sie lekiem, obawami i strachem przed po-
wielaniem przeszlosci;

o przepelia mnie nieufno$¢ w stosunku do ludzi;

o nie wykorzystuje mozliwosci, rezygnuje z dziatan,
toleruje biernoé¢, poddaje sie;
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przyjmuje pod$wiadome role ofiar i sprawcow;
zamykam sie w kregu winy i pragnienia odwetu.

II. Niekompetencja Swiadoma — zdaje sobie sprawe

ze swojej niewiedzy. Dostrzegam umiejetnodci,
jakie chce nabyé¢. Zaczynam poszukiwaé sposo-
bow przelamania swojej niewiedzy, mozliwosci
rozwoju. W planie duchowym — to moment prze-
budzenia, poszukiwanie odpowiedzi co do sensu
istnienia, czyli che¢ zrozumienia praw rzadza-
cych zyciem, swojej duchowosci i wyrazania siebie
zgodnego ze swoim wewnetrznym potencjalem.
W efekcie:

zaczynam dostrzega¢ zalezno$¢ miedzy umyslem
a jako$cig mojego zycia;

mam potrzebe uwolnienia od stereotypow;
pragne rozwoju wewnetrznego potencjahu;
szukam zrozumienia wlasnej misji duchowej;

daze do odkrycia priorytetéw, wartos$ci, nadrzed-
nego celu w zyciu;

chce zyskaé¢ umiejetno$¢ Swiadomego wyboru
drogi zyciowej;

ucze sie swojego umystu;

poznaje swoje wewnetrzne ograniczenia, pragnie-
nia i potrzeby;

potrzebuje o§wiecenia; chee sie rozwijaé, i$¢ naprzod,;
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« pragne lepszej jakoSci zycia w kazdej sferze — inte-
lektualnej, emocjonalnej, fizycznej i materialne;j.

III. Kompetencja $wiadoma — zdaje sobie sprawe
z wlasnych umiejetnoSci. Ucze sie, ale wiedza,
jaka posiadam, wymaga ode mnie kontroli, uwagi
i $wiadomego jej stosowania. My$le o tym, czego
sie ucze. W planie duchowym jest to okres pracy
nad wlasnym rozwojem. W efekcie:

« uwalniam sie od ograniczajacych przekonan i po-
rzucam przeszlos¢;

« poszukuje nowej drogi wyrazu, ekspresji, nowych
form aktywnosci;

o odkrywam nowe mozliwo$ci i wykorzystuje je;

o otwieram sie na $wiat i ludzi; dzialam, ekspery-
mentuje z nowymi rozwigzaniami;

e ucze sie poprzez wyrazanie siebie i doswiadczenia;
« pracuje nad poprawa jakosci zycia;

o $wiadomie kontroluje mysli;

» Swiadomie wykorzystuje potencjal mojego umyshu;
 buduje nowy, korzystny, zdrowy system przekonan;

« zmieniam mentalno$¢, nastawienie; postrzegam $wiat
poprzez pryzmat rozwoju i mozliwosci, jakie przed
soba widze, nie za$ pierwotnego leku i niepewnosci;

e rozwijam sie na planie emocjonalnym, intelektu-
alnym, fizycznym, materialnym,;
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o do$wiadczam szczeScia poprzez pelne speknienie,
poniewaz rozumiem, ze wlas$nie to jest naturalng
droga rozwoju osobistego i duchowego.

IV. Kompetencja nieSwiadoma — poziom mistrzow-
ski, na ktorym postugujemy sie nabytymi umie-
jetno$ciami w sposéb nieswiadomy. Podobnie
jak podczas prowadzenia samochodu — dzialamy
automatycznie, nie myslac o czynno$ciach, ktore
wykonujemy, a jednocze$nie wszystko, czym sie
zajmujemy, robimy bezblednie. W planie ducho-
wym mam $wiadomo$¢é wilasnego celu w zyciu
i rozumiem moja misje duchowa i takie priorytety.
W efekcie:

o potrafie zy¢ w zgodzie z wartoSciami;

o zgadzam sie na pelne wykorzystanie wewnetrzne-
go potencjatu;

e wyrazam siebie poprzez urzeczywistnianie mojej
indywidualnej misji duchowej i zyciowej;

o kontroluje mysli i przekonania w sposéb natural-

ny, pozostajac w harmonii z kazda czeécia umystu
nie$wiadomego;

e dbam o utrzymanie w sobie stalej mentalnos$ci
prosperujacej — mentalnosci dostatku;

o wybieram wysoka jako$¢ zycia;
o wybieram poczucie sprawstwa;

» wybieram odpowiedzialno$¢ za siebie i swoje zycie;
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zyje zgodnie z wlasnym, §wiadomym, wspieraja-
cym systemem wartoSci;

pielegnuje w sobie wysoka moralno$¢, uczciwosc
i prawosc¢;

zawsze Kkieruje sie czystymi intencjami;

w stosunku do $wiata jestem uczciwy i szczery;

wykorzystuje szanse i mozliwosci, by szerzyé¢
i propagowac¢ dobro, madrosé i prawde;

dziele sie moja wiedza, nauczam; otwarcie wyra-
zam moje poglady i dziele sie do§wiadczeniami;

zawsze dzialam z ufnoscia i z wizja dobra w sto-
sunku do zycia i ludzi;

dzialam bezinteresownie, patrzac na optymalne
korzysci dla ogoétu.

58



Gtebia podswiadomosci

Bolesne wspomnienia i ograniczajace przekona-
nia zawsze znajduja odzwierciedlenie w Swiecie ze-
wnetrznym. Ksztaltujg one nasz sposob interpretacji
zdarzen. Przypisujemy rzeczywisto$ci znaczenie we-
dlug naszych do$wiadczen i przeszloSci. Powielamy
wyznaczone sobie role w zyciu, podporzadkowujemy
im postawy, reakcje, aktywno$¢ i sposoéb wyrazania
siebie.

Dzialamy w pod$wiadomych schematach. Nasze
umysly sie porozumiewaja na poziomie pod$wiado-
mosci. Jest ona zbiorem mysli nieSwiadomych o roz-
nych stopniach glebokosci.

Swiadomo$¢ natomiast jest najwyzszym stopniem
rozumienia, poniewaz znajduje sie ,na powierzchni”
umystu (szczycie, pierwszym stopniu). Na tym pozio-
mie umyshu jesteSmy $wietnymi planistami, organi-
zatorami, kontrolujemy sprawy zwiazane z rzeczywi-
stoscig, codziennoscig. ,, Tutaj” tez uczymy sie.

Fale alfa, beta, theta i delta opisuja poziomy umyshu.
Umyst swiadomy to umiejetnosci, jakie nabywamy;
wypracowane postawy; zapamietane w ciagu calego
zycia do$wiadczenia. Jest ostatnia faza kreacji mysli
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przed jej zmaterializowaniem sie. My$l, materializu-
jac sie, nabiera ksztaltu, ciezkoSci. Staje sie fizyczna,
namacalng rzeczywistoscig.

Tuz pod poziomem $wiadomosci jest poziom pod-
sSwiadomy. Jego pierwsza warstwa kumuluje przeko-
nania, na ktére mozemy wplywac poprzez sugestie czy
afirmacje. Znajduja sie tam takze obrazy z dziecin-
stwa i pozostale wspomnienia z przesztoéci. W dru-
giej warstwie leza wspomnienia z poprzednich wcie-
len i wzorce powtarzane poprzez te kolejne, a trzecia
jest poziomem nieSwiadomym. To baza wczesnych
poprzednich wecielen. Odpowiada ich pewnej gru-
pie do momentu duchowej transformacji — grupie
urzeczywistniajacej rozwoj doswiadezen dotyczacych
konkretnego przekonania.

Nasze zycie jest koleja wcielen, w ktérych zawsze
rozpoczynamy prace z nowymi przekonaniami, kon-
tynuujemy przezywanie do$wiadczen z poprzednich,
jak i pozbywamy sie starych, niepotrzebnych, ktore
juz ,przerobiliSmy”. Czesto spotykamy tych samych
ludzi lub o podobnych, wspdlgrajacych z soba osobo-
wosciach. Podobnie w jednym wecieleniu skupiamy
wokot siebie osoby o podobnych do nas wibracjach
— nasze umysly rezonuja z soba, uzupelniaja sie
i utwierdzaja we wlasnych obrazach.

Rys. 2. Poziomy umyshu

W mysl koncepcji rozwoju duchowego kontynuuje-
my nasza misje duchowa poprzez kolejne wcielenia,
wybierajac do$wiadczenia rozwijajace konkretne
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przekonanie karmiczne®. Dopoki nie uporamy sie
z jakim$ przekonaniem i nie zrozumiemy w wystar-
czajacym stopniu lekeji z niego plynacej, dopoty be-
dziemy odtwarza¢ wcigz podobne historie, przezy-
wajac podobne zdarzenia i spotykajac takich samych
ludzi. Przepracowanie przekonania karmicznego po-
zwala zakonczy¢ pewien cykl w rozwoju duchowym.
Pamie¢ gleboka przechowuje wspomnienia z jednej
grupy do$wiadczen zwigzanych z tym przekonaniem.

Jesli ktos do$wiadcza traumatycznych przezy¢ w dzie-
cinstwie, to moga by¢ one kontynuacja programow
z poprzedniego wecielenia, czeSciowo uzdrowionych
poprzez kolejne narodziny. W chwili §mierci dostrze-
gamy swoje zycie w innym $wietle. Poznajemy wiecej
aspektow go dotyczacych i pozwala to na czeSciowe
lub calkowite uzdrowienie niektérych przekonan.
W efekcie, kontynuujgc swoja podroz poprzez weiele-
nia, w momencie $§mierci mozemy przej$¢ na wyzszy
poziom duchowych do$wiadczen.

8 Wiecej o tej koncepcji w Duchowym Podreczniku Zycia na
www.strefaumyslu.pl.
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Co daje praca
z podswiadomoscia?

Dla naszej pod$wiadomo$ci nie ma znaczenia, czy to,
W co wierzymy, istnialo i istnieje w naszym zyciu, czy
tez nigdy sie nie zdarzylo. Wszystko, co projektuje-
my sobie w umy$le, nasza podSwiadomos¢ przyjmuje
w taki sam spos6b. Nasze wyobrazenia czy wewnetrz-
ne motywy sa dla niej rownie realne i wazne jak wspo-
mnienie rzeczywistych do$wiadczen.

Realno$¢, zasadno$¢ czy mozliwos$¢ zaistnienia w rze-
czywistoS$ci wizualizowanych zdarzen sa analizowane
przez lewa poétkule mézgowa i etykietowane jako wy-
konalne lub niewykonalne.

Nasze mysli wywotuja odczuwalne emocje i reakcje
organizmu, podobnie jak w czasie ogladania filmow
czy doswiadczania realnych sytuacji. Wewnetrzne
motywy, pragnienia, leki i obawy sa dla nas réwnie
odczuwalne i rzeczywiste jak emocje zwigzane z na-
sza przeszloécia. To, o czym myslimy najczesciej, re-
gularnie powtarzane, staje sie rzeczywistoscia.

Przyczyna dyskomfortu nie jest sama sytuacja, do-
Swiadczenia, wspomnienia czy fakty, ale nasz stosu-
nek do nich, wewnetrzna projekcja i odbior doznan.
Podobnie jak w §wiecie zewnetrznym, to nie okolicz-
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nosci decyduja za nas, lecz robig to nasze wewnetrz-
ne motywy i podéwiadome programy (pod$wiadoma
projekcja rezultatow i konsekwencji).

Myséli wywohuja doznania fizyczne. Schematy myslo-
we maja bezposredni wplyw na stan naszego zdrowia,
wyglad i kondycje, a takze na postawe, komunikacje,
samoocene, dzialanie, zdolno$¢ do podejmowania
decyzjii szereg innych czynnikéw, z ktérymi codzien-
nie mamy do czynienia.

Celem pracy z umyslem na poziomie pod$swiadomym
jest uzmyslowienie sobie wzorcow myslowych oraz
zastapienie ich takimi, ktore wspieraja realizacje
Swiadomie postawionych celow. Czyli jest to wyko-
rzystanie swojego potencjalu i umiejetno$¢ kreowa-
nia rzeczywisto$ci odpowiedniej do naszych potrzeb.

Poprzez $wiadoma prace w stanie obnizonych czestotli-
wosci alfa i przy wykorzystaniu kilku prostych technik
pracy z umyslem mozemy dowolnie zmieni¢ kazda ze
swoich mysli, przekonan i programéw. Mozemy takze
wzmocni¢ i wykreowacé pozadane efekty, cele czy za-
mierzenia. Dzieki polaczeniu §wiadomej pracy z moca
tworczej natury podéwiadomosci jesteSmy w stanie:

o zmodyfikowaé¢ traumatyczne wspomnienia —
uzdrawianie przeszlo$ci;

« uwolni¢ sie od ograniczajacych przekonan;
o zaszczepi¢ w sobie dowolne przekonanie;
o uzdrowic¢ swoje relacje z ludzmi;

o wybaczy¢;
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Co daje praca z podswiadomoscia?

uwolni¢ sie od destrukcyjnych ukladow;

zmieni¢ stosunek do wlasnej osoby, poprawié
swoja samoocene i samoakceptacje;

wplynaé¢ na procesy zachodzace w organizmie,
sterowac procesem autouzdrowienia;

uwolni¢ sie od nalogow;
zmienié i wyksztalci¢ w sobie dowolny nawyk;
rozwing¢ umiejetnos$¢ wykorzystywania intuicji;

nauczyc¢ sie tworczego radzenia sobie z problema-
mi w skali wykraczajacej poza rozwigzania pocho-
dzace z analizy lewej potkuli moézgowej;

wykorzystaé swdj potencjal poprzez synchroniza-
cje lewej i prawej potkuli moézgowej;

wykreowaé dowolny cel;
okresli¢ swoja misje duchowg;

zaplanowac swoja przysztos¢ zgodnie z wlasnymi
potrzebami.

Swiadomie nigdy nie przejmiemy calej mocy podéwiado-
mosci. Nalezy to zaakceptowac. PodSwiadomos$¢ zawsze
bedzie ta cze$cia umyshy, ktéra wymyka sie ograniczonym
umiejetnosciom ,programu operacyjnego” $wiadomosci.

Praca nad zmiang utartych wzorcow jest jednak ko-
nieczna i obowigzkowa dla wszystkich, ktorzy chca
dziala¢ skutecznie i panowac nad zyciem, a nie pod-
dawa¢ sie okoliczno$ciom i wierzy¢ w przypadki.
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Filtry percepcyjne

Jedna z podstawowych funkcji, jaka pelni umyst pod-
Swiadomy, jest selekcja informacji. Kazdy dysponuje
filtrami percepcyjnymi, za pomoca ktorych odbiera
otoczenie, w jakim funkcjonuje. Narzady zmystow sa
tylko narzedziem wylapujacym bodzce, za$ ich prze-
twarzanie zachodzi w mozgu. Istnieje roznica miedzy
tym, co dociera do §wiadomosci, a tym, co faktycznie
,widzi” umyst pod§wiadomy. Pamietajmy, ze umyst
podswiadomy z latwoscia przetwarza w kazdej se-
kundzie okolo czterystu miliardow bitow danych, zas
Swiadomie w tym samym czasie odczytujemy okolo
dwoch tysiecy bitow. Decyzja o tym, co dociera do
Swiadomosci, dzieje sie niejako poza nig i rowniez
lezy w gestii pod$wiadomosci. Funkcje te kontroluje
siatkowy uklad aktywujacy zwany RAS i okresla on
sie¢ $ciezek nerwowych lezacych u podstawy mézgu,
ktora laczy rdzen kregowy i mézdzek z kresomozgo-
wiem. Dziala on jak filtr przesiewajacy wszystkie in-
formacje docierajace do mozgu ze $wiata zewnetrzne-
go, tworzac w nim strukture nerwowa o charakterze
sieci. Kazdy bodziec odbierany przez zmysly wzroku,
dotyku, stuchu, smaku i powonienia przechodzi pro-
ces odfiltrowania i zostaje przetworzony przez RAS.
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Sposob, w jaki kazdy z nas odbiera rzeczywistos$¢, jest
zdeterminowany uksztaltowaniem struktury $ciezek
nerwowych u podstawy mozgu.

Wszystkie oczekiwania, przekonania czy wewnetrzne
zapotrzebowanie na okreSlone bodZce nie sg niczym
innym niz wzorcami nerwowymi, ksztalttowanymi su-
biektywnie. Twor siatkowy przesiewa wszystkie infor-
macje, odrzucajac te zbedne, nieprzydatne i malo inte-
resujace, czyli wszystkie nieodpowiadajace ustalonym
wzorcom nerwowym. Jeéli natrafia na dane zgodne
z utartym, ,poszukiwanym”, rozpoznawanym schema-
tem, przesyla informacje do Swiadomosci. Uruchamia
w umys$le alarm: ,,Uwaga! Na horyzoncie co§ waznego
dla Ciebie! Co$, o czym czesto myslates! Zauwaz to!”.
Istotne informacje sa przekazywane do umystu swia-
domego i ,zauwazane” przez §wiadomosc.

Mechanizm ten dziala jak wyszukiwarka i w zalezno-
Sci od tego, na jakie stowa kluczowe jest ona nasta-
wiona, te wla$nie, zgodne z nimi, wyszukuje.

Oznaczato, ze mozeszzauwazy¢ wrzeczywistosciwylacz-
nie to, na co wezesniej sie zaprogramowales. Stworzyle$
sobie w umysle wizje (niewazne, czy silne wspomnienie
rzeczywistych do$wiadczen, ktore uksztaltowalo Two-
je przekonanie, czy absolutnie co§ wyimaginowanego,
czego pragniesz do$wiadczy¢). Twoj prywatny filtr neu-
ronalny akceptuje ten wzorzec i przeszukuje rzeczywi-
sto$¢, podsuwajac Ci zgodne z nim informacje.

Jesli nastawiasz sie na to, czego nie chcesz, nie lubisz,
co Cie drazni i denerwuje, Two6j umyst $wiadomy
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mowi: ,,W porzadku, znajde co$, co odpowiada temu,
o czym tak uparcie myslisz”. Podobnie kiedy konse-
kwentnie wgrywasz sobie program celu do osiagnie-
cia — pod$wiadomos¢ robi wszystko, by poinformo-
wa¢ Cie, kiedy na horyzoncie pojawi sie cokolwiek
odpowiadajacego Twoim wyobrazeniom.

Mozesz nastawi¢ sie na dowolna wizje, pozytywna
lub negatywna i to poprzez spos6b dzialania Twojego
mozgu, Twoich wewnetrznych filtrow percepcyjnych,
stanie sie rzeczywisto$cia, poniewaz Twoja pod$wia-
domos$¢ pokieruje Cie w strone, w ktora zmierzasz.
Im bardziej uparcie o czym$ myslisz, odtwarzasz to,
masz to przed oczami wyraznie i dokladnie, styszysz
i utrwalasz, tym szybciej staniesz przed okoliczno-
Sciami, ktore umozliwia Ci osiagniecie celu.

Do $wiadomosSci dociera tylko czastka z caloSci od-
bieranych danych — starannie wyselekcjonowana
przez pod$wiadomo$¢ esencja bitow pasujacych do
uksztaltowanej sieci neuronowej mozgu, najbardziej
do niej zblizonych struktura energetyczna (informa-
cyjna). Swiadomie wylapujemy to, co jest zgodne
z budowa neuronowa mozgu — co odbieramy jako
znajome, swojskie, znane, co juz zostalo przetworzo-
ne i jest zgodne z wewnetrznym zapotrzebowaniem.
W mysl zasady ,,podobne przyciaga podobne” — wi-
dzimy to, co jest cze$cig nas samych i na co jesteSmy
otwarci; to, co istotne dla nas jako cze$¢ do$wiad-
czen, ktore przetwarzamy i doSwiadczamy. Pod$wia-
domosc¢ jest zaprogramowana na odrzucenie, odsia-
nie wszystkiego, co znaczaco rézni sie od osobliwego,
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zgromadzonego w niej pakietu danych i wyklucza to
jako nieistotne, wyszukujac przy tym informacje od-
czytywane jako zwigzane z wyobrazeniami istotnymi
dla moézgu $wiadomego.

Na pewno i Ty bez trudu przypomnisz sobie sytuacje,
w ktorej byle§ zaprzatniety my$lami o problemie do
rozwigzania, nowym zakupem, czy choéby spodobato
Ci sie co$ zupelnie nowego i nagle zaczale$ zauwazac
w swoim otoczeniu fakty zwigzane z przedmiotem
Twojego zainteresowania. Przypu$émy, ze zastana-
wiale$ sie nad zmiang lub kupnem samochodu, ale
nie miale$§ konkretnej wizji. Okreélile$ swoje prefe-
rencje dotyczace wersji lub koloru (np. srebrny me-
talik w wersji kombi) i mimowolnie zaczale$ skupiaé
swoja uwage na tym typie samochodéw podczas jaz-
dy, zauwazaé informacje dotyczace dokladnie takiego
rodzaju samochodu. Gdzie§ w rozmowie nagle kto$
poinformowat Cie, ze taki samochéd jest do kupienia,
lub nakierowat Cie na inny tor mys$lenia, pomagajacy
sprecyzowaé wiecej szczegbotow. Tak wlasnie dziala
system RAS — umysl swiadomy daje sygnal do po-
szukiwania — pod$wiadomo$¢ ,,podsuwa” Ci poten-
cjalne rozwigzania istotne dla $wiadomogci.

RAS — wyszukiwarka umystu pod$wiadomego, to na-
rzedzie, ktore mozesz wykorzystaé do znalezienia kaz-
dej odpowiedzi i rozwigzania kazdego problemu. Jesli
zaprogramujesz swoj wewnetrzny system wyszukiwa-
nia, bedzie on pracowal nieprzerwanie, filtrujac ogrom
informacji naplywajacych ze $wiata zewnetrznego
w poszukiwaniu danych znaczacych dla §wiadomosci.
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System RAS pelni funkcje czujnika, ktory aktywizuje
swiadomo$¢, informujac ja, ze w otoczeniu dzieje sie
co$ istotnego, wymagajacego Twojej reakcji (to, czy
co$ zrobisz, czy zbagatelizujesz sygnal, to wola $wia-
domoSci).

Zwykle znaczace wydarzenia maja charakter nieza-
planowany — postrzegamy je w taki sposob, nazy-
wajac przypadkiem. Jednak s3 one zaaranzowane
przez pod$wiadomo$c i sg efektem pracy RAS. Dla-
tego tak chetnie to, co ma miejsce w zyciu, kladziemy
na karb przypadkoéw i okolicznoéci niezaleznych od
nas. Tymczasem za kazdym razem wszystko zalezy
od naszego umyshu — zaden czlowiek w obliczu tych
samych warunkow nie zachowa sie tak samo, kazdy
zinterpretuje je i opisze inaczej, poniewaz subiektyw-
ne nastawienie na do$wiadczenia sprawia, ze filtruje-
my rzeczywisto$¢ w sposob dostosowany do potrzeb
i celow naszych umystow.

