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SEOWA UZNANIA DLA
JAK ZERWAC Z NAEOGIEM BYCIA SOBA:

Dr Joe Dispenza chce umozIliwi¢ ci odrzucenie negatywnych prze-
konan i zastapienie ich pozytywnymi. Ta inteligentna, pouczajaca,
praktyczna ksigzka pomoze ci sta¢ sie swoim najlepszym, najbar-
dziej wolnym Ja, i umozliwi - jak ujmuje to dr Joe - ,,zrobi¢ krok
w strone wlasnego przeznaczenia”.

- dr med. Judith Orloff

W ksigzce Jak zerwac z natogiem bycia sobg dr Joe Dispenza
zgltebia energetyczne aspekty rzeczywistosci przy pomocy solid-
nego podejécia naukowego i dostarcza czytelnikowi niezbednych
narzedzi, pozwalajacych wprowadzi¢ istotne pozytywne zmia-
ny w zyciu. Kazdy, kto przeczyta t¢ ksiazke i zastosuje opisane
w niej kroki, odniesie korzys¢ z podjetych wysitkéw: Jej nowator-
skie tresci przekazywane sa jezykiem prostym i zrozumiatym dla
kazdego, sktadajgc si¢ na przystepny przewodnik pozwalajacy do-
konywa¢ doglebnych i trwatych zmian.
- dr Rollin McCraty,
dyrektor ds. badan, Osrodek Badawczy HeartMath

Dr Joe Dispenza napisat zajmujacy i niezwykle przystepny pod-
recznik, ktéry pozwoli ci zreorganizowaé swoja sie¢ mentalno-
-emocjonalna, zawiera proste, cho¢ potezne przestanie: twoje
dzisiejsze mysli decyduja o twym jutrzejszym zyciu.
- Lynne McTaggart,
autorka bestsellera Eksperyment Intencjonalny
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Jak zerwac z natogiem bycia sobg to potezna mieszanka naj-
nowszych odkry¢ nauki i ich praktycznego wykorzystania,
przedstawiona w postaci doskonatej recepty przydatnej w co-
dziennym zyciu.

Zgodnie z hierarchia wiedzy naukowej, kiedy nowe odkry-
cia zmieniajq to, co wiemy o atomie, to zmieni¢ musi si¢ réw-
niez to, co wiemy o czlowieku i ludzkim mézgu. W czternastu
zwieztych rozdziatach, z ktorych skiada sie niniejsza ksigzka,
dr Joe Dispenza - opierajac sie na doswiadczeniu calego zy-
cia - pisze, ze subtelne zmiany w sposobie korzystania z mézgu
stanowig kwantowy klucz do korzystnych zmian zachodzacych
w ciele, zyciu i zwigzkach. W tym odpowiedzialnym, rzetelnym
i praktycznym przewodniku, ktory warto mie¢ w zasiegu reki,
dr Joe metodycznie prezentuje tatwe do wykorzystania techni-
ki, dzigki ktérym kazdy ma okazj¢ eksperymentowania z wia-
snym polem kwantowym, aby samodzielnie przekona¢ sig, co
sprawdza sie najlepie;.

Poczynajac od skutecznych ¢wiczen uwydatniajgcych sposob
myslenia, ktory wigzi nas w starych przekonaniach, az po proste
czynno$ci wyzwalajace nas z ograniczajgcych przekonan, niniej-
sza ksigzka stanowi podrecznik udanego zycia, ktory chcieliby-
$my otrzymac juz w pierwszej klasie. Jesli zawsze wiedziates, ze
jeste§ czyms$ wiecej, niz to, co napisano w podreczniku biologii,
ale odstrasza cie techniczny jezyk nauki, to wtasnie masz przed
sobg znakomitg ksigzke, na ktérg czekates!

- Gregg Braden,
autor bestselleréw z listy New York Timesa:
Gleboka prawda i Boska matryca
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Jako pdtemerytowany psycholog, od lat zajmujacy sie wieloma
z tych kwestii, musze przyznal, ze (ta ksiazka) prawdopodob-
nie zmieni przekonania, ktére od dawna pokutuja w psychologii.
Whioski jakie wysnuwa dr Joe Dispenza znajdujq potwierdzenie
w neuronauce, stanowig wyzwanie dla dotychczasowego pojmo-
wania tego, za kogo sie uwazamy i tego, co naszym zdaniem jest
w ogole mozliwe. Ksigzka btyskotliwa i inspirujaca.

- dr Allan Botkin,

psycholog kliniczny

Znajdujemy sie w samym $rodku niebywalej nowej ery rozwoju
osobistego, w ktorej powstala efektywna petla sprzezenia zwrot-
nego migdzy najnowszymi odkryciami neuronauki i starozytnymi
praktykami medytacyjnymi. Dr Joe Dispenza w nowej ksiazce
po mistrzowsku, a jednoczesnie przystepnie wyjasnia ,trudne
zagadnienia” dotyczace funkcjonowania naszego moézgu i ciata.
Nastepnie wykorzystuje je praktycznie w czterotygodniowym pro-
gramie gruntownej przemiany osobistej, wskazujac, w jaki spo-
s0b mozemy skorzysta¢ ze strukturalnego programu medytacji,
aby $wiadomie przeksztatci¢ sie¢ neuronowa, ukierunkowujac ja
na kreatywno$¢ i rado$¢.
— dr Dawson Church,
autor ksiazki Mysli to materia

Dr Joe Dispenza daje nam podrgcznik, ktéry uczy, jak staé si¢
boskim stworcg! Sprawia, ze nauka o mézgu nabiera wymiaru
praktycznego; pokazuje nam, jak wyzwoli¢ si¢ ze szponéw wia-
snych emocji i wies¢ zycie w szczgsciu, zdrowiu i obfitosci, a tak-
ze, jak w konicu wys$ni¢ swoja rzeczywisto$¢. Czekalem na te¢
ksigzke od dawna!

- dr Alberto Villoldo,
autor bestsellera Aktywuj petnqg moc mézgu
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SEOWO WSTEPNE

Twdj moézg ma swoj udziat we wszystkim, co robisz, 1acz-
nie z my$leniem, czuciem, dziataniem i relacjami z innymi
ludZmi. To narzad osobowosci, charakteru, inteligencji i kaz-
dej podejmowanej przez ciebie decyzji. Dwadziescia lat pra-
cy polegajacej na obrazowaniu dziesiatek tysiecy mozgow
pacjentéw z catego $wiata przekonato mnie, ze kiedy moézg
jest sprawny, cztowiek jest sprawny, a kiedy z mozgiem jest
co$ nie w porzadku, to najprawdopodobniej rowniez w zyciu
cztowieka co$ bedzie nie w porzadku.

