Grzegorz Glinka

NARZEDZIA
ROZWOJU
OSOBISTEGO

Medytacje,
wizualizacje

i inne techniki
uwalniania emoc;ji
oraz kreowania
pewnosci siebie

3 STUDIO
ASTROPSYCHOLOGII
Jjeszeze lepsze jutro




Kup ksigzke


http://sensus.pl/page354U~rt/e_34bq_ebook

NARZEDZIA
ROZWOJU
OSOBISTEGO

Kup ksigzke


http://sensus.pl/page354U~rt/e_34bq_ebook

Kup ksigzke


http://sensus.pl/page354U~rt/e_34bq_ebook

Grzegorz Glinka

NARZEDZIA
ROZWOJU
OSOBISTEGO

Medytacje,
wizualizacje

i inne techniki
uwalniania emocji
oraz kreowania
pewnosci siebie

A

o

STUDIO
ASTROPSYCHOLOGII

Jeszcze lepsze jutro

Kup ksigzke


http://sensus.pl/page354U~rt/e_34bq_ebook

Rebpakcja: Piotr Piechowski
SkeaD: Emilia Dajnowicz
ProjEKT OKEADKI: Emilia Dajnowicz

Wydanie I
Biatystok 2020
ISBN 978-83-8171-272-9

© Copyright for the Polish edition by Studio Astropsychologii, Biatystok 2019

All rights reserved, including the right of reproduction in whole or in part in any form.

Wizelkie prawa zastrzezone. Zadna cz¢é¢ tej publikacji nie moze by¢ powielana
ani rozpowszechniana za pomoca urzadzen elektronicznych, mechanicznych,
kopiujacych, nagrywajacych i innych bez pisemnej zgody posiadaczy praw autorskich.

Ksigzka ta zawiera porady i informacje odnoszace si¢ do opicki zdrowotnej. Nie powinny one jednak

zastgpowad porady lekarza ani dietetyka. Jesli podejrzewasz u siebie problemy zdrowotne lub wiesz o nich,

powinienes skonsultowa¢ si¢ z lekarzem zanim rozpoczniesz jakikolwiek program poprawy zdrowia czy

leczenia. Dofozono wszelkich starar, aby informacje zaprezentowane w tej ksiazce byly rzetelne i aktualne

podczas daty jej publikacji. Wydawca i autor nie ponosza zadnej odpowiedzialnosci za jakickolwiek skutki
dla zdrowia mogace wystapi¢ w wyniku stosowania zaprezentowanych w ksiazce metod.

Badz na biezaco i $ledz nasze wydawnictwo na Facebooku.
www.facebook.com/Wydawnictwo.Studio.Astropsychologii

r'N

Q

STUDIO
ASTROPSYCHOLOGII

Jeszcze lepsze jutro
15-762 Bialystok
ul. Antoniuk Fabr. 55/24
85 662 92 67 — redakcja
85 654 78 06 — sekretariat
85 653 13 03 — dziat handlowy — hurt
85 654 78 35 — www.talizman.pl — detal
strona wydawnictwa: www.studioastro.pl
Wigcej informacji znajdziesz na portalu www.psychotronika.pl

PRINTED IN POLAND

Kup ksigzke


http://sensus.pl/page354U~rt/e_34bq_ebook

Rodzicom, siostrze oraz Malutkiej,
czyli najwazniejszym osobom

w moim zyciu

Kup ksigzke


http://sensus.pl/page354U~rt/e_34bq_ebook

Kup ksigzke


http://sensus.pl/page354U~rt/e_34bq_ebook

SPIS TRESCI

PrZedmMOWa ....ueeecrctiinetctcinnsctsesessssesesssssesessssnsesesesses 11
Swiadomos$¢ i podSWIAdOMOSE ..ouuvvveermreeernrrreeserreeseeeenenaaes 25
Medytacja ....ccoceveiieeieieice s 35
Uwazno$¢ (MIindfulness) ... 45
Prawo Przyciggania .......ccccooeeeeeiniieininiciciicccccecccnne 55
BGO o 73
Samodyscyplina ........coeveeieieiiici e 85
INAWYKI oo 97
LeNiStWO ..cvoiiiiciiiicicccccc e 115
Prokrastynacja .......ccccoeeveeeeieieieiceiecce s 129
Jak wyznaczacd sobie cele ... 139
MOLYWAGA ..vvviiieiicitetcicttt s 149
Budowanie pewnosci siebie ........c.c.ooerrieiiiciinic 161
Jak radzi¢ sobie ze StreSem ........ccceceeerererierienienienieieieieeeeene 179

Kup ksigzke


http://sensus.pl/page354U~rt/e_34bq_ebook

Lek przed Krytyka ....cooovviiiiiic e 193

Czy warto 0Ceniac ...........oooeeieieiicieiccc s 205
ZArowy styl Zycia ..o 213
Prawidlowy sen ... 231
Stabilizacja, a stagnacja .......cccceeeeeeveiricicciece e 239
Kiedy nieSwiadomie spychasz ludzi w dét ........................... 247
O zwiagzkach damsko-meskich .........ccoceoriiinininininieeee 261
Sztuka prowadzenia rOZMOWY .......cccceeeueieiiimcieieieiceeeennes 281
Jak znalez¢ wymarzong prace ..., 297
Ideat szefa ..o 309
Jak odzyskac rados¢ zycia ..o 325
W pogoni za SZCZESCIOM ........eurveviicicieice e 339
Podziekowania 353
Bibliografia 355

Kup ksigzke


http://sensus.pl/page354U~rt/e_34bq_ebook

, Samorozwdj nie jest tatwy.
Jezeli chcesz nauczyc si¢ czegos nowego,
musisz zmierzyc¢ sie z kims,
kto ma wiekszq wiedze od Ciebie.
Zostaniesz najpierw wypunktowany,

musisz sie z tym liczy¢”.

Mateusz Grzesiak
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PRZEDMOWA

iedy bytem matym, kilkuletnim dzieckiem, znatlem wowczas
K tylko i wylacznie jeden swiat, moj wlasny. Brakowato w nim
bolu, gniewu, nienawisci, zawisci oraz innego wszelakiego zta.
Zylem w rzeczywistodci, ktéra tworzylem we wiasnej glowie.
Widziatem $wiat, o jakim marzytem, gdyz byto w nim jedynie
to, co chcialem zobaczy¢. Nawet, gdy wydawato mi sig, ze co$
wyglada inaczej, rozumialem to po swojemu, gdyz zytem w swo-
im marzeniu. Nie miatem, ani tez nie znatem jeszcze zadnych
probleméw. Gleboko wierzytem, ze tak po prostu jest i zawsze
bedzie. Z biegiem lat wszystko sie jednak zmienilo. Zaczatem
dorasta¢, poznawac caly ten $wiat i postrzega¢ go zupelnie ina-
czej niz wczesniej. Pojawily sie pierwsze wymagania wobec mojej
osoby, a co za tym idzie, pierwsze wyzwania. Z poczatku byty
one znikome i nie wymagaly ode mnie wielkiego zaangazowania,
aczkolwiek czas nie stal w miejscu i zaczety pojawiac sie kolejne,
wieksze. Mo6j mdzg sie rozwijal, wigc rozumiatem coraz wiecej,
analizowalem. Zaczatem zadawac pytania, na ktére brakowato

czasem odpowiedzi. Moja wizja $wiata zmieniata si¢ z dnia na
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dzien, wciaz co$ mnie zaskakiwato. W pewnym momencie zrozu-
miatem, ze zyje w rzeczywistosci, ktéra po prostu jest, a nie w tej,
ktora sobie wymarzylem, bedac brzdacem. Pogodzitem sie z tym,
jednak nie na zawsze...