Podswiadoma zdolno$¢ do wyszukiwania informacji
moze dziala¢ zardwno na naszg korzy$¢, jak rowniez
prowadzi¢ nas w zupelnie przeciwna strone, pietrzac
w zyciu przeszkody i wiklajac we wcigz nowe trudno-
Sci. Kluczem do zlamania szyfru wpisanego w RAS
jest rozpoznanie informacji — sekwencji, na ktorych
skoncentrowaliSmy nasz umyst. Dla pod$§wiadomosci
nie stanowi roznicy, czego szuka i co znajduje — do-
pasowujac sie do kierunku wyznaczanego przez po-
wtarzalne mysli umystu §wiadomego. Jesli istnieje
dysharmonia miedzy tym, w co wierzymy zgodnie
z systemem przekonan, a tym, czego chcemy, formu-
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lujac to w postaci zyczeniowej, to wazno$¢ wpojone-
go systemu bedzie sterowala RAS i nawet jesli otrzesz
sie 0 mozliwo$¢ radykalnej odmiany jako$ci zycia, nie
zauwazysz jej, poniewaz nie bedzie ona zgodna z wpo-
jonym w pod$wiadomos$¢ wzorcem rzeczywistoSci.

Podobnie funkcjonuje mechanizm przyciggania do
siebie rzeczy, ktorych §wiadomie nie chcesz doswiad-
czac¢ (brak pieniedzy, podobnie i niewtasciwie uklada-
jace sie zwiazki, zle relacje z ludzmi, wciaz powtarza-
jace sie konflikty, te same problemy zdrowotne itp.).
Podswiadomo$¢ nie rozumie znaczenia slowa ,nie”.
Nie wie, ze ma nie przyciggac do Ciebie tego, czego nie
chcesz. Jednak wcigz odtwarza te same scenariusze.
W rzeczywistosci jestes odpowiedzialny za wszystko,
co przezywasz, ksztaltujgc w umysle obrazy, zmienia-
jac je w nawyki mySlowe. Te programuja RAS, zmie-
niajac sie w Sciéle wypeliane instrukcje, wskazniki
wyszukiwania. Za kazdym razem, kiedy skupiasz swo-
je mysli na negatywnych wizjach, watpisz, pietrzysz
przed soba irracjonalne przeszkody, nieSwiadomie
wprowadzasz je do wyszukiwarki umyshu, ukierunko-
wujac go na potwierdzanie dokladnie tego, co postrze-
gasz. Pod$wiadomy system wyszukiwania odnajdzie
wlasnie te informacje i te okolicznoSci, ktorymi jeste$
yzainteresowany” — ktore tak skrupulatnie przetwa-
rzasz w $wiadomosci. Dlatego tak wazne jest, zeby nie
koncentrowac sie na tym, czego chcesz uniknaé, lecz
stworzy¢ spdjna, wyrazna, silng wizje tego, co napraw-
de chcesz osiggnac i wlaczyc¢ to w swoje zycie.
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Ilekro¢ RAS jest nastawiony na potwierdzanie prze-
konan o charakterze negatywnym, niezaleznie od
tego, jak naprawde wyglada sytuacja, i chocby wszyst-
kie przestanki swiadczyly o tym, ze sprawy ukladaja
sie doskonale, umyst nie§wiadomy wyszuka te infor-
macje (wéréd rozmow, komentarzy, opinii, prognoz
w wielu kanalach przekazu), ktore zadzwiecza alar-
mujaco, negatywnie rozbrzmiewajac w Swiadomosci
i uruchamiajac znajome odczucia — leku czy zwat-
pienia, paralizujac aktywno$¢ i wzmagajac bierno$¢.
Podswiadomo$¢ dazy do zachowania homeostazy —
stanu rownowagi — niezaleznie od tego, jaki napraw-
de ma on wydzwiek i wymierne skutki w zyciu.
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Wewnetrzne
zapotrzebowanie

Podobnie dzialajacy mechanizm w koncepcji rozwoju
duchowego jest nazywany odpowiedzig na wewnetrz-
ne zapotrzebowanie. Energia wszech$wiata wzmacnia
energie umyshi — mysli i emocji, dajac to, co jest z nimi
zgodne. Komunikujemy soba pragnienia — $wiat jest
wylacznie materialem do ich zaspokojenia. Wszech-
Swiat jest niczym rog obfitoSci — posiada wszystko. Na-
sza rola jest zauwazenie tej roznorodno$ci i nauczenie
sie, w jaki sposéb z niej korzystac, biorac dla siebie to,
co w najpehiejszy sposéb pozwala do$wiadczy¢ we-
wnetrznego zaspokojenia.

Laczy sie z:

« zjawiskiem przeniesienia i rezonansu;

e duchowym planowaniem i wyborem misji zyciowej;
e uznaniem mocy sprawczej mysli;

o realizowaniem podswiadomych programow;
 uznaniem calkowitej odpowiedzialnosci za swoje zycie.

Wiecej na ten temat mozesz przeczytaé w publika-
cjach: Wszechswiat pelen obfitosci! i Zycie moze byé
lepsze! na www.strefaumyslu.pl.
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Uwaga! Sabotaz!

Kazdy z nas dysponuje szeregiem pod$wiadomie sto-
sowanych mechanizmo6w obronnych, po ktore siega-
my zwykle wtedy, kiedy w nas lub w naszym otoczeniu
zachodza zmiany, pojawia sie poczucie zagrozenia czy
dochodzi do zaburzenia dotychczasowego porzadku
zycia.

Podswiadomo$¢ dazy do zachowania lub tez odzy-
skania zachwianej rownowagi. Kiedy zaczynamy pra-
ce z pod$swiadomoscia, najpierw musimy rozpoznac
swoj opor i nie da¢ sie zwie$¢ sztuczkom majacym na
celu zaprzestanie dzialania, rozwoju, poszukiwan czy
konfrontacji z gleboko skrywanymi problemami.

Umysl nieSwiadomy dba, by wszystko dzialalo zgod-
nie z wyuczonym, przyjetym wzorcem. Dlatego bedzie
sabotowat i ignorowal wszystko, co usiluje ten porza-
dek zaklocié, nowe wzorce traktujac poczatkowo jak
intruza — jak wirus wdzierajacy sie do systemu.

Pamietaj, ze pod$wiadomos$¢ nie analizuje, co jest
dobre i stuszne, a co takie nie jest. Dziala odtworczo
1 przestrzega ustalonego porzadku. Jesli zaakcepto-
wale$ negatywne, niezdrowe uklady czy wspomnie-
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nia, one i tak funkcjonuja w Twoim zyciu, mimo ze
przynoszg Ci straty.

Swiadomie wplywamy na pod$wiadomo$é, konse-
kwentnie programujac ja poprzez powtarzanie tych
samych tresci. Jesli wyznaczamy sobie cele, ktore nie
s3 wyrazna wizja, lecz zyczeniem: ,,Chcialbym”, ,Wo-
lalbym”, ,Gdybym mogl”, zamiast: ,,Chce”, ,,Zdoby-
wam”, ,,Osiggam”, ,Dzialam”, ,Zamawiam”, ,Potrze-
buje”, nie maja one wielkich szans na realizacje.

Dziala tu sabotaz pod$wiadomogci. Jesli uparcie da-
zymy do czego$, co jest sprzeczne z pod§wiadomym
systemem przekonan, co kldci sie z takim obrazem
rzeczywistosci, sabotujemy swoje dzialania, przycia-
gajac do siebie problemy i wiklajac sie w trudne sy-
tuacje. Pod$wiadomos¢ i tak ,wie” lepiej, czego ma
szukac, poniewaz na to wlaénie jest nastawiona i zro-
bi wszystko, by zachowa¢ stan zapamietanej, utrwa-
lonej rownowagi. Pod$wiadomie robimy wszystko,
by zniecheci¢ sie do realizacji celu, poniewaz umyst
nieSwiadomy traktuje go jako niezgodny z tym, w co
wierzy, w opozycji do fundamentalnego kodeksu
przekonan.

Nawet jesli programujesz sie i jeste$ w trakcie pracy,
dokad nie wyeliminujesz starych wzorcow, one wciaz
beda wyszukiwane w rzeczywistosci, a Ty bedziesz na
nie reagowac jak na co$ oczywistego.
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Mechanizm
psychocybernetyczny

Naukowcy odkryli istnienie w ludzkim mozgu proce-
sow, ktore nazwali reakcjami psychocybernetyczny-
mi. Jest to ogot reakeji, ktorych dzialanie ma na celu
utrzymanie wewnetrznego stanu réwnowagi doty-
czacego nie tylko reakcji organicznych, ale i psychicz-
nych. Kazdy z nas ma ustalong strefe komfortu, w ra-
mach ktorej czuje sie stabilnie i bezpiecznie. Zmiany,
jakie wprowadzamy w zycie, zmieniaja ustalony po-
rzadek, przenoszac nas poza pojete przez umyst pod-
Swiadomy granice bezpieczenstwa.

Emocje, opisywane jako lek, zwatpienie, stan za-
grozenia i niepokoj, w rzeczywistoSci sg zmianami
chemicznymi zachodzacymi w mozgu. Odczytywane
jako sygnal zachwiania struktury dajacej poczucie
bezpieczenistwa, staja sie rownocze$nie impulsem
do uruchomienia mechanizmoéw réwnowazacych je
— hamujacych ,niepozadane” zmiany. Pierwotnie
system ten shuzyl walce o przetrwanie, gdzie stawka
bylo ocalenie zycia. W dzisiejszym $wiecie, gdzie eg-
zystencja przybiera bardziej wysublimowane formy
,gI'y 0 Zycie”, czesto staje on na przeszkodzie wpro-
wadzenia zmian o zauwazalnych skutkach, sabotujac
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Swiadomie podejmowane wysilki majace na celu po-
prawe jakosci zycia.

Szkopul tkwi w interpretacji sygnalow wysytanych
przez mozg jako zagrozenie, z ktéorym czesto utoz-
samiamy wizje ryzyka, rywalizacji, subiektywne
wrazenie napiecia wewnetrznego, jakie towarzyszy
wewnetrznej mobilizacji w obliczu nowych wyzwan.
Tymczasem s3 one nierozerwalnie zwigzane z proce-
sem ewolucji i rozwoju. Nic, co zamyka nas w stre-
fie komfortu, nie ma charakteru progresywnego, za$
to, co bezposrednio wigze sie z osiaggnieciem nowej
jakoSci zycia, zawsze wymaga radykalnych zmian —
mentalnos$ci, dzialania, przelomu emocjonalnego,
wigzac sie jednoczesnie z podjeciem konsekwentnie
przestrzeganego danego sobie slowa i dazeniem do
wytyczonego celu.

Blad w interpretacji sygnaléw pochodzacych z o$rod-
ka reakcji psychocybernetycznych polega na rozumie-
niu ich jako potencjalnego zagrozenia — niebezpie-
czenstwa. Tymczasem oznaczaja one przekroczenie
granic strefy komfortu i wkroczenie na nieznane te-
rytorium, co bedzie wymagato wykorzystania u$pio-
nych zasobdéw, wiekszej motywacji i checi dzialania
innego niz czysto rutynowe. Mechanizm ten jest ko-
lejnym (poza RAS) z kategorii programoéw automa-
tycznych, istniejacych w mapie neuronowej mozgu,
stojacych na strazy naszych zwyczajow.

Podejmujac $wiadome wysiltki, ktore maja dopro-
wadzi¢ do zmiany zachowan, musimy mie¢ §wiado-
mos$¢ rozlozenia sil biorgcych udzial w procesach
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wykonawczych tkwigcych w mozgu i uswiadomié
sobie, jak niewielkim procentem jest wola i Swiado-
ma potrzeba zmiany w stosunku do zasiegu i mocy
dzialania automatycznych programow (autopilotéw)
podéwiadomosci. Dlatego wlasnie podejmowanie
zmian na poziomie czysto Swiadomym (planowanie
tych radykalnych — dieta, zmiana trybu zycia, nowy
trening, skuteczne poszukiwanie lepiej platnej pracy,
nowego partnera o innej konstrukeji psychicznej itp.)
zjednoczesnym zignorowaniem przyczyn, jakie tkwig
u podloza zaistnialej sytuacji, lub czysta wiara w sile
woli, okazuje sie dzialaniem pozbawionym mocy,
o krotkotrwatym i niewielkim zasiegu. Poniewaz aby
dotrze¢ do korzeni, musimy oddzialywaé¢ tam, gdzie
one rezyduja — w obszarach pod$wiadomosci.

System wyszukiwania RAS jest nastawiony na odnaj-
dywanie danych pasujacych do fraz zgodnych z pod-
Swiadomym kodem informacji zaprogramowanym
na potwierdzanie systemu przekonan. Mechanizm
psychocybernetyczny dziala, majac za zadanie trwaé
w poczuciu bezpieczenistwa, zapewnionego poprzez
utrzymanie sie w strefie komfortu — obrazie rzeczy-
wisto$ci adekwatnym do zaprogramowanych zacho-
wan, odczué¢ i klimatu mentalnego, sprawdzonych
reakcji o potwierdzonej skutecznos$ci oddzialywania.
Za kazdym razem, kiedy tylko stajemy w obliczu sy-
tuacji wykraczajgcej poza strefe komfortu, jednocze-
Snie zawierzajac wyuczonej interpretacji sygnalow
»ostrzegawczych”, wiekszo$¢ z nas zarzuci nieznang
droge i wycofa sie w swoja strefe bezpieczenstwa, re-
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zygnujac z podjecia nowych dzialan, pod$wiadomie
dazac do zachowania swojego status quo.

Wyjaénia to, dlaczego tak latwo przychodzi nam rezy-
gnacja z nowych mozliwosci, sktonno$é do odrzucania
szans, dzialania (lub bezczynno$c¢) przyczyniajace sie
do sabotazu wlasnych mozliwosci, celow i planow, za-
tracenie sie w powielaniu tego, co dobrze znane, cho¢
nier6wnoznaczne z tym, co daje szcze$cie. Wszystko,
co przyjeliSmy i zaszczepiliSmy w pod$wiadomosci
jako norme, stanowi wyznacznik, ktéry mechanizm
psychocybernetyczny chroni wszelkimi dostepnymi
sposobami, starajac sie zachowac go zgodnie z we-
wnetrznym kanonem.
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Podswiadome programy

Kazdy schemat, system pogladow, ktory zbudowali-
Smy, wigze sie z podSwiadomymi programami — nie-
Swiadomymi mechanizmami reagowania na znajome
okoliczno$ci (wzorce).

Programy s odtwarzane automatycznie i machinalnie
i Swiadomie traktujemy je jako oczywisto$c do tego stop-
nia, ze nawet ich nie zauwazamy. Nie mamy tendencji,
by zastanawia¢ sie, dlaczego reagujemy w okreSlony
sposob. Dlaczego tak myslimy. Po prostu to robimy.
Wgrywamy sobie programy poprzez obserwacje oto-
czenia, dopasowujac sie do regut przez nie wymaganych
i wytwarzajac te, ktore jak najlepiej im odpowiadaja, lub
po prostu je przejmujac w zastanej formie i powielajac.

Podswiadome programy sg stworzone przez konse-
kwentnie powtarzane i wpajane nawyki i przyzwy-
czajenia, traktowane jako wykladnik, pewnik i stusz-
nos¢. Ksztaltuje je sita nawyku, a wiec systematycznie
powtarzanej reakcji, mysli czy oceny.

Pod$wiadome programy:

o sprawiaja, ze podejmujemy dzialania lub rezy-
gnujemy z nich, okreslajac wcze$niej prawdopo-
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dobienstwo rezultatu — rozwoju sytuacji, wraz
z jej konsekwencjami;

» okreélaja potencjal sytuacji na podstawie subiek-
tywnej oceny przewidywanych szans, zagrozen,
mozliwodci i strat;

o sprawiaja, ze mamy tendencje do wybierania
okreslonego typu sytuacji, w jakie sie angazuje-
my; typu osobowosci ludzi, z ktérymi wchodzimy
w interakcje oraz rodzaju emocjonalnego zabar-
wienia tych relacji; emocji, jakie w sobie wyzwa-
lamy w okre$lonych okoliczno$ciach — to nasza
tendencja do wybierania sposobu mys$lenia, men-
talnoSci, oceny sytuacji i przypisywania interpre-
tacji informacjom ze $wiata zewnetrznego. Jesli
silnie wierzymy w prawdziwo$¢ pewnych przeko-
nan, postepujemy tak, ze faktycznie sie one po-
twierdzaja, stajac sie realnymi;

o kontroluja kazda dziedzine naszego zycia — po-
czawszy od rodzaju zwigzkow, przez stan naszych
finansoéw, droge zawodowa, na zdrowiu skon-

CZYWSZY;

« zmieniajg sie w samospelniajaca sie przepowied-
nie, przyciagajac do nas dokladnie to, w co wie-
rzymys

Za kazdym przekonaniem Kkryja sie nasze motywy
i intencje, a nasze postawy i reakcje sa zgodne ze
sposobem pojmowania rzeczywisto$ci. To, Ze nie
zdajemy sobie sprawy z wplywu przekonan na nasze
zycie, nie zwalnia nas z ich pod$swiadomego stosowa-
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nia. Zawsze, niezaleznie od stanu naszej samo$wia-
domosci, podswiadome programy wplywaja na nasz
los, ksztaltujac go zgodnie z naszymi przekonaniami.
Dzieje sie tak, poniewaz pod$wiadomo$¢ nie osadza,
co jest sluszne i dobre. Ocena i stawianie celow leza
w kwestii éwiadomoéci. Swiadomo$é, analizuje: ,To
mi sie podoba, a to nie. Tego pragne, a to mnie od-
rzuca’”.

Podswiadomo$¢ wylacznie powiela te komunikaty.
Jednak nie wystarczy pomysle¢ i podjaé jednorazo-
wej decyzji o zmianie. Schematy mys$lowe ksztalto-
waly sie w mozgu przez wiele lat. Dlatego ich zmiana
roOwniez wymaga czasu, konsekwencji i regularnosci,
by pod$wiadomosé zaczela z nich korzystac, caly czas
je odczytujac. Podobnie jest z trasg. Stare wzorce my-
Slowe sg szerokie i przejrzyste niczym autostrady.
Nowe koncepcje przypominajg dzikie szlaki, ktore
dopiero czekaja na poszerzenie, wydeptanie, ozna-
czenie i utrwalenie.

To, w co wierzysz pod$wiadomie, jest silniejsze od
tego, co mowi Ci Swiat zewnetrzny. Rzeczywisto$¢ we-
wnetrzna przystania faktyczny obraz rzeczywisto$ci
zewnetrznej. To, co uznajesz za realne, takie wlasnie
sie staje. Dla podswiadomosci wszystko, co myslisz
i odczuwasz, jest prawdziwe i nadrzedne. Nie istnieje
obiektywny punkt widzenia. Kazdy jest subiektywny
i ksztaltowany przez paradygmaty, programy czy fil-

try percepcyjne.
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Wyparcie i projekcja

Co wtedy, kiedy nie przyznajesz sie do tego, co pod-
$wiadomie odtwarzasz? Swiadomie my$lisz, ignoru-
jac serwowane przez pod$wiadomos¢ fakty. Jednak
podswiadomos$¢ i tak dziala swoim rytmem, upar-
cie wyszukujac znajome wzorce i podajac je jak na
tacy. Mozna nie zwracac na nie uwagi, ttumaczac to,
co przytrafia sie w zyciu, ,przypadkami”, ,zbiegami
okolicznosci”, ,wypadkami losu”, boryka¢ sie z nimi
i wcigz odmawia¢ sobie sily sprawczej dzialajacej na
zycie.

Kiedy nie dopuszczamy do konfrontacji z wlasnym
~Ja”, nieSwiadomie i automatycznie:

o tkwimy w stanie dualizmu wewnetrznego; jeste-
$my w stosunku do siebie nieuczciwi;

e wypaczamy prawde;

o zaprzeczamy faktom;

« zamykamy sie na glosy rozsadku;
« sabotujemy swoje dzialania.

Przeklada sie to na wszystko, co dzieje sie wokol nas —
borykamy sie z wcigz nowymi problemami i uporczywy-



Paula Swiatek

mi sprawami. Zaczynamy chorowac, tracimy pieniadze,
arelacje z otoczeniem sa nieharmonijne.

Zdarzenia sa przyczyna nawarstwiajacych sie proble-
moOw, a wszystko to wynika jedynie z wewnetrznego
oporu przed konfrontacjg z systemem niezdrowych
przekonan. Bolesne wspomnienia, je$li sa nieprze-
pracowane, wcigz dopominaja sie o uwage. Stwa-
rzamy sobie sytuacje, w ktorych znajdujemy odbicie
waznych, trudnych spraw.

Podswiadomie Igniemy do wszystkiego, co wymierza
nam kopniaka. Obojetne, czy robi to bliska nam oso-
ba, czy jest to sytuacja, np. kto§ nas okrada, zdarza
sie stluczka, gubimy portfel, wazne dokumenty, tra-
cimy ulubiona rzecz lub popelniamy blad, ktéry dro-
go nas kosztuje itp. Réwniez jezeli z jakiegokolwiek
powodu nosimy w sobie poczucie winy, zawsze znaj-
dziemy sposob, by nie dopusci¢ do wlasnego szcze-
Scia czy komfortu psychicznego. Pod$wiadomie stwa-
rzamy sobie absorbujace sytuacje, by odtworzy¢ to,
od czego uciekamy. Dziala tutaj mechanizm projekcji
(koncepcja lustra). Poczucie odrzucenia, brak milosci
i akceptacji, niepewno$¢ wlasnej wartoSci, osamot-
nienie, poczucie winy, wstydu, krzywdy, zagubienia
— to wszystko zamyka nas w kregu okreslonych emo-
cji i konkretnego problemu. W rzeczywistosci jest to
spirala nastepujacych po sobie zdarzen, ktére maja
za zadanie zmusi¢ nas do przyjrzenia sie sobie.
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Podswiadome potrzeby

Zycie jest jak garnitur krojony na miare naszych po-
trzeb i umiejetnosci. To my wybieramy forme, fason,
material, krawcow i asystentéw. Sami decydujemy
o tym, co chcemy nosi¢, co do nas pasuje i w czym
czujemy sie najlepiej.

Co decyduje o tym, jak wyglada nasze zycie? Jako$c.
Zawsze, w kazdej sferze istnienia okreslamy jakos¢,
ktora sie zadowalamy. Mozemy godzi¢ sie na pdl-
srodki, a wiec — na cze$ciowe, polowiczne zadowole-
nie, zaspokojenie potrzeb w przekonaniu, ze tyle nam
wystarczy.