Majac zdrowszy mozg, jesteSmy szczesliwsi, fizycznie
zdrowsi, bogatsi i madrzejsi, a takze podejmujemy lepsze decy-
zje, dzieki ktérym odnosimy wieksze sukcesy i zyjemy diuze;j.
Kiedy mozg z jakiego$ powodu nie jest zdrowy — na przyktad
wskutek urazu gltowy albo traumy emocjonalnej z przeszto-
§ci — ludzie sa smutniejsi, bardziej chorzy, biedniejsi, mniej
madrzy, a takze odnosza mniej sukcesow.

Na przyktad ja dorastatem razem ze starszym bratem, kto-
ry nieustannie mna pomiatal. Ciagle odczuwane napiecie i lek
wzmagaly we mnie niepokdj, prowadzity do powstawania wzor-
cow myslowych przeniknietych bojaznig i kazaty utrzymywaé
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stan wiecznej czujnosci, bo nigdy nie wiedziatem, kiedy moze
zdarzy¢ sie co$ ztego. Ten strach stat sie przyczyng dtugotrwate;j
nadczynnosci w mézgowych osrodkach leku, z ktéra udato mi
si¢ poradzi¢ sobie dopiero w p6zniejszym zyciu.

Dzieki ksigzce Jak zerwac z natogiem bycia sobg moj ko-
lega, dr Joe Dispenza pomoze ci zoptymalizowa¢ zaréwno
»sprzet” (hardware), jak i ,,oprogramowanie” (software) twe-
go mozgu, aby$ mogt osiggnaé nowy stan umystu. Ksigzka
ta opiera sie na mocnych podstawach naukowych, a jej autor
przekazuje swa wiedze zyczliwie i madrze, podobnie jak w na-
grodzonym filmie What the BLEEP Do We Know!? i w swej
pierwszej ksiazce Evolve Your Brain.

Mimo ze poréwnuje moézg do komputera, na ktory sktada
sie zar6wno sprzet, jak i oprogramowanie, to jednak sprzet
(rzeczywiste fizyczne funkcjonowanie mozgu) nie jest oddzie-
lony od oprogramowania, czyli ciagtego programowania i prze-
ksztatcania, ktére trwa przez cate nasze zycie. Wywieraja na
siebie nawzajem zasadniczy wplyw.

Wigkszos$¢ z nas przezyla kiedys jakas traume i teraz kaz-
dego dnia zmaga si¢ z pozostalymi po niej bliznami. Oczysz-
czenie si¢ z tych do§wiadczen, ktore staly sie czescia struktury
moézgu, moze wywrzeé na nas niezwykle uzdrawiajace skutki.
Oczywiscie rozwiniecie zdrowych dla mézgu nawykéw, takich
jak wtasciwa dieta, ¢wiczenia fizyczne i okre$lone substancje
odzywcze, sg nieodzowne dla dobrego funkcjonowania mé-
zgu. Ale oprocz tego, w kazdej chwili twoje mysli wywieraja
na mozg potezny uzdrawiajacy efekt — albo tez dzialaja na
twoja szkode’. To samo odnosi si¢ do minionych do$wiad-
czen, ktoére mogg zosta¢ zakodowane w mozgu.

Badanie, jakie prowadzimy w Amen Clinics, nosi nazwe
sobrazowanie mozgu metoda SPECT”. SPECT (ang. Single
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Photon Emission Computed Tomography — tomografia emisyjna

pojedynczego fotonu) to metoda badawcza z dziedziny medycy-

ny nuklearnej polegajaca na pomiarze przeptywu krwi i obser-

wacji wzorcow aktywnosci mozgu. Rozni sie ona od tomografii

komputerowej i obrazowania metoda rezonansu magnetyczne-

go, przy pomocy ktoérych bada si¢ anatomie mézgu, poniewaz

metoda SPECT bada si¢ sposob funkcjonowania mézgu. Efekty

naszej pracy z wykorzystaniem metody SPECT - obecnie po-

nad siedemdziesiat tysiecy skanéw - sa dla nas zZrédtem bardzo

wielu zyciowych lekcji na temat mézgu, na przyktad:

e urazy mézgu moga zniszczy¢ cztowiekowi zycie,

e alkohol nie jest zdrowy, a skany SPECT czesto pokazuja
znaczace uszkodzenia mézgu wywotane alkoholem,

* wiele rutynowo zazywanych lekéw, takich jak popularne
leki przeciwlekowe, wptywa niekorzystnie na mozg,

* choroby, takie jak choroba Alzheimera, zaczynaja si¢ roz-
wija¢ w moézgu juz dziesigtki lat przed wystapieniem ich
pierwszych objawow.

Skany SPECT nauczyly nas réwniez, ze jako spoteczenstwo
musimy traktowa¢ mozg z wieksza mitoscig i szacunkiem, i ze
pozwalanie dzieciom na uprawianie sportéw kontaktowych,
takich jak pitka nozna i hokej, to niezbyt madry pomyst.

Jedna z najbardziej ekscytujacych rzeczy, jakich sie nauczy-
tem, jest to, ze ludzie moga dostownie zmieni¢ swoj mozg i swo-
je zycie, rozwijajac i regularnie praktykujac zdrowe dla mézgu
nawyki, na przyktad korygowanie negatywnych przekonan i sto-
sowanie medytacji, takich, ktére proponuje dr Dispenza.

W jednej z serii opublikowanych przez nas badan prak-
tyka medytacyjna, podobna do tych, ktére zaleca dr Dispen-
za, pobudzita przyptyw krwi do kory przedczotowej, bedacej
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najbardziej rozwazna cze¢$cia ludzkiego mézgu. Po osmiu ty-
godniach codziennej medytacji kora przedczotowa w stanie
spoczynku byta silniejsza, a pamie¢ badanych osob lepsza. Ist-
nieje wiele sposobéw uzdrawiania i optymalizowania mézgu.

Mam nadzieje, ze tak jak ja, poczujesz ,,zazdro$¢ o mozg”
i zechcesz poprawic jego funkcjonowanie. Nasza praca zwigza-
na z obrazowaniem moézgu catkowicie odmienita moje zycie.
Krétko po tym, jak zaczatem zamawia¢ skany SPECT, co mia-
o miejsce w 1991 roku, postanowilem przyjrze¢ si¢ wtasne-
mu moézgowi. Mialem wéwczas trzydziesdci siedem lat. Kiedy
ujrzatem jego toksyczny, nierowny wyglad, wiedziatem, Ze nie
jest to zdrowy mozg. Przez cale swoje zycie rzadko pitem al-
kohol, nigdy nie palitem ani nie zazywatem narkotykéw. Dla-
czego wiec mo6j mozg wygladat az tak 7Zle? Zanim naprawde
zrozumiatem, od czego zalezy zdrowie mézgu, miatem wiele
ztych nawykéw. Jadlem duzo fast food6w, pitem dietetyczne
napoje gazowane, czesto sypialem tylko cztery do pieciu go-
dzin na dobe i nositem w sobie niezagojone rany z przeszto$ci.
Nie ¢wiczytem, ciggle czutem sie zestresowany i miatem pra-
wie czternascie kilograméw nadwagi. To wszystko wyrzadzato
mi krzywde i to niematg.

