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Wprowadzenie

W latach 50. i 60. Jack LaLanne zrewolucjonizowat branze
sprawnosci fizycznej i zdrowia poprzez promocje, nauke ¢wiczen
fizycznych oraz zasad zdrowego odzywiania.

Dzi$ konczymy rewolucje fitness, wprowadzajac kompleksowy
przewodnik po opartych na badaniach naukowych technikach
mentalnych i emocjonalnych, ktére stuza wzmocnieniu pozytyw-
nego sposobu myslenia i uwolnieniu ukrytej mocy moézgu.

Brak wiedzy lub umiejetnosci nie jest tym, co naprawde cie
powstrzymuje. To twdj sposéb mysSlenia, blokady emocjonalne
i gleboko zakorzenione nawyki, ktére musisz wyeliminowac, aby
oczysci¢ sciezke do swoich najwiekszych zwyciestw i sukceséw.
Dzieki Gimnastyce Umystu — Innercise nauczysz sie zmienia¢ swo-
je nawykowe wzorce i eliminowac negatywne emocje, takie jak:

» strach przed porazka lub sukcesem,

* wstyd i zazenowanie,

* strach przed byciem osadzanym,

* niskie poczucie wlasnej wartosci,

* negatywne nastawienie i pesymizm,

* brak pewnosci siebie.

Twoje ograniczajace przekonania, historie i wymoéwki to nic
innego jak wzmocnione pod$wiadome wzorce, ktére powoduja,
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GIMNASTYKA UMYSEU - INNERCISE

ze mys$lisz, czujesz i konsekwentnie zachowujesz sie w sposéb,
ktéry daje w kétko te same wyniki.

Obecnie nowatorskie technologie i naukowa teoria neuropla-
styczno$ci wreszcie otworzyty drzwi do uwolnienia sie od tych
wzorcow. Mam nadzieje, ze ta ksiazka pozwoli ci rozpoznad
i uwolni¢ wszystko, co powstrzymuje cie przed pelnia twojego
potencjatu i osiggnieciem najwspanialszej wizji twojego zycia.

Odkryjesz potezne, oparte na funkcjonowaniu mézgu, tech-
niki, ktérych elitarni sportowcy, Navy SEALs, dyrektorzy gene-
ralni i astronauci uzywajq do podnoszenia swojej Swiadomosci
i rozwijania umiejetnoSci tak, aby dziata¢ na najwyzszym moz-
liwym poziomie. Gimnastyka Umystu — Innercise jest kluczem
do wiekszej wytrzymatosci psychicznej, wiekszej pewnosci sie-
bie i zwiekszonego hartu emocjonalnego. Dzieki niemu zyskasz
zdrowie, bogactwo, kariere, dobre relacje i osiggniesz cele bizne-
sowe szybciej i latwiej niz kiedykolwiek wczes$niej.

Za twdj niesamowity sukces,

John Assaraf
CEO, NeuroGym
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Przedmowa

Kiedy po raz pierwszy spotkatem Johna Assarafa, nie bylem pe-
wien, czego sie spodziewaé. Styszalem, ze byt guru ,,samopomo-
cy”, ktéry byt zainteresowany wprowadzeniem w §wiat potegi
nauki o mézgu. Swiat ,samopomocy” jest peten ludzi, ktérzy
twierdza, ze maja wyjatkowa wiedze, poniewaz przeszli przez
liczne przeciwnosci losu i dali sobie z nimi rade. Nastepnie stara-
ja sie wykorzysta¢ empatie innych, tworzac ,,spoteczno$é¢” osob,
ktérym moga sprzedawaé swoje produkty. Miatem nadzieje, ze
John nie chcial wykorzysta¢ mojego doSwiadczenia jako psychia-
try i badacza ludzkiego mézgu do potwierdzenia takiego lub po-
dobnego podejécia. Wyobrazcie sobie, jak bylem mile zaskoczony!

Znalaztem czlowieka, ktéry mial gruntowne i dogtebne zro-
zumienie ludzkiej kondycji oraz osobe, ktéra naprawde chciata
poméc ludziom nauczy¢ sie, jak uzywaé moézgu do pokonywania
zyciowych wyzwan. Kontaktowat sie z jak najwieksza liczba eks-
pertow, aby potwierdzi¢ swoje odkrycia, a w trakcie tego proce-
su rozwingl w sobie stale ewoluujace wyczucie tego, jak dziata
mozg. Efektem tych lat pracy jest Gimnastyka Umystu — Innercise.
Moge z duma poprzec to rewolucyjne przestanie w kazdy mozli-
WY Sposob.