Moéwi sig, ze w zyciu nic nie dzieje sie bez przyczyny. Niekto-
rzy sa tego swiadomi, inni za$ potrzebuja troche czasu, by modc to
zauwazy¢ i zrozumieC. Nie brakuje tez takich ludzi, ktdrzy boja sie
zmian i sq po prostu odporni na tego typu informacje. Kazdy czto-
wiek jest inny i ma prawo do zycia po swojemu. Czasami doswiad-
czamy pewnych zdarzen, kiedy jesteSmy przekonani, ze spotkato
nas co$ ztego, jednak po czasie okazuje si¢ to szczesliwym trafem.
W zyciu spotykamy osoby, ktdre przynosza nam szczescie lub takie,
przez ktore cierpimy bardziej, badz mniej. Tak wiec wszystkie histo-
rie, chocby te najbolesniejsze, ucza nas czego$ nowego oraz przygo-
towuja do kolejnych relacji, w ktére mozemy wchodzi¢ z wigkszym
doswiadczeniem i spokojem. Dlaczego doswiadczamy akurat tych,
anie innych wydarzen? Czemu jedni maja lepiej? Przeciez Bog stwo-
rzyl cztowieka na wlasne podobienistwo, a we Wszechswiecie przy-
gotowat kazdemu z nas po rowno. Zatem, czy nic w zyciu nie dzieje
sie bez przyczyny? A gdyby sie tak nad tym glebiej zastanowic...
Wszystko, co nas spotyka jest konsekwencja tego, o czym myslimy
irozmawiamy. Najprosciej moéwiac, pozytywne myslenie pociaga za
soba pozytywne konsekwengje i odwrotnie. Im wiecej ztych mysl,
tym bardziej dramatyczne ich odbicie znajdziemy w rzeczywistosci.
Jako mate dziecko nie miatem problemoéw, bo nie wiedzialem, ze
co$ takiego w ogdle istnieje. Zytem w $wiecie, ktdry istniat w moich
myslach. Bedac sSwiadomym, czym sa ktopoty i dumajac, ze moge je
mie¢, nagle zaczely sie pojawia¢ w moim zyciu. Nie majac pieniedzy
i skupiajac si¢ na tym, ciagle mi ich brakowato, ale kiedy zaczatem
mysle¢, ze je mam, pojawily sie. Wygratem z choroba, gdyz nie-

sprawny bylem jedynie w swojej glowie.
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Dawno temu, zeby nie skltama¢, na poczatku lat dziewiec-
dziesiatych dwudziestego wieku, gralem w swojego pierwszego
w zyciu pitkarskiego menadzera i bytem tq gra bardzo zafascyno-
wany. Nie byl to produkt przeznaczony dla PC, lecz kompatybilny
z Commodore 64 — wielka i ciezka klawiatura z jeszcze ciezszym
zasilaczem, do tego magnetofon na kasety, na ktérych nagrywane
byly gry. Trzeba byto mie¢ maty, cieniutki srubokret, by mdc usta-
wi¢ glowice magnetofonu, zeby gra wgrata si¢ bezproblemowo.
Catos¢ musiata by¢ podtaczona do telewizora. Gra nie byla zbyt
skomplikowana, ani tez nie miata wielkich wymagan. Po prostu
niebieskie tlo i biate litery, nic poza tym, brak jakichkolwiek zdje¢.
Pewnego dnia zapytalem ojca, czy nie ma checi ze mna zagrac.
Przytaknatl z grzecznosci, mimo ze nie mial bladego pojecia, o co
w tej grze chodzi. Mato tego, nawet nie zapytat. Ciagnatem go za
jezyk, zeby uzyskac informacje, pod szyldem jakiego klubu chce
zagra¢, az w konicu odpowiedzial — Manchester City. Sobie wybra-
fem Nottingham Forrest, gdyz spodobata mi si¢ nazwa. Pamigtam,
zaintrygowato mnie wtedy, czemu akurat Manchester City, a nie
Manchester United. W tamtych czasach , Czerwone Diabty” byty
na topie, pitkarze czesto wygrywali swoje mecze, a jednak ojciec
wybral ,Obywateli”, czyli klub, ktéry w rzeczywistosci bronit sie
przed spadkiem z najwyzszej klasy rozgrywkowej w Anglii. Za-
pytatem, skad taki wybor, po czym dostatem informacje zwrotna
o tredci: ,Tak po prostu”. To bylo do$¢ dziwne, ale poczutem wte-
dy, ze chcialbym dowiedziec¢ si¢ czegos wiecej o tym zespole, zna-
lez¢ sie nieco blizej i przyjrze¢, bo znatem go tylko z nazwy. Lata
mijaly, aja zwyczajnie zapomniatem o tej historii, ale co najciekaw-
sze — dzisiaj mieszkam w Manchesterze. Taki jakby dziwny zbieg
okolicznosci, bo przeciez nigdy nie planowatem, Ze kiedys trafie
w to miejsce. Przyjechatem tutaj za praca, a zdecydowatem si¢ na

to miasto tylko dlatego, bo wczesniej zadomowita sie w nim moja
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siostra, a ja podazytem jej sciezka. Poza tym, Manchester City stat
sie mi do$¢ bliski. Zaczatem chodzi¢ na mecze, w pewnym sensie
wspieram ten klub. Czasami wychodze na srodek boiska i trzy-
mam, tuz przed pierwszym gwizdkiem, wielka flage z logo go-
spodarzy. Wokol mnie biegaja i rozgrzewajaq sie pitkarze, zaréwno
,Obywateli”, jak i gosci. Wspaniate przezycie dla kogos, kogo pasja
jest pitka nozna. Dwa wyrazy, ktére wiele lat temu wypowiedziat
moj tata, prawdopodobnie zupetnie przypadkowo, tak mocno za-
korzenity sie w mej gtowie, rozbudzity wyobraznie, co wptyneto
na cate moje zycie. Zdalem sobie z tego sprawe catkiem niedawno,
kiedy zaczatem wspominac dziecinstwo.

W 1994 roku, dos¢ niespodziewanie, AC Milan wygrat Lige
Mistrzow po kapitalnym meczu finalowym przeciwko FC Barce-
lona, nokaut 4:0. Wtedy jeszcze nie interesowatem sie zbytnio pitkg
nozna. Owszem, gratem czesto z kolegami na podworku, ale nie
miatem wiedzy odno$nie klubow i pitkarzy. Kilka razy ustyszatem
w radiu, badz w telewizji t¢ nazwe — AC Milan i trafita ona do mojej
podswiadomosci. W 1995 roku ogladatem swdj pierwszy w zyciu
mecz z udziatem Milanu. Podczas spotkania bezinteresownie ki-
bicowalem tej druzynie, bo czesto tak bywa, ze kiedy ogladamy
pewna rywalizacje, to trzymamy za kogos kciuki. W pétfinale dru-
zyna z Mediolanu zwyciezyla 2:0 z Paris Saint Germain i zakwali-
fikowala sie do finatu, gdzie przyszto sie jej zmierzy¢ z rewelacja
rozgrywek — Ajaxem Amsterdam. Final, ten wieczér na pewno
zapamigtam na dtugo, bo wydarzylo si¢ wtedy cos niesamowite-
go. Cos, co pamigtam po dzien dzisiejszy z wieloma szczegdtami
i prawdopodobnie nigdy nie zapomne. Za oknem robito si¢ ciem-
no. Ojciec w pracy, mama w kuchni, a ja siedzacy w starym, jedno-
osobowym fotelu i wpatrzony w telewizor, tak mocno, jak nigdy
wczesniej. Pamietam rozklad mebli w pokoju, jak réwniez sktady