Na ostatnim skanie mé6j mézg wyglada zdrowiej i znacznie
mtodziej niz dwadziescia lat temu. Dostownie odmtodniat -
i takie same zmiany moga zaj$¢ rowniez w twoim mozgu, kie-
dy zdecydujesz si¢ zadba¢ o niego w odpowiedni sposéb. Po
ujrzeniu pierwszego skanu swojego mézgu, chcialem popra-
wic jego stan. Tobie za$ moze w tym pomoc ta ksigzka.

Mam nadzieje, Ze jej lektura sprawi ci tyle samo przyjem-
nosci, ile data jej mnie.

— dr med. Daniel G. Amen,
autor Change Your Brain, Change Your Life
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WPROWADZENIE

Najwigkszym natogiem,
z jakim mozesz zerwag,
jest natog bycia soba

Kiedy mysle o tych wszystkich ksigzkach na temat tworzenia
takiego zycia, jakiego pragniemy, zdaje sobie sprawe, ze wielu
z nas wcigz poszukuje metod opartych na solidnych podsta-
wach naukowych - takich, ktére naprawde dziataja. Jednak
nowe badania dotyczace mozgu, ciata, umystu i $wiadomo-
§ci — a takze kwantowy skok w rozumieniu fizyki - sugeru-
ja wieksze mozliwos$ci postepu w kierunku realizacji swego
prawdziwego wrodzonego potencjatu.

Jako czynny chiropraktyk, prowadzacy klinike zintegro-
wanej opieki medycznej, w ktorej panuje duzy ruch, a takze
jako wyktadowca w dziedzinie neuronauki, funkcji mézgu,
biologii i chemii mdzgu, korzystam z przywileju bezposred-
niego dostepu do niektérych z tych badan - nie tylko dzigki
studiowaniu wyzej wymienionych dziedzin, ale takze poprzez
obserwacje efektéw nowej nauki, z ktérych korzystajq zwykli
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ludzie, tacy jak ty i ja. Wtasnie teraz mozliwosci tej nowej na-
uki staja si¢ rzeczywistoscia.

W rezultacie bylem §wiadkiem niezwyktych zmian doty-
czacych zdrowia i jakos$ci zycia, a zachodzacych pod wpty-
wem prawdziwych zmian w ludzkim umysle. Na przestrzeni
ostatnich kilkunastu lat mialem okazje rozmawia¢ z wieloma
ludZmi, ktérzy pokonali powazne choroby uznawane albo za
$miertelne, albo przewlekle. We wspétczesnym modelu me-
dycyny takie przypadki wyzdrowienia nazywa si¢ ,,sponta-
niczng remisja”.

Niemniej, po doglebnym przyjrzeniu sie ich drodze we-
wnetrznej, stato sie dla mnie jasne, ze silnym elementem
wplywajacym na ten proces byt umyst — a zachodzace w ich
ciatach zmiany fizyczne nie byly jednak az tak spontaniczne.
Odkrycie to pomogto mi w studiach doktoranckich dotycza-
cych obrazowania moézgu, neuroplastycznosci, epigenetyki
i psychoneuroimmunologii. Uznatem po prostu, ze w mo-
zgu i w ciele musi zachodzi¢ co$, na zbadaniu czego warto
si¢ skupié, a nastgpnie to powtérzy¢. W niniejszej ksiazce
chciatbym podzieli¢ sie czescia tego, czego sie nauczyltem
i wykaza¢ - poprzez przyjrzenie si¢ wzajemnym powiaza-
niom taczacym umyst i materie — w jaki spos6b mozna wy-
korzysta¢ te zasady nie tylko w odniesieniu do ciata, ale do
kazdego aspektu zycia.

Nie tylko wiedzie¢, ale i znaé sposdb
Wielu czytelnikow mojej pierwszej ksiazki Evolve Your Brain:

The Science of Changing Your Mind wyrazalo t¢ samq szczerg
i plynacq z glebi serca prosbe (oraz liczne pozytywne opinie),
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jak na przyktad osoba, ktéra napisata: ,Naprawde podobata
mi sie panska ksigzka; przeczytalem ja dwukrotnie. Jest bar-
dzo naukowa, dokladna i inspirujaca, ale czy moze mi pan
powiedzieé, jak to zrobic? Jak rozwinaé swoj mozg?”.

W odpowiedzi, zaczalem prowadzi¢ seri¢ warsztatow,
podczas ktérych uczytem, w jaki sposéb kazdy moze prak-
tycznie wprowadza¢ zmiany na poziomie umystu i ciala, aby
uzyska¢ trwale efekty. W rezultacie widzialem, jak ludzie do-
$wiadczaja niewyjasnionych uzdrowien, uwalniaja sie od sta-
rych ran mentalnych i emocjonalnych, rozwigzuja tak zwane
beznadziejne problemy, tworza nowe okazje i do§wiadczaja
wspaniatego bogactwa, by wymieni¢ tylko kilka efektow. (Na
stronach niniejszej ksigzki poznasz niektore z tych osob).

Nie musisz czyta¢ mojej pierwszej ksiazki, zeby przetra-
wi¢ materiat zawarty w tej. Jesli jednak nieobce sg ci rezul-
taty mojej pracy, to ksiazke Jak zerwaé z natogiem bycia soba
napisatem tak, by mogta stuzy¢ jako praktyczne uzupeinie-
nie do Evolve Your Brain. Moja intencja bylo napisanie tej
ksigzki w sposob prosty i przystepny. Czasami jednak bede
zmuszony przedstawi¢ pewne elementy wiedzy, ktére postu-
73 jako wstep do szerszego omodwienia jakiego$ pojecia. Ma
to na celu stworzenie realistycznego, skutecznego modelu
osobistej transformacji, ktéry pomoze ci zrozumieg, jak czto-
wiek moze sie zmienic.