Gimnastyka Umystu — Innercise to jeden z najbardziej
wszechstronnych zestawdéw podej$¢ do osiggniecia sukcesu

9
Kup ksigzke


http://sensus.pl/page354U~rt/e_34b7_ebook

GIMNASTYKA UMYSEU - INNERCISE

i szczeSliwszego zycia opartych na dziataniu mézgu. Podstawg
sg lata szeroko zakrojonych badan przeprowadzonych przez jed-
nych z najwybitniejszych naukowcéw na $wiecie. Jest to pierwsza
ksigzka, ktéra wyraznie otwiera drzwi do idei, ze podobnie jak
swoje ciato, musimy ,,¢wiczy¢” nasz mozg, jeSli chcemy by¢ silni
psychicznie i elastyczni w dziataniu.

Chociaz zaden prawdziwy naukowiec nie bedzie twierdzit,
ze nauka jest jedyna i ostateczna prawda, zastosowanie nauko-
wej metody angazowania mézgu zapewnia solidne podstawy do
dziatania. Jest to droga, ktéra ma pomdc w interakcji z wtasnym
mozgiem, zaréwno w sposob §wiadomy, jak i nieSwiadomy. John
trafnie wskazuje, ze to nasze nieSwiadome procesy czesto decy-
duja o wynikach w naszym zyciu. Pokazuje réwniez, jak mozna
uzyskac dostep do swojego mdzgu i zmienié go, aby czud sie lepiej
i jednoczesnie uzyska¢ widoczne rezultaty.

Daleko nam jeszcze do poznania doskonatej drogi rozwoju,
jednak nigdy wczesniej tak kompleksowe kompendium ¢éwiczen
nie zostato stworzone w prosty, oparty na badaniach i tatwy do
zrozumienia sposob, ktéry pomoze ci osiggnac twoje cele.

Ksiazka jest nowatorska pod wzgledem tresci, podkreslajac ta-
kie podejscia, jak najnowsze badania neuroplastycznosci (zmia-
ny zachodzace w mozgu) i sposoby przyspieszenia tego procesu.
W ten sam sposob, w jaki ¢wiczenia pomoga ci zbudowa¢ mie-
$nie, Gimnastyka Umystu — Innercise pomoze ci zbudowa¢ mozg.
John nakreslit sposéb, jak to zrobié, nie tylko po to, aby wy-
ostrzy¢ mysSlenie, ale takze po to, aby opanowac swoje emocje
i zachowania. Od radzenia sobie ze strachem po zmniejszanie
stresu i tworzenie pozytywnego nastawienia, John zapewnia na-
rzedzia potrzebne do szybkiego uruchomienia mézgu. Majac te
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PRZEDMOWA

metody po swojej stronie, mozesz czuc sie¢ wystarczajaco pewnie,
aby sprosta¢ kazdemu wyzwaniu w zyciu.

Mamy sklonno$é¢, aby zapetla¢ sie w pewnych wzorcach my-
Slowych. Samosabotaz jest czesto naszym najwiekszym wrogiem.
W tej ksiazce John pokazuje, jak mozesz zmieni¢ przeptyw krwi
w mdzgu za pomoca pozytywnej rozmowy z samym soba i wielu
innych sprawdzonych technik, aby uciec od piekta negatywnych
nawykow. Pokazuje, ze korzysci ptynace ze zrozumienia nowej
nauki o mézgu sa prawdopodobnie w zasiegu twojej reki.

Ludzki mézg to piekny i ztozony organ. Zawiera wiele pro-
gramow, ktore okres$laja, jak zyjemy. Wiekszos$¢ ludzi przechodzi
przez zycie tak, jakby dostali karty, nad ktérymi nie maja kontro-
li, ale John pokazuje, ze tak nie jest, ze twoje obecne i przyszie
zycie jest w twoich rekach. Chociaz nie ma idealnych i przewidy-
walnych rozwigzan, istnieja sposoby, dzieki ktérym mozesz uczy-
ni¢ swoje zycie lepszym. Gimnastyka Umystu — Innercise oferuje
ci droge do zmiany twojego zycia.

Srini Pillay, MD
NeuroBusiness Group, CEO
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Zanim zaczniesz

Gimnastyka Umystu - Innercise nie jest ,gra” mdézgowa ani
wzmacniaczem pamieci. Eksperymentalne kroki i techniki, przez
ktére zostaniesz poprowadzony w tej ksigzce, sa oparte na ba-
daniach i dowodach naukowych oraz najnowszych odkryciach
neuronauki.

Codzienna Gimnastyka Umystu — Innercise moze pomoc ci
wzmocni¢ swdj sposob myslenia i podnies¢ umiejetnosci emocjo-
nalne, dzieki czemu mozesz wyeliminowa¢ przeszkody, ktére po-
wstrzymujg cie przed osiagnieciem twoich najwiekszych celéw
i marzen.