obu druzyn wraz z przypisanymi numerami do poszczegolnych
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pitkarzy. Koncowka meczu — wchodzi rezerwowy Patrick Kluivert,
wychowanek pitkarskiej szkotki Ajaxu. Po chwili strzela gola i jest
1:0! Szok! W moich oczach pojawity sie tzy, wielki smutek. Chwi-
le pézniej sedzia zagwizdat po raz ostatni tamtego wieczoru, a ja
rozryczalem sie jak mate dziecko. Fakt, bylem nim, ale nigdy bym
nie przypuszczal, ze w taki sposdb przezyje porazke zespotu, ktdry
byt dla mnie jak jeden z wielu. Pitkarze plakali, a ja razem z nimi, to
byl magiczny moment. Poczutem, iz stalem si¢ jednym z nich — Mi-
lanista. Zblizytem si¢ woéwczas mocno do tego klubu. Od tamtego
czasu jestem z ta druzyna na dobre i na zle, nigdy nie przestane
kibicowa¢. Minelo mnéstwo lat, a ta mitos¢ do czerwono-czarnych
barw wcigz we mnie jest i chyba nigdy nie zniknie. W 2005 roku
Milan zmierzyt si¢ w finale Ligi Mistrzéw z Liverpoolem. Druzy-
na z Wloch do przerwy prowadzila 3:0, jednak pdzniej co$ poszto
nie tak i po 90 minutach byto 3:3. Dogrywka nie przyniosta roz-
strzygniecia, a w serii rzutéw karnych lepsi okazali si¢ pitkarze
z Liverpoolu, gléwnie dzieki Swietnym interwencjom Jerzego
Dudka. Ten mecz ogladatem wspdlnie z kolegami w jakims osie-
dlowym pubie, nazwy ktérego nie pamietam, natomiast utkwito
mi w pamieci, ze podczas drogi powrotnej do domu nagle stana-
fem i rzucitem o chodnik szalikiem swojej ukochanej druzyny, po
czym wyciggnalem zapalniczke i otworzylem ogienl. Patrzylem,
przez dluzsza chwile, na ptonacy szal, tak bytem wsciekty. Innym
razem, po kolejnym rozczarowaniu, doszedltem do wniosku, ze
juz nigdy wiecej, dos¢ kibicowania, wycofuje si¢ definitywnie! Nie
chcialem ponownie oglada¢ widowiska z udziatem Milanu, ani tez
nie zamierzatem odwiedzac ich strony internetowej. Nie udato mi
sig, nie potrafie przestac, to jest silniejsze ode mnie. Zawsze, kiedy
ktos méwi Milan lub Mediolan, moje serce zaczyna bic szybciej. Od
pewnego czasu, regularnie raz w roku, funduje sobie wycieczke

do stolicy Lombardii. Pojawiam si¢ tam, by zwiedzac i oczywiscie
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po to, zeby zobaczy¢ w akgji druzyne, ktéra w 1899 roku zatozyt
Herbert Kilpin, angielski emigrant. Bedac w Mediolanie, zawsze
czuje sie fantastycznie, jestem po prostu szczesliwy. Wiem, ze jest
to miasto, w ktorym osiedle si¢ kiedy$ na state. Czujg, ze co$ mnie
tam ciagnie, Ze tam jest moje miejsce. A wszystko zaczelo sie od
stowa Milan, ktdre ustyszatem przypadkowo...

Zycie sporej ilosci 0s6b przebywajacych na emigracji wyglada
podobnie, czyli generalnie wstajesz rano i idziesz na caty dzien do
pracy, ktérej nie lubisz. Nastepnie wracasz do domu, odczuwasz
zmeczenie i nic Ci si¢ nie chce. Niechetnie przygotowujesz positki,
by zjes¢ je dzien pozniej w miejscu, do ktdrego idziesz, bo niby
musisz. Po czasie spedzonym w kuchni siadasz na kanapie i zaczy-
nasz narzekad, jakie to ciezkie jest zycie na obczyznie. Ogladasz
telewizje albo marnujesz czas w inny sposéb, na przyklad grajac
w gry komputerowe. Pracujac, myslisz jedynie o weekendzie,
a w weekend relaksujesz si¢ w taki, czy inny sposéb. W poniedzia-
ek rano przewaznie jestes bardziej zmeczony niz w piatek po pra-
cy. Mam wielu znajomych, ktérzy zyja wlasnie w taki sposob.
Nienawidzg swojej pracy, ciagle tylko mowia, Ze czas na zmiany,
dobrze by byto w koncu znalez¢ inne zajecie, ale kiedy pytam ko-
gokolwiek z nich, czy wystat gdzies swoje CV, nikt tego nie zrobit,
bo albo nie miat czasu, albo byt zmeczony. Lata mijaja, a oni wcigz
zyja tak samo, za 15 lat prawdopodobnie bedac dalej w tym samym
miejscu. Nie byloby w tym nic ztego, gdyby nie narzekali. Jednak-
ze, skoro co$ im si¢ nie podoba, warto by zacza¢ co$ robi¢, zeby
polepszy¢ swoja sytuacje zyciowa. Sam przez to przechodzitem,
wiec wiem jak to jest, ale wiem tez, Ze jezeli chcemy zmian, musi-
my cos dac od siebie i pochodzi¢ troche przy tym, poswieci¢ swdj
czas, bo nikt nam nie zapuka do drzwi i nie powie: ,, Ej, mam prace
marzen dla Ciebie, super ptatna, mozesz zacza¢ od zaraz”. Tak nie-