Podobnie jak podejmujemy decyzje o tym, czym za-
spokoimy swdj glod i jaka warto§¢ ma spozywany
przez nas pokarm, tak samo wybieramy jako$¢ co-
dziennej egzystencji, na ktora sklada sie organizacja
czasu, praca, obowiazki i relacje z bliskimi.

Zwiazki, w jakie sie angazujemy, doskonale oddaja
nasze zapotrzebowanie na emocje. Pod$wiadomie
Igniemy do okreslonego typu ludzi — odtwarzamy
dobrze nam znany rodzaj relacji. Komponujemy takie
stosunki, w ktore wchodzimy na podstawie przepisu
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wyuczonych z biegiem lat, utartych wzorcéw neuro-
nalnych.

Jesli chodzi o prace, to to, w jaki sposéb zarabiamy
na zycie, rowniez ma zwigzek ze schematem, ktory
przyswoiliSmy. Z dziecinstwa wynosimy przekona-
nia na temat pieniedzy i naszych mozliwosci, a takze
ograniczen i brakow.

Uczymy sie zycia, obserwujac osoby, ktore sg dla nas
autorytetami — rodzicéw, opiekunéw, bliskich, na-
uczycieli, rodzenstwo itp. Chcemy by¢ tacy jak oni,
lub przeciwnie — postanawiamy sobie nie popelnia¢
tych samych bledow. Te wnioski determinuja nasze
przyszte doswiadczenia.

Dziecko nie potrafi analizowac¢ sytuacji w taki sposob,
w jaki robig to dorosli. Robi to na podstawie swojej
aktualnej wiedzy i mozliwo$ci. Klasyfikuje, oceniajac
proste fakty. Jednak te pierwsze, dzieciece obserwa-
cje stanowig fundament calego pozniejszego zycia.
Jesli w dziecinstwie przyzwyczailiSmy sie do tego, ze
nasze potrzeby nie s zaspokajane w wystarczajacym
stopniu, przenosimy model tego polowicznego zaspo-
kojenia w doroste zycie.

By zmieni¢ pod$wiadome schematy, konieczne jest
ich zauwazenie, zrozumienie i che¢ uwolnienia sie
od nich. Dokad godzimy sie na po6tsrodki, nasze zy-
cie bedzie ich pelne. Polowiczne zaspokojenie bedzie
przejawialo sie w kazdej jego dziedzinie.
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Wewnetrzne
przyzwolenie

Wybierajac polsrodki, rezygnujemy z pelnego za-
dowolenia. Jesli uwazamy, ze to w porzadku, ze tak
musi by¢, taka jest kolej rzeczy, a przede wszystkim,
ze na to zaslugujemy — tak wlasnie bedzie. (O poczu-
ciu zashugiwania przeczytasz wiecej we Wszechswie-
cie petnym obfitosci).

Dostajemy od zycia tyle, ile sami z niego bierzemy.

Jesli boimy sie wyciagaé¢ reke i prosié¢ o to, czego
chcemy, nie mamy tego. Gdy nieustannie odmawia-
my sobie czego$, powtarzajac: ,Nie zastuguje”, ,Nie
chee”, ,Nie potrzebuje”, ,Dobrze mi tak, jak jest”,
,Nie moge”, ,Nie nadaje sie”, ,Nie wiem”, ,Nie lubie”,
,Nie potrafie”, to kreujemy swoje zycie zgodnie z ta-
kimi wla$nie przekonaniami. Kazde z nich powoduje,
ze nie dostajemy od zycia tyle, ile swiadomie oczeku-
jemy lub w zalozeniu chcieliby$my dostawac.

Nie wyrazajac wewnetrznego przyzwolenia na za-
spokajanie emocji, odmawiamy sobie realizacji.
Dlaczego? Bo uwierzyliémy, ze nie mamy prawa do
do$wiadczania. Odtwarzamy dyskomfort niezaspo-
kojenia emocjonalnego z przeszlo$ci i nie potrafimy
zaspokaja¢ takich swoich potrzeb. Za zrobienie tego
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obarczamy odpowiedzialno$cia osoby postronne. Po-
strzegamy rzeczywisto$¢ i emocje wedlug kryteriow:
wlaSciwe-niewlasciwe, pozadane-niepozadane, bez-
pieczne-niebezpieczne i odrzucane-akceptowane. Co
wiecej, warunkujemy otrzymywanie i poczucie spel-
nienia realizacja oczekiwan (wlasnych lub cudzych).
Odmawianie sobie zaspokojenia emocjonalnego to
takze sposob krzywdzenia siebie, autodestrukeji lub
pod$wiadomego wymierzania sobie sprawiedliwo$ci.

Podéwiadome przyzwolenie jest jak zielone $wia-
tlo do dzialania. Sprawia, ze cele realizuja sie latwo
i szybko, niejako poza nami. Stawiamy przed soba
cel, a wszystko uklada sie zgodnie z nasza mysla czy
pragnieniem. Kiedy sami méwimy sobie pod$wiado-
mie ,nie”, wydaje sie, ze Swiat sprzysiagl sie przeciw-
ko nam, lecz to nie $wiat nam odmawia.
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Podswiadomy lek

To, co nie pozwala nam i$¢ naprzod, to nasz we-
wnetrzny lek. Pielegnujac i podsycajac go, skutecznie
blokujemy swoja aktywno$¢é. W rzeczywistoSci nikt
tego nie robi, z wyjatkiem naszego leku — przed tym,
ze nasze czarne scenariusze ktorego$ dnia stang sie
realne.

Im czeS$ciej i intensywniej projektujemy sobie to, cze-
go chcemy unikna¢, im doktadniej widzimy to, czego
sie boimy, tym staje sie to silniejsze i nabiera mocy
— spotegowane przez energie naszych mysli. Im dhu-
zej poddajemy sie obawom, tym bardziej wierzymy
w prawdopodobienstwo ich wystgpienia. My$limy
i zachowujemy sie tak, jakby to, czego sie obawiamy,
juz sie dzialo, a kiedy cokolwiek potwierdza nasze
leki, wykrzykujemy: ,A nie mowilem, ze tak wlasnie
bedzie?”.

Czasem wydaje sie, ze im wyrazniej dostrzegamy za-
grozenie, tym latwiej bedzie nam nie dopuséci¢ do nie-
go w rzeczywistoSci i bedziemy mogli sie przed nim
zabezpieczy¢ i obronié. Jednak tak sie nie dzieje. Na-
sze leki zawsze dochodza do glosu, znajdujac odbicie
W naszym zyciu.
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Kierujac sie lekiem:

zamykamy sie na mozliwosci;

z nieufno$cia traktujemy wszelkie nowosci i to,
czego nie znamy;

opOzniamy dzialanie;

boimy sie ryzyka;

ograniczamy swoja aktywnos¢;

unikamy podejmowania decyzji i ponoszenia od-
powiedzialnosci;

nie czujemy sie wystarczajaco silni, by sprostac¢
zyciu.

Kazdy z nas niejednokrotnie stawal przed wieloma
roznymi wyborami, ktore doprowadzily go do miej-
sca, w jakim obecnie sie znajduje. Z gory okreslamy
Swoja szanse na powodzenie, postrzegajac ja na kry-
tycznie niskim poziomie. Nie potrafimy prosi¢ o po-
moc, a wiec jej nie otrzymujemy. Nie wierzymy w po-
wodzenie — w to, ze co$ ulozy sie po naszej mysli.

90



Emocje

Sposo6b, w jaki traktujemy swoje emocje, determinu-
je nasze zycie. Jesli odrzucamy uczucia, negujemy je,
spychamy w nieSwiadomo$¢ i unikamy konfrontacji
z nimi, ich sila ro$nie w pod$wiadomosci, przybiera-
jac coraz wieksze rozmiary.

Sytuacje, ludzie, z jakimi sie spotykamy, wyzwala-
ja w nas wybuch, emocjonalna reakcje, co jest tylko
konsekwencja tego, co dzieje sie w naszej pod$wiado-
mosci, poniewaz §wiat zewnetrzny jest tylko lustrem,
w ktérym sie przegladamy. Jedli to, co zauwazymy,
odpowiada naszej wewnetrznej mapie do$wiadczen
i zapotrzebowaniu — reagujemy, czyli wyzwalamy
w sobie emocje. Mamy tendencje do nawykowego re-
agowania emocjonalnego.

Pod$wiadomie wybieramy je z kregu tych najbardziej
w nas rozwinietych emocji, kojarzonych z odpowied-
nimi do$wiadczeniami, i powielamy je. Wybieranie
emocji (pod$wiadome) jest nawykiem. Kazdy z nich
jest wyuczony i mozna go zastgpi¢ innym. Kontrolu-
jac swoj system emocjonalnych reakcji, uczymy sie
wplywa¢é na siebie, kierowa¢ soba i zwieksza¢ samo-
Swiadomos¢.
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Gloéwne zalozenie pracy z emocjami opiera sie na
dwobch kwestiach: uwolnienia i rozwoju. Proces
uzdrawiania emocji ma na celu zastgpienie negatyw-
nych wzorcOw reagowania pozytywnymi schematami
po to, by zy¢ efektywnie, wykorzystujac wlasny we-
wnetrzny potencjal bez leku, a takze zeby do$wiad-
cza¢ spelnienia, zdrowia, dostatku i powodzenia.
W procesie pracy z emocjami dazymy do:

I. krok pierwszy — zrozumienia tego, co dzieje sie
W naszym wnetrzu, czym zyje nasza osobowosé,
pod$wiadomy umysk;

II. krok drugi — wyodrebnienia ranigcych, destruk-
cyjnych uczué¢, mechanizmoéw dzialania i nie-
efektywnych reakcji. Jest to oczyszczenie sie
i przepracowanie blokad, przekladajacych sie na
samopoczucie, zdrowie i kondycje fizyczng.

Uzdrowienie na poziomie emocjonalnym wigze sie
z uzdrowieniem fizycznym i poprawa jako$ci zycia
w innych sferach. O tym, w jaki sposo6b pracowac
z emocjami, przeczytasz w ¢wiczeniach zamieszczo-
nych w czeSci bonusowej niniejszej ksigzki.
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Przekonania

Przekonanie to osobista opinia, ktora staje sie regu-
la postepowania. Nabywamy je poprzez ocene pozy-
tywnych i negatywnych interpretacji do$wiadczen
zyciowych. Niektore przekonania wzmacniajg w nas
poczucie wlasnej wartoSci. Istnieja rowniez te ogra-
niczajace i oslabiajace nasz szacunek dla siebie i te
nalezy odkry¢, przeprogramowac i zastapi¢ korzyst-
nymi.

Istotna cze$¢ naszych przekonan pochodzi od rodzi-
coéw i nauczycieli, ktérzy przekazali nam swoje oceny,
zbudowane na wlasnych zyciowych do§wiadczeniach.
W gronie rodzinnym przekonania nabieraja formy
porzekadel, przystow, zasad zyciowych itp.: ,Bez
pracy nie ma kolaczy”, , Tylko ciezka praca do czegos
w zyciu dojdziesz”.

Przekonania sa naszym kompasem, przy pomocy
ktérego odnajdujemy sie w Swiecie. Sa niczym znaki
wskazujace droge, a podazajac pod$wiadomie wcigz
tymi samymi $ciezkami, automatycznie ich przestrze-
gamy. Ich sila polega na ich glebokim zakorzenieniu
w podswiadomosci. Jesli wciaz styszale$ opinie okre-
$lajaca Twoje mozliwo$ci w jakiej$ sferze i byla nega-
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tywna — staje sie ona norma przyjeta przez podswia-
domos¢. Jesli czesciej mowiono Ci: ,Nie mozesz”,
»Nie zastugujesz”, ,Nie dasz rady” niz ,Mozesz”, ,Za-
shugujesz”, ,,Zdobedziesz” — wierzysz w to, co bar-
dziej wdarlo sie wlasnie w system przekonan.

Moc przekonan polega na wierze w nie, mimo Ze nie
musza mie¢ one wiele wspolnego z rzeczywisto$cia.
Pamietasz, ze pod$Swiadomo$c¢ nie rozroznia pojecia
czasu. Dla niej wszystko jest bezustannie aktualne.
Przekonania, ktore wgrales w podswiadomos¢ w wie-
ku lat kilku czy kilkunastu, wbrew pozorom wcigz
w niej istniejg w tej samej formie, mimo ze okolicz-
noéci i fizyczno$é zdazyly od tego momentu zmienié
sie kilkukrotnie.

Niektorych przekonan w swoim zyciu nie potrzebu-
jemy.

Sa one nieadekwatne do juz zdobytej pozycji spo-
lecznej, naszego wieku czy rzeczywistych mozliwo$ci.
Przekonania nie ulegaja zmianie same z siebie. Jesli
Swiadomie nie podejmiesz decyzji o przyjrzeniu sie
swojemu systemowi programoOw i wierzen oraz nie
podejmiesz pracy majacej na celu uaktualnienie ich,
wciaz bedziesz ufal temu, w co wierzyles w przeszlo-
Sci, widzac przed soba mozliwoSci nieadekwatne do
stanu rzeczywistego, Twoich obecnych predyspozy-
cji, wiedzy, sily, przygotowania i do§wiadczenia.

Czym sa przekonania? To okre$lone, wytworzone
w mozgu wzorce neuronowe, wpojone tak silnie, ze
sgq automatycznie odtwarzane przez pod$wiadomosc.
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Nie musza mie¢ wiele wspolnego z prawda. Ich sile
determinuje czestotliwo$¢ odtwarzania. Powtarza-
jace sie mysli tworza droge neuronowa. Im czesciej
wybieramy dane mysli, tym adekwatne dla nich po-
laczenia neuronowe w moézgu sa silniejsze. Podob-
nie jak my jesteSmy przyzwyczajeni do wybierania
wyznaczonych, znanych tras, tak nasz mozg wybie-
ra utrwalone Sciezki neuronowe, ktérymi przesylane
sa impulsy elektryczne. To, co slyszymy najczeSciej,
utrwala sie w umysle najsilniej. Wierzymy nie w to,
co ma najwiekszy zwiazek z prawda, ale w to, czego
do$wiadczamy najczeSciej i co przetwarzamy jako
swoje doswiadczenia. Ksztaltowane latami wzorce
mys$lowe staja sie cze$cia mapy neuronowej mozgu,
mapy umyshu, ksztaltujac obraz subiektywnej rzeczy-
wistoSci.

Gdy wyrastamy w przekonaniu o wlasnej niemo-
cy, ksztaltowanym przez konsekwentnie notowane:
,Nie”, ,Nie mozesz”, ,Nie wolno”, powtarzane kilka-
dziesiat razy czeSciej niz ,,Tak”, ,Mozesz”, ,,Potrafisz”,
powstaje silna tendencja do zaprzeczania swojej fak-
tycznej mocy i sily sprawczej. Swiadomie formutujac
swoje zyczenia dotyczace pieniedzy, pracy, osiggniec,
celow, zwigzkow, siebie, za kazdym razem, czesto
nie u$wiadamiajgc sobie tego, pozostawiamy margi-
nes zapisany przez podswiadomosé. Jesli myslimy:
~Mam nadzieje, ze tym razem sie uda”, ,,Chciatbym...”
gdzies w umysle pojawia sie druga, niewypowiedzia-
na cze$¢ zdania, jak: ,,... ale boje sie, ze bedzie tak jak
zwykle”, ,,... pewnie znow doswiadcze porazki, tak jak
zawsze”. Kazdy ma swoje ,ale”, swoje zakonczenie
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pisane przez wlasng sile nawyku. Jesli obiektywnie
przyjrzymy sie sobie i swojemu zyciu, zrozumiemy,
ze to nie Swiat zewnetrzny rzuca nam klody pod nogi
i pietrzy przeszkody na drodze do celu.

Najwieksze przeszkody zawsze majg charakter men-
talny. Objawiaja sie dzialaniami nieprowadzacymi do
oczekiwanych rezultatow lub ich brakiem czy dziala-
niami sabotujacymi. Uich podstawy za kazdym razem
lezy jednak zwatpienie w siebie, brak wiary w powo-
dzenie czy zaniechanie podejmowania wystarczaja-
cych dzialan — robimy co$, ale nie wszystko, co po-
winniSmy zrobi¢, by osiagnac cel. Boimy sie porazki,
nie umiemy korzysta¢ z wlasnych zasobow. Wolimy
czeka¢ i wierzy¢, ze zdarzy sie co$, co odmieni sytu-
acje i skieruje sprawy na wlasciwe tory. Rzecz w tym,
ze nie mozna osiggna¢ celu, bedac przekonanym, ze
nie mozemy tego zrobi¢, poniewaz przekonania sg
przechowywane w podswiadomej czeéci umyshu, kto-
ra jest odpowiedzialna za ich potwierdzanie.
Przekonania zawsze maja wieksza moc niz pragnie-
nia formutowane $wiadomie.

Za kazda sytuacja, ktora jawi sie nam jako problem,
jest ukryty wiekszy sens. Problem jest wylacznie
symptomem odzwierciedlajacym nawyk myslowy,
jaki stal sie czeScig natury naszego umyshu.
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Autopilot
a zmiana przekonan

Badania nad natura umystu dowiodly, ze przewaza-
jaca wiekszo$¢ naszych zachowan jest automatyczna.
Oznacza to, ze okolo dziewiectdziesiat szeS¢ procent
tego, kim jestes w chwili obecnej i jak wyglada Twoje
zycie, zostalo uksztaltowane przez programy stwo-
rzone z przekonan wcielonych i zrealizowanych przez
Two6j umyst nie$wiadomy. Pragnienia, mysli, cele
formulowane $wiadomie maja niewielki wplyw na
to, co faktycznie robimy dla siebie i ze swoim zyciem.
Dlatego wlasnie cele i postanowienia, cho¢ wspania-
e, w przewazajacej czesci pozostaja niezrealizowane.
Formulowanie celow jest domeng umystu §wiadome-
go, za$ ich osiagganie lezy w gestii pod§wiadomoSci,
ktora dziala wedtlug Scisle przyjetych wytycznych, ja-
kimi sg przekonania.

Swiadomy umyst jest narzedziem, dzieki ktéremu
mozesz doskonale ocenié¢ sytuacje i nakresli¢ plan
dzialania, jaki chcesz realizowa¢. Swiadomogé to row-
niez ta cze$¢ umyslu, za pomoca jakiej jestes w stanie
dokonaé¢ analizy swoich przekonan i wybraé¢ nowe,
ktore stana sie kolejnymi wyznacznikami Twojego
zycia. Jednak nie w niej bedziesz je przechowywac.
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Swiadomo$¢ jest wspanialym zarzadca, ale musisz
pamietaé, ze na tym konczy sie zakres jej mozliwosci
— czynno$ci wykonawcze, koordynacja wszystkich
podzespoléw bioracych udzial w realizacji zadan,
lacznie z wyszukiwaniem informacji niezbednych
w urzeczywistnianiu celow, sa domeng pod$wiado-
moSci. Tak jak w kazdym zespole — jesli zarzadca nie
postawi wyraznego zadania do wykonania, nie sfor-
mutuje celu do osiggniecia i nie zaangazuje calej ,sily
roboczej”, jaka dysponuje, wszystko pozostanie wy-
lacznie idea w jego umysle.

Zaangazowanie pod$wiadomosci w dzialanie na rzecz
zgromadzenia i wdrozenia nowego pakietu przeko-
nan odbywa sie dwuetapowo. Pierwszym krokiem
zawsze jest wybor mysli, ktore cheesz uczynic¢ swoimi
przekonaniami, kolejny to systematyczne wpajanie
ich w pod$wiadome zasoby umystu. Przeprogramo-
wanie podswiadomo$ci moze wydawac sie procesem
sztucznym — poniewaz $wiadomie musisz wkladaé
w niego duzo energii, uwagi i konsekwencji. Twoj
system przekonan uksztaltowat sie naturalnie — poza
analiza $wiadomosci. Jednak odbywalo sie to doklad-
nie na tej samej zasadzie. WybralesS pewne mysli,
stwierdzenia, z ktérymi zgodzile$ sie wewnetrznie,
przetworzyle$ je i przyjale$ (niewazne w jakim cza-
sie, moze odbywalo sie to w ciggu kilku dni, tygodni,
moze latami), przestajgc poddawac je analizie i za-
strzezeniom. Wyzwolile§ wewnetrzne przyzwolenie,
niezbedne, by jakiekolwiek ziarno moglo zakorzeni¢
sie w Twoim umysle.
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Przyswojenie nowych przekonan wydaje sie proste.
Jednak jest takie tylko pozornie. Nie wystarczy wy-
lacznie wybra¢ nowych mysli, stworzy¢ wizji, upoié¢
sie marzeniami tego, czego pragniemy. To o wiele
za malo. Blad, jaki popelia wiekszo$c¢ ludzi, polega
na tym, ze wierza, ze wystarczy wylacznie dokonac
wyboru, a cala reszta potoczy sie naturalnie, urze-
czywistniajac nowo narodzone koncepcje. To, ze
o czym$ pomyslimy, stworzymy co$§ moca wyobraz-
ni, nie sprawi, ze stanie sie to wymierng jako$cia na-
szego zycia. Dopoki nie wezmiemy odpowiedzialno-
Sci za nasze wizje, marzenia i pragnienia, pozostang
one jedynie ulotng wartosciga $wiadomego umystu.
Podobnie jak z nauka i przyswajaniem nowych in-
formacji, a takze z ksztalttowaniem nowego systemu
przekonan — musimy osiggnaé¢ stan kompetencji
nieSwiadomej — mistrzowski stan umystu, w ktérym
dzialamy automatycznie wedlug nowych regul. Zeby
to zrobi¢, nie wystarczy sama che¢, samo ,.chcenie”.
Kazde przekonanie, ktore stalo sie czeScig systemu
wartoSci, bylo przez Ciebie pieczolowicie i dlugo szli-
fowane, ksztaltowane i obrabiane wysitkiem Twojego
umystu — przetwarzaniem do$wiadczen z nim zwia-
zanych, emocji, przypominaniem sobie go, anali-
73, ktora prowadzila do coraz wiekszej wiary w jego
stuszno$¢ — tak silnej, ze w koncu dla Ciebie stalo sie
ono oczywiste i rzeczywiste — rownie prawdziwe jak
to, ze doba ma dwadzie$cia cztery godziny. Z jedna-
kowa starannoscia musisz ksztaltowaé kazde nowe
przekonanie, zmieniajac je z idei w niekwestionowa-
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na norme, stajaca sie potezna dzwignia na drodze do
nowej jakosci Twojego zycia.