Jak zerwac¢ z natogiem bycia sobq stanowi wynik jednej
z moich pasji - szczery wysitek majacy na celu odczarowa-
nie mistyczno$ci, tak aby kazdy zrozumial, ze w zasiegu reki
posiadamy wszystko, co jest nam potrzebne do wprowadze-
nia znaczacych zmian w swoim zyciu. Teraz nie tylko chcemy
»~wiedzie¢”, ale chcemy tez ,,poznac sposob”. Jak wykorzystaé
i przystosowa¢ do wlasnych potrzeb zar6wno wylaniajace sie
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koncepcje naukowe, jak i stara jak swiat madros¢, aby wiesé
udane i bogatsze zycie? Kiedy uda nam si¢ polaczy¢ krop-
ki odkry¢ naukowych na temat natury rzeczywistosci i kiedy
pozwolimy sobie na zastosowanie tych zasad na co dzien, to
kazdy z nas stanie sie zaré6wno mistykiem, jak i naukowcem
we wlasnym zyciu.

Zachecam wiec do eksperymentowania ze wszystkim,
czego mozna dowiedzie¢ sie z lektury tej ksigzki, a takze do
obiektywnej obserwacji rezultatbw. Mam na mysli to, ze jesli
podejmiesz wysitek, aby zmieni¢ swdj wewnetrzny $wiat mysli
i uczud, to z twojego otoczenia zaczng naptywac do ciebie in-
formacje zwrotne, dowodzace, Ze to tw6j umyst wywart wptyw
na twoj $wiat zewnetrzny. Po c6z innego to robi¢?

Jesli wykorzystasz informacje intelektualna, nabyta jako
filozofie, a nastepnie zainicjujesz t¢ wiedze we wlasnym zyciu,
stosujac ja wystarczajaco czesto, aby ja po mistrzowsku opa-
nowacg, to z filozofa staniesz si¢ wtajemniczonym, a w koncu
mistrzem. Czytaj dalej — istnieja rzetelne dowody naukowe,
ze jest to mozliwe.

Bez ogréodek prosze ci¢ o zachowanie otwartego umystu,
abysmy mogli zbudowa¢ - krok po kroku - koncepcje, ktore
przedstawiam w niniejszej ksiazce. Wszystkie te informacje
przekazuje ci po to, zeby co$ z nimi zrobi¢ — w przeciwnym
razie bylaby to jedynie zwykta salonowa rozmowa, prawda?
Kiedy otworzysz sie na prawdziwa nature swiata i uwolnisz
od gteboko zakorzenionych przekonan, przy pomocy ktérych
nawykle$ postrzegaé rzeczywisto$¢, powinno uda¢ ci sie uj-
rze¢ owoce swoich wysitkéw. Tego ci zycze.

Niech informacje zawarte na tych stronicach stang sie dla
ciebie inspiracja, dzieki ktorej dowiedziesz sobie, ze jestes bo-
skim stwoérca.
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Mam nadziejg, ze zaczynasz juz przyjmowac do wiadomosci
koncepcje gloszaca, ze subiektywny umyst wywiera wptyw na
obiektywny $wiat. By¢ moze jeste§ nawet sktonny przyznac,
ze obserwator moze wptywaé na Swiat subatomowy i wywo-
ta¢ okreslone zdarzenie poprzez zalamanie fali energii poje-
dynczego elektronu w czastke. By¢é moze wierzysz juz takze
w omoéwione przeze mnie eksperymenty naukowe w mecha-
nice kwantowej, ktére dowodza, ze sSwiadomo$¢ w bezposred-
ni spos6b kontroluje mikroskopijny §wiat atoméw, poniewaz
czastki te sktadaja sie zasadniczo ze §wiadomo$ci i energii. To
wlasnie fizyka kwantowa w akcji, prawda?

Mozliwe jednak, ze wcigz wahasz sie co do koncepcji,
zgodnie z ktora umyst wywiera realny, wymierny wptyw na
twoje zycie. By¢ moze zadajesz sobie pytanie: ,Jak umyst
moze wplywaé na wigksze wydarzenia, zeby zmieni¢ moje zy-
cie? Jak moge zalamywa¢ fale elektronéw w okreslone zda-
rzenie zwane nowym do$wiadczeniem, ktére chce przezy¢
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w przysztosci?”. Nie zdziwitbym sie, gdyby$ zastanawiat sie
nad swoja zdolnoscia do tworzenia do$wiadczen zyciowych
w wickszym $wiecie rzeczywistym.

Moim celem jest pozwoli¢ ci zrozumie¢ i przekonac¢ sie
w praktyce, ze moga istnie¢ naukowe podstawy pozwalajace
uznad, iz mysli sq w stanie tworzy¢ rzeczywisto$¢. Niedowiarkom
proponuje jednak przyja¢ do wiadomosci mozliwo$é, ze swoim
sposobem myslenia bezposrednio wptywaja na wlasne zycie.

Trzymajqc sie tych samych mysli i uczug,
tworzysz wcigz te samq rzeczywistos¢

Jesli jeste$ w stanie uzna¢ ten paradygmat za mozliwy, to roz-
sadek nakazuje zgodzi¢ sie réwniez, ze mozliwe jest co naste-
puje: zeby stworzy¢ co$ innego niz to, do czego przyzwyczaites
sie¢ w swoim osobistym §wiecie, musisz zmieni¢ swoj rutyno-
wy spos6b myslenia i odczuwania na co dzien.

W przeciwnym razie, myslac i czujac wciaz tak samo, jak
weczoraj i przedwczoraj, bedziesz stale tworzy¢ te same oko-
licznosci zyciowe i doswiadcza¢ tych samych emocji, a co za
tym idzie bedziesz si¢ z nimi identyfikowac.

Zaryzykowatbym poréwnanie tej sytuacji do przystowiowe-
go chomika w kotowrotku. Ciagle mys$lac o swoich problemach
(Swiadomie badZ nie§wiadomie), bedziesz tworzy¢ coraz wiecej
trudnosci tego samego rodzaju. A moze tyle myslisz o swych
problemach, bo wlasnie twoje mysli je stworzyly. Moze twoje
klopoty wydajq ci si¢ takie realne, bo wciaz wracasz do tych
znajomych wrazen, ktére je stworzyly. Jesli bedziesz utozsa-
mia¢ mysli i uczucia z okoliczno$ciami zyciowymi, to wciaz be-
dziesz umacnia¢ te konkretng rzeczywistosé.

80
Kup ksigzke


http://sensus.pl/page354U~rt/e_34en_ebook

ROZDZIAt DRUGI. PRZEKRACZANIE SWEGO OTOCZENIA

Dlatego w kilku kolejnych rozdziatach chciatbym skupié¢
sie na tym, co konieczne, aby si¢ zmienic.