stety to nie dziata. Nikt nigdy do mnie nie zapukat, wiec postano-
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wiltem wziac sprawy w swoje rece. Kazdego dnia przez okoto pét
roku wysytatem swqj zyciorys do réznych firm, az w koricu dosta-
fem pracg, o ktdra sie staralem. Aplikowatem wytacznie na stano-
wiska biurowe, poniewaz praca w sklepach, czy magazynach
powodowatla, ze bylem po prostu nieszczesliwym czlowiekiem.
Latwo nie byto, troche czasu uptyneto, ale Smiato moge stwierdzi¢,
Ze moje zycie zmienito si¢ na lepsze. Trafilem do firmy, gdzie po-
znatem wspaniatych ludzi, przy ktoérych odzytem. Mentalnie czu-
fem sie duzo lepiej, jednak poczatkowo wiele nie zmienito sie
w moim zyciu — wiekszos¢ starych przyzwyczajen jednak pozosta-
fa, co po kilku miesigcach zaczeto mi przeszkadzac. Majac fajna
prace poczutem, ze chce od zycia czego$ wiecej, ze nadszed! czas
na kolejne zmiany. Bylem zmeczony monotonia, ktora towarzyszy-
ta mi codziennie. Ktéregos dnia, jedna z moich kolezanek — Dorota
Figurska — powiedziata do mnie wprost, ze marnuje swdj czas. Do-
data tez, ze widzi we mnie potencjat, ale powinienem znalez¢ sobie
pasje. Zapytalem o jej pasje, po czym odpowiedziala, Ze jest nig
rozwoj osobisty. Nic mi to wtedy nie méwito, jednak tadnie brzmia-
1o, ciekawie. Przez jakis$ czas nie wracaliSmy do dyskusji, az w kon-
cu powiedziata znowu: ,,Masz wielki potencjal, znajdz sobie jaka$s
pasje, zacznij cos robi¢, bo marnujesz czas”. Zaczatem sig zastana-
wia¢, co tak naprawde sprawia mi przyjemnos$¢, ale nie mogtem
znalez¢ odpowiedzi na to pytanie. Pasja to jest co$, co cztowiek
kocha robi¢ i jest w stanie poswiecié sie temu bezgranicznie. Jeste$
na rodzinnym obiedzie, ale myslisz o tym, co daje Ci satysfakcje,
weciaz chcesz si¢ doskonali¢. Kiedy kto$ Ci to zaproponuje, nagle
potrafisz rzuci¢ wszystko i zaczynasz to robi¢, bo zwyczajnie to
uwielbiasz, nie meczysz sie przy tym mocno — to jest wlasnie pasja.
Pasja nie jest cos, co tylko lubisz robi¢. Musisz to kocha¢, odczuwac
przy tym podniecenie. W pracy, w tym samym zespole, mielismy
chtopaka — o pseudonimie Alibaba — ktdrego pasja byty plotki i gtu-
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pie zarty na temat innych ludzi, gtéwnie nieprawdziwe. Strasznie
mnie ten czlowiek irytowat, bo rano usmiechat si¢ do kogo$, a po
potudniu obgadywat te osobe za jej plecami. Niestety, nie wszyscy
byli tego swiadomi. Osobiscie bardzo nie lubie fatszywych ludzi.
Uwazam, ze jezeli kto$ jest dwulicowy, to powinien pracowac
w teatrze albo w cyrku. Ludzie powinni by¢ autentyczni. Pewnego
dnia wzialem sobie dzien urlopu, zeby odpoczac i przemyslec kil-
ka spraw. Wybratem si¢ do lasu na kilkugodzinng przejazdzke
rowerowa. Podczas podrézy natchneto mnie, aby napisa¢ do owe-
go plugawego dzentelmena, smsa o niecodziennej i jednoczesnie
fikcyjnej tresci. Kazdy o zdrowych zmystach by tego nie zrobit, bo
informacja zawarta w wiadomosci byta troche nie na miejscu, jed-
nakze jaki$ wewnetrzny gtos podpowiadat mi: ,Zréb to, wyslij.
Ukarz chtopaka, bo na to zastuguje”. Napisalem wiec i dtugo jesz-
cze nie bytem pewien, czy powinienem wystac¢ t¢ wiadomos¢. Pa-
mietam dobrze, iz w mojej glowie pojawila si¢ my$l, ze moge
ponies¢ srogie konsekwencje swojego czynu, aczkolwiek intuicja
podpowiadala, ze jednak wyjdzie mi to na dobre. Przez kilkanascie
sekund wpatrywatem si¢ w telefon, czujac jakas wewnetrzng wi-
bracje, palec mi sie trzast szalenie. Ostatecznie wystatem wiado-
mosc z zastrzezeniem. Zaznaczylem w niej, Ze to poufna informacja.
Celem catej tej ,szopki” byto sprawdzenie, ile 0séb pozna tres¢
smsa. Bytem pewien, ze dowiedzg si¢ wszyscy, bo wedtug kolegi,
tak bedzie smiesznie. Dzien pozniej przyszedtem do pracy i za-
uwazytem, ze nie mylitem si¢ duzo, wiedzieli prawie wszyscy.
Przyznatem si¢ przed znajomymi do glupiego zartu, ale tez otwo-
rzylem wszystkim oczy, ze trzeba by¢ czujnym i uwazac na Aliba-
be, ktorego opinia mocno ucierpiata po tym incydencie. W odwecie
Alibaba wymyslit historyjke, Zze mam romans z kolezanka z pracy,
co oczywiscie bylo nieprawda. Cztowiek ten zaczat rozpowiadac
nowa plotke prawie kazdemu, kogo w firmie spotkat. Troche mnie
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to rozbawito, natomiast kolezance w ogdle nie bylo do $miechu.
Zglosita niewygodna sprawe do naszej przetozonej, co pociggneto
za soba spore konsekwencje. Kolega zostatl przeniesiony do innego
zespolu. W mojej grupie nastaty ciche dni, atmosfera ulegta znacz-
nemu pogorszeniu. Ludzie podzielili si¢ na pewne obozy, zostato
nadszarpnigte zaufanie, a u niektérych oséb powstat ogromny me-
tlik w glowie. Przez to wydarzenie ucierpieli troche moi przyjacie-
le, z czym nie czulem sie dobrze, ale dzigki temu zrozumiatem, Ze
s to ludzie, na ktérych moge liczy¢, bo nie zostawili mnie w trud-
nej chwili, cho¢ przeciez mogli. Jednakze nie zrobili tego, a nawet
pomogli. W dzisiejszych czasach cigzko jest o prawdziwych przy-
jaciot. Dla mnie przyjaciel to kto$, kto nigdy nie bedzie zazdroscit
Ci sukcesu. Ba, bedzie celebrowat go razem z Toba. Cztowiek, kto-
ry stanie w Twojej obronie, kiedy inni beda zle méwic¢ na Twoj te-
mat. Cata ta sytuacja dos¢ mocno mna wstrzasneta. Kilka dni
pozniej wziagtem rower i ponownie wybraltem sie do lasu na kilku-
godzinna wyprawe. Padal deszcz, jadac rozmyslatem nad swoim
zachowaniem. Doszto do mnie, ze Alibaba jest jaki jest, ale mi réw-
niez sporo brakuje, by stac sie¢ czlowiekiem, jakim chciatbym by¢.
Dumatem nad sensem zycia. Zastanawialem sig, co kieruje ludzmi,
ze postepuja w taki, a nie inny sposob. Zadatem sobie mnostwo
pytan i udzielitem tyle samo odpowiedzi. Poczutem sie jakby
oczyszczony mentalnie, ale zrozumiatem tez, ze potrzebuje duzych
zmian w swoim zyciu, zeby by¢ szczesliwym. Wtedy w mojej glo-
wie ,zapalila si¢ lampka” — rozwoj osobisty. Przypomniato mi sie,
co o tym wszystkim wspominata Dorota. Przeciez méwita, ze cho-
dzi o to, aby stawac si¢ coraz lepszym cztowiekiem, by¢ $wiado-
mym wszystkiego, co nas otacza. Pomyslatem, ze to jest chyba to,
czego potrzebuje. Zainteresowatem sie czyms$, na co bytem wcze-
$niej zamkniety, nie wiadomo z jakiego powodu. Prawdopodobnie

miatem przerosniete ego. Rozwdj osobisty to co$ wspaniatego, jed-

Kup ksigzke


http://sensus.pl/page354U~rt/e_34bq_ebook

20 / Narzedzia rozwoju osobistego

nak by méc sie zmienié, najpierw trzeba przyznac sie przed samym
sobg do wiasnych btedéw, co niestety dla wigkszosci ludzi jest
sporym wyzwaniem, nie kazdy to potrafi. Dla mnie byt to moment
zwrotny w zyciu, bo po czeséci odnalazlem nowego siebie, jednak
wciaz brakowato mi pasji. Uswiadomilem sobie, ze decyzja o wy-
staniu tego smsa byla jedna z najlepszych, jakie podjatem w swoim
dotychczasowym zyciu. Gdybym tego nie zrobit, prawdopodobnie
dalej bylbym w tym samym miejscu, co wczesdniej i prowadzitbym
bardzo kiepski jako$ciowo zywot. Dzigki temu otworzylem sig¢ na
cos zupelnie nowego. Zaczalem uczy¢ sie czegos, co mnie napraw-
de zainteresowato. Jako, ze materiatu do przyswojenia byto sporo,
a w dodatku z réznych Zrddet, postanowitem pisa¢ artykuty, tak
dla siebie, jako podsumowanie tego, czego si¢ nauczytem. Pomy-
$latem, ze dobrze bedzie mie¢ te informacje zebrane w jednym
miejscu, by moc tatwo je odnalez¢ w razie potrzeby. Pierwszy ar-
tykut, jaki stworzytem, o $nie, napisatem doktadnie 10 wrzesnia
2018 roku. Pamietam, ze pokazatem go najblizszym i bardzo im sie
spodobat. Otrzymatem pochwaty, co mnie zmotywowato do napi-
sania kolejnego. Nim to sie jednak stalo, uptynelo troche czasu.
Kolejna moja tres¢ réwniez znalazta uznanie, jednak trafita do tro-
che szerszego grona 0sob niz poprzednio. Kolejne pochwaty po-
dziataty niezwykle motywujaco, az w koricu postanowitem napisac
artykut pt. ,W pogoni za szczeSciem”. Sg tam miedzy innymi moje
glebokie przemyslenia na temat kilku waznych spraw. Piszac to
dzieto uswiadomitem sobie, Ze pisanie jest tym, co sprawia mi ol-
brzymia przyjemnos¢. Kolejne pozytywne recenzje, ktore otrzyma-
fem spowodowaly, iz podzielitem sie¢ swoja praca na Facebooku.
Bylem mile zaskoczony, gdy czes$¢ moich znajomych udostepnita
moj post. Zaczeli pisa¢ do mnie ludzie, ktorych nie znatem. Pisali,
Ze pomoglem spojrze¢ im na zycie zupeinie z innej strony. Dzieko-
wali, prosili o porady, bytem w szoku. Odczuwatem wielka satys-
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fakcje, ze moge komus pomoc. Dotarto do mnie, ze chce to robic,
pragne zmienia¢ zycie ludzi na lepsze. Kilka dni po6zniej, jeden
z moich kolegdw — Tomasz — przynidst do pracy ksiazke, ktora na-
pisat jego partner. Pokazat mi jg, a ja w tym czasie pisatem swj
kolejny artykut. Otworzytem te ksiazke i bytem pod wielkim wra-
zeniem. W tym samym momencie poczulem, Ze tez chce napisac
i wydac cos swojego. Pomyslalem, ze tematyka bedzie rozwdj oso-
bisty: troche teorii wraz z réoznymi przykladami z zycia, zaréwno
wlasnymi, jak i moich znajomych. Pomyst znalazt uznanie wsréd
moich najblizszych, co utwierdzito mnie w przekonaniu, ze fak-
tycznie tak zrobie. Moje pisanie nabrato rozpedu. Robitem to
w pracy, kiedy mialem wolng chwile oraz w domu. W pewnym
momencie uswiadomilem sobie, Ze stalo si¢ to moja pasja. W koncu
ja znalazlem. Pisanie strasznie mnie nakreca, mysle o tym bardzo
czesto. Zastanawiam sie nad nowymi tematami, a w miedzyczasie
poprawiam wczesniejsze artykuty, dodaje do nich nowe przemy-
$lenia. Mam tez pomyst na kolejna ksiazke. Jestem w koncu szcze-
$liwy, bo robie doktadnie to, co kocham. Rozwdj osobisty dat mi to,
czego szukatem, czyli wykreowat mnie na nowo. Pozwolit stac sie
bardziej atrakcyjnym cztowiekiem — $wiadomym, ale i jednocze-
$nie popetniajacym mniej btedéw. Najwieksza satysfakcja jest jed-
nak to, ze mam wplyw na czyje$ zycie i pomagam ludziom, by
mogli cieszy¢ sie kazdg chwilg. Uwazam, ze cztowiek, aby mogt
by¢ szczedliwy, powinien mie¢ swoja pasje, bo dzieki niej bedzie
w stanie zasypiac oraz budzi¢ sie, odczuwajac przy tym ogromne
szczescie. Osoby, ktdre nie majq pasji, czesto sa bezbarwne i nija-
kie, bo zwyczajnie brakuje im czego$ w zyciu. Bywaja zgorzkniate
i majg sklfonnosci do natogdw, gdyz towarzyszy im nadmiar wol-
nego czasu. Ktos pewnie zapyta — ale jak, no jak mam odnalez¢
swoja pasje? Moja odpowiedz brzmi — zacznij robié rzeczy, ktorych
nie robites wczesniej. Nie mow, ze nie lubisz, jesli czegos nigdy nie
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probowates. Skad masz to wiedzie¢? Po prostu daj sobie szanse.
Jezeli faktycznie poczujesz, ze co$ do Ciebie nie pasuje, sprawdz
sie w czyms$ innym, jest wiele mozliwosci. W kazdym cztowieku
tkwi niesamowity potencjal, trzeba tylko doktadnie poszukac, cza-
sem gleboko, by odnalez¢ to, co nada sens naszemu zyciu. Do mo-
mentu, kiedy podjatem decyzje o napisaniu tej ksigzki, w zyciu
przeczytatem jedynie dwie lektury szkolne, a byly nimi: ,Ania
z Zielonego Wzgorza” oraz ,Robinson Crusoe”, nic poza tym. Jed-
nak przypomniato mi sig, ze jako dziecko marzylem, by napisac
kiedy$ wspaniatq tre$¢, ktora doceni ludzkos¢. Wiasnie masz ja
teraz przed soba i patrzysz na nig, wiec zrozum, ze w zyciu nie ma
rzeczy niemozliwych, o ile w nie wierzysz i jestes wytrwaly w da-
zeniu do celu. Zaczatem ponownie zy¢ w rzeczywistosci, ktéra
sobie wymarzytem. Moim zdaniem nigdy nie jest za pdzno na to,
aby zaczac¢ spetniac¢ swoje marzenia...