W umysle mozna zaszczepi¢ kazda idee, zrealizowac
kazde pragnienie. Ale samo posiadanie pragnienia
i samo wyobrazenie idei nie wystarczy — intencja
swiadomego umystu to o wiele za malo, jesli nie idzie
za nig zaangazowanie pod$wiadomos$ci — mozesz
widzie¢ co§ w umysle swiadomym, ale dokad Two-
ja podéwiadomos$¢ nie ujrzy tego samego, nigdy nie
wyjdziesz poza skale fantazji. Wystarczy jednak, ze
przekujesz to samo pragnienie w nawyk myslowy,
a Twoja podswiadomo$¢ ujrzy je jako przekonanie —
zestaw instrukgeji, ktory automatycznie bedzie wdra-
za¢ w zycie — a nagle zauwazysz, ze wszystkie drzwi
prowadzace do jego urzeczywistnienia stoja przed
Toba otworem. Zdziwisz sie, ze wczeSniej nie zauwa-
zale$, jak blisko celu byles.
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Prawdziwe mozliwosci

Zyjemy w czasach przelomu informacyjnego, ktory
odstania przed nami $wiat nowy i zaskakujacy, przed-
stawiajac wizje stworzenia w calkowicie odmienny,
abstrakcyjny sposob. Odkrycia fizyki i neurologii sa
rewolucyjne w takim stopniu, w jakim bylo odkrycie,
ze Ziemia nie tylko nie jest plaska, ale obraca sie wo-
kot Stonica. Wehodzimy w Swiat, w ktérym czas poze-
gnac sie z przestarzalymi koncepcjami i otworzyc¢ sie
na te zupelnie nowe, otwierajace nowy wymiar egzy-
stencji.

Neurologia w ciggu ostatnich kilkunastu lat dokonata
zadziwiajacego postepu, ktory poddal w watpliwosé
dotychczasowe poglady dotyczace funkcjonowania
ludzkiego moézgu. Do niedawna sadzono, ze proces
neurogenezy, czyli podzialu komorek, dzieki ktéremu
powstaja nowe komdérki mozgowe, jest najszybszy we
wcezesnym dziecinstwie, a nastepnie ustaje w okresie
dojrzewania. Najszybszy rozw6j mdzgu ma miejsce
do drugiego roku zycia, kiedy to ksztaltuja sie nowe
polaczenia nerwowe, stanowigce polowe z calej sieci
neurologicznej mo6zgu dorostego czlowieka. Jej pozo-
stale pietdziesigt procent jest utworzone w wyniku
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przetwarzania do$wiadczen i obserwacji nabywanych
od tego momentu.

Dzieci uczg sie $wiata poprzez obserwacje i naslado-
wanie zachowan, jakie widza w otoczeniu. Dzieje sie
to za pomoca neurondéw zwierciadlanych. Wylapujac
wzorce zachowan, wzorce emocjonalne, powielaja je
jako reakcje pozwalajace najlepiej odnalez¢ sie w po-
znawanym Srodowisku. Nasladujac rozpoznane za-
chowania, ksztaltuja unikatowa osobowo$¢, bedaca
sumg wypadkowych otaczajacego $wiata. Dorasta-
jac, przyswajamy zachowania, jakich nauczyliSmy sie
i jakie nam wpojono. Podobnie jest z mentalnoscia
— myS$limy i odbieramy rzeczywisto$¢ w sposob ade-
kwatny do tego, w jaki nas nauczono. Juz na dlugo
przed osiggnieciem dorosto$ci kazdy cztowiek dyspo-
nuje swoja niepowtarzalng, wyksztalcong percepcja
— swoista osobowos$cig moézgu, co determinuje spo-
sob filtrowania nowych do$wiadczen i niejako zamy-
ka nas w kregu tych, ktore naleza do uksztaltowanej
mapy neuronowej mozgu.

Odkrycie, ktore zrewolucjonizowalo neurologie,
nosi nazwe neuroplastycznosSci. Dzieki nowoczesnej
technice umozliwiajacej tworzenie skanow mozgu
w czasie rzeczywistym okazalo sie, ze nowe polacze-
nia neuronowe tworzg sie przez cale zycie, a komorki
mozgowe powstaja — regeneruja sie i rodza — przez
cale zycie. Oznacza to, ze nie jesteSmy zdetermino-
wani przez przeszlo$c i do$wiadczenia dziecinstwa —
pamie¢ neuronéw zwierciadlanych — lecz na biezaco
mozemy tworzy¢ nowe $ciezki neuronowe — budo-
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waé nowa mape mozgu. Za kazdym razem, kiedy do-
Swiadczamy czego$ nowego, mozg tworzy nowe po-
laczenia neuronowe. Stare $ciezki wspomnienn moga
ulec zatarciu, moga powsta¢ nowe, wyznaczajac inne
szlaki neuronalne. Moze to oznacza¢ catkowicie inng
konstrukcje sieci neuronowe;j. Nikt nie jest skazany
przez do$wiadczenia z przeszlo$ci. W kazdym mo-
mencie mamy wybor i dokonujemy go, piszac swo-
ja historie. Za kazdym razem kiedy do$wiadczamy
uniesienia, objawienia czy zrozumienia, w mozgu
pojawiaja sie nowe lacza miedzy komoérkami — nowe
drogi przewodzenia impulséw nerwowych. Odkrycia
wspolczesnej neurologii dowodza, ze w kazdym mo-
mencie zycia mozemy $wiadomie zadecydowac, czy
chcemy podazaé starymi szlakami, czy wyksztalcimy
nowe. JesteSmy w stanie Swiadomie podja¢ decyzje
i jesli tylko zdotamy nauczy¢ sie, jak dotrze¢ do oso-
bistego centrum dowodzenia stanowiacego baze wyj-
Sciowa i centrum zapisanych wzorcow myslowych,
mozemy skorygowaé¢ niemalze wszystko. Struktura
genetyczna mozgu jest uksztaltowana w taki sposob,
ze podlega modyfikacji przez caly czas, umozliwiajac
zwiekszanie potencjalu umystu poprzez gromadzenie
nowych informacji, transformacje i ewolucje syste-
mu przekonan oraz nauke. Gwarantuje to kazdemu
mozliwo$¢ osiggniecia sukcesu osobistego, w kazdej
sekundzie zycia.
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Staby punkt umystu
podswiadomego

Umyst podéwiadomy ma swoja piete Achillesa — sla-
by punkt, ktéry umozliwia Swiadomo$ci dotarcie do
niego i przechylenie szali zwyciestwa na swoja strone.
Podswiadomo$¢ nie rozroznia obrazéw stworzonych
moca wyobrazni od tych, ktore naleza do zbioru fak-
tycznych doswiadczen. Za kazdym razem, kiedy ,,wi-
dzimy” co$§ w swoim umysle, nadajgc temu wszystkie
cechy realnej wizji, wlaczajac wachlarz swoich mozli-
wosci sensorycznych — aktywizujac w wizje wszyst-
kie zmysly, dla podéwiadomosci staje sie to rownie
realne jak to, co juz istnieje w naszej pamieci.

W mébzgu powstaja nowe polaczenia nerwowe, ktore
tworza nowa, silng i sp6jna wizje. Im jest silniejsza, im
czeSciej przetwarzana, tym bardziej umyst podéwiado-
my oswaja sie z nig, wlgczajac do swojej bazy danych.
Wykorzystujac moc wyobrazni, §wiadomie jesteSmy
w stanie zniwelowaé réznice miedzy utrwalonym po-
przez do$wiadczenia klimatem przekonan, a ideg wy-
znaczajaca kierunek, ktorym chcemy podazac.

Wielu ludzi odczuwa treme przed wystapieniami pu-
blicznymi. Jej zrédla moga by¢ rézne — wspomnienie
nieudanego wystapienia w dziecinstwie, brak poczu-
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cia pewnoSci i paralizujacy lek, moze zapamietany
komentarz lub poczucie $§miesznosci, by¢ moze wy-
uczona rola nakazujaca zawsze sta¢ w cieniu i unikaé
rzucania sie w oczy, niepochlebna opinia autorytetu,
kodujaca przekonanie o braku talentu do wystapien
na wiekszym forum... Niewazne, ile czasu mineto od
tego momentu, ktory zrodzil ograniczajace przeko-
nanie. Dla pod$éwiadomoS$ci moze by¢ wciaz realne
i rownie prawdziwe, bez wzgledu na to, kim jesteSmy
teraz i co robimy. Poniewaz umysl podswiadomy nie
respektuje ram czasowych — dla pod$wiadomosci
wszystko istnieje w czasie rzeczywistym, jest aktual-
ne. Tworzac nowe wizje, budujemy alternatywna rze-
czywisto$¢, ktora umiejetnie sformutowana i wzmoc-
niona, nabiera mocy, stajac sie wyznacznikiem innej
jako$ci niz ta ksztaltowana na bazie negatywnych do-
Swiadczen.

Za kazdym razem kiedy stoimy przed nowa sytuacja,
nieSwiadomie szykujemy sie sie do niej poprzez pro-
jekcje przypuszczalnych wydarzen i przygotowanie
spakietu szybkiego reagowania”. Istotne jest, czy
w tych decyzjach kierujemy sie lekiem, czy nastawia-
my swdj umysl na przyjecie zupelie nieznanych moz-
liwosci poprzez zbudowanie w sobie ,,od wewnatrz”
pozytywnego obrazu nie samej sytuacji, lecz klimatu
odczu¢, jakie przezyjemy. Programujemy sie, two-
rzac wizje i doSwiadczajac w umysle obrazu przyjecia
tego, co jeszcze nie nastapito — projektujemy reakcje
i interpretacje, co wlasciwie jest wazniejsze niz sama
otoczka wydarzen.
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Kluczem powodzenia jest stworzenie zywego, praw-
dziwego doswiadczenia wzmocnionego odczuciami
zmyslowymi (im bardziej zaangazowane s3 zmysly
dotyku, powonienia, smaku, stuchu — nie tylko wzro-
ku), tym bardziej wizja staje sie realna dla umyshu
pod$wiadomego. Niewazne, czy Twoim celem bedzie
znalezienie dla siebie lepszej posady, przyciagniecie
partnera, poprawa kondycji fizycznej czy zrzucenie
kilku kilogramé6w. W momencie kiedy staniesz w ob-
liczu sytuacji, ktoéra stwarza przed Toba szanse bez-
posredniego osiggniecia wyznaczonego celu, umyst
pod$wiadomy bedzie na nia odpowiednio przygoto-
wany i zareaguje pozytywnie, nie za$ standardowo —
siegajac do pakietu szybkiego reagowania, opartego
na negatywnych, starych wzorcach.

Strach, niepewno$¢ i zwatpienie nie sg niczym innym
jak reakcjami chemicznymi mechanizmu psychocy-
bernetycznego docierajagcymi do mozgu. O sukcesie
badz jego braku, aktywnosci i nieprzerwanym dzia-
laniu, lub biernosci i wycofaniu decyduja wylacznie
interpretacje, jakie nauczyliSmy sie stosowaé w ob-
liczu owych bodzcow chemicznych. Przygotowanie
podéwiadomosSci poprzez tworzenie pozytywnych,
silnych wzorcow jest jedynym sposobem na prze-
chytrzenie systemu nawykowych interpretacji i au-
tomatycznych reakeji. Umiejetnosé wykorzystywania
mocy wyobrazni nie jest zastrzezona tylko dla nie-
licznych. Posiadamy ja wszyscy, poniewaz jest cze-
Scig potencjatu ludzkiego umystu, a sprawno$c w jej
wykorzystywaniu podlega takim samym procedurom
ksztaltowania, jakim podlegaja wszystkie procesy
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uczenia sie i wykorzystywania wiedzy, przechodzac
od stanu zerowego niekompetencji nieSwiadomej, az
po mistrzostwo kompetencji nie§wiadomej. W obli-
czu nowego wyzwania, bez réznicy, jaki przybierze
ono charakter, zawsze towarzyszy mu punkt opo-
ru utozsamiany z lekiem (sygnal wyjscia poza strefe
komfortu). To moment, w ktérym rozpoczynamy na-
uke majaca na celu przyswojenie nowych informacji,
wzbogacajacych nas wewnetrznie o kolejne do§wiad-
czenie zyciowej lekcji niezbednej do rozwoju umystu.
Lecz od tej pory, odczuwajac znajome ,hamujace”
emocje, mamy zdolno$¢ analizy jakosci zagrozenia
odczytywanego jako takie przez umyst pod$wiadomy
i p6jscia o krok dale;j.
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Najwieksze bitwy rozgrywaja sie w naszym umysle
miedzy tym, czego $wiadomie, ale niezbyt konse-
kwentnie pragniemy, a tym, co odtwarzamy pod-
Swiadomie, regularnie i bezustannie. Konfrontujemy
siebie z wlasnymi ocenami i na ich podstawie wyzna-
czamy sobie role, jakie pelnimy w zyciu.

Przygladajac sie indywidualnym scenariuszom i na-
szym codziennym perypetiom, odkryjemy w nich
prawidlowosci i wciaz powtarzajace sie motywy pro-
wadzace do tych samych wnioskow, czesto odzwier-
ciedlajace wewnetrzne, thumione leki.

Co determinuje nasze zycie? Moze to by¢ samoocena,
pods$wiadomos¢, system warto$ci, sita sprawcza my-
§li czy duchowe prawa. Ale niezaleznie od tego, gdzie
poszukujemy odpowiedzi, wynik zawsze koncentruje
sie na pierwotnych przekonaniach, jakie w sobie no-
simy.

Pamietajmy, ze nie kazde przekonanie jest ogranicza-
jace. Obok zdrowych, pozytywnych i wspierajacych
sq jednak te, ktorych nalezy sie pozby¢ czy zmienic¢ je
w te dzialajace na nasza korzysc.
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Praca z arkuszem emocji i przekonan (lustra), ktory po-
znasz w ¢wiczeniach do programowania pod$wiadomosci,
pomaga zorientowac sie, co jest przyczyna wewnetrznych
blokad i jakie mysli nie pozwalaja w pelni wykorzystywaé
swoich mozliwosci, ktore sa odbiciem leku, niepokoju,
niepewnosci, stresu czy niezadowolenia; pomaga odkry¢
ich zrodlo i uswiadomic¢ sobie ich istnienie.

Majac pelny obraz przekonan, mozesz je zmienic po-
przez techniki audioneuronalne, takie jak wizuali-
zacje, afirmacje, mapy marzen, osobiste deklaracje
iinne nowoczesne techniki programowania neurono-
wego, wspierajgce postawienie nowych celow i ich re-
alizacje oraz proces programowania umystu nie§wia-
domego. Sa one skuteczne, ,resetuja” stare wzorce
i wgrywaja nowe. Stosowanie afirmacji i wizualizacji
nie przyniesie trwalych rezultatow, jesli uporczywie
bedziesz wracal do starych sposob6w my$lenia. Praca
z pod$wiadomos$cia wymaga czujnoéci, konsekwencji
i determinacji. Jesli zawrdécisz z raz obranej drogi,
zwycieza zndw dobrze znane schematy. Podobnie jak
z wiedza, ktora juz raz posiadtes. Jesli nie przypomi-
nasz sobie informacji, nie wracasz do nich, zacieraja
sie one w pamieci. Najwieksza sila lezy w tych Sciez-
kach, ktére sa wydeptywane codziennie. Jesli sto
piec¢dziesiat tysiecy razy moéwisz sobie: ,Nie moge”,
,Nie sta¢ mnie”, a piec¢ tysiecy razy powiesz: ,Chce”,
~,Mogtbym”, to jak myslisz, ktore przekonanie bedzie
silniejsze? Zawsze to czeSciej powtarzane.

o Cwiczenia, o ktérych mowa, znajduja sie w publikacji Sposoby
na podswiadomosé na www.strefaumyslu.pl..
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Stan sie bardziej czujny — za kazdym razem, kiedy
zauwazysz, ze znowu poddajesz sie negatywnym my-
Slom — walcz z nimi.

Kiedy Cie dopadaja, powtarzaj sobie jak mantre:
»~Wybieram nowe myslenie. Odrzucam stare poglady,
moje przekonania nalezg do przeszloéci i niech tam
pozostang. Teraz myS$le pozytywnie. Moje myslenie
przynosi mi korzys$ci. Mys$le wylgcznie to, co sprawia,
ze czuje sie Swietnie. W moim umys$le jest miejsce je-
dynie na mysli konstruktywne”. I trzymaj sie tego.

Odnajdywanie ograniczajacych przekonan, Swiado-
mo$¢ ich istnienia to jedno, a praca z nimi drugie.
Niezbedne jest przy tym wypracowanie w sobie po-
stawy koncentrowania sie na pozytywnych aspektach
zycia. Nie zawracaj z raz obranej drogi zmiany, nie
rezygnuj z korzysci, jakie daje wyrobienie w sobie na-
wyku $wiadomego myslenia.

Pamietaj, ze to programy ksztaltuja rzeczywistos¢.

Jesli jestes przekonany, ze mozesz odniesé sukces, to
Twoje szanse na osiggniecie go rosna. I odwrotnie,
jesli watpisz lub wrecz masz silne przekonanie, ze
nie masz szans, tak sie stanie, poniewaz przekonanie
bedzie wplywac¢ na stan emocjonalny i motywacje,
a te z kolei na zachowanie i spos6b funkcjonowania.
Efekty pracy z pod§wiadomosScia zaleza wylacznie od
konsekwencji, determinacji i uporu, podobnie jak
w realizacji kazdego celu, do ktérego dazysz na planie
swiadomym. Musisz robi¢ wszystko, co utrzymuje
Cie na wybranym kursie.
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Krok po kroku
w strone zmiany

Kazdy moze przeprogramowa¢ pod$wiadomos¢. Za-
pisane w niej programy nie sg ostateczne. Funkcjonu-
ja dopéty, dopoki chcemy je odtwarzac i akceptujemy
swoj sposOb myslenia. W momencie kiedy podejmu-
jemy decyzje o trwalej przemianie, zaczynamy szukac
nowych drog, ktore prowadza nas w miejsca inne niz
znane nam do tej pory.

WyuczyliSmy sie okre$lonych sposobow reagowa-
nia, bedac niejako na nie zdanymi, ale zycie wiaze
sie ze zmiang. Zmieniamy sie my, zmieniaja sie oko-
liczno$ci wokot nas, borykamy sie z coraz to innymi
problemami. Rozwijamy sie, dojrzewamy. Czasem
w tym procesie pewne sfery naszego zycia pozostaja
zaniedbane. Pewne mechanizmy przedawniaja sie,
staja sie nieadekwatne do obecnej sytuacji, ale mimo
to wciaz je stosujemy lub sie do nich odnosimy: do
wyuczonych w przeszloSci pogladow, pierwotnego
systemu przekonan. Nie zaglebiamy sie w sytuacje
w poszukiwaniu nowych informacji, lecz oceniamy
pobieznie, jak roéwniez zgodnie z naszym zasobem
wiedzy. Wszystkie nasze przekonania mozna zmie-



Paula Swiatek

ni¢, poniewaz ich system to wyuczona, nabyta mapa
rzeczywistosci. Jak to zrobi¢?

I. Przesuniecie paradygmatu.

Inaczej jest to zmiana sposobu postrzegania $wiata,
sytuacji i dotychczasowej rzeczywistosci. Paradygmat
to sposdb odbierania i szeregowania informacji,
a przesuniecie go oznacza przeramowanie, czyli
zmiane interpretacji danych i informacji zwrotnych.

I1. Uwierz, ze to, czego doswiadczyle$, warunki, w ja-
kich sie wychowales, ludzie, jakich znasz, sa tylko
fragmentem rzeczywisto$ci, a nie calym Swiatem.

Nie musisz powiela¢ przykrych do§wiadczen czy ble-
dow przeszlosci i zmuszacé sie do doSwiadczania tego,
czego nie chcesz, nie lubisz i nie potrzebujesz.

Kazdy dzien jest dla Ciebie nowa szansa. Moze on by¢
poczatkiem zmiany mysSlenia, nastawienia czy decy-
zja o wyborze nowego, pomyslnego, zadowalajacego
zycia. Nowej jakoSci.

ITI. Skonfrontuj sie z przeszloscia.

Wszyscy mamy wspomnienia, ktérych nie lubimy —
ktore sa bolesne i zepchniete w niepamie¢. Dopoki
Swiadomie sie z nimi nie zmierzymy, wcigz beda po-
jawiac sie na naszej drodze, tworzac nowe przeszkody
i znajome problemy. Beda tez przycigga¢ do nas po-
dobnych ludzi.

Warto u§wiadomié sobie pewne schematy powtarza-
jace sie w zyciu i i$¢ naprzod. Nadmierne koncentro-
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wanie sie na roztrzasaniu przeszloSci moze przyniesé
rezultaty wrecz odwrotne od zamierzonych.

Zamiast bez konca odtwarzaé zdarzenia i reaktywo-
waé je w umysle, czas pogodzi¢ sie z nimi i skon-
centrowa¢ na wykorzystaniu terazniejszosci i czasu,
ktéorym dysponujesz do postawienia sobie nowych,
konstruktywnych cel6w. Wyznaczy¢ ambitne zadania
i pozwoli¢ sobie zainwestowaé swoja energie w osig-
ganie nowej jakoSci zycia — bez wzgledu na to, co
bylto. Zawsze najwazniejsza chwilg, jedyna, ktorej do-
Swiadczamy, jest przeciez chwila obecna.

IV. Wzbudz w sobie che¢ i gotowo$¢ do zmiany.

Musisz chcie¢ wykreowa¢ nowa jako$¢ w sobie
1w swoim zyciu, a jedyna skuteczna na to metoda jest
zaprogramowanie pod$wiadomosci na postep i ko-
rzySci.

Gdyby$émy posiadali zdrowy system przekonan do-
tyczacy zaréwno nas, jak i ludzi, ktorzy nas otaczaja
i $wiata, nie brakowaloby nam niczego. Przyciagali-
by$my do siebie wylgcznie zdrowie, pomy$lnosé, do-
bro i spehienie, a wszelkie nasze pragnienia i mysli
materializowalyby sie natychmiastowo i bez wysitku.

V. Pamietaj, ze kazdy z nas zaprasza do swojego zycia
dokladnie to, czego potrzebuje.

Przyjrzyj sie swojemu zyciu, a poznasz to zapotrzebo-
wanie i swoje ograniczajace przekonania. Zmien je,
a zmienisz swoje zycie.
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Podstawowe
narzedzia w pracy
z podswiadomoscia

Jesli chodzi o pod$wiadomos¢, warsztat pracy zawsze
sprowadza sie do podstawowych narzedzi:

o medytacji;

o wizualizacji;

o afirmacji;

o kotwic emocjonalnych.

Maja one na celu ,wdrukowa¢” wielozmyslowo nowa wi-
zje. Afirmacje — stowami, a wizualizacje — obrazem. Me-
dytacje poprzez koncentracje energii, natomiast kotwice —
laczeniem pozadanych stan6w uczuciowych z obrazem.