Mozesz wzmocni¢ mieSnie za pomoca odpowiednich ¢wiczen
fizycznych, warto pomysle¢ o swoim moézgu jako o ,neuromie-
Sniach”, ktére mozesz wzmocni¢ za pomocg Gimnastyki Umystu
— Innercise.

Wyobraz sobie, ze chcesz wzmocni¢ biceps. Mozesz ¢wiczy¢
z hantlami lub robi¢ pompki. Podobnie, uzywajac ¢wiczen Gim-
nastyki Umystu — Innercise, mozesz trenowaé¢ neuromiesnie, ta-
kie jak przekonania, sita woli, nawyki, pewno$¢ siebie, skupienie
i wiele innych. Podczas treningu fizycznego mozesz wykonywac
»serie” wyciskania na tawce i hantli. W przypadku treningu umy-
stowego mozesz wykonywac ,,serie” afirmacji, wizualizacji i pozy-

tywnych skojarzen.
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Jak wyglada Innercise? Oto kilka sposobdéw, aby wzmocnié¢
twoje neuromie$nie:

* mentalny kontrast,

* torowanie poznawcze,

* hipnotyczne historie z przewodnikiem,

¢ techniki kotwiczenia,

* medytacja i uwaznos¢,

* treSci audio i wideo do treningu mézgu z przewodnikiem,

* trening neurofeedbacku,

* neuronowe techniki nadpisywania.

Jest tyle ¢wiczen Gimnastyki Umystu — Innercise, ktére mo-
zesz zrobié, aby wzmocnié¢ swdj sposdb myslenia i umiejetnosci
emocjonalne, ile jest ¢wiczenh wzmacniajacych miesnie i narzady
wewnetrzne. Dzieki Gimnastyce Umystu — Innercise, mozesz tre-
nowac w zaciszu wlasnego domu lub biura, korzystajac ze smart-
fona, tabletu lub komputera.

Wykonywanie réznych codziennych ¢wiczen Gimnastyki Umy-
stu — Innercise, z przewodnikiem lub samodzielnie, bedzie miato
pozytywny wplyw na twdj sposoéb myslenia, emocje i zachowania.
Zostaniesz wystawiony na naukowo udowodniong moc neuropla-
stycznoéci i neuropsychologii do tworzenia nowych podswiadomych
przekonan oraz nawykowych wzorcéw mentalnych i emocjonal-
nych, ktére moga stuzy¢ jako podstawa do osiggniecia najwiek-
szych zwyciestw szybciej i tatwiej niz kiedykolwiek wczesniej.

W ramach tej ksiazki otrzymujesz réwniez bezptatny dostep
do zaawansowanych programoéw szkoleniowych audio i wideo,
ktére pomoga ci zmieni¢ twoje zycie. Po prostu wejdz na strone

www.myneurogym.com/innercise.
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ZANIM ZACZNIESZ

Ponadto w catej ksigzce przeczytasz o naszym bezptatnym
szkoleniu Brain-A-Thon ze mna i innymi $wiatowej stawy eksper-
tami od mézgu i sukcesu. Mozesz zarejestrowac sie pod adresem
www.innercisebook.com/brainathon.
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JAK UWOLNIC SWO)
NADPRZYRODZONY POTENCJAL
dr Joe Dispenza

- Nowe ttumaczenie bestsellera Twoje nadprzyrodzone
zdolnosci, zaktualizowane o wypracowane w ostatnich
latach specjalistyczne pojecia $rodowiska zwiazanego
z myé$la i ideami dr. Joe Dispenzy! Znajdziesz w niej
rozne terapie, narzedzia i éwiczenia, a takze medytacje,
dzieki ktérym mozliwe jest osiagniecie szczescia i wyz-
szego stanu §wiadomos$ci. Autor podaje metody oparte
0 badania z dziedzin duchowo$ci, neuronauki i kwanto-
wodci, ktére pozwalajg usungé ograniczenia narzucane
przez przeszio$¢. Podpowiada, jak rozwinaé pods$wia-
domos¢ i samodzielnie si¢ uzdrowi¢. Jak doswiadczy¢
chwili obecnej oraz otworzy¢ si¢ na duchowy wymiar rzeczywistosci. Jak wpty-
na¢ na procesy chemiczne w mézgu, zadba¢ o rozwéj osobisty i duchowy, a takze
o dobra energi¢. Odkryj swoje nadprzyrodzone zdolnosci!