~Wykreuj siebie na nowo. Poradnik rozwoju osobistego” to
ksiazka, w ktorej znajdziesz najwazniejsze informacje i wskazow-
ki dotyczace rozwoju osobistego — proces polegajacy na stawaniu
sie lepszym cztowiekiem, jak rowniez na polepszaniu ludzkiego
zycia w réznych obszarach. Najprosciej moéwiac, jest to dazenie
do maksymalizacji ludzkiego potencjatu. Dzieto skierowane jest
do wszystkich ludzi, jednakze gltéwnie do tych, ktérzy chcieliby
zmieni¢ swoje zycie na lepsze. Napisane jest bardzo przystepnym
jezykiem, aby mogto by¢ zrozumiate dla kazdego. Z wlasnego do-
Swiadczenia wiem, ze ksiazki ,, wypocone” w stylu ,,a i ¢” nie koja-
rza si¢ dobrze, gdyz ciezko sie¢ je czyta i jest to po prostu meczace.
Postanowitem zwracac¢ si¢ do Czytelnikow gtéwnie w drugiej oso-
bie liczby pojedynczej —bez zbednego podziatu na rodzaj meski lub
zenski. Jesli chodzi o tres¢ poradnika — moim gléwnym celem jest
uzmyslowienie wszystkim, ze bez wzgledu na okolicznosci, czy

doswiadczenia zyciowe, kazdy cztowiek, bez wyjatku, zastuguje
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na to, zeby by¢ szczesliwym. Wecale nie trzeba kras¢, by stac sie
milionerem. Nie trzeba réwniez by¢ bogatym, aby czuc sie beztro-
sko. Nigdzie tez nie jest napisane, ze powiniene$ chodzi¢ do pracy
na 12 godzin, wraca¢ z niej wykonczony, by nastepnie narzekac —
0j, jak jest Ci ciezko i zle. Zycie moze by¢ tatwe i przyjemne, o ile
dostosujemy si¢ do pewnych regut. Musisz wiedzie¢, ze nikt poza
Toba nie ma na nie wptywu. Nikt nie jest za nie odpowiedzialny
bardziej niz Ty sam. Sytuacja, w ktorej znajdujesz si¢ obecnie, jest
wynikiem Twoich decyzji albo ich braku, przy czym brak decyzji
to rowniez decyzja. Zatem nie czekaj i stwdrz ze swojego zycia co$
wspanialego — niech to bedzie prawdziwe arcydzieto!

Jim Rohn powiedzial kiedys: , Najlepszym prezentem dla dru-
giej osoby jest samorozwdj”, dlatego potraktuj prosze, drogi Czy-
telniku, te ksiazke jako podarunek dla Ciebie ode mnie.
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SWIADOMOSC
| PODSWIADOMOSC

,Sekretem skutecznego uzywania podswiadomodci do $wia-
domego osiggania celdw jest polgczenie sit Swiadomego
i podswiadomego umystu, czyli stworzenie miedzy nimi
harmonijnej relacji przez dostosowanie podswiadomosci do
Twoich swiadomych dgzen”.

— Magda Adamczyk

wiadomos¢, najprosciej méwiac, to fundamentalny stan psy-

chiczny czlowieka, kiedy dana jednostka skupia na czyms
swoja uwage. Czlowiek jest w stanie analizowa¢, planowaé, do-
konywa¢ wyborow, jak réwniez odczuwac wszelkie emocje oraz
pojmowac przyczyny i skutki wlasnych dziatan. Dla przyktadu -
$wiadomie liczymy, rozwiazujemy krzyzdéwke, planujemy przy-
sztos¢ — zmuszamy nasz umyst do myslenia.

25 __
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Co wptywa na zwiekszenie Swiadomoscie

¢ Medytacja

Zeby bardziej zrozumieé samego siebie oraz wszystko to, co nas
otacza, cztowiek powinien codziennie medytowac. Proces ten
winien by¢ cze$cig naszego dnia, tak jak mycie zeboéw. Podczas
medytacji mozesz spojrze¢ we wtasne wnetrze, obserwowac sie-
bie, zadawad pytania typu — dlaczego zachowuje sie w taki sposob,
czemu sie tak czuje — by nastepnie szuka¢ na nie odpowiedzi.

¢ Zapisywanie snow

Prawdopodobnie cztowiek miewa do kilkudziesigciu snéw w ciagu
jednej nocy, a zapamigtuje z nich jedynie kilka, czasem ani jednego.
Warto zapisywacd sny od razu po przebudzeniu, pdki je pamieta-
my, gdyz z reguty pozniej o nich zapominamy. Takie zapisywanie
trenuje nasz mdzg, by sie skupial. Po jakims czasie zauwazymy, ze

bedziemy pamietali coraz wigcej.

¢ Obserwacja ludzi

Wiekszo$¢ osob ma sktonnosci, by , 0sadzac ksiazke po oktadce”.
Wiele dzieci Bozych, kiedy widzi dziwne zachowanie swojego bliz-
niego, wycigga automatycznie pochopne wnioski, ktdre czesto sa
btedne. Ludzie maja r6zne problemy, ktore z reguly thumia w sobie,
co moze powodowac nieprzemyslane reakcje. Dobrze by bylo zasta-
nowic sig, co powoduje takie zachowanie, spojrze¢ glebiej, zrozumiec.