Aby sie zmienié, wykrocz poza otoczenie,
ciato i czas

Wigkszo$¢ ludzi skupia si¢ w swoim zyciu na trzech rzeczach:
na otoczeniu, ciele i czasie. Nie tylko si¢ na nich skupiaja, ale
wrecz sie z nimi utozsamiajq. Zeby jednak zerwa¢ z natogiem
bycia soba, musisz wykroczyé poza swoje zyciowe okoliczno-
§ci, wykroczy¢ poza uczucia, ktére zakorzenily sie w twoim
ciele, i zacza¢ zy¢ w nowej linii czasu.

Jesli chcesz sie zmieni¢, musisz utrzymywaé w myslach
swoje idealne Ja — wz6r do nasladowania, inny i lepszy niz to
»Ja”, ktore istnieje dzisiaj w twym obecnym otoczeniu, ciele
i czasie. Kazda wielka posta¢ historyczna umiata tego doko-
nadé, a ty mozesz osiagnaé wielkosé, gdy opanujesz koncepcje
i techniki, ktére oméwie w dalszej czeéci tej ksigzki.

W tym rozdziale skupimy si¢ na tym, jak przekroczy¢ swo-
je otoczenie i przygotujemy grunt pod dwa kolejne rozdziaty,
w ktorych oméwimy, jak przekroczy¢ ciato i czas.

Wspomnienia budujg nasze wnetrze

Zanim zaczniemy mowic¢ o tym, jak mozna zerwac z nalogiem
bycia soba, chciatbym odwota¢ sie do zdrowego rozsadku. Jak
rozpoczat sie ten natég myslenia i odczuwania na jedng modte?

Zeby odpowiedzie¢ na to pytanie, napisze teraz pare stow
o moézgu - Zrédle naszych mysli i uczué. Wedtug aktualnych
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teorii neuronauki struktura mézgu odzwierciedla wszystko, co
znamy w swoim otoczeniu. Wszelkie informacje, jakie napty-
waja do nas przez cale zycie, w postaci wiedzy i doswiadczen,
sa przechowywane w potaczeniach synaptycznych w mézgu.

Zwiazki z ludZmi, r6znorodne rzeczy, ktére znamy i posia-
damy, miejsca, ktére odwiedziliSmy i w ktorych mieszkalismy
w roznych okresach zycia oraz miriady doswiadczen zdoby-
tych na przestrzeni lat — wszystko to wspéttworzy strukture
mozgu. Nawet szeroki wachlarz wyuczonych dziatan i zacho-
wan powtarzanych w ciggu catego zycia jest wpisany w skom-
plikowane zwoje istoty szarej.

Stad wszystkie osobiste doswiadczenia z ludZmi i rzeczami
w réznych okresach i miejscach sa dostownie odzwierciedlo-
ne w sieciach neuronéw (komoérek nerwowych), tworzacych
nasz mozg.

Jakim mianem okres§lamy te wszystkie ,,wspomnienia” o lu-
dziach i rzeczach, ktérych doswiadczyliSmy w réznych miej-
scach i chwilach naszego zycia? To nasze otoczenie. W znacznej
mierze nasz mozg utozsamia sie z otoczeniem - zapisem osobi-
stej przesztosci, odzwierciedleniem przezytego zycia.

W ciagu dnia stale reagujemy na przer6zne bodzce - oto-
czenie pobudza rézne obwody moézgowe. Wskutek tych nie-
malze automatycznych reakcji zaczynamy myslec¢ (i dziatac)
zgodnie z otoczeniem. Gdy otoczenie kaze nam mysle¢, uak-
tywniajq si¢ te sieci komoérek nerwowych, ktére odzwiercie-
dlaja wczesniejsze doswiadczenia, juz wdrukowane w naszym
mozgu. W gruncie rzeczy, automatycznie myslimy w znajomy
sposob, tak jak w przesztosci.

Skoro mysli decyduja o twojej rzeczywistosci, a myslisz
wcigz tak samo (odzwierciedlajac otoczenie), to dzien po
dniu bedziesz tworzy¢ wciaz te sama rzeczywistos¢. Tak oto
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wewnetrzne mysli i uczucia doktadnie dopasowuja sie do
zewnetrznego zycia, poniewaz to wtasnie twoja zewnetrzna
rzeczywisto$¢ — wraz z wszystkimi problemami, uwarunko-
waniami i okoliczno$ciami — wplywa na twéj sposéb myslenia
i odczuwania w rzeczywisto$ci wewnetrzne;.

Znajome wspomnienia
kazg nam powtarzaé te same doswiadczenia

Codziennie, kiedy spotykasz te same osoby (na przyktad swo-
jego szefa, wspotmatzonka i dzieci), robisz te same rzeczy
(jedziesz do pracy, wykonujesz swoje codzienne obowiaz-
ki i odbywasz ten sam trening), odwiedzasz te same miej-
sca (ulubiong kawiarnie, sklep spozywczy i miejsce pracy)
i patrzysz na te same rzeczy (swoj samochéod, dom, szczo-
teczke do zebow, a nawet wiasne ciato), znajome wspomnie-
nia zwigzane ze znanym $wiatem kaza ci powtarzac¢ te same
doswiadczenia.

Mozna powiedzieé, ze otoczenie wrecz kontroluje twoj
umysl. Poniewaz neuronaukowa definicja umystu brzmi:
»,mozg w dziataniu”, regularnie odtwarzasz ten sam poziom
umystu, ,,przypominajac” sobie, kim sadzisz, ze jestes, w od-
niesieniu do $wiata zewngtrznego. Twoja tozsamos¢ staje si¢
zalezna od wszystkiego, co istnieje poza tobg, poniewaz utoz-
samiasz sie z wszystkimi elementami sktadajacymi si¢ na twoj
$wiat zewnetrzny. Tak wiec, obserwujesz swojq rzeczywisto$¢
przy pomocy umystu, ktéry si¢ z nia utozsamia, a co za tym
idzie, zatamujesz nieskonczone fale prawdopodobienstwa pola
kwantowego w zdarzenia odzwierciedlajace umyst, przy pomo-
cy ktérego doswiadczasz swego zycia. Tworzysz wciaz to samo.
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By¢ moze nie wydaje ci sig, aby twoje otoczenie i mysli
byly az tak skostniate i podobne do siebie, a rzeczywistos¢ tak
fatwo powielana. Ale kiedy wezmiesz pod uwagg, ze mozg sta-
nowi kompletny zapis twojej przesztosci, a umyst jest wytwo-
rem §wiadomo$ci, to w pewnym sensie myslami mozesz przez
caly czas thwi¢ w przesztosci. Reagujac przy pomocy tego sa-
mego mozgowego ,sprzetu”, ktdry jest zgodny z tym, co pa-
migtasz, tworzysz poziom umystu identyczny z przeszloscia,
poniewaz moézg automatycznie aktywizuje istniejace obwody,
aby odzwierciedli¢ wszystko, co juz wiesz i czego do$§wiadczy-
te$, a zatem to, co mozesz przewidzie¢. Wedtug praw kwan-
towych (ktére mimo wszystko cie dotycza), twoja przesztosé
staje sie przyszloscig.