Negatywne wzorce powstaja przy pomocy dokladnie
tych samych narzedzi — poprzez polaczenie obrazu,
dzwieku i stanu emocjonalnego. Kluczem do sukce-
su, a wiec trwalej zmiany, jest stworzenie realnego,
wielopoziomowego celu i wzmocnienie go poprzez
systematyczne powtarzanie i odtwarzanie; stworze-
nie rytualu zmiany, treningu osobistego. Pamietaj, ze
kazda praca wymaga czasu. Nie nastawiaj sie na to,
ze w jeden dzien zmienisz nawyki, ktore odtwarzales
dziesiatki lat.
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Programujac pod$wiadomo$¢, bedziesz potrzebowatl
kilku elementow, ktére wzmocnia Twoja motywacje
i sprawia, ze Twdj cel przejdzie transformacje z for-
my nienamacalnej do rzeczywisto$ci. Beda to:

» pisemne deklaracje, o§wiadczenia, afirmacje, ter-
miny i plany istniejace na papierze, notatki i opi-
sy wizji oraz wykonywane przez Ciebie ¢wiczenia
i arkusze — to wszystko, wypelione Twoim pi-
smem, przejawem Twojej $wiadomosci, nabiera
niesamowitej mocy faktycznej;

o deklaracje w formie audiowizualnej, jak np. nagrania
Twojego glosu w mp3, kiedy opowiadasz o tym, co
chcesz osiagna¢ i zrealizowaé oraz jaki cheesz by¢;
nagrania wideo utrwalajace Twoje opowiesci lub
ukazujace Cie w konkretnym miejscu, sytuacji, kon-
tekscie czy sasiedztwie rzeczy, ktora pragniesz miec;

« tablice wizji — to kartony, kartki, kolaze stworzone
z obrazow i wycinkow odzwierciedlajacych doklad-
nie to, czego pragniesz, unaoczniajace klimat Two-
ich pragnien. Jesli pragniesz jakiego$ przedmiotu,
znajdzjego zdjecie i wklej w swoja tablice wizji, kto-
ra umiescisz tak, by jak najczeSciej na niag patrzec.
Jesli marzysz o przeprowadzce — wklej w swoja ta-
blice obraz idealnego miejsca dla Ciebie.

Te trzy elementy zakoduja w podéwiadomosci do-
kladne przestanie odzwierciedlajace Twoje zamowie-
nie do realizacji.

Wiecej o technikach pracy z pod$wiadomoscia przeczytasz
w Sposobach na podswiadomos$¢” na www.strefaumyslu.pl.
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Kreowanie trwatych
zmian a podswiadomos¢

Dlaczego tak czesto napotykamy na powazne prze-
szkody, ktére niejednokrotnie udaremniajg nasza
prace i osiggniecie pozadanego rezultatu?

Dzieje sie tak, kiedy usitlujemy wykreowac¢ zmia-
ne, wykorzystujac umyst $wiadomy, pracujac cze-
sto w stanie alfa, ale zapominamy o ograniczeniach
tkwigcych w nas samych, o naszych wplywajacych na
nas programach i blokach, jakie chcemy pomina¢ czy
obejs$c. Tymczasem one za kazdym razem beda o so-
bie przypominac i niweczy¢ efekty poniesionych wy-
sitkow.

Zeby jakiekolwiek techniki kreowania rzeczywistosci
byly skuteczne, najpierw i przede wszystkim powin-
niSmy rozpozna¢ swoje ograniczajace przekonania
iusunac je, poniewaz to wlasnie one sprawiaja, ze nie
mozemy i$¢ naprzod.

Nawet jesli uwierzymy, ze jesteSmy w stanie co$ sobie
wykreowaé sama tylko moca logicznego, racjonalne-
go umyshu, pomijajac caly balagan, ktéry tkwi w na-
szej podswiadomosci, predzej czy pézniej poniesiemy
porazke. To tak jakby sia¢ ziarna miedzy chwastami,
w ziemi, w ktérej nie ma juz miejsca na nowe rosliny.



lle czasu potrzeba,
by przeprogramowac
podswiadomos¢?

Proces programowania pod$wiadomosci to nic inne-
go jak programowanie sieci neuronalnej mozgu tak,
by wytworzyly sie w nim nowe polaczenia. Wypraco-
wanie nowych nawykow, przystosowanie sie do nich,
wprowadzenie trwalej zmiany w procesie mys$lenia
zawsze wigze sie z konieczno$cig zbudowania nowej
sieci polaczen neuronalnych.

Badania przeprowadzane przez NASA na astronau-
tach wykazaly, ze przystosowanie sie do nowej sytu-
acji, innego sposobu postrzegania i funkcjonowania
wymaga od okolo dwudziestu pieciu do trzydziestu
dni. Zmiany neuronalne, jakie w tym czasie zachodza
w mozgu, maja charakter staly. Oznacza to, ze jesli
chcesz, by zaszczepione przez Ciebie wzorce zostaly
zaakceptowane przez pod$wiadomy umysl, najpierw
musza by¢ konsekwentnie praktykowane przez okres
okoto miesigca.



Zakonczenie

Poznale$ nature pod$wiadomosci. Czas wykorzystat te
wiedze w praktyce. Naucz sie oswajac¢ podswiadomos¢. Jej
programowanie umozliwi Ci dotarcie do zrodla progra-
mow, zrozumienie ich korzeni oraz wplywu, jaki maja na
Twoje zycie. Wreszcie pozwoli Ci to na zmiane tych nieko-
rzystnych schemat6w na optymalne, zdrowe i wznoszace.

Skuteczne narzedzia do pracy z pod$wiadomoscig
i wiele materialow dotyczacych procesu programo-
wania neuronalnego oraz wiedze o programowaniu
znajdziesz w mojej ksigzce Sposoby na podswiado-
mo$¢ dostepnej na www.strefaumyslu.pl.

Juz dzi$ zacznij wykorzystywac potencjal nieSwiadomego
umystu i zmieniaj zycie, piszac dla siebie scenariusze, kto-
rych pragniesz do§wiadczac. Pamietaj — nie musisz na nic
czekac. Wszystko lezy w mocy i gestii Twojego umystu.
Zycze Ci, by wraz z nowa wiedza bezustannie pojawia-
ly sie w Twoim zyciu uszcze$liwiajace Cie wydarze-
nia. By$ codziennie odkrywat siebie na nowo i czerpat
rado$¢ z mocy, ktorymi zostale$ obdarzony.

Paula Swiatek

www.strefaumyslu.pl


http://www.strefaumyslu.pl/
http://www.strefaumyslu.pl/

o

" Pa

ula Sw;

NN




Strefa Umystu

Strefa Umyslu — Doradczo Szkoleniowe Centrum
Rozwoju Osobowosci, istnieje po to, by kazdego dnia
wnosi¢ wiecej stonca, opromieniajac zycie tych, kto-
rzy pragng podazac Sciezka osobistego doskonalenia.
Ty juz wybrale§ — rozwijasz sie, poszukujesz, kro-
czysz naprzod, a ja pragne Ci towarzyszy¢ i pomagac,
ilekro¢ tego potrzebujesz. Zycie jest cudowne. Kaz-
dego dnia wstaje nowy dzien i pomysl, ze nawet jesli
niebo jest zachmurzone, stonce $wieci nad chmurami
z ta sama intensywnoscia, dajac zycie, ciepto, ener-
gie, nowy czas, nowe mozliwos$ci.

Doskonale wiem, ze rozwdj osobisty, poszukiwanie
odpowiedzi, znalezienie wlasnej drogi zyciowej sa
szalenie trudnym, bardzo ambitnym wyzwaniem. De-
cyduja sie na nie wylacznie ludzie pelni pasji, odwagi,
sily ducha, ktore nie pozwalaja im stanagé¢ w miejscu
i poprzestaé na polowicznych rozwigzaniach. Nie ist-
nieja ludzie, ktorzy rodza sie, dysponujac madroscia
i wiedza pozwalajacg im kroczy¢ $ciezka oSwiecenia.
To droga, ktora wylania sie przed tymi, ktorzy pragna
ja zobaczy¢, wstapi¢ na nig i nie poprzestana, poki jej
nie odnajda. Ty jeste$ jednym z nich. Przebudzenie
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w Twoim zyciu juz sie rozpoczeto — szukasz Srodkow,
metod, sposobow, technik i wskazowek, dzieki kto-
rym zobaczysz wiecej, pojmiesz §wiat pelniej. Mozesz
tego dokona¢ wylacznie poprzez poznawanie siebie
i rozw6j $wiadomosci. Szukasz i tylko kwestig czasu
jest, kiedy znajdziesz to, czego najbardziej potrzebu-
jesz, co w pelni odpowie Twoim duchowym pragnie-
niom. Wiedza, poszukiwanie i §wiadomos$¢ sa $wia-
tlem zycia — juz w tym momencie jestes w jego kregu.
Ciemno$¢ nie jest niczym innym jak brakiem $wiatla
— niewiedza, zamknieciem. Otwierajac swoj umyst,
dajesz sobie najwspanialszy prezent, na jaki w pehi
mozesz sobie pozwoli¢ i na jaki zastugujesz. Trwaj
$mialo na juz obranym kursie — gratuluje Ci.

Paula Swiatek
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Na poczatek...

Jesli siegnate$ po te ksiazke, prawdopodobnie po-
trzebujesz chwili wytchnienia w zyciu. Gratuluje. Juz
jestes blizszy osiagniecia swojego celu.

Afirmacje, ktore przeczytasz na kartach tej ksigzki,
wzmocnig Cie i wyciszg wewnetrznie.

Niech stang sie Twoja modlitwa, ktéra obdarzy Cie
sila i spokojem w kazdej chwili, kiedy tylko tego po-
trzebujesz.

Zycie jest wspaniale, a jego smak, barwe i ton mozna
doceni¢ w chwili wewnetrznego wyciszenia. W zgiel-
ku Swiata, natloku mysli, posréd walki emocji i bu-
rzy odczu¢ czasem trudno uslyszeé glos, ktory cicho
szepcze, dokad podazac¢ duchowa Sciezka zycia.

Warto wyciszy¢ sie, odetchna¢ swobodnie, odprezyc
sie, pozostawiajac za soba wszystko, co rozprasza
i dekoncentruje.

Juzteraz, za chwile, mozesz pozwoli¢ sobie na ducho-
w3 sjeste, chwile wytchnienia, w czasie ktorej ukoisz
swoje mysli i nasycisz sie przepelniajaca Cie energia,
wzmacniajacego Cie spokoju.
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Afirmacje, ktore niebawem poznasz, wykorzystaj
w sposob jak najkorzystniejszy dla siebie. Ul6z swoj
osobisty, wyciszajacy lub relaksujacy dekret, ktory
mozesz zapisa¢ na osobnej kartce, wydrukowa¢, na-
grac i shuchac. Czytaj swoj dekret codziennie. Mozesz
to robi¢ réwniez na glos — sila dzwieku dodaje mocy
afirmacjom.

Swoj osobisty dekret mozesz réwniez nagra¢ dyktafo-
nem i odstuchiwaé, kiedy tylko poczujesz pragnienie
wyciszenia czy wzmocnienia. Przekonaj sie, jak wiel-
ka sila lezy w Twoim glosie!

Powtarzanie, odsluchiwanie afirmacji jest jednym
ze sposobow wprowadzania trwalych, pozytywnych
zmian w pod$wiadomos¢, a to oznacza trwale, pozy-
tywne zmiany w zyciu.

A wiec — do dziela! Wykreuj sobie zycie stwarzajace
optymalne warunki, jakich potrzebujesz!

Naladuj sie pozytywng energia harmonii i jedno$ci
z wszech§wiatem.
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Zycie petne spokoju

Zycie nie musi przypominaé¢ niekonczacej sie serii
okrazen na karuzeli w wesolym miasteczku. Nie musi
by¢ polem walki, Zrédlem stresu, trzymajacego w cia-
glym napieciu i gotowosci do dzialania.

Notoryczny brak rownowagi i spokoju przypomina
jazde samochodem wciaz na pierwszym biegu. Ide-
alnie, kiedy potrzebujesz mocy, ktéra wyrwie Cie
z miejsca i nakloni do dzialania, ale przeciez wreszcie
trzeba zmieni¢ bieg na wyzszy, a w koncu i czasem
wrzucic¢ luz.

Ten wyzszy bieg Twojego umyslu, to stan wyciszenia,
pewnosci i harmonii, ktory pozwala Ci w pewnym
momencie plynaé z pradem, po prostu unoszac sie na
fali wydarzen. Jednak by to zrobi¢, w pewnym mo-
mencie musisz potrafi¢ przestaé walczy¢, zaufaé zyciu
i poddac sie temu, co ono przynosi.

Zycie, energetyczna matryca mysli, podobnie jak
podswiadomo$¢, nie narzuca Ci nic odgoérnie. Sam
wybierasz fale, z ktora chcesz sie zmierzy¢. Mozesz
wskakiwa¢ na te najwyzsze i usitlowac plynaé, kiedy
na morzu panuje sztorm, lub réwnie dobrze wybrac,
ze angazujesz sie, kiedy okolicznosci dla Ciebie beda
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bardziej sprzyjajace, fale mniejsze, morze spokojniej-
sze; zamiast burzy, przyjemna morska bryza.

Mozesz oswoié¢ zycie, stopniowo eliminujgc swoja
sklonno$¢ do Sciggania na wilasng glowe sztormow
i wichur, poprzez wewnetrzne wyciszenie.

Wykorzystaj afirmacje, dzieki ktorym zbudujesz w so-
bie obraz otaczajacej Cie przyjaznej harmonii zyciowe;j.
I na zawsze zapomnij o mierzeniu sie z zywiotem.

o Zycie pozwala mi do$wiadczaé spokoju, harmonii
i blogosci.

o Codziennie zycie stwarza mi wiecej mozliwo$ci,
by ukoi¢ mysli i pozwoli¢ sobie na wewnetrzng
rOwnowage.

o Moje zycie jest pelne spokoju.
o Moje zycie zawsze wypelnia harmonia.

o Kazdego dnia do$wiadczam wiecej réwnowagi
i wiecej spokoju.

o Kazdego dnia wszystkie moje sprawy ukladaja sie ko-
rzystnie dla mnie, dlatego jestem spokojny i zdrowy.

o Kazdy dzien jest dla mnie przyjazny.

o Niespodzianki dnia przyjmuje ze spokojem.

o Ufam zyciu i dlatego czuje sie stabilny wewnetrznie.
« Zycie niesie mnie na fali wewnetrznego spokoju.

o Kazda chwila mojego zycia jest przepelniona row-
nowaga, pewnoscia i spokojem.
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Zycie petne spokoju

Energia spokoju otacza mnie w kazdej sekundzie
mojego zycia.

Czuje sie stabilnie, pewnie i bezpiecznie, niezalez-
nie od okoliczno$ci.

Zawsze czuje sie komfortowo i spokojnie, dotrzy-
mujac kroku zyciu.

Spokoj daje mi sile i pewno$¢, ktore zmieniaja
moje zycie wcigz na lepsze.

Im wiecej harmonii jest w moim zyciu, tym wiecej
mam przestrzeni do realizacji i rozwoju.

Im wiecej harmonii panuje w moich myslach, tym
prosciej i tatwiej ukladaja sie moje sprawy.

Nie mam potrzeby, by reagowac na sytuacje, kto-
rych nie akceptuje.

Mam prawo do spokojnego, pelnego harmonii, zycia.
Spokoj ducha i poczucie humoru nigdy mnie nie
opuszczaja, dzieki czemu moje zycie codziennie

przynosi mi nowe, wspaniale mozliwosci do sa-
tysfakeji i zaspokojenia moich pragnien.

Zycie jest dla mnie wyrozumiale i laskawe, dlate-
g0 zawsze reaguje na to, co mi przynosi, ze spoko-
jem i optymizmem.

Wyrazam sie poprzez harmonie zyciowa i dzieki
temu kazdego dnia moje sprawy ukladaja sie lepie;.
Szanuje zycie, dlatego nie mam powodu, by re-
agowac na nie zloscia.
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Kazda sytuacja zostawia mi mozliwo$¢ wyboru,
a ja decyduje sie na pogode ducha.

Kazdy dzien jest dobry dla mnie i pelen spokoju.
Kazda chwila mojego zycia przebiega harmonijnie.

Otaczam sie tym, co sprawia, ze czuje sie spokoj-
nie i komfortowo.

Rezygnuje ze wszystkiego, co ogranicza mnie
w jakikolwiek sposob.

Harmonia jest dla mnie korzystna i pozwala mi
zy¢ zdrowo, w zgodzie ze sobg.

Zgadzam sie na spokoj, rOwnowage i opanowanie.

Dbam o swoje zdrowie, dlatego wybieram zycie
w wewnetrznej rownowadze.

Zycie stwarza mi wiecej mozliwosci do odpoczyn-
ku i harmonii, tak bym czul sie szczesliwy, stabil-
ny i spokojny.

Zawsze jestem spokojny i opanowany, niezaleznie
od okolicznoSci.

Pragne spokoju i pozwalam sobie na niego, a zy-
cie obdarza mnie nim w obfito$ci.

Zycie zawsze wspiera mnie w moich dazeniach,
a ja reaguje zawsze spokojem, pogoda ducha
i opanowaniem, czujac pewno$¢ siebie, wdziecz-
nos¢ i szczesScie, ze codziennie doswiadczam tylu
wspanialych, wyjatkowych rzeczy.
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Zycie petne spokoju

Spokoéj ducha jest moja modlitwa dziekczynna dla
wspanialosci i przychylnosci zycia. To cudowne
do$wiadcza¢ w pelni rado$ci istnienia i harmonii.
Moje zycie jest stabilne, pelne tadu, réwnowagi
i przychylnosci.

Pozwalam sobie na spokojne dos§wiadczanie zycia.

Zycie jest dla mnie laskawe, wyrozumiale i wolne
od trosk.

Utrzymuje w sobie wewnetrzna réwnowage nie-
zaleznie od tego, co zauwazam.

Moje zycie jest harmonijne i spokojne.

Zycie rozpieszcza mnie na kazdym kroku, otacza-
jac milo$cig, pieknem i harmonia spokoju.

W moim zyciu zawsze jest wystarczajaco duzo mi-
oSci, pogody ducha i spokoju, dzieki czemu czuje
sie silny i wypeliony pozytywna energia.
Otaczam sie wylacznie tym, co dla mnie zdrowe,
korzystne i pozwala mi odczuwac spokoj.

Moje zycie jest cudownie harmonijne i wypehio-
ne spokojem.

Moje zycie jest upojnie szczesliwe, dlatego moge do-
Swiadcza¢ spokoju w takiej iloSci, jakiej zapragne.
Zycie jest dla mnie laskawe, hojne i obdarowuje
mnie wszystkim, czego potrzebuje, dbajac o mdj
komfort wewnetrzny i poczucie spokoju.
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Zycie dba o mnie w kazdej sekundzie mojego ist-
nienia, dlatego otwieram sie na spokoj i odczu-
wam wylacznie harmonijne wibracje jednosci ze
Swiatem.

Moje zycie jest cudowne, komfortowe, przesy-
cone pieknem i spokojem. Reaguje na to, co mi
przynosi zawsze z uSmiechem, pogoda ducha i za-
dowoleniem.

Mam prawo do$wiadczac¢ pelni spokoju i codzien-
nie zycie obdarza mnie nowymi mozliwo$ciami ku
temu.

Zycie wspiera moja potrzebe spokoju, harmonii
i tadu, stwarzajac mi nowe mozliwosci realizacji
i urzeczywistniania ich.

Wprowadzam w moje zycie lad, porzadek, harmo-
nie i piekno. To wspaniale uczucie, ktore inspiruje
mnie i dodaje energii do dzialania.

Im wiecej w moim zyciu harmonii, tym bardziej
jestem spokojny, spelniony i szczesliwy.
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Mysli pelne spokoju

Odnajdz w sobie wewnetrzng rownowage. Wycisz
swoj umyst i poprzez sile spokoju wzmocnij swoj po-
tencjal duchowy.

Zycie wbrew pozorom dokladnie odpowiada melo-
dii Twoich mys$li. Im wiecej nosisz spokoju w swoim
umysle, tym wieksze stwarzasz sobie pole wplywu na
jako$¢ wydarzen, ktorych do$wiadczasz.

Mo6j umyst jest wolny od negatywnych mysli.
Moje mysli sa pelne spokoju.

Moje mys$li sa harmonijne.

Moje mysli sa czyste i zrownowazone.

Moje mysli sa skoncentrowane.

Moje mysli sa silne.

Moje mysli sa krystalicznie czyste.

Moje mysli sa zrodtem mojej wewnetrznej mocy.

Moje mysli daja mi oparcie, jakiego potrzebuje
w kazdych okolicznos$ciach.

Moje mysli sa klarowne i przejrzyste.
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Moje mysli sa oczyszczone i zharmonizowane.
Moje mysli uspokajaja sie.
Zawsze mySle w zdrowy, spokojny sposob.

Mo6j umyst jest jak ocean niczym niezmaconej ta-
fli wody.

Uwielbiam sile spokoju, jaka wypelnia mo6j umyst.
Wyciszam sie wewnetrznie.

Odsuwam od siebie wszystko, co mnie niepokoi.
Pozwalam sobie na spokoj umystu.

Moje mysli sa zdrowe, zréwnowazone, stabilne.

W moim umysle panuje zawsze, wylacznie har-
monia.

Mo6j umyst jest wypeliony spokojem, sprawiajac,
ze jestem u szczytu formy.

Im spokojniejszy jest mdj umysl, tym lepiej radze
sobie ze wszystkimi zadaniami.

Harmonizuje moje mysli i przynosi mi to wylgcz-
nie korzysci.

M4j umyst jest blyskotliwy, perfekeyjny i skutecz-
ny, zawsze, kiedy harmonizuje moje mysli.

Pozwalam sobie wypehi¢ swoj umyst uczuciem spokoju.

Oddalam od siebie wszystkie niewazne, malo
istotne mysli. Pozostawiam w moim umysle prze-
strzen na inspiracje, odpowiedzi i informacje.
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Mysli petne spokoju

Im wiecej spokoju panuje w moim umysle, tym
bardziej jestem skuteczny, pomystowy i z tatwo-
Scia przyciaggam do siebie wszystko, czego potrze-
buje, by osiagnaé sukces w kazdej sferze mojego
zycia.

Wypeliam mdj umyst spokojem. To cudowne
do$wiadczenie, ktore daje mi poczucie swobody,
wolnosci i inspiracje do dzialania.
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Arkusz wewnetrznej
rownowagi

Arkusz 1

Jesli checesz popracowac z emocjami, zacznij od ob-
serwacji.

o Jakim emocjom dzi$ sie poddawales?

o Ileznich jest dobrych, pozytywnych, ktére pomogly
Ci w relacjach z ludzmi, poprawily samopoczucie?

o Ile jest destrukcyjnych, ktére zaburzyly Twoj po-
rzadek dnia i sprawily, ze miale$§ wrazenie, jakby
nagle wszystko zaczelo i$¢ pod gore?

« Ktore emocje najbardziej Ci przeszkadzaja? Ktérymi
chcesz sie otaczac i zwiekszy¢ sile ich odczuwania?