¢ Szukanie kontrargumentoéw

Jezeli uwazasz co$ za prawde, wdéwczas postaraj sie¢ znalez¢ takie
argumenty, ktore beda jej przeczyly. Oczywiscie nic zlego sie nie
stanie, jezeli si¢ ich nie doszukasz, ale trzeba prébowa¢, gdyz nie

ma ludzi nieomylnych.
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Sa to proste rzeczy, ktore bez problemu jeste$ w stanie wdro-
zy¢é w swoje zycie. Dzigki nim bardzo szybko si¢ rozwijasz, jeste$
bardziej Swiadomy zycia oraz wszystkiego, co sie w nim znajduje.

Swiadomy umyst ma wielka moc, jezeli odpowiednio potrafi-
my go uzywac. Teoretycznie mozemy kontrolowaé wszystko, co
znajduje si¢ w naszej pod$wiadomosci. JesteSmy w stanie to mo-
dyfikowac lub po prostu przygladac si¢ i nie podejmowac zadnych
dziatan. Wielu ludziom wydaje sig, Ze sa $wiadomi i doktadnie
wiedza, co i w jakim celu robia. Uwazaja, ze sami o wszystkim
decyduja i kontroluja. Niestety, to tylko iluzja. Prawda jest taka,
ze okolo 95% tego, co w zyciu robimy, zwyczajnie powtarza sie
i pochodzi z pod$wiadomego umystu. Umyst podswiadomy jest
leniwy i nie lubi zmian, dlatego przewaznie akceptujemy to, co
podsuwa nam nasza pod$wiadomos¢, gdyz ufamy sobie, naszym

wlasnym wyborom.

Czym jest zatem podswiadomosé?

Mozna powiedzie¢, ze to nielimitowany bank pamigci, ktory nie
wymaga skupiania uwagi, by funkcjonowa¢ prawidlowo. Maga-
zyn, gdzie ulokowane sa wszelkie emocje, doswiadczenia oraz
wspomnienia z naszego zycia. To jakby automatyczny pilot nasze-

go umystu.

Jak ona dziata?
Wszystkie znajdujace sie w niej tresci po prostu sa. Jest to wynikiem

tego, ze jezeli jakie$ wspomnienie trafi tam jako zte, to doktadnie

takie bedzie i odwrotnie.
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Przyktadowo, jesli kiedys$ ustyszales od swoich rodzicow, ze do
niczego si¢ nie nadajesz, nastepnie zarejestrowate$ to ponownie,
bo by¢ moze znéw powiedzieli tak rodzice lub ktokolwiek inny, to
niestety prawdopodobnie tak bedzie, ze nigdy nie ukonczysz dos¢
dobrze czegos, co zaczates. Nawet, jesli bedziesz myslat inaczej, za-
wsze co$ bedzie Ci¢ powstrzymywac do dziatania, gdyz wszystko
jest zapisane na Twoim dysku twardym, czyli w podswiadomosci.
W innym przypadku, jezeli kilka razy ustyszale$, Ze bogaci ludzie
to zlodzieje, bo najpierw musieli ukras¢, zeby sie dorobi¢, to jak
chcesz stad si¢ bogaty, kiedy wiesz, ze to jest zle? Po co robié¢ cos
wbrew sobie? Przeciez kradziez jest karygodna, wiec Ty tego nie
bedziesz robit, bo jestes dobrym cztowiekiem.

Podswiadomo$é miesci w sobie ogromna ilos¢ danych, nigdy nie
zapomina. Pod$wiadomy umyst monitoruje wiele proceséw jedno-
czesnie. Kontroluje bicie Twojego serca, oddychanie, wymowe, jak
rowniez to, ze styszysz rézne dzwieki. W tym umysle sg wszystkie
Twoje nawyki, zaréwno te zle, jak i dobre. Zalézmy, ze w wieku
pieciu lat nauczyles sie jezdzi¢ na rowerze, nastepnie przez kolejne
trzydziesci wiosen Twdj pojazd kotowy byt nieuzywany. Mimo ze
minelo tak wiele czasu, bez wigkszego problemu potrafisz na niego
wsias¢ i pedatowad. Malo tego, jeste$ w stanie jechac i jednocze-
$nie rozmawia¢ przez telefon komdrkowy. Pedatujesz, bo robisz
to nieswiadomie, nauczytes sie tego bardzo dawno. Prawdopo-
dobnie nie bedziesz pamietat drogi, bo nie zwracate$ na niag uwagi.
Przemieszczale$ si¢ i w miedzyczasie prowadzites konwersacje na
wazny temat. Podobnie jestes w stanie prowadzi¢ samochdd i row-
noczesnie dyskutowac z pasazerami. Nieswiadomie prowadzisz
auto, zmieniasz biegi, ale w tym samym momencie rozmawiasz,
Swiadomie odpowiadasz na pytania, myslisz. W podswiadomosci
znajduje sie wszystko, co wiesz na temat $wiata, Twdj model rze-

czywistoéci, ktory wptywa na Twoje zachowanie. Decyzje, ktére
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podejmujesz rowniez sa wynikiem tego, co kiedys zapisato sie na
twardym dysku w Twojej glowie. Pod$wiadomos¢ chodzi swoimi
utartymi $ciezkami, bo jest to proste i nie wymaga wysitku ze stro-
ny swiadomego umystu. Przypusémy, ze masz problemy z nadwa-
ga i Twoim celem jest pozbycie si¢ zbednych kilograméw. Masz
w sobie nawyk, ze kiedy jeste$ zdenerwowany, to zawsze siggasz
po stodycze. Denerwujesz sie bardzo czesto, wiec nagminnie prze-
zuwasz cos stodkiego, niestety nie zdajesz sobie z tego sprawy. Jak
schudnac? Bedziesz walczyt z kazdym kilogramem, ale ten nawyk
jest w Tobie tak mocno zakorzeniony, ze bedzie dziatat wbrew To-
bie, konsekwencjq bedzie brak utraty wagi, a wrecz przybedzie Ci
troche w biodrach. Twoja podswiadomos¢ tyka czesto powtarzane
przez Ciebie czynnosci, sugestie oraz Sciezki, ktérymi bedziesz pdz-

niej podazad, nie wnikajac w to, czy jest to dla Ciebie dobre, czy nie.

Uwazaj na mysli i stowa, bo majg wielkg moc!

Jezeli zalezy Ci, aby w zyciu co$ osiagna¢ i by¢ szczesliwym, po-
winienes$ nauczy¢ sie , wazy¢” stowa. Wszystko, co do siebie mo-
wisz oraz sposob, w jaki myslisz na swoj temat, trafia do Twojej
podswiadomosci. Musisz zatem wykasowad ze swoich mysli
stwierdzenia typu: jestem gtupi, nie chce mi sig, nie potrafie, jestem
beznadziejny i tym podobne. Jezeli tego nie zrobisz...

W niedalekiej przesztosci miatem lekka nadwage. Irytowato
mnie to do$¢ mocno, wiec postanowitem, iz pozbede sie tej po-
nadnormatywnej masy ciata. Zaczalem biega¢, co drugi dzien
po okoto 25 minut. W ciggu 3 miesigcy zrzucitem az 8 kg. Majac
$wiadomosé, jak bardzo wazne sa nasze mysli i stowa, za kazdym
razem, kiedy biegltem, powtarzatem sobie w gltowie taka oto re-

gutke: ,Moja Nieograniczona Madros¢ — Podswiadomos¢ — buduje
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moja sylwetke w sposdb idealny, na swéj wzdr, bo sama taka jest,
doskonata. Wtasnie teraz pozbywam sie wszystkich niepotrzeb-
nych kilograméw, spalam zbedny ttuszcz oraz kalorie, ktérych nie
potrzebuje. Wychodza ze mnie wszelkie toksyny. Zostaje tylko to,
co jest potrzebne do prawidlowego funkcjonowania organizmu.
Rzezba mojego ciata jest idealna, tak jak mdj Nieograniczony Ro-
zum — Podswiadomo$¢”. W tym samym czasie wyobrazalem sobie
biegnacego siebie oraz wielka chmure dymu, ktdra wydostawata
sie przez moja skore. Podziatato! Warto zaznaczy¢, ze nie stosowa-
fem Zadnej diety, odzywiatem si¢ normalnie.