Zastanow sie¢: kiedy mysli zaprzataja ci minione wspo-
mnienia, mozesz odtwarza¢ jedynie minione do$wiadczenia.
Jako ze to wszystko, co jest ci znane, sktania mézg do my-
$lenia i odczuwania w znajomy sposob, w rezultacie tworzac
znajome wyniki, wciaz na nowo powielasz swoje zycie w zna-
nej ci postaci. A poniewaz mozg utozsamia si¢ z otoczeniem,
kazdego ranka zmysty podlaczaja ci¢ do tej samej rzeczywi-
sto$ci i zapoczatkowujq ten sam strumien swiadomosci.

Wszystkie przetwarzane przez mézg dane, ktérych zrodtem
sa zmysly (to znaczy, wzrok, wech, stuch, dotyk i smak), spra-
wiaja, ze utozsamia si¢ on z wszystkim, co znajome w twojej
rzeczywistosci. Otwierasz oczy i wiesz, ze osoba lezaca obok
to twoj wspotmatzonek, bo wspdlnie przezyliscie czesé zycia.
Styszysz szczekanie dobiegajace zza drzwi i wiesz, Ze to twoj
pies chce wyj$¢ na dwor. Bolg cie plecy i pamietasz, ze tak
samo bolaly cie wczoraj. Utozsamiasz zewnetrzny, znajomy
$wiat z tym, za kogo sie uwazasz dlatego, ze pamietasz siebie
w tym wymiarze, w tej okreslonej czasoprzestrzeni.
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Rutyna: Podtqczenie do swego Ja z przesztosci

Co wiekszo$¢ z nas robi kazdego ranka po podtaczeniu sie do
swojej rzeczywistosci, kiedy juz zmysty przypomna nam, kim
jestesmy, gdzie si¢ znajdujemy i tak dalej? C6z, pozostajemy
podiaczeni do tego Ja z przesztosci, realizujac rutynowy, nie-
$wiadomy zestaw automatycznych zachowan.

Dla przyktadu, prawdopodobnie budzisz si¢ po tej samej
stronie t6zka, jak zawsze wktadasz ten sam szlafrok, patrzysz
w lustro, zeby pamietaé, kim jeste$ i bierzesz prysznic — wszyst-
ko zgodnie z automatyczna rutyna. Pdzniej przygotowujesz sie,
zeby wyglada¢ tak, jak wszyscy spodziewaja sie, ze bedziesz
wyglada¢, i myjesz zeby w wyuczony sposob. Pijesz kawe z ulu-
bionego kubka i jak zwykle jesz ptatki $niadaniowe. Wkiadasz
kurtke, ktéra zawsze nosisz i odruchowo jg zapinasz.

Nastepnie automatycznie jedziesz do pracy swoja utarta,
wygodna trasq. W pracy robisz znajome, do perfekcji opa-
nowane rzeczy. Widujesz sie z tymi samymi ludzmi, ktérzy
wzbudzajq w tobie te same emocje, wskutek czego myslisz
o nich zawsze w ten sam sposob, podobnie jak w ten sam spo-
s6b myslisz o pracy i o zyciu.

Pézniej spieszysz si¢ do domu, zeby w pospiechu cos zjesé
i obejrze¢ ulubiony program w telewizji, a potem szybko p6j$¢
spa¢, zeby nastepnego dnia zacza¢ wszystko od poczatku. Czy
two6j mozg w ogole zmienit sie w ciggu takiego dnia?

Dlaczego w glebi ducha oczekujesz, ze w twoim zyciu wy-
darzy sie co$ innego, skoro dzien w dzien myslisz w taki sam
sposob, wykonujesz te same czynno$ci i przezywasz te same
emocje? Czy nie tak brzmi definicja obtedu? Wszyscy kiedys
padliSmy ofiara tego typu ograniczonego zycia. Teraz rozu-
miesz juz dlaczego.
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LUKA

Pewnego dnia siedzialem na kanapie i zastanawiatem sig, co
to znaczy by¢ szcze$liwym. Czujac, Ze nie ma we mnie ani
krzty radosci, pomyslatem, ze wigkszo$¢ waznych dla mnie
ludzi natychmiast prébowataby podnie§¢ mnie na duchu.
Wyobrazitem sobie, ze slysze: Przeciez tak bardzo ci sie po-
szczescito. Masz wspanialq rodzine i piekne dzieci. Odnosisz
sukcesy jako chiropraktyk. Wyglaszasz wyktady przed tysig-
cami ludzi, podrézujesz po Swiecie, odwiedzasz niezwykle
miejsca, wystqgpites w filmie What the BLEEP Do We Know!?
i wielu osobom spodobato sie twoje przestanie. Napisates na-
wet ksiazke, ktora dobrze si¢ sprzedaje. Osoby te uderzytyby
we wszystkie odpowiednie struny emocjonalne i logiczne. Ale
w moim odczuciu co$ bylo nie tak.

Znalaztem si¢ wowczas w takim punkcie swojego Zycia, ze
co weekend wygtaszatem jaki§ wyktad w innym miescie; cza-
sem odwiedzatlem dwa miasta w ciggu trzech dni. Uswiado-
mitem sobie, Ze jestem tak zajety, Ze sam nie mam czasu zy¢
zgodnie z tym, czego nauczam.
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Poczulem si¢ wytracony z réwnowagi, bo zaczatem do-
strzegal, ze cate moje szczescie pochodzi spoza mnie, a ra-
dos¢, ktéra odczuwatem, podrézujac i wygtaszajac wyktady,
nie miata nic wspélnego z prawdziwg rados$cia. Wydawato
mi sig, ze aby czu¢ si¢ dobrze, potrzebuje kazdej osoby, rzeczy
i miejsca w Swiecie zewnetrznym. Wizerunek, ktéry prezen-
towatem $wiatu, byl uzalezniony od czynnikéw zewnetrz-
nych. I kiedy akurat nie wygtaszalem zadnego wyktadu, nie
udzielalem wywiadu ani nie leczytem pacjentéw - a po pro-
stu bylem w domu - czutem, Ze przepetnia mnie pustka.

Nie zrozumcie mnie Zle; pod pewnymi wzgledami to, co
mnie otaczato, bylo wspaniate. Wystarczyloby zapyta¢ stu-
chaczy moich wyktadow, albo kogo$, kto widzial, z jakim za-
angazowaniem dopracowywatem swoje prezentacje podczas
lotu samolotem, albo tez jak na lotnisku badz w holu hotelo-
wym odpowiadatem na dziesiatki maili - kazda z tych oséb
powiedziataby, ze wygladatem na catkiem zadowolonego.