Przeanalizuj emocje i skutek, jaki pociagaja za soba.
Uczucia to energetyczny odpowiednik mysli wzmoc-
niony przez fizyczne doznania plynace z ciala. Podob-
nie jak mysli, rezonuja ze Swiatem zewnetrznym, przy-
ciagajac do Ciebie to, co jest zgodne z ich wibracja.

Arkusze emocji pozwola Ci przyjrzec sie prawidlowo-

Sciom, jakie niesie wybor klimatu emocjonalnego to-
warzyszgcego Ci w ciggu dnia.



Arkusz wewnetrznej rownowagi

Nie musisz wypelnia¢ wszystkich arkuszy. Skorzystaj
z tego, ktéry najbardziej do Ciebie przemawia i po-
zwala Ci w najbardziej przejrzysty sposob okresli¢ to,
co Cie wzmacnia, wspiera, dzialajac na Twoja korzys¢,
a co przeszkadza Ci i utrudnia realizacje i spelnienie.

Emocje Skutek

W

w

S B )

Arkusz 2

7Z}6z zamoOwienie na emocje, uczucia, jakich potrze-
bujesz w swoim zyciu kazdego dnia wiecej, niz masz
obecnie.

W kolumnie ,rezygnuje” wpisz uczucia, ktore za kaz-
dym razem przynosza strate, powoduja uczucie dys-
komfortu.

W kolumnie ,uwazam na” wynotuj sytuacje, ktore
wyzwalaja w Tobie negatywne reakcje.
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Zamawiam: Rezygnuje z: Uwazam na:

Arkusz 3

Arkusz ten umozliwia sporzadzenie przejrzystego bi-
lansu emocji. Daje obraz Twojego zapotrzebowania
emocjonalnego i réznicy miedzy nim a stanem rze-
czywistym, oddajacym Twoj klimat emocjonalny.

Dzieki temu mozesz podjaé¢ dzialania, ktore umozli-
wig Ci wyeliminowanie nadmiaru z kolumny pierw-
szej i nadrobienie brakéw z kolumny drugiej.

Moze by¢ doskonalym uzupelieniem arkusza nr 2
lub wypehliany calkowicie niezaleznie.

W pierwszej kolumnie wpisujesz uczucia, ktérych
masz za duzo (np. lek, stres, irytacja, zniechecenie
itp.) w drugiej wpisujesz, to, jak chcesz sie czué (chce
odczuwac zadowolenie ze swojej pracy/wygladu/cia-
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Arkusz wewnetrznej rbwnowagi

1a, chce sie czu¢ pewnie, chce wiecej swobody i wol-
nosci).

Wypehiajac drugg kolumne, uruchamiasz wyobraz-
nie, tworzac obraz tego, w jaki sposob chcesz sie czuc.
Jednoczes$nie masz takze $wiadomos$é tego, co nie
prawidtowo funkcjonuje obecnie w Twoim zyciu.

Za duzo: Za mato:

>

O (o [N[o W
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Emocje zrownowazone

Emocje mozna zaprogramowac $wiadomie, podob-
nie jak programujesz sie na sukces, cele czy pewno$c
siebie.

Zadbaj o swoj komfort wewnetrzny. Im bardziej oswo-
isz swoje uczucia, eliminujac destrukeyjne, a wzmac-
niajac te pozytywne, tym wiecej wniesiesz w swoje
zycie zdrowia i stabilnos$ci, co bezposrednio przelozy
sie na jako$¢ zycia i sprawy, ktore Cie absorbuja.

Ludzie czesto mysla, ze ich emocje, to, jak sie czu-
ja, zalezy od zachowania innych, zdarzen i otoczenia.
Wybor emocji jest nawykowy, podobnie jak schemat
mys$lenia i sposéb odbierania rzeczywistosci.

Jedyna osobg, ktéora ma wplyw na swoje samopo-
czucie i uczucia, jeste$ ty sam. Jesli postanowisz so-
bie, ze od dzi$ jeste§ wzorem spokoju i rownowagi,
zadna sila lezaca poza Toba nie bedzie w stanie tego
zmieni¢. Odczuwanie komfortu emocjonalnego jest
osiagalne, poniewaz jest wylacznie kwestia nawyku
1 przyzwyczajenia.

Jedli poddajesz sie negatywnym emocjom czesto,
mozesz takze zastanowi¢ sie, czy taki sposob reago-



Emocje zrbwnowazone

wania nie pociaga za soba okre$lonych korzysci. Pa-
mietaj, ze nigdy nie dzialamy, nie godzimy sie na to,
co podéwiadomie nie zawiera w sobie jakiej$ korzys$ci
odpowiadajacej utajonym potrzebom.

Jestem spokojny i czuje sie z tym wspaniale.
Emocje mna juz nie rzadza.

Nie poddaje sie emocjom.

Moje emocje zawsze mnie wzmacniaja.
Moje uczucia zawsze s3 pozytywne.

Moje uczucia sa komfortowe i przyjemne.

Moje emocje sa harmonijne, uspokojone, zrow-
nowazone i zdrowe.

Nie mam potrzeby, by rezygnowac ze spokoju.
Moje uczucia s3 czyste

Ta chwila jest najlepsza na spokéj i harmonie.
Czuje sie spokojny juz w tym momencie.
Przestaje poddawac sie emocjom.

Rezygnuje ze wszystkiego, co wybija mnie z moje-
g0 wewnetrznego rytmu.

Juz nie musze sie zloSci¢, gniewaé ani odczuwacé
zadnych emocji, ktérych naprawde nie chce.

Swiadomie rezygnuje z utraty spokoju i opanowania.

Jestem spokojny i opanowany w kazdej sytuacji,
nawet jesli kiedy$ reagowalem inaczej.
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Zadne okoliczno$ci nie maja wplywu na moje sa-
mopoczucie i spoko;j.

Odczuwam spokdj kazda komorka mojego ciala.

Spokdj wypelnia mnie bez reszty, a ja czuje sie
wspaniale.

Pozwalam sobie na jak najwiecej spokoju.

Czuje sie doskonale i spokojnie.

Odczuwam wypelniajaca mnie fale spokoju.
Wypelia mnie ukojenie.

Utrzymuje w sobie stan wewnetrznej rownowagi.
Odczuwam spokdj juz w tym momencie.
Pozwalam wypelnia¢ sie fali ukojenia.

Czuje, jak moje emocje harmonizuja sie i rowno-
waza.

Wypelnia mnie optymizm, nadzieja i pewnos¢, ze
wszystko wokoét mnie uklada sie dokladnie z ko-
rzy$cig dla mnie.

Swiadomie kontroluje to, co dzieje sie ze mna.
Mam pelny wplyw na moje mysli i emocje.
Wylacznie ja wplywam na jako$¢ moich uczué.
Moje uczucia zawsze sa wspierajace i komfortowe.
Moje uczucia dajg mi pewnosg¢, sile i moc.
Pozwalam sobie wylgcznie na to, co dla mnie do-

bre, korzystne, konstruktywne.

142



Emocje zrbwnowazone

Zawsze reaguje wylacznie spokojem i opanowa-
niem.

Wybér reakeji nalezy do mnie, dlatego zawsze
i w kazdej chwili jestem spokojny i opanowany.

Zawsze reaguje zdrowo, stabilnie i harmonijnie.

Jestem panem moich emocji.
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Z daleka od stresu

Pospiech, stres, rywalizacja, sprawiaja wrazenie nie-
odlacznej czesci dnia codziennego, warunkiem re-
alizacji zadan, wypekiania planow. Czesto stres jest
mylnie kojarzony z droga realizacji celow. Wydaje
sie, ze im wiecej stresu, niepokoju, bodzcow, tym bli-
zej do sukcesu.

Niewielu ludzi zdaje sobie jednak sprawe z tego, ze
stres, chaos i nadmiar bodZcéw niewiele maja wspol-
nego z sukcesem. Wrecz przeszkadzaja w drodze do
jego osiagniecia, dekoncentrujac i rozpraszajac.

Ludzie, ktorzy znaja smak sukcesu, wiedza, ze by po
niego siegna¢, potrzebne jest wyciszenie mysli i kon-
centracja wewnetrzna.

Rodzi sie ona z pewnoSci, ze to nie $wiat zewnetrz-
ny wywiera presje i kontroluje poziom wewnetrznej
mocy, lecz bierze sie z sily, ktora jest tak wzmocniona
jak energia Swietlna wigzki laserowej.

Stres dziala na zasadzie mechanizmu sprzezenia
zwrotnego. Im wieksza odczuwasz presje, im bardziej
sie stresujesz, tym bardziej czujesz sie niekomforto-
wo i nieszczesliwie, co poglebia Twoj stres.



Z daleka od stresu

A wiec — juz dzi$ badZ wolny od stresu.

Stres nie jest mi w zyciu potrzebny.

W moim Zyciu nie ma miejsca na stres. Jest miej-
sce wylgcznie na sukces, spokdj i pogode ducha.

Rezygnuje z potrzeby angazowania sie w sytuacje
stresowe i dzieki temu w moim zyciu jest ich co-
raz mniej. Codziennie otwieraja sie przede mna
nowe, wspaniale, pelne harmonii i pozytywnej
energii, mozliwoSci, wspierajace mnie i obdarza-
jace mnie sukcesem.

Kazdego dnia jest w moim zyciu mniej stresu,
a wiecej spokoju, sukcesu i pewnoSci siebie.

Nie wiem, kiedy nauczylem sie traci¢ kontrole
nad swoimi emocjami i pozwala¢ sobie na stres,
ale teraz zmienilo sie to radykalnie. Moje emocje
naleza do mnie, ja na nie wplywam i dlatego wy-
bieram tylko spokdj i wewnetrzna rownowage.

Pozwalalem sobie na stres i niepokdj, ale teraz re-
zygnuje z nich i wybieram spoko;j.

W moim zZyciu nie ma miejsca na nic innego poza
spokojem.

W moim zyciu panuje zawsze harmonia i rowno-
waga.

Stres mnie omija, nie musze sie wiecej denerwowac.

Oddalam od siebie wszystko, co wytraca mnie
z rbwnowagi lub w jakikolwiek spos6b niepokoi
wewnetrznie.
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Kiedy$ pozwalalem sobie na stres. Teraz juz nie
ma w moim zyciu miejsca na stres. Moje zycie
uklada sie zgodnie z moim zapotrzebowaniem,
dokladnie tak, jak tego pragne.

Nie angazuje sie w zadne sytuacje konfliktowe.
Rezygnuje z konfliktow i $§wiadomie wybieram
spokoj i stabilnos¢.

Stres nie jest mi potrzebny, by osigga¢ moje cele.
Kiedy jestem spokojny i opanowany, radze sobie
o wiele lepiej i z latwoscia realizuje sie w moich
dzialaniach.

Rezygnuje ze wszystkiego, co sprawia, ze odczu-
watem presje lub dyskomfort.

Rezygnuje ze stresu. Wybieram tylko to, co mnie
wzmacnia i wspiera.

Nie potrzebuje stresu i poSpiechu w zyciu. Moje
zycie jest pelne cudownych mozliwosci spokoju,
harmonii i pewnosci siebie.
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Smiech zamiast gniewu

Gniew, wpadanie we wscieklo$¢, utrata panowania
nad sobg, jest nawykiem. Takim samym jak przy-
zwyczajenie, ktore kaze Ci odklada¢ ulubiong ksigz-
ke w okreslone miejsce, tyle ze pociagajacym za soba
powazniejsze konsekwencje. Nerwy — agresja, wscie-
klos¢, zlos¢, obrazanie sie, nie tylko psuja Twoje re-
lacje z otoczeniem, wplywajac na nie destrukcyjnie,
ale przede wszystkim katastrofalnie odbijaja sie na
Twoim zdrowiu.

Utrata rOwnowagi wewnetrznej sprawia, ze wpra-
wiasz w ruch machine toksycznych zaleznoéci. Tra-
cisz koncentracje. Tracisz swobode i luz. Twdj orga-
nizm fizycznie odczuwa stres niezaleznie od tego, czy
irytujesz sie z blahych powodow, czy masz naprawde
powazne ku temu przestanki.

Po prostu tracisz swj wewnetrzny spokoj, swoja harmo-
nie, optymalny stan funkcjonowania i zdrowia, w ktorym
czujesz sie najbardziej komfortowo, poniewaz mniej lub
bardziej $wiadomie podejmujesz decyzje, ze w taki wia-
$nie sposob zamierzasz zareagowac na sytuacje.

Za kazdym razem, kiedy pozwalasz na to, zawsze tra-
cisz. Wynik niezmiennie jest strata.
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Wzmacniam w sobie poczucie humoru, ktore po-
maga mi wychodzic¢ z klasa z kazdej sytuacji.

Nigdy nie trace pogody ducha i dobrego nastroju.
Nie poddaje sie energii gniewu.
Energia gniewu nie ma na mnie zadnego wplywu.

Jestem wolny od gniewu, pelen sily, optymizmu
i zadowolenia z siebie i to wspaniale uczucie.

Nie mam potrzeby sie gniewac.

Nie mam ochoty traci¢ wiecej czasu na gniew.
Jestem zaabsorbowany realizacja moich celow
i zapewnianiem sobie komfortu emocjonalnego
w spokoju, pewnosci i opanowaniu.

W moim zyciu nie ma miejsca na gniew, lecz wy-
lacznie na pozytywne, wzmacniajace emocje.

Nie pozwalam sobie traci¢ opanowania i rowno-
wagi.

Rezygnuje z potrzeby przywolywania gniewu
W moje zycie.
Nie ma we mnie niczego poza spokojem.

Jestem wolny od gniewu i opanowany.
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Ztos¢ zneutralizowana

Z}o$¢ jest toksycznym uczuciem, ktore w dodatku
zawsze ma ukryty wydzwiek. Nikt nie zloSci sie ,bez
powodu”, ale niezaleznie od tego, jakie motywy leza
u podnoza zlosci, skutecznie potrafi ona zatru¢ umyst
iobnizy¢ wibracje. Zlo$¢ nie ma nic wspdlnego z kom-
fortem; demobilizuje, wytraca z wewnetrznego rytmu
i zatruwa wszystkich, ktorych dotyka. Czas najwyzszy
nad nig zapanowac. Zwlaszcza ze o wiele skuteczniej
i szybciej znajdzie sie wlasciwe rozwiazanie, kiedy
tylko przestawi sie swoj umyst na neutralne wibracje
spokoju.

o Nie mam ochoty wiecej sie denerwowaé. Od dzi$
zawsze jestem spokojny, pogodny i opanowany.

» Nie potrzebuje zlo$ci w moim zyciu.

« Nie pozwalam sobie reagowa¢ zlo$cia. Wybieram
spokoj i Swiadomie kontroluje moje emocje.

e Zlo$¢ w moim zyciu nie przynosi takich rezulta-
tow, jakich potrzebuje, dlatego szukam konstruk-
tywnych sposobow reagowania i znajduje zawsze
korzystne wyjscie z sytuacji.



Paula Swiatek

Ode mnie zalezy, jak latwo ukladaja sie moje spra-
wy, dlatego przestawiam sie na nowe, spokojne
mys$lenie.

Nie pozwalam sobie na ztos¢.

Kiedy podjalem decyzje uwolnienia sie od energii
zlo$ci, moje zycie uklada sie spokojnie i harmo-
nijnie.

Gratuluje sobie madrego wyboru nowych, ko-
rzystnych reakcji i zdrowego sposobu my$lenia.

Widze, jak wiele tracilem, poddajac sie zlosci i do-
strzegam, ile zyskuje, kiedy pozostaje spokojny
i opanowany.

To cudowne uczucie, kiedy kontroluje moje my-
§li i zawsze mam wplyw na bieg wydarzen, kto-
re ukladaja sie pomy$lnie, odpowiadajac na moj
nowy, spokojny sposéb myslenia.

Zawsze mam prawo wyboru spokoju, dlatego po-
zwalam odej$¢ energii zloSci.

Oczyszczam moje zycie z nieharmonijnych ener-
gii i emocji.

Jestem odporny na zlo$¢, silny, madry i opanowa-
ny. Jestem dumny, ze wspaniale i z klasa potrafie
zachowac sie w kazdej sytuacji.

Angazuje sie w moj spokdj umyshu, pozostawiajgc
stare wzorce reagowania daleko w niepamieci.

150



Pudetko

Kiedy tracisz kontrole nad emocjami, zastosuj bardzo
proste ¢wiczenie — wizualizacje.

Wyobraz sobie pudelko wielko$ci pudeleczka zapalek.
Malutkie. Kiedy czujesz zle emocje, ogarniajace Cie
negatywne samopoczucie, powiedz sobie w myslach
zdecydowanie: ,,Stop!”. Powiedz do siebie w my$lach
zdecydowanie: ,Hamuje!”.

WyobraZz sobie ogrom swoich emocji i zobacz, jak je
zmniejszasz. Zmniejszaj, zmniejszaj, az zrobig sie tak ma-
lutkie, by w calo$ci zmiescily sie do pudeleczka. Koncen-
truj sie na zmniejszaniu. Rozja$niaj je, rozrzedzaj w my-
$lach i zmniejszaj ich objeto$¢ — przeciez musza zmiesci¢
sie w malenka przestrzen pudetka. Kiedy juz to zrobisz —
zamknij je. Mozesz tez $cieSnia¢ je i zmniejsza¢ w malen-
kie ziarenko, punkcik, az stang sie zupelie niewidoczne.
Kiedy zmniejszasz emocje, obrazy, jednocze$nie kon-
centruj sie na poczuciu spokojnej, czystej przestrze-
ni, ktora zwieksza sie w Twoim umy$le. Im bardziej
zmniejszasz emocje, tym wiekszy odczuwasz spoko;.

Nie martw sie o zawarto$¢ pudelka. Kiedy bedziesz
mie¢ ochote na zajecie sie swoimi emocjami, kiedy
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bedziesz chcial troche sie pozlosci¢ i pomartwié, za-
wsze mozesz je stamtad wyjac.

Lek? Nie, dziekuje

Pozbywam sie leku i wypelniam spokojem.
Spokdj we mnie jest silniejszy niz obawy.

Nie lekam sie zycia. Jestem spokojny, pewny sie-
bie, opanowany, bo wiem, ze czeka na mnie wiele
mozliwosci i wspanialych niespodzianek.

Energia leku dzialala na mnie oslabiajaco, wiec
rezygnuje z niej i wypeliam sie spokojem oraz
pewnoscia.

Sila spokoju jest potezniejsza niz watpliwosci
i strach.

Czuje sie silny, spokojny, opanowany i zrelakso-
wany zawsze, a zycie jest dla mnie laskawe, przy-
chylne i zyczliwe.

Energia spokoju ducha wzmacnia mnie i chroni
przed wszystkim, co nie jest dla mnie stabilne.

Na zawsze pozbywam sie leku i wybieram har-
monijna, bezpieczng pewno$¢ ptynaca ze spokoju
i jednosci ze $wiatem.
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Pozegnanie przesztosci

Miejsce przeszloSci poza terazniejszoScia. To trudna
lekcja, ale warta przepracowania. Pozwol odej$c bez
bolu temu, co juz sie zdarzylo i pomysl o tym ze spo-
kojem.

o Byé¢moze przeszlo$¢ wyzwalala we mnie niepokoj,
lecz teraz jestem wolny od trosk.

o Teraz pozwalam sobie na spokdj i harmonie,
a przeszlo$¢ pozostawiam daleko za soba.

o Nie pozwalam sobie na uniesienia zwigzane ze
wspomnieniami. Jestem opanowany, spokojny,
zadowolony z chwili obecnej, a to, co za mna, po-
zostaje wylacznie wspomnieniem.

o Przeszlo$¢ nie ma juz na mnie najmniejszego
wplywu.

e Myslac o przeszlo$ci, do$wiadczam wylacznie
spokoju i ukojenia.

o Pozegnalem sie z tym, co bylo, czuje sie lekko,
spokojnie i pogodnie patrze w przyszlos¢.

o Ufam zyciu i czuje sie dobrze, bez wzgledu na to,
co kiedykolwiek zaistnialo.
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Miejsce przeszlosci jest daleko za mna, a ja czuje
sie wolny, swobodny i spokojny.

By¢ moze nie wszystko utozylo sie zgodnie z mo-
imi oczekiwaniami, ale i tak akceptuje moje zycie,
daje sobie prawo do spokoju, zadowolenia i har-
monii.

Moja wewnetrzna rownowaga nigdy mnie nie
opuszcza, poniewaz to, co bylo, stracilo moc od-
dzialywania.

Czuje sie wyzwolony od przeszlosci, dlatego
w moim zyciu jest wiecej harmonii i rownowagi.
Im mniej wspominam przeszlo$é, tym bardziej
traci ona swoj wplyw.

Doswiadczam chwili obecnej i nie odezuwam juz
potrzeby, by bylo inaczej.

Mysle tylko o przyszloSci, a przeszlo$¢ pozosta-
wiam w spokoju.

Doswiadczam radoéci chwili obecnej i catkowite-
go spelnienia juz w tym momencie, niezaleznie od
tego, co pozostalo za mna.
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Uwolnienie i wybaczenie

Z afirmacji uwalniajacych mozesz stworzy¢ dekret
uwalniajacy lub polaczy¢ je z afirmacjami wlasciwy-
mi. Niezaleznie od tego, czy stosujesz dekrety czy
pojedyncze pozytywne stwierdzenia, powtarzajac je
regularnie, zawsze wprowadzasz korzystng zmiane.

Afirmacje uwalniajgce lub wybaczajace maja na celu
wyzwolenie sie z wplywu tego, co silnie, negatyw-
nie dziala na nasze samopoczucie, reakcje. Pamietaj
jednak, by zastapi¢ je po dwoch, trzech tygodniach
stosowania wlasciwymi lub nowym dekretem, ktory
wykorzystasz w pracy nad innym problemem.

o Uwalniam sie od stresu.

o Uwalniam sie od negatywnych emocji.
o Uwalniam sie od braku rownowagi.

o Uwalniam sie od zlosci.

o Uwalniam sie od gniewu.

o Uwalniam sie od wszystkiego, co mnie ogranicza
i blokuje.

o Uwalniam sie od braku harmonii.
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Uwalniam sie od wszystkiego, co stanowi dla mnie
zrodlo dyskomfortu.

Uwalniam sie od braku stabilno$ci w moim zyciu.

Rezygnuje z nerwéw. Wybieram spokoj i przemy-
Slane reakcje.

Wybaczam sobie, ze czulem sie nieszczesliwy, ze-
stresowany i odmawialem sobie prawa wewnetrz-
nej rownowagi i spokoju.

Wybaczam sobie, ze pozwalalem sobie tkwi¢ w sy-
tuacjach dla mnie niezdrowych i stresujacych.

Wybaczam sobie, ze zylem, ograniczajac moje
prawo do harmonii i komfortu psychicznego.

Wybaczam sobie, ze zylem przeszlo$cia, ignorujac
moje szanse i mozliwos$ci na spelnienie.