Dla odmiany, w tym samym czasie zaczal biega¢ moj kolega —
120 kg zywej wagi, z czego 40 kg to efekt przekarmienia. Biegat
intensywnie, jak twierdzil, okoto godzine jednorazowo i 3 razy
w tygodniu. WidywaliSmy sie raz na dwa tygodnie i dyskutowa-
liSmy miedzy innymi o naszych postepach, w walce z otyloscia.
Przyjaciel za kazdym razem zalil sie, Ze nie widzi postepow, ze nie
moze schudna¢, ze opornie mu to idzie i traci motywacje. W cia-
gu 3 miesigcy udato mu sie¢ zgubic jedynie 4 kg, co wydato mi sie
wrecz Smieszne, bo majac tak wielka nadwage i biegajac w opisany
sposob, powinien wrecz nikna¢ w oczach. Céz, prawdopodobnie
podszedt do zadania bez wiary we wtasny sukces, do tego wciaz
powtarzal sformutowania, ktérych nie powinien uzywadé. Zapro-
ponowatem, aby zaczal robi¢ to po mojemu, chtopak sie zgodzit.
To, co sie z nim stalo w ciagu nastepnych 3 miesiecy, po prostu
budzi zachwyt. Chtopak pozbyt sie kolejnych 24 kg!

Swiadomy umyst jest podatny na zmiany. Musimy tylko za-
cza¢ powtarzacjakas czynnos¢ albo sposob myslenia, ktore chcemy
zmodyfikowa¢, robigc to dokladnie tak, jakby$my chcieli, zeby to
wygladato po zmianie, az do momentu, kiedy stanie si¢ to nowym
nawykiem. Nowy schemat nadpisze stary i zostanie utworzona

nowa $ciezka, ale to oczywiscie wymaga czasu i wysitku.
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Wyobraz sobie, ze Twoja pod$wiadomos¢ jest jak ogrdd,
w ktorym Ty jeste$ ogrodnikiem i sam decydujesz, co w nim za-
siejesz. Wszystko teraz zalezy od Ciebie — mozesz posiaé¢ chwasty
(zte nawyki), ale rGwnie dobrze jestes w stanie mie¢ tam piekne
kwiaty (dobre nawyki). Kwestia proporcji to juz Twoja indywi-
dualna sprawa. Jaki$ czas temu mdj ogrod wygladat fatalnie.
Byto w nim w zasadzie szaro, pelno kamieni i zielska o wysoko-
$ci do 2 metrow. Kwiatdow mozna bylo ze $wiecq szukaé, a i to
nie dawato gwarangji, ze si¢ je znajdzie. Gdybys$ tam wszedl, to
prawdopodobnie albo bys$ sie przewrocit, albo wdepnat w putap-
ke na myszy, po czym wybiegt z przerazliwym krzykiem. Tak to
wygladato, bo niestety nie dbatem o to miejsce. Wolatem chodzi¢
do monopolowego, a nastepnie spedza¢ czas w doborowym to-
warzystwie. W pewnym momencie uswiadomitem sobie, ze jesli
nic nie zmieni¢ w swoim zyciu, to moja dziatka zainteresuje sie
komornik, bo przeciez czynszu tez nie ptacitem. Uwazalem wte-
dy, ze lepiej jest zainwestowa¢ w konopie indyjskie, podpali¢ je,
by pozniej patrzec jak plona i cieszy¢ sie ,jak gtupi do sera”. Stad
ten batagan, bo wszystko odbywato si¢ w moim ogrodzie. Zade-
cydowalem, ze dos¢ juz tego i zaczatem sprzatac¢. Powoli moje
pobojowisko zaczelo si¢ zmienia¢, az w koncu wyrosty na nim
piekne i pachnace kwiaty. Podlewam je codziennie i pilnujg, zeby
nie uschly. Przebywajac w tym ogrodzie i jednoczesnie dbajac
o niego, napisalem dla Was te ksigzke. Pisalem jg z wielka checia,
radoscia i wdzigecznoscia, gdyz w powietrzu unosit sie anielski
zapach moich nowych roslin.
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Jak dokonaé zmian w podswiadomosci?

Przede wszystkim nalezy zdac sobie sprawe, jak wielki wptyw na
Twoje zycie ma pod$wiadomos¢, ktdra dzigki powtarzalnosci , tyka
wszystko jak pelikan”. Najprosciej zmienia sie, kiedy jej nie kryty-
kujesz, jeste$ obserwatorem. Postaraj wczud si¢ w role niezaangazo-
wanego sedziego. Gdy cos nie wychodzi, po prostu ¢wicz dalej. Nie
krytykuj, bo to wywotuje negatywne mysli i emocje, a to moze prze-
ksztatci¢ si¢ w przekonania. Powiniene$ szanowac samego siebie.

Q\

5 krokéw, aby zaprogramowac podswiadomos
¢  Wizualizyj
Codziennie ¢wicz wizualizacje. Dla przyktadu — wyobraz sobie, ze
plyniesz motoréwka. Trzymasz kierownice i doskonale wiesz, jaki
jest Twdj cel podrozy. Jeste$ mocno odprezony. Caly czas ptyniesz,
az w koncu gdzies na horyzoncie dostrzegasz swoje cele i marzenia.
Kierujesz si¢ tam z wielkg pewnoscig siebie, bo doskonale wiesz, ze

nikt i nic nie moze Cig zatrzymac. Jestes szczesliwy i wdzieczny.

¢ Uzywaj afirmagji

Tworz zdania, ktore ,dadza Ci kopa”. Afirmacje sa po to, zeby
Cie motywowa¢, by nada¢ pewnosci siebie. Przyktadowe zdanie:
Zastuguje na to, by by¢ bogatym i nic mnie nie powstrzyma. Po-
wtarzaj sobie to zdanie kilka razy dziennie, jednakze najlepiej z sa-
mego rana i przed snem, gdyz wtedy Twoja pod$wiadomos¢ jest
najbardziej podatna na zmiany.

¢ Zyjtuiteraz

Powinienes nauczy¢ si¢ znajdowaé w petnym kontrascie ze wszyst-

kim, co dzieje si¢ tu i teraz, wokot Ciebie. Nie mozesz koncentro-
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wac sig, tylko i wytacznie, na przysztosci lub przesztosci, bo wtedy
Twoja podswiadomo$¢ bedzie Cig oszukiwac.

¢ Zajmuj si¢ jedynie jedng rzecza
Nie wykonuj kilku czynno$¢ naraz, gdyz to powoduje stres, ktdre-

go uwaza si¢ za wroga spokoju wewnetrznego.

¢ Okielznaj wadliwy sposob myslenia

W Twojej gtowie powinien by¢ jeden cel — by¢ szczesliwym
i wdzigcznym. Jedyne, co moze Ci przeszkodzi¢ to btedny sposob
myslenia, czyli uzywanie stwierdzen typu: nie mogg, nie chce mi

sig, nie potrafie.

Niektore osoby zupelnie ignorujq znaczenie pod$swiadomosci. Przy
zatozeniu, ze mamy jakies cele i marzenia, lekcewazenie podswia-
domosci jest wielkim btedem, w ogdle nie powinno mie¢ miejsca.

Swiadomos¢ i pod$wiadomoéé dziataja wspdlnie, uzupetniajq sie.

Pamietqj, ze...

Przeznaczenie nie istnieje. Jedynie Ty sam jestes§ kreatorem
swojego arcydzieta, jakim jest zycie.

,»Dopdki nie uczynisz nieswiadomego swiadomym, bedzie ono
kierowato Twoim zyciem, a Ty bedziesz nazywat to przezna-
czeniem”.

— Carl Gustav Jung
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WYMIEN UMYSt. NA LEPSZY MODEL

dr Joe Dispenza

Autor, méwca, badacz i chiropraktyk tgczy dziedziny
fizyki kwantowej, neurobiologii, biochemii mézgu,
biologii i genetyki, ukazuje czytelnikowi prawdziwe
mozliwosci ludzkiego umystu. Dzigki niemu mozesz
odrzuci¢ falszywe przekonania i zastapic¢ je ich pozy-
tywnymi odpowiednikami. Subtelne zmiany w spo-
sobie korzystania z mézgu stanowig kwantowy klucz
do korzystnych zmian zachodzacych w ciele, zyciu
i zwiazkach. Dr Dispenza opracowal proste techniki,
dzigki ktérym kazdy ma okazj¢ eksperymentowania
z wlasnym polem kwantowym. Prezentuje réwniez

[ ey
wymien
}:mysl

na lepszy
model

e el R

rzelamac
!|:|‘e nawyki

Jak

czterotygodniowy program modyfikacji wlasnego umystu na taki, ktéry odpo-
wiadatby Twojej wymarzonej przyszto$ci. Praktyczne medytacje utatwig wpro-
wadzenie kluczowych zmian w zyciu. Lepszy mo6zg - lepsza przysziosc!