Smutna prawda jest taka, ze gdyby kto§ w tamtych chwi-
lach zapytal o to samo mnie, prawdopodobnie odpowiedzial-
bym mniej wigcej tak samo: Tak, wszystko jest w najlepszym
porzadku. Idzie mi Swietnie. SzczeSciarz ze mnie.

Ale gdyby kto$ trafit na jedng ze spokojniejszych chwil,
kiedy wszystkie te bodZce mnie nie bombardowaty, odpo-
wiedziatbym zupelnie inaczej: Co$ nie gra. Czuje jakis nie-
pokdj. Mam wrazenie, jakby nigdy nic si¢ zmieniato. Czego$
mi brakuje.

W dniu, w ktérym odkrylem gltéwna przyczyne, dla kté6-
rej czulem sie nieszcze$liwy, zdalem sobie réwniez sprawe
z tego, ze potrzebuje Swiata zewnetrznego, zeby przypominat
mi, kim jestem. Moja tozsamo$¢ uzalezniona byta od ludzi,
z ktérymi rozmawialem, od odwiedzanych miast, od moich
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zaje¢ w czasie podrézy i od doswiadczen, ktoérych potrzebo-
watem, aby potwierdzié, ze naprawde jestem osoba o nazwi-
sku Joe Dispenza. A kiedy w poblizu nie bylo nikogo, kto
mogtby wydoby¢ ze mnie t¢ osobowos¢ znang swiatu jako ja,
nie bylem pewien, kim jestem. Wtasciwie przekonatem sie,
ze te zewnetrzne oznaki mojego szczescia byly tylko reakcja
na bodZce pochodzace ze swiata zewnetrznego, ktore wywo-
tywaty we mnie okreslone uczucia. Wtedy zrozumiatem, ze
jestem catkowicie zalezny od otoczenia i bodZcow zewnetrz-
nych, ktore wzmacniaty moje emocjonalne uzaleznienie. A to
dopiero! Miliony razy styszalem, ze Zrédtem szczescia jest
nasze wnetrze, ale znaczenie tych stéw nigdy wczesniej nie
dotarto do mnie z taka sita.

Tego dnia, gdy tak siedzialem na kanapie we wlasnym
domu, wyjrzatem przez okno i do glowy przyszedt mi pe-
wien obraz. Wyobrazitem sobie dwie dlonie, jedna nad dru-
ga, a miedzy nimi odstep, luke.

Dton u géry symbolizowata to, kim wydawato sie, ze je-
stem, a dlon na dole, to, kim wiedziatem w glebi ducha, ze
jestem naprawde. Pojatem wtedy, ze ludzie zyja w swego ro-
dzaju rozszczepieniu, jako dwie rézne istoty — jako ,kto$, kim
jesteSmy pozornie” i ,.kto$, kim jesteSmy naprawde”.

Ta pierwsza stanowi wizerunek, czyli fasade, ktora projek-
tujemy na otoczenie. Obejmuje wszystko, co robimy, aby spra-
wia¢ na innych okreslone wrazenie. Ten aspekt naszego Ja
obrazuje, jak chcieliby$my by¢ postrzegani przez innych ludzi.

To, kim jeste$my naprawde — aspekt naszego Ja symbolizo-
wany przez dton na dole - to nasze poczucie siebie, szczegdl-
nie kiedy nic w naszym otoczeniu nas nie rozprasza. Aspekt
ten obejmuje znajome emocje, kiedy nie zajmujemy si¢ ,,zy-
ciem” i jest tym, co o sobie ukrywamy.
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LUKA W TOZSAMOSCI

N =
TO, KIM JESTESMY POZORNIE
- Tozsamo$é, ktérq projektuje na otoczenie
« To, za kogo chce, zeby$ mnie uwazat
« Fasada
« Ideat dla $wiata

TO, KIM JESTESMY NAPRAWDE
« To, jak sie czuje
« To, kim naprawde jestem
« To, jaki jestem w gtebi ducha
« |deat dla wtasnego Ja

=~

Ryc. 7A. Luka miedzy tym, ,kim jesteémy naprawde” i tym, ,kim jestesmy

Kiedy ciato zapamietuje nawykowe stany emocjonalne, ta-
kie jak poczucie winy, wstyd, zto$¢, lek, niepokéj, przygnebie-
nie, poczucie wyzszosci lub nienawi$¢, pojawia sie luka miedzy
tym, kim jesteSmy pozornie i tym, kim jesteSmy naprawde. Ten
pierwszy wizerunek obejmuje to, jak chcemy by¢ postrzegani
przez innych. Ten drugi - to nasz stan bytu, kiedy nie mamy
do czynienia z zadnymi ludZmi, rzeczami i do§wiadczeniami.
Jesli wystarczajaco dtugo siedzimy bezczynnie, zaczynamy cos
czud. To co$ jest wlagnie tym, kim jesteSmy naprawde.
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WARSTWY ZAPAMIETYWANYCH EMOCII,
KTORE WYTWARZAIJA LUKE

i —

- T —
- e

P
— -

Poczucie bezwartodciowodci

-
Zto$¢é N

Lek .

Wstyd N

Brak wiary w siebie --

Poczucie winy

DOSWIADCZENIA Z PRZESZtOSCI
Z OKRESEM REFRAKCJI

Ryc. 7B. Wielkos¢ tej luki jest rézna u réznych oséb. ,To, kim jestesmy
naprawde” i ,to, kim jestesmy pozornie” jest oddzielone uczuciami
zapamietywanymi przez nasze ciato w réznych chwilach na przestrzeni
catego zycia (w oparciu o do$wiadczenia z przesztosci). Im wigksza
luka, tym wieksze uzaleznienie od zapamietanych emociji

Spowijaja nas kolejne warstwy réznych emocji, sktadajac
sie na nasza tozsamo$¢. Aby pamietad, kim, jak sadzimy, je-
ste§my, musimy odtwarza¢ te same do$wiadczenia, by wciaz
na nowo potwierdza¢ swoja osobowo$¢ i zwigzane z nig emo-
cje. Poczucie wtasnej odrebnosci budujemy, utozsamiajac sie
ze swoim otoczeniem — z wszystkimi i wszystkim — by pamie-
ta¢, w jaki spos6b chcemy ukazywac siebie §wiatu.
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To, kim jesteSmy pozornie, staje si¢ fasada osobowosci,
ktéra w Swiecie zewnetrznym szuka przypomnienia, kim jest
jako ,ktos”. Jej tozsamos¢ jest catkowicie uzalezniona od oto-
czenia. Ta osobowos¢ robi, co tylko moze, zeby ukry¢, co na-
prawde czuje albo zeby odpedzi¢ od siebie to uczucie pustki:
Posiadam te samochody, znam tych ludzi, bytem w tych miej-
scach, umiem robié te rzeczy, mam te doswiadczenia, pracuje
w tej firmie, odnosze sukcesy... Jest wlasnie tym, za kogo sie
uwazamy w relacji ze wszystkim, co nas otacza.