Wybaczam sobie brak harmonii i wszystko, co
mnie unieszcze$liwialo w zyciu. Uwalniam sie
iide naprzdd.

Moje zycie oczyszcza sie ze wszystkiego, co nie
jest dla mnie dobre, poniewaz w moim zyciu jest
miejsce wylacznie na sukces, spokoj, zadowolenie
z siebie i komfort.

156



Dobre rozwigzania

Zycie ma wiele dobrych rozwigzan w zanadrzu. Warto
zbudowac w sobie poczucie zaufania i otworzy¢ sie na
pozytywne niespodzianki, jakie codziennie przynosi.

Dobre rady to takze umiejetno$¢ korzystania z glosu
intuicji, przeczué, nadéwiadomosci i otwarcie sie na
duchowe prowadzenie.

Im wiecej we mnie spokoju, tym moje sprawy ukladaja
sie pomyslniej i latwiej. Nigdy nie jestem sam. Zawsze
wspiera mnie pozytywna energia opatrznosci.

Kiedy jestem spokojny, zawsze przyciagam zycz-
liwych ludzi, konstruktywne rady i optymalne

dla mnie rozwigzania, ktére wnosza w moje zycie
nowa jako$¢ tego, co znam i co robie.

Im wiecej odczuwam w sobie spokoju, tym moje
zycie uklada sie prosciej i korzystnie;j.

Ufam madrosci zycia. To dla mnie korzystne,
wspaniale i bezpieczne.

Wszech$wiat obdarza mnie opieka i sila spokoju ducha.

Moje sprawy zawsze ukladaja sie harmonijnie, dajac
mi poczucie bezpieczenistwa i panowania nad losem.
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Powierzam moje sprawy i cele madrosci zyciowe;j
i wiem, ze wszystko uklada sie zgodnie z moimi
oczekiwaniami. Ciesze sie rownowaga, jaka panu-
je w kazdej sferze mojego zycia.

Spokéj ducha przyciaga do mnie ludzi, ktorzy
chetnie obdarzaja mnie zyczliwym zainteresowa-
niem i pomoca.

Im wiecej we mnie harmonii, tym latwiej odnaj-
duje w sobie $ciezke duchowego prowadzenia.

Poddaje sie mojej wewnetrznej madrosci i czuje
wypelniajace mnie uczucie spokoju, jednoSci ze
Swiatem, wdzieczno$ci za moje wspaniate zycie.

Moje zycie jest absolutnie doskonale. Jest do-
kladnie takie, jakie by¢ powinno, bym mogl do-
swiadczy¢ duchowej lekcji. Przyjmuje wszystko
z wdzieczno$cia i spokojem.

Dziekuje za to, czego doswiadczylem. Wiem, ze moja
duchowa madros$¢ prowadzi mnie przez wydarzenia
zyczliwe dla mnie, harmonijne i przyjazne.

Moje wyzsze Ja prowadzi mnie przez zycie z mito-
Scig, opieka, droga harmonii, jednosci ze Swiatem
i spelnienia osobistego.

Cenie i szanuje moja madro$¢ duchowa. Zawsze, kie-
dy czerpie z jej wskazowek, zyskuje, a wszystkie moje
sprawy ukladaja sie dla mnie pomyslnie i z korzyscia.
Zawsze jestem spokojny, pewny siebie i silny, po-

niewaz wiem, ze czuwa nade mna sila, ktora ota-
cza mnie dobrem, milo$cia, opieka i wsparciem.
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Dobre rozwigzania

By¢ moze kiedy$ odczuwalem lek, niepewnosé, ale
tojuz dawno sie zmienito. Dzi§ pewnie krocze przez
zycie, wspierany duchowa madroscia i opieka.

W moim zyciu nie ma miejsca na watpliwos$ci. Za-
wsze odczuwam wsparcie i jedno$¢ ze Swiatem.

Kazdego dnia, kiedy z radoScig otwieram sie na
zycie, do$wiadczam wiecej spelnienia i wspania-
loSci mojego istnienia.

Kazdego dnia odczuwam dume z siebie i zadowolenie,
ze jestem tak wspanialym, wyjatkowym czlowiekiem.

Zawsze korzystam z madrosci duchowego prowadzenia.

Jestem wdzieczny za siebie, moje zycie i wszystko,
czego do$wiadczytem, poniewaz to jest odbiciem
duchowej madrosci, ktéra czuwa nade mna, dajac
mi wsparcie zawsze i w kazdych okolicznosciach.

Jestem spokojny, pogodny i opanowany. Czuje
sie dzieckiem szcze$cia, otoczonym mitoscia i do-
statkiem wszech$wiata.

Zycie jest dla mnie laskawe i codziennie obdaro-
wuje mnie nowymi niespodziankami, ktére radu-
ja mnie i rozwijaja.

Wszechs$wiat jest pelen madrosci. Im wiecej we
mnie harmonii i spokoju ducha, tym latwiej z niej
czerpie, wychodzac zawsze z korzyScig z trudnych
sytuacji.

Zycie jest dla mnie wspaniata, duchowa lekcja,
ktora przyjmuje ze spokojem i wdziecznoscia.
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Moja intuicja zawsze podsuwa mi madre odpo-
wiedzi, z ktorych korzystam ze spokojem ducha
i pewnoscia, ze wszystko w moim zyciu uklada sie
wspaniale.

Spokdj i harmonia we mnie otwieraja mnie na
lacznosé z madroscia i sila wszechswiata.

Opatrzno$¢ zawsze ma mnie w opiece, a ja czuje
w sobie niezmacony spokdj ducha.

Zawsze czuje sie pewnie, bezpiecznie i stabilnie,
poniewaz czuwa nade mna opatrzno$c.

Moi duchowi przewodnicy otaczaja mnie spoko-
jem, komfortem i bezpieczenstwem.

Spokoj ducha, madro$¢ i kosmiczna inteligencja za-
wsze mnie wspieraja i sa otwarte na moje potrzeby.

Jestem spokojny, szczesliwy i opanowany, a moje
sprawy ukladaja sie kazdego dnia lepiej. Ducho-
wa energia wszech§wiata wspiera mnie w kazdym
dzialaniu i kazdym celu, jaki tylko chce zrealizo-
wacé, podsuwajac mi najlepsze odpowiedzi, zycz-
liwych, pomocnych ludzi, nowe Zrédla dochodow
i nieograniczone mozliwo$ci dzialania.

Otwieram sie na glos mojej intuicji i kiedy otrzy-
muje wskazowki, czuje sie spokojny, pewny i ufny.

Ufam madrosci, ktéora nade mna czuwa i wska-
zuje mi kierunek najlepszy dla mojego rozwoju.
To zaufanie sprawia, ze zawsze jestem pogodny,
szczeSliwy 1 opanowany, a spokdj nigdy mnie nie
opuszcza.
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Harmoniaitad

« W pehi wykorzystuje moje prawo do harmonii
i rozkoszowania sie spokojem.

o Moje cele, plany, dzialania, zawsze wzmacniaja
mnie wewnetrznie, harmonizujac moje zycie.

o Ciesze sie zyciowa harmonig.

e Moim przeznaczeniem jest zycie w harmonii
izgodzie.

e Moim przeznaczeniem jest pelia spokoju, row-
nowaga i odczuwanie szczescia.

» Kazda sekunda mojego zycia jest cudownie harmo-
nijna, a kazda moja mysl jest kojaca i pozytywna.

e Odczuwam wylgcznie szczeScie, zadowolenie
z siebie i wspanialg harmonie ze §wiatem.

e Odczuwam jedno$c ze Swiatem. Czuje sie spokoj-
ny, a zycie odpowiada mi w kazdym momencie
przychylno$cia, zyczliwo$cia i troska.

« Zycie obdarza mnie obfitoécia spokoju, komfor-
tem i harmonia, dzieki czemu moge w pehi do-
Swiadczac rado$ci istnienia.



Paula Swiatek

Zycie pragnie mojego spokoju. Dawniej zapomi-
nalem o harmonii, poddawalem sie stresom i ner-
wom. Dzi$§ czuje sie pelen rownowagi duchowej,
istniejacej w kazdej sferze mojego ciala, umystu
1 w moim otoczeniu.

Uwielbiam otaczac sie harmonia, spokojem i od-
czuwaé odprezenie, na ktére moge sobie pozwo-
li¢, poniewaz kazdego dnia przyciaggam do siebie
dokladnie to, czego pragne.

Harmonia i spokdj towarzysza mi przez caly czas,
dlatego jestem skoncentrowany i doskonale pa-
nuje nad wszystkimi zadaniami.

Uwielbiam wzmocnienie, jakie daja mi harmonij-
ne relacje ze Swiatem.

Potrzebuje w moim zyciu tadu, porzadku i ener-
getycznej harmonii. Pozwalam sobie codziennie
do$wiadczacé ich wiecej.

Lad i harmonia s3 cze$cia mojego zycia, a ja za-
nurzam sie w ich energii i to dla mnie wspaniale
do$wiadczenie.

Lad i porzadek wzmacniaja mnie energetycznie,
kojac i dajac poczucie stabilno$ci w zyciu.

Zawsze wybieram relacje, sprawy, rzeczy harmo-
nijne, piekne, uporzadkowane i spokojne, a one
umozliwiaja mi szybsza realizacje moich planéw.
Lad i harmonia sg nieodlaczng czeSciag mojego co-
dziennego zycia.
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Harmonia i tad

To wspaniale uczucie, kiedy w moim zyciu panuje
tyle harmonii, spokoju i ladu.

Uwielbiam harmonie, jaka panuje w moim zyciu.

Uwielbiam ad i spokdj, jakimi coraz bardziej ota-
czam sie codziennie.

Kazdego dnia moje zycie jest piekniejsze i bar-
dziej harmonijne.

Harmonia daje mi poczucie komfortu, spelnienia
ijednosci ze Swiatem.

Moje potrzeby sa harmonijne i wspaniale wspdl-
graja z energia otoczenia, ktére wzmacnia je i za-
spokaja.
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Otoczenie
petne zyczliwosci

Dostrzegaj wokol siebie szanse i otworz sie na ludzi.
Swiat moze sta¢ sie miejscem pelnym bezinteresow-
nej zyczliwosci.

Moje otoczenie jest dla mnie przyjazne i harmonijne.

Otaczaja mnie ludzie zyczliwi, otwarci na mnie,
a ja w ich towarzystwie czuje sie wspaniale, spo-
kojnie i komfortowo.

Zawsze przyciggam do siebie ludzi przychylnych
mi, ktérzy wzmacniaja we mnie poczucie spokoju,
pogody ducha i pewnosci.

Moje relacje z ludzmi sa harmonijne i oparte na
zyczliwosci.

Ludzie, z ktorymi mam do czynienia, przyjaznie
i pozytywnie reaguja na moj wewnetrzny spokdj
1 opanowanie.

Im jestem spokojniejszy, tym wiecej zyczliwo$ci
doswiadczam.

Im wiecej harmonii w sobie odczuwam, tym bar-

dziej warto$ciowych ludzi zapraszam do mojego
zycia.



Otoczenie petne zyczliwosci

Ludzie uwielbiaja mnie za mdéj spokdj ducha i we-
wnetrzna sile.

Spokdj i wewnetrzna harmonia sprawiaja, ze za-
wsze otacza mnie energia zyczliwosci i bezintere-
sownej pomocy.

Ludzie cenia mnie za moja stabilno§é wewnetrzna
i podziwiaja za sile, jaka ze mnie emanuje.

Otoczenie wzmacnia mnie, odpowiadajgc na moja
postawe, z ktorej zawsze emanuje spokoj, sila,
réwnowaga i moc.

Jestem dumny z siebie, ze codziennie radze sobie
doskonale w zyciu, a spokéj i opanowanie towa-
rzysza mi zawsze i w kazdych okolicznoéciach.
Ludzie podziwiaja mnie za moje opanowanie
i niezlomng postawe.

Czuje sie doskonale, osiagajac moje zamierzenia

w harmonijnym otoczeniu wspierajacych mnie,
zyczliwych ludzi.

Moje otoczenie jest pelne uroku, piekna i harmonii.

Moje otoczenie wzmacnia we mnie poczucie spo-
koju i bezpieczenstwa.

Moje otoczenie wspiera mnie w kazdej sferze mo-
jego zycia, dajac mi poczucie komfortu i spokoju.

Kiedy jestem spokojny i opanowany, ludzie wspie-
raja mnie i szanuja bardziej.
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Paula Swiatek

Moj spokoj i opanowanie zapewniaja mi zyczli-
wo$¢, wsparcie i bezinteresowna pomoc.

Moje opanowanie i pogoda ducha sprawiaja, ze
czuje sie otoczony aprobatg, uznaniem i serdecz-
noscia.

Jestem stabilny wewnetrznie, a $wiat odczytuje
moja postawe i hojnie mnie za nig nagradza.
Przyciggam do siebie ludzi, ktorzy sprawiaja, ze czu-
je sie jeszcze bardziej komfortowo i harmonijnie.
Moje relacje z ludZzmi sa pelne zaufania i serdecz-
nosci.

Moje relacje z ludzmi sa zawsze budujace, spokoj-
ne i harmonijne.

Mam wokol mnoéstwo przyjacidl, ktorzy wzmac-
niaja moje poczucie spokoju i komfortu psychicz-
nego.
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Relaks i odprezenie

Nie wiem, czy nalezysz do ludzi, ktérym trudno zna-
lez¢ chwile prawdziwego wytchnienia, w ktorej po-
zwola sobie po prostu na blogie nicnierobienie. Jesli
jeste$ zabiegany, majac mnostwo spraw i zadan, kto-
rym pragniesz sprostaé, czasem moze wydawac sie,
ze to nie w porzadku, kiedy odsuniesz od siebie na
chwile te wszystkie ,,pilne i wazne” cele na wczoraj.

Afirmacje relaksu i odprezenia pozwola Ci zbudowaé
w sobie przyzwolenie na odpoczynek i przyjecie pel-
ny komfort plyngcego z nich, a takze nauczy¢ sie wy-
korzystywaé swoje prawo do dysponowania czasem
i czerpania z niego osobistej przyjemnosci.

e Zycie pozwala mi zanurzy¢ sie w harmonii i w pel-
ni sie zrelaksowac.

« Relaksuje sie z przyjemnoscia, robigc to, co lubie.

o Codziennie pozwalam sobie na relaks, poniewaz
to wzmacnia mnie, wycisza i uspokaja.

o Uwielbiam sie relaksowac i w pelni wykorzystuje
moje prawo do tego.



Paula Swiatek

Kazdego dnia znajduje czas na odpoczynek, wy-
tchnienie, harmonie i spokdj.

Dystansuje sie od spraw $wiata zewnetrznego,
czerpigc sile ze spokoju, ktérym sie otaczam.

Codziennie pozwalam sobie na odpoczynek i to
jest w porzadku.

Chwile, ktore inwestuje w relaks i odprezenie,
oplacaja mi sie po wielokro¢.

Ja rowniez mam pelme prawo do odpoczynku,
relaksu i odprezenia oraz odczuwania komfortu
i zadowolenia.

Spokojnie przyjmuje moje prawo do dysponowania
swoim czasem i pozwalam sobie na odprezenie.
Im czeSciej pozwalam sobie na relaks, tym bardziej
czuje sie wzmocniony, spokojniejszy, a w moim
zyciu panuje wiecej harmonii.

Kazdego dnia znajduje czas na to, co lubie robi¢
i czuje sie dzieki temu o wiele spokojniejszy.
Zajmowanie sie tym, co mnie uszczeSliwia, spra-
wia, ze jestem spokojniejszy i zrelaksowany.
Uwielbiam zajmowaé sie rzeczami, ktére mnie
uszczesliwiaja wewnetrznie i w pelni sobie na nie
pozwalam kazdego dnia.

Otaczam sie energia harmonii i wypelniam po-
czuciem komfortu.
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Relaks i odprezenie

Wszystko, co nie pasuje do energii mojej we-
wnetrznej rownowagi i beztroskiego spokoju du-
cha, po prostu samo opuszcza w tym momencie
moje zycie.

Kazda chwila dnia jest dla mnie idealng pora na
relaks i odprezajgce uczucie spokoju.

Kazdego dnia znajduje czas, by zregenerowac silty
i wyciszy¢ mysli.

Kazdego dnia wzmacniam sie i koncentruje,
w chwili relaksu, na jaki sobie pozwalam, dzie-
ki czemu jestem bardziej zdeterminowany, silny
i z fatwo$cia dotrzymuje kroku zyciu.

Codziennie mam czas, by zajaé sie rozwijaniem
moich pasji, talentdéw i zainteresowan, robigc to
w spokoju i harmonii ze §wiatem zewnetrznym.

Moj czas nalezy do mnie i wykorzystuje go kon-
struktywnie.

169



Czas na wzmochienie

« Energia spokoju jest dla mnie energia zdrowia,
sily i witalno$ci. Mam jej kazdego dnia pod do-
statkiem.

o Energia spokoju wzmacnia mnie wewnetrznie,

przyciagajac do mnie wspaniale zdarzenia i ludzi,
ktorzy mnie doceniajg i wspieraja.

o Zawsze towarzyszy mi spokoj ducha i niesamo-
wicie dynamiczna sila, dzieki ktorej rozwijam sie,
zyje pehia zycia i do$wiadczam szcze$cia.

o Czuje sie juz teraz zdrowszy, pogodniejszy i bar-
dziej zrelaksowany.

o Czuje sie dzi$ doskonale. Jestem pelen niezmaco-
nego spokoju.

o Zawsze wypelnia mnie poczucie rownowagi, sta-
bilnos¢ i niezachwiana pewnos¢ siebie.

= Moje cialo jest spokojne, zrelaksowane, silne
i zdrowe.

o Spokdj jest dla mnie dobry, zdrowy i korzystny.



Czas na wzmocnienie

Im wiecej spokoju w moim zyciu, tym czuje sie sil-
niejszy i doskonale radze sobie w kazdej sytuacji.
Jestem dumny z sily spokoju, na jaka decyduje sie
codziennie.

Jestem skoncentrowany, silny, mocny i zdrowy,
dzieki sile spokoju.

Jestem zawsze w doskonalej formie.

Im bardziej jestem spokojny, tym bardziej jestem
skuteczny i precyzyjny w moich dzialaniach.

Jestem odpowiedzialny, madry i zaradny dzieki
rownowadze i harmonii, jaka jest we mnie w kaz-
dej sekundzie mojego istnienia.

Zrédlo spokoju jest we mnie.

Pragne do$wiadczaé szczescia, radoSci, satysfak-
cji z tego, kim jestem i codziennie mam wiecej ku
temu mozliwoSci.

Im bardziej pozwalam sobie na zadowolenie, tym
czuje sie zdrowszy i spokojniejszy, a moje zycie
dostarcza mi jeszcze wiecej powodow do dumy.
Jestem dumny z siebie. Zawsze czuje sie wspania-
le, zdrowo, pogodnie i spokojnie. A zycie otacza
mnie energia dostatku, miloSci i spelnienia.
Kazdego dnia czuje sie silniejszy, zdrowszy, spo-
kojniejszy, bardziej spelniony.

Spokdj wzmacnia mnie wewnetrznie.
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Im bardziej jestem spokojny, tym wiecej odnaj-
duje w sobie energii do dzialania, pasji i wigoru.

Harmonia mysli sprawia, ze jestem coraz zdrowszy.
Moje zycie jest pelne spokoju wypekliajacego
zdrowiem i energia kazda komorke mojego ciala
i wzmacniajacego kazda moja mysl.

Wzmacniam sie, otaczajac sie harmonia i spoko-
jem ducha.

Poczucie spokoju daje mi wewnetrzna sile i zdrowie,
dzieki ktorym czuje sie efektywnie i optymalnie.
Czuje sie wzmocniony spokojem, ktory w sobie
odczuwam.

Kazdy czas jest dobry na wzmocnienie poprzez
spokdj i harmonie.
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Sita spokoju

» Sila spokoju mnie uzdrawia.

 Sila spokoju wzmacnia mnie, koi, wycisza i spra-
wia, ze czuje sie niesiony przez zycie jak na skrzy-
diach.

« Sila spokoju jest nieograniczona i zawsze zapew-
nia mi pelna realizacje wszystkich moich po-
trzeb.

« Sila spokoju sprawia, ze jestem potezny, mocny,
zaradny i wspanialy.

o Czuje sie spokojny, silny, niepokonany.
o Energia spokoju koi mnie.
o Mam w sobie niezmacony spokoj.

o To cudowne uczucie, kiedy pozwalam sobie na
spokdj.

o Jestem pelen cudownej energii spokoju ducha,
dajacej mi komfort i bezpieczenstwo.

o Okolicznoéci zewnetrzne nie maja na mnie naj-
mniejszego wplywu.

o Wypekliam sie sila spokoju.



Paula Swiatek

Czuje wypelniajaca mnie moc i energie, ktéra
sprawia, ze jestem pewny siebie, potezny i silny.

W kazdej sytuacji znajduje dla siebie czas na spo-
koj, koncentracje i sile.

Uwielbiam sile spokoju, jaka mnie otacza.

Doskonale wiem, dokad zmierzam i daje mi to po-
czucie stabilnosci.

Moge odczuwa¢ niezachwiany spoko6j w kazdym
momencie mojego zycia.

Sila mojego spokoju jest ogromna.

Spokoj, ktéry panuje w moim umysle, moim zyciu
i otoczeniu jest zrodlem uzdrawiajacej sily, dzieki
ktorej doskonale sobie radze w kazdej sytuacji.

Im wiecej we mnie spokoju, stabilnoéci i sily, tym
wieksze jest moje poczucie sprawczoéci i skutecz-
nosci.

Sila spokoju jest potezniejsza niz wszystko.

Sila spokoju jest moja domena.

Sila spokoju daje mi wewnetrzna moc.
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Spokojnie i skutecznie

Energia spokoju obdarza mnie mocg sprawcza.
Zawsze jestem skoncentrowany i pelen energii.

Moje dzialania sg perfekcyjne, a ja jestem w kaz-
dych okoliczno$ciach spokojny i zadowolony
z efektow mojej pracy.

Do$wiadczam pelnego spelnienia i rownowagi.

Zadne okolicznoéci nie maja wplywu na méj spo-
koj ducha i wewnetrzna rownowage.

Moje zycie jest naprawde cudowne. Dostrzegam
to kazdego dnia i codziennie jestem spokojniej-
szy, a wszystko uklada sie dokladnie tak, jak tego
pragne.

Kazdego dnia w moim zyciu jest wiecej spokoju
plynacego z moich osiggnieé, sukcesow i realizacji.
Im bardziej pozwalam sobie na realizacje, tym je-
stem spokojniejszy.

Niezaleznie od tego, co dzieje sie w moim zyciu, za-
wsze jestem spokojny, pewny siebie i opanowany.

Nigdy nie trace spokoju i wewnetrznej réwnowagi.



Paula Swiatek

Zawsze mam wszystko pod kontrola, a moje zada-
nia realizuje spokojnie i z tatwoscig.