TWOJE NADPRZYRODZONE ZDOLNOSCI

dr Joe Dispenza

Autor tej ksiazki to lekarz, naukowiec i wspoétcze-
sny mistyk w jednej osobie, ktéry w swojej pra-
cy wykorzystuje najnowsze odkrycia neuronauki
i fizyki kwantowej. Dzieki tej publikacji dowiesz
sie, jak usunaé¢ ograniczenia, ktére narzuca Ci
przeszto$é, samodzielnie si¢ uzdrowic¢ i stworzy¢
zupetnie nowe cialo i nowy umyst. Wreszcie za-
czniesz w petni przezywaé chwile obecna i wyko-
rzystywaé szyszynke, aby otworzy¢ umyst na mi-
styczny wymiar rzeczywisto$ci. W ten spos6b uda
Ci sie wyzwoli¢ ze $wiata materialnego i zyskac

| ORJOE DISPENZA

NADPRIYRODZONE

ZDOLNOSC

$wiadomos¢ istnienia rzeczywistosci kwantowej, w ktorej leza nieograni-
czone mozliwos$ci. Przesuni granice swoich mozliwosci!

ZAMOW JUZ TERAZ € TO TAKIE PROSTE
www.talizman.pl tel. 85 654 78 35
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SEKRETNE TECHNIKI MEDYTACY]JNE
BUDDY]JSKIEGO MNICHA

Ajahn Brahm

Ta ksigzka jako jedyna zawiera kompleksowy opis gle-

ApaHN BRARM bokich stanéw medytacji (jhan), ktére Autor scharak-

S |< ~tne teryzowal w sposob przystepny nawet dla zupeinych
eKret o S . L . .

y laikéw. Dzigki niej dowiesz sig, ze medytacja moze
by¢ zaré6wno skuteczna, jak i przyjemna. Przydatne sa
réwniez jego spostrzezenia dotyczace probleméw, z ja-

n kimi spotykajq sie praktycy i co robié, aby je rozwigzac.

= Zdotasz opracowac jasny cel seansu, opanujesz solidne

o oNIK LA KAIDIE! podstawy z wykorzystaniem pierwszych czterech eta-

7/[13\ péw medytacji i dostrzezesz pigkno wlasnego oddechu.

Poznasz i wyeliminujesz przeszkody stojace Ci na dro-

dze do osiagniecia glebszych stanéw $wiadomosci oraz zastosujesz ¢wiczenia,

ktére bawia umyst, przeganiajg nude i rodza rado$¢. Dowiesz sie, czym sa ni-
mitty, wrota do jhan i wiele, wiele wiecej. Czas na skuteczng medytacje!

]

PRZYPOWIESCI BUDDYJSKIE DLA KAZDEGO
Ajahn Brahm, Mistrz Guojun

Wigkszo$¢ z nas zyje z dnia na dzien, nie baczac na

iesci zachodzace wokét zmiany. Kiedy stracimy prace, uko-

i [ Przypow! ‘kic chang osobe, zdrowie lub szczescie w zwigzku, czesto
b'*'dcll_yl'_l_:m_g“ doswiadczamy silnego wstrzasu — nawet jesli wielo-
S krotnie byli§my $wiadkami takich sytuacji. Zastana-

+ wiamy sie¢ wowczas, co teraz? Dzigki Autorom, mi-

unany Strzom technik medytacyjnych, nauczysz si¢ zy¢ petnia

wstZ UM ucia rowniez wtedy, gdy Sciezka, ktorg podazasz,
LIPS\ - wydaje sie stroma. Zaprezentowane w ksigzce rady —
: osobiste, poetyckie, pouczajace, inspirujace, a czasami
wywotujace wybuchy $miechu - dotycza wszystkich
dziedzin Zycia i sa zbiorem opowiesci, ktore zawieraja w sobie ukryty sens. Po-
zwalaja upora¢ si¢ ze sprawami dnia codziennego i wszelkimi pojawiajacymi
sie trudnos$ciami. Do szcze$cia potrzeba naprawde niewiele!

ZAMOW JUZ TERAZ € TO TAKIE PROSTE
www.talizman.pl tel. 85 654 78 35
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MITOSCHIDOZA!
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AMULETY, TALIZMANY, RYTUALY

SPELNIANIE MARZEN, I:OZYTYWNE MYSLENIE
KSIAZKI EZOTERYCZNE | c; ROZWOJU DUCHOWYM
KARTY ANIELSKIE, RUNI(:ZNE, TAROT, WROZENIE
KAMIENIE NATURA'I_NE, LAMPY SOLNE
KSIAZKI | PRODUKT:’ PROZDROWOTNE

[

E-BOOKI | AUDIOBOOKI

Bogata oferta — btyskawiczna wysytka
Atrakcyjne ceny, promocje

Wybierz szczescie z dostawa do domu

www.talizman.pl tel. 85 654 78 35
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Wiesz, jak wazny jest dla Ciebie rozwdéj duchowy (osobisty).
Masz che¢ pomagania sobie i innym.
Zalezy Ci na pogtebieniu wiedzy,
ktéra zdobytes wczesniej z ksiazek lub kurséw.

Zapraszamy do szkoty na kierunki:

v MISTRZOWSKA SZTUKA WROZENIA
v ODNOWA PSYCHOBIOLOGICZNA
v PSYCHOLOGIA PSYCHOTRONICZNA
v TERAPIE NATURALNE

Dzieki szkole:

e rozwiniesz intuicje, zdolnos¢ jasnowidzenia i nawigzywania
kontaktéw z duchowymi przewodnikami;

* nauczysz sie stosowaé w praktyce astrologie, numerologie,
runy, Tarot, hipnoze;

* otrzymasz z rak mistrzéw umiejetnosci korzystania z najwaz-
niejszych dzialéw wiedzy ezoterycznej;

e stworzysz zdrowe warunki zycia dla siebie i swoich bliskich zgod-
nie z zasadami medycyny chinskiej, feng shui czy radiestez;ji.

Twj czas na rozwoj

4 www.studiumazycia.pl, tel. 609 602 624 //’ .

_=n 15-762 Biatystok, ul. Antoniuk Fabryczny 55/19¢,
Warszawa tel. 601 334 441, Czestochowa tel. 500 280 080
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A STUDIO
@ ASTROPSYCHOLOGII

www.studioastro.pl

Grzegorz Glinka mieszka w Manchesterze, tam tez pracuje dla mie-
dzynarodowej korporaciji. Od zawsze jego pasjg byta pitka nozna,
jednak ostatnio pokochat rowniez pisanie. Zainteresowat sie roz-
wojem osobistym, ktéry zmienit jego zycie o 180 stopni. Doszedt do
whniosku, ze skoro jemu sie udato, to na pewno uda sie tez milionom
innych ludzi, ktorzy chcieliby cos zmienic w swoim zyciu, ale nie do
konca wiedzqg, jak majqg to zrobic.

Dzieki informacjom zawartym w tej ksigzce:
= zwigkszysz kontrole nad emocjami,

* osiqgniesz poczucie szczescia,

» zwalczysz zte nawyki,

» zbudujesz site woli oraz samodyscypline,
* pobudzisz kreatywnosc,

» zwiekszysz produktywnose,

» zyskasz swiadomosc wiasnego ciata,

» przebudujesz strukture moézgu,

» doswiadczysz oswiecenia i relaksu,

*  poprawisz ogdlny stan zdrowia.

Ponadto poznasz i zastosujesz pojecia takie jak uwaznose (Mindful-
ness), Prawo Przyciggania i ego. Pokonasz lenistwo, a dzieki zbudowa-
nej siinej motywacji osiggniesz wyznaczone cele. Odzyskasz pewnosc
siebie | poradzisz sobie ze stresem. Na dobre pozbedrziesz sie leku
przed krytykq, zaprzestaniesz oceniania siebie i innych oraz oddzielisz
stabilizacje od stagnaciji.

Sprawdz, na jak duio Cie stac!

Patroni:
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