JAK PRZEPROGRAMOWAC
SWOJ MOZG
dr Joe Dispenza

JANS TN TOMIT HVT

foaan

-

Dr Joe Dispenza spedzit dziesieciolecia badajac ludzki
umyst - jak dziata, w jaki sposéb przechowuje informacje
i dlaczego powtarza te same wzorce zachowan. W tej ksiaz-
ce, ktéra jest jego pierwsza publikacja, opisuje, jak ewoluuje
mozg — uczac si¢ nowych umiejetnosci, rozwijajac zdolnosé
koncentracji, a nawet uzdrawiajac ciato i psychike. Dzigki
tej ksiazce w konicu przejmiesz kontrole nad swoim umy-
; stem i przeprogramujesz pod$wiadomosé. Dowiesz sie
=T w jaki sposdb twoje mysli uruchamiaja reakcje chemiczne,
s odpowiedzialne za uzaleznienie od wzorcéw, uczu¢ i emo-
cji. Wykorzystujac oparte na neuronauce terapie, takie jak
¢wiczenia mentalne czy medytacje, przetamiesz zte nawyki i przeprogramujesz mézg
na te pozytywne. Juz nic nie powstrzyma cie przed rozwojem osobistym i szcze$ciem.
Rozwin swdj mdzg i zréb pierwszy krok w kierunku prawdziwej ewolucji!

Y
PRZEPROGRAMOWAC
<o) MOZ6

ZAMOW JUZ TERAZ € TO TAKIE PROSTE
www.talizman.pl tel. 85 654 78 35
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A STUDIUM
9 PSYCHOLOGII
PSYCHOTRONICZNE]}

BIALYSTOK @ WARSZAWA @ KATOWICE

Wiesz, jak wazny jest dla Ciebie rozwéj duchowy (osobisty).
Masz che¢ pomagania sobie i innym.
Zalezy Ci na pogtebieniu wiedzy,
ktéra zdobytes wczesniej z ksiazek lub kurséw.

Zapraszamy na kierunki:

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

* Rozwiniesz intuicje, zdolnos¢ jasnowidzenia i nawigzywania kon-
taktéw z duchowymi przewodnikami;

e Nauczysz sie stosowaé w praktyce astrologie, numerologie,
runy, Tarot, hipnoze;

e Otrzymasz z rak mistrzéw umiejetnosci korzystania z najwaz-
niejszych dziatéw wiedzy ezoteryczne;j;

e Stworzysz zdrowe warunki zycia dla siebie i swoich bliskich
zgodnie z medycyng energetyczng i feng shui;

 Poznasz nowych, wspaniatych ludzi, ktérzy ida podobng DROGA,

Twoj czas na rozwoj!

www.studiumzycia.pl, tel. 609 602 624

15-762 Biatystok, ul. Antoniuk Fabryczny 55/19
Biatystok, Warszawa, Katowice
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A STUDIO
Q ASTROPSYCHOLOGII

www.studioastro.pl

John Assaraf - jest jednym z wiodacych ekspertéw w dziedzinie
zmiany sposobu myslenia i behawioryzmu. Wielokrotnie wystepowat
w takich programach telewizyjnych jak Larry King Live, Anderson
Cooper i The Ellen DeGeneres Show. Zbudowat pie¢ firm wartych miliony
dolaréw, jest tez autorem bestselleréw ,New York Timesa". Zatozyciel
i dyrektor generalny NeuroGym, firmy zajmujacej sie wykorzystaniem
najbardziej zaawansowanych technologii i metod treningu mozgu, aby
pomaoc osobom i korporacjom odblokowac ich petny potencjat.

Wciaz czekasz na swoja zyciowa szanse?
Masz poczucie, ze nie jeste$ wystarczajaco madry lub dobry,
aby osiagnac sukces?
Boisz sie porazki lub rozczarowania?

To juz przesztosé! Czas skonczy¢ z negatywnym mysleniem, szkodliwymi
emocjami i ograniczajacymi cie przekonaniami. To jest czas, aby uwolni¢
ukryta moc twojego mézgu! Gotowy?

Z tego kompleksowego przewodnika dowiesz sie, jak:

e rozpoznac i uwolni¢ mentalne lub emocjonalne przeszkody, ktore
powstrzymujg cie przed osiggnieciem celdw i spetnianiem marzen;

e zwiekszy¢ swojg pewnosc siebie i poczucie wtasnej wartosci;

e trenowad mozg, aby koncentrowat sie na tym, jak osiagnac zatozone
cele, a nie na tym, dlaczego nie mozesz tego zrobi¢;

e wyeliminowac¢ wewnetrzne blokady, takie jak strach przed porazka,

zaktopotanie, wstyd lub osad;

zamieniac kazdy strach w paliwo sukcesu;

usung¢ zwatpienie i zyskaé wiekszg pewnosé;

zdoby¢ wiecej samodyscypliny i rozwija¢ wzmacniajace nawyki;

wzmocni¢ swoéj sposdb myslenia tak, aby nic nie byto w stanie cie

powstrzymac;

e cieszyc sie zyciem.

Cwiczenia umystu, ktére rozpala w tobie geniusz!
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