Nawet jesli zdarza sie co$, co mi nie odpowiada,
radze sobie z tym spokojnie, z opanowaniem i do-
skonale.

Jestem naprawde zadowolony, ze z latwoScia za-
chowuje opanowanie i pogode ducha. To zawsze
bardzo pomaga mi w zyciu.

Im bardziej jestem spokojny i opanowany, tym }a-
twiej realizuja sie moje cele.

Modj spokoj otwiera przede mna nieograniczone
mozliwoSci realizacji.

Moj umyst jest zawsze wyciszony, dzieki temu, je-

stem dynamiczny, skuteczny, energiczny i wspa-
nialy.

Radze sobie ze wszystkim z latwo$cia, poniewaz
jestem wolny od negatywnych emocji.

Im wiecej we mnie spokoju, tym szybciej radze
sobie z moimi celami.

Spokoj mojego umyshu i ducha przycigga do mnie
najlepsze rozwiazania, zawsze, kiedy ich potrze-
buje.
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Energia spokoju droga
sukcesu

« Uwalniam sie od troski i zmartwienia.

o Rezygnuje ze smutku.

e Odsuwam od siebie zmartwienia i otaczam sie

spokojem.

o Nawyk zamartwiania sie nalezy juz do przeszlo$ci.

o Wypelniam sie kojaca energia ukojenia, pewnosci i za-
ufania do zycia, w wokol mnie jest mnostwo zyczliwej

harmonii, ktéra wypelnia mnie spokojem ducha.

o Energia spokoju jest dla mnie energia sukcesu.

Otaczam sie nig bez ograniczen.

o Energia spokoju jest dla mnie energig milosci

i spelnienia. Czerpie z niej do woli.

o Sukces i realizacja dajag mi sile, pogode ducha

i pelnie spokoju.

o Moja droga sukcesu jest spokojna i pelna harmo-

nijnych, wspaniatych zdarzen.

= Jestem spokojny, spetlniony, zrealizowany i otwar-
ty na sukces, ktory manifestuje sie w moim zyciu

natychmiast.



Paula Swiatek

Nie potrzebuje stresu, by osigga¢ sukces. Jestem
spokojny, pewny siebie i zrelaksowany, a sukces
towarzyszy mi zawsze i w takiej postaci, jakiej
pragne go do$wiadczac.

Moj sukees rodzi sie tam, gdzie jest najwiecej har-
monii i spokoju.

Uwielbiam energie sukcesu, ktoéra codziennie go-
Sci w moim zyciu, wzmacniajac mnie i wnoszac
w nie cudowng harmonie.

Jestem pelen harmonii, ktéra otwiera przede
mng wcigz nowe drzwi miltoéci, sukcesu, szczescia
i pieniedzy.

Mam pod dostatkiem spokoju ducha i dziele sie
nim szczodrze ze $wiatem, a ludzie doceniaja
mnie za to i podziwiaja.

Za kazdym razem, kiedy wybieram spokoj, przy-
ciggam do siebie wiecej spehnienia, wiecej zyczli-
wosci, wiecej pieniedzy i wiecej miltosci.

Moje zycie jest droga sukcesu i spelnienia, ktore
rodza sie w spokoju, harmonii i jednoSci ze $wia-
tem, dlatego pozwalam sobie na nie bez ograni-
czen.

Angazuje sie w zapewnienie sobie komfortu psy-
chicznego, spokoju i harmonii i buduje na nich
moj sukees.

Zycie docenia moéj spokéj ducha i wynagradza
mnie szczodrze, obdarzajac wieloma szansami
i sukcesami w kazdej sferze.
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Energia spokoju droga sukcesu

Moj sukces bierze sie ze spokoju i koncentracji
mojego umystu.

Odczuwam zadowolenie plynace z wewnetrznej har-
monii, a moje zycie staje sie codziennie latwiejsze, za-
wsze dla mnie przyjazne i pelne osobistych sukcesow.

Zawsze jestem pelen pasji do dzialania i spokoj-
nej pewnosci mojego sukcesu.

Jestem naprawde dumny z siebie i tego, co juz udalo mi
sie osiggnat. PrzyszloS¢ przygotowuje dla mnie wcigz
nowe mozliwosci, ktorych doswiadczam codziennie, po-
zwalajac sobie korzystac z daréw kazdego dnia, w spoko-
juiharmonii doswiadczajac sukceséw i zadowolenia.

Nawet jesli w przeszloSci zdarzylo sie co$, z cze-
go nie jestem dumny, przyjmuje to ze spokojem.
Pozwalam przeszlosci odejs¢ i $§mialo, pogodnie
patrze przed siebie, a dzi$ otwieram sie na sukces
i krocze Sciezka mojego osobistego spekienia.

Moje zycie jest harmonijne, piekne, wzniosle
iwazne. Z rado$cia realizuje moja misje duchowa,
ktéra prowadzi mnie przez pelny sukces, dume
i zadowolenie z siebie.

Robie to, co lubie i spelniam sie, wykorzystujac moje
mozliwos$ci, a wszystko to buduje moj wspanialy suk-
ces i daje mi komfortowe uczucie spokoju ducha.

MJ4j sukces rodzi sie w harmonii i odpowiada
moim wewnetrznym potrzebom.

Otwieram sie na sukces i przyjmuje go ze spoko-
jem, pewnosScig, rado$cia i pogoda ducha.
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Paula Swiatek

Spokoéj ducha generuje w moim zyciu wcigz nowe
zrodla sukcesow.

Moj sukces finansowy, zawodowy, osobisty wspol-
gra ze spokojem, jaki w sobie utrzymuje.

Zawsze wybieram komfort harmonijnego realizowa-
nia celéw, a Swiat mnie wspiera w moich dazeniach.

Otwieram sie na $wiat i z rado$cig przyjmuje dary
losu, ktore zycie dla mnie przygotowuje. Kazdy nowy
dzien uszczesliwia mnie, obdarza sukcesem i otacza
harmonijng melodia jednosci z wszech$wiatem.

Czuje sie spokojny, zrealizowany, w pelni godny
sukcesu i otwarty na jego przyjecie.

Otwieram moj umysl na sukces, a moje mysli sa
przepelione spokojem i pewno$cia, ze wszystko
uklada sie zgodnie z moimi zamierzeniami.

Kazdy dzien jest dla mnie dniem sukcesu, harmo-
nii i spelnienia osobistego.

Im wiecej sukcesu, uznania, gratyfikacji w moim
zyciu, tym czuje sie pewniej, spokojniej i $miele;j.
Pozwalam sobie na wszystko, co najlepsze, i trak-
tuje to jako naturalny porzadek zycia.

Uwielbiam energie sukcesu, ktorg sie otaczam,
poniewaz wnosi ona w moje zycie harmonie, tad
i spokoj, jakich tak bardzo potrzebuje.

Jestem otwarty na wszystko, co dla mnie najlep-
sze, a moje zycie przebiega w harmonii i milosci
kazdego dnia.
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Kodeks Spokoju Ducha

Sporzadz swoj osobisty Kodeks Spokoju Ducha. Wy-
punktuj zasady utrwalajace w Tobie niewzruszona
postawe spokoju i rownowagi wewnetrznej. Zdania,
jakie w nim umie$cisz, niech przemawiaja do Ciebie
silnie, wyraziScie i zdecydowanie.

Twoj prywatny kodeks spokoju ducha moze staé
sie Twoim wyznacznikiem, do ktorego odwolasz sie
w sytuacjach pelnych napiecia, negatywnych emocji
czy stresu. Wrécenie do niego mysla, pozwoli Ci za-
panowac¢ nad ochota reagowania w niezdrowy sposob
i utrzymac wewnetrzna koncentracje wtedy, gdy naj-
bardziej jej potrzebujesz.

Mozesz skorzystac z kodeksu, ktory znajdziesz ponizej,
wprowadzajac w nim zmiany, jakich potrzebujesz.

e Moje mysli i emocje naleza wylacznie do mnie
i tylko ja mam na nie wplyw, poniewaz podlegaja
wylacznie mojej osobistej woli.

o Zawsze $wiadomie wybieram moje reakcje.

o Okolicznosci sa wylgcznie sprawdzianem, w kto-
rym moge sprawdzi¢ skale stopnia mojego opa-
nowania.



Paula Swiatek

To ode mnie zalezy, jakie energie wypelnia moje
zycie.

Stres jest tylko presja, ktéra moge odczuwac
w starciu z rzeczywisto$cig. W kazdym momen-
cie na te samg sytuacje moge reagowac spokojem,
opanowaniem i pewnoscig.

Zawsze wybieram spokdj ducha, poniewaz cenie
sobie m¢oj komfort psychiczny.

Wybieram energie harmonii zamiast energii chaosu.
Wybieram energie spokoju zamiast energii walki.

Wybieram komfort psychiczny pltynacy z réwno-
wagi zamiast destabilizacji i utraty panowania
nad soba.

Mam zaufanie do zycia i wzmacnia to moje poczu-
cie spokoju oraz bezpieczenstwa.

To ja decyduje o moim zyciu, dlatego wybieram
harmonie i spokoj ducha.

Wybieram zdrowie zamiast dyskomfortu.
Zawsze wspieram siebie.
Zawsze jestem spokojny i opanowany.

Zawsze podazam droga harmonii i realizacji.
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Jak utrwali¢ w sobie site
spokoju?

Sporzadz swoj dekret afirmacyjny, ktory bedziesz
mie¢ przy sobie i odczytywa¢ dwa razy dziennie —
w myslach lub na glos (wystarczy dwa razy dziennie
po pietnascie minut, oczywisScie, jesli bedziesz to ro-
bi¢ czesciej, tym lepiej — szybciej utrwalisz w sobie
pozytywne nawyki mySlowe).

Swoje afirmacje mozesz tez sporzadzi¢ w formie na-
grania mp3 i shuchaé kilka razy dziennie, podobnie,
jak shluchasz muzyki. By¢ moze za pierwszym razem
poczujesz sie nieswojo, shuchajac swojego osobistego
nagrania, ale to wrazenie szybko minie.

Odsluchiwanie afirmacji jest bardzo skuteczna me-
toda programowania pod$Swiadomosci, przynoszaca
zamierzone cele niemal natychmiast — juz po Kkil-
ku dniach od momentu, kiedy rozpoczynasz prace
Z nimi.

Wypekij swoja deklaracje harmonii, karte spokoju,
os$wiadczenie pogody ducha. Mozesz wykorzystac te
gotowe, umieszczone w ksiazce, lub sporzadzi¢ wia-
sne, odpowiadajagce Twoim unikalnym potrzebom.
Nastepnie wydrukuj je, zalaminuj i umie$¢ w miej-
scu, do ktoérego czesto zagladasz.



Paula Swiatek

Sporzadz wlasny Kodeks spokoju ducha i traktuj go
jako zbioér niepodwazalnych regul. Kiedy poczujesz,
ze tracisz kontrole nad emocjami — sporzadz bilans,
swoje osobiste zestawienie energetyczne, w ktorym
podsumujesz uczucia, jakim pozwolite$ nad soba za-
panowac.

To naprawde $wietny sposob, by szczerze przyjrzeé
sie klimatowi swojego wnetrza i jesli zauwazysz, ze
stracile$ kierunek, latwo wroci¢ na wlasciwa Sciezke.

Mozesz sporzadzié swoja tablice wizji, w ktorej umie-
Scisz zdjecia, obrazy, wycinki kojarzace Ci sie z har-
monig, spokojem, relaksem. Tablica wizji moze by¢
niewielkich rozmiaréow, tak by zmieScila sie w no-
tatniku, ktorego codziennie uzywasz, lub wieksza —
umies$¢ ja nad biurkiem i patrz na nia czesto.

Obraz jest wart tysiace slow. Tworzac swoja tablice
wizji, programujesz sie pozytywnie na cele. Dobrym
sposobem na wyciszenie wewnetrzne jest medytacja
i relaksacja. Znajdz czas, by codziennie zrobi¢ co$, co
naprawde lubisz — co Cie uszczesliwia i pozytywnie
motywuje do dzialania.
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Deklaracje, karty,
oswiadczenia
wzmachiajace

By wzmocni¢ swoja postawe rownowagi, mozesz Spo-
rzadzi¢ oficjalne o§wiadczenie, ktore podpiszesz swo-
im imieniem i nazwiskiem oraz oznaczysz datg.

Wydrukuj je i odczytuj codziennie. Spraw, by$ mial
uczucie, ze Twoja Deklaracja, Karta, Oswiadczenie,
maja wysoka range.

Nie postanawiasz sobie po prostu w myslach, ze ,,po-
starasz sie nie denerwowaé” (nigdy, zwlaszcza w ta-
kiej formie). Samo postanowienie nie wystarczy. Je-
§li naprawde potrzebujesz trwalych zmian, zacznij
dzialac i stosuj rozne techniki neuroprogramowania
(programowania pod$wiadomosci).

Dzialania, jakie wykonujesz, tworzac swoje o$wiad-
czenia, dekrety, wizje, a nastepnie nadajac im real-
nego ksztaltu rzeczy, ktora widzisz, mozesz wziaé¢ do
reki, ktora wzmacniasz swoim glosem, podpisem,
swoja energia, staja sie skutecznymi narzedziami
wspierajacymi Twoja przemiane. Jesli bedziesz tyl-
ko myslal i odczuwal pragnienie zmiany, moze oka-
za¢ sie, ze nic sie nie zmieni, a Ty szybko zapomnisz
o swoich postanowieniach.



Paula Swiatek

Jesli chcesz zaszczepi¢ w sobie nowe przekazy, mu-
sisz dziala¢ regularnie i konsekwentnie. Swieze idee
istniejace wylacznie w Twoim umysle jako samo po-
stanowienie z pewno$cia moga okazac sie zbyt stabe,
by przezwyciezy¢ wieloletnie praktykowane nawyki.

Sporzadzajac uroczysta, piémienng deklaracje, wysy-
lasz swojej podswiadomo$ci jasny, czytelny komuni-
kat, wyznacznik, ktérego zamierzasz przestrzegac.

Stowo drukowane ma o wiele silniejsza moc niz nie-
zapisane mysli.

Pozwol sobie ponies¢ sie wodzom fantazji. Mozesz
tworzy¢ swoje o$wiadczenia i lgczy¢ je z tablicami wi-
zji lub afirmacjami. Mozesz stworzy¢ swoj segregator
osobistej zmiany, w ktorym umieScisz wszystkie swo-
je wizje, wizualizacje, notatki, arkusze, dekrety. Trak-
tujac w ten sposdb materialy wspierajace Cie w pracy
z pod$éwiadomoscig, wysylasz sobie nieSwiadomy ko-
munikat: , To, co robie, jest dla mnie szalenie wazne.
Traktuje moje dzialania z szacunkiem i powaga. Moje
dzialania majg wysoki priorytet waznosci”.
Postepujac w ten sposodb, na pewno szybciej osia-
gniesz rezultaty, niz bagatelizujac swoje pragnienie
zmiany, wykonujac ¢éwiczenia nieregularnie, przy-
padkowo, zapominajac o nich i pomijajac.
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Zakonczenie

Mam nadzieje, ze lektura, ktéra masz za soba, okaza-
la sie pozytywnym, wzmacniajacym doswiadczeniem.
Czas, ktory poswiecile§ na przyswojenie tej wiedzy,
dobiega konca. Lecz nie jest to koniec, lecz poczatek
na drodze rozwoju osobistego. Zrobile$ kolejny krok
ku poszerzeniu swojej $wiadomosci i zdobycia no-
wych, wzbogacajacych informacji.

Zycze Ci spokoju i niezmaconej pogody ducha, ktéra
uniesie Cie przez zycie jak na skrzydlach.

Paula Swiqgtek



Odrodzenie Feniksa

MYSLI

Odrodzenie Femksa Nikodem Marszatek
—T moasm £

Jest to ksigzka, ktéra najdluzej ze
wszystkich  zajmowala  pierwsze
miejsce na liécie bestselleréw Zlo-
tych My$li. Nie ma tez chyba dru-
giej takiej w naszym wydawnictwie,
Poznaj sekrety zwyklych ktora zbieralaby tak entuzjastyczne
ludzi, ktorzy osiagaja opinie czytelnikéw, napawala ich ta-
niezwykle rezultaty kim optymizmem i energia do zycia,
i uwolnij Spiacego a przede wszystkim... pomagala im
w Tobie olbrzyma rozwina¢ skrzydla!

Przeczytaj opinie Czytelnika:
Znakomita publikacja, ktéra wplyneta na mnie pozytywnie. Niko-
dem Marszalek stal sie zdecydowanie moim faworytem. Czytanie
bylo dla mnie ogromngq przyjemnosciq, a biorqc pod uwage opisy
doswiadczenia autora miatem pewnosé, ze czytam dzielo sztuki. Ta
ksiqzka zawiera wszystko, co jest potrzebne do osiggniecia sukcesu.
Zdecydowanie polecam 1 pozdrawiam wszystkich wojownikéw.

M. Ch.

Poznaj sekrety zwyklych ludzi, ktorzy osiagaja niezwykle rezultaty
i uwolnij $piacego w Tobie olbrzyma.

Czesto sukees jest odpychany przez zle stowa, czyny i obrazy z mlodo-
$ci. Niestety, mozna podziekowa¢ za to w duzej mierze swoim daw-
nym kolegom, rodzicom, przyjaciotom, telewizji, gazetom. Pamietaj,
ze Twdj sukces bedzie najwieksza zemsta dla ich slow ,nie dasz rady,
nie uda Ci sie, daj sobie spokdj, Ty chcesz to zrobi¢, osiagnac?”.
Powiem Ci co$: to wszystko sie nie liczy, jesli przeczytasz i zastosujesz
od zaraz prawa i techniki, ktore pomagaja ludziom na calym $wiecie
w osigganiu ich cel6w i marzen.

Publikacje mozesz zamo6wic na stronie Wydawnictwa Zlote Mysli:

http://feniks.zlotemysli.pl.


http://wojtowicz.zlotemysli.pl/

Bogac sie, kiedy Spisz
Ben Sweetland

Ben Sweetland

Oczywiscie tytulu tej ksigzki nie
mozna traktowaé dostownie. Nie-
mniej ludzie, ktorzy przeczytali te
ksiazke, wiedza juz, jak wykorzystaé
swoja podswiadomo$c (ktora pracu-
je takze, kiedy Ty $pisz).

Zmienili swdj spos6b mys$lenia na

Jak wykorzystac site Twojego

umyslndo'a.twegoiprzyjer.nnegc | taki? ktéry Pomég} im OSiqgnQé t0>
osiagania wszystkiego, o czym marzyli: udany zwigzek,

czego zapragniesz

wplyw na innych, zdrowie czy pienia-
dze. Z pewnoscia wiesz, ze caly nasz
umyst jest podzielony na dwie czeéei: Swiadoma i nieSwiadoma.

Czes¢ $wiadoma odbiera wrazenia za pomoca zmystow wzroku, stu-
chu, dotyku, smaku i wechu. Jest bardzo skuteczna w podejmowaniu
tysiecy codziennych decyzji. Kiedy wykonujesz jakakolwiek §wiado-
ma czynno$t bierzesz ze stotu otdowek, moéwisz do kelnera, dzwonisz
do kogo$ Twoja $wiadomos¢ wysyla sygnaly do Twojego ciala. Kiedy
za$ zasypiasz, Twoja Swiadomo$¢ takze zasypia.

Ta druga cze$¢ umystu nie $pi nigdy. To jest wlasnie Tworcza Pod-
$wiadomosé. Tworcza Pod$wiadomos$é dostownie utrzymuje Cie przy
zyciu. Odpowiada za nieSwiadome funkcje, takie jak bicie serca i od-
dychanie. Dla nas jednak najwazniejsze jest to, ze Twoja Tworcza
Podswiadomo$c¢ steruje takze Twa osobowoscig, Twym charakterem,
popedami oraz najgltebszymi i najbardziej skrytymi pragnieniami!
Ta ksiazka pokazuje, jak uzywaé wlasnej pod$wiadomosci, gdy $pisz,
aby osiggnac to, czego chcesz od zycia... Lepszy zwigzek, malzenstwo,
pienigdze, wplyw na innych.

Na wlasne zyczenie bedziesz mogl uzywaé swojego tworezego umystu
w rozwigzywaniu codziennych problemoéw, podejmowaniu wlasci-
wych decyzji i znajdowaniu sposobdw na osiagniecie swoich celow.

Brzmi to malo realnie, nieprawdaz? Tak uwazali praktycznie wszyscy,
ktorzy zdecydowali sie siegnaé po te ksiazke, ZANIM jej nie przeczytali.
Publikacje mozesz zamo6wic na stronie Wydawnictwa Zlote Mysli:
http://bogac-sie.zlotemysli.pl.
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| Psychologiai 46 zasad
\  zdrowego rozsadku
Witold Wéjtowicz

Zdrowy rozsadek motywem prze-
wodnim Twojego zycia?
Wydawaloby sie oczywiste, ale tak
wielu ludzi o tym w ogoble nie wie-
&#8230; Witold Wojtowicz wy-
korzystuje zdrowy rozsadek jako
motyw przewodni swoich publika-
cji oraz szkolenia pt. ,Psychologia
zdrowego rozsadku”. Okreflenie to
spotkalo sie z szerokim uznaniem
wsrdd Czytelnikow Zlotych Myéli, ktorzy zostawili mnostwo wspa-
nialych recenzji o jego publikacjach i ktorzy stali sie fanami samego
autora. Okazalo sie, ze wielu z nich mylilo zwykly rozsadek ze zdro-
wym rozsadkiem. A czy Ty wiesz, jaka jest roznica? WydaliSmy juz
3 ksigzki Wojtowicza, a dwie z nich postanowiliSmy polgczyé w jed-
na i wlasnie czytasz jej opis. Sa nimi ,,46 zasad zdrowego rozsadku”
oraz ,Psychologia zdrowego rozsagdku”. Wiele os6b uznalo publikacje
autora jako idealne na prezent. A taki byl odbior treSci Wojtowicza
przez osoby obdarowane:

OROWEG
ROZSADK

Co prawda nie przeczytatem tej ksiqzki, ale podarowatem jq w pre-
zencie bliskiej osobie. I szok &#8212; ukochana zachwycona, po-
wiedziala, ze to najlepszy prezent urodzinowy.

Adam, uczen
Czym, wedlug autora, r6zni sie rozsadek od zdrowego rozsadku?

Rozsadek to jest to, co robisz z powazna mina. Zdrowy rozsadek to to,
co robisz z uSmiechem.

Rozsadek to przystosowanie sie do §wiata. Zdrowy rozsadek to przy-
stosowanie $wiata do siebie.

Rozsadek to jest to, co wiesz. Zdrowy rozsadek &#8212; to, co chcesz
wiedzieé.
Publikacje mozesz zamowic na stronie Wydawnictwa Zlote Mysli:

http://wojtowicz.zlotemysli.pl.
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