Ale to co$ zupelnie innego niz to, kim jestesmy - jak sie
czujemy — bez stymulacji ze $wiata zewnetrznego: Uczucie
wstydu i ztosci z powodu nieudanego matzenstwa. Lek przed
$miercia i niepewno$¢, czy istnieje zycie pozagrobowe, wywo-
ane strata bliskiej osoby albo cho¢by ulubionego zwierzecia.
Poczucie niedoskonatosci spowodowane naciskiem rodzicow
na perfekcjonizm i odnoszenie sukceséw za wszelka cene. Po-
czucie sttumionego roszczenia wskutek dorastania w biedzie.
Zamartwianie sie, ze ciato nie wyglada tak, zeby wywieraé
okreslone wrazenie w otoczeniu. Wtasnie tego rodzaju uczu-
cia pragniemy ukry¢.

To, kim naprawde jeste$my, prawdziwe Ja, pozostaje ukry-
te za wyobrazeniem, ktére projektujemy na §wiat zewnetrzny.
Nie mozemy znies¢ ujawnienia tego Ja $wiatu, wiec udajemy,
ze jeste$my kims innym. Tworzymy sie¢ automatycznych pro-
gramow, ktorych celem jest ukrywanie naszych stabych punk-
tow. W gruncie rzeczy ktamiemy na temat tego, kim jestesmy,
poniewaz wiemy, ze dla takiej osoby nie ma miejsca w spo-
tecznych normach. To wilasnie ,nikt” — osoba, co do ktorej
watpimy, by inni ja polubili i zaakceptowali.

Szczegblnie w mlodszym wieku, kiedy dopiero ksztaltu-
je sie nasza tozsamo$¢, odgrywamy tego rodzaju maskarade.
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Mtodzi przymierzaja rézne tozsamosci tak jak ubrania. Co
wiecej, sposob ubierania si¢ nastolatkéow czesto w wiekszym
stopniu odzwierciedla to, kim chcg by¢, niz to, kim faktycznie
sq. Wystarczy zapyta¢ dowolnego psychoterapeute, specjali-
zujacego si¢ w pracy z mlodzieza, aby uslyszeé, ze samopo-
czucie miodych ludzi mozna podsumowac jednym stowem:
niepewnos$¢é. W rezultacie nastolatki i starsze dzieci szukaja
pociechy w konformizmie i w przynaleznosci do jakiejs grupy.

Zeby $wiat nie dowiedziat sie, jaki naprawde jestes, ule-
gaj wptywom i dostosowuj sie (bo wszyscy wiemy, co spotyka
tych, ktérych uznaje si¢ za innych). Swiat jest skomplikowa-
ny i przerazajacy, ale spraw, ze bedzie mniej straszny i znacz-
nie prostszy, jesli kazdy bedzie czeécia jakiej§ grupy. Wybierz
swoja grupe. Wybierz swoja trucizne.

W koncu ta tozsamos$¢ zaczyna leze¢ jak ulat. Dorastasz
do niej. A przynajmniej tak sobie powtarzasz. Brak pewnosci
siebie czesto idzie w parze ze skrepowaniem. Mnoza sie py-
tania: Czy naprawde taki wlasnie jestem? Czy wtasnie taki
naprawde chce byc¢? Ale znacznie latwiej jest zignorowacé te
pytania, niz na nie odpowiedziec.

Tozsamos¢ definiujg doswiadczenia zyciowe.
Wiele zajed trzyma niechciane emocje na wodzy

Traumatyczne lub trudne do$wiadczenia przezyte w mtodym
wieku zostawily niezatarty §lad w psychice wielu ludzi. Uczu-
cia towarzyszace réznym zdarzeniom przezywanym w milo-
dosci przyczynily sie¢ do uksztattowania naszej tozsamosci.
Spojrzmy prawdzie w oczy: wszyscy zostaliSmy naznaczeni
wydarzeniami o silnym fadunku emocjonalnym. Wielokrotnie
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wracajac w myslach do jakiego$ do§wiadczenia, sprawiali$my,
ze cialo przezywato to zdarzenie raz za razem. Tak bardzo
wydtuzali$my okres refrakcji emocji, ze zwykla reakcja emo-
cjonalna przeksztatcata sie¢ w nastréj, nastrdj w usposobienie,
a w koncu usposobienie przeradzato sie w ceche charakteru.

W mtodosci robimy wszystko, zeby — na chwilg — odsuna¢
od siebie te stare, gteboko zakorzenione emocje, skrzetnie za-
miatajac je pod dywan. Odurzamy si¢, nawiazujac nowe zna-
jomosci, podrézujac do nieznanych miejsc, ciezko pracujac,
zeby dosta¢ awans, uczac sie¢ nowych umiejetnosci albo upra-
wiajac nowy sport. Rzadko podejrzewamy, ze motywacja do
podejmowania wielu z tych zaje¢ sg emocjonalne pozostatosci
po wczesniejszych zdarzeniach w naszym zyciu.

Pézniej wpadamy w wir wydarzen. Chodzimy do szkoty,
potem na studia, kupujemy samochdd, przeprowadzamy sie
do innego miasta, stanu albo kraju, rozpoczynamy kariere,
poznajemy nowych ludzi, zawieramy matzenstwo, kupujemy
dom, mamy dzieci, hodujemy zwierzaki, by¢ moze si¢ rozwo-
dzimy, ¢wiczymy na sitowni, angazujemy sie w nowy zwiazek,
nabywamy nowa umieje¢tnosé albo znajdujemy sobie nowe
hobby... Wykorzystujemy kazdy znany nam sposéb w swiecie
zewnetrznym, zeby okresli¢ wlasng tozsamo$¢ i nie mysleé,
jak si¢ naprawde czujemy. Wszystkie te do§wiadczenia sg zZr6-
dlem niezliczonych emocji, ktére odsuwaja od nas wszelkie
ukrywane uczucia. I przez pewien czas to dziata.

Nie zrozumcie mnie zZle. Wszyscy rozwijamy si¢ dzieki
swemu zaangazowaniu w réznego typu aktywnosé w trakcie
dorastania. Aby osiagna¢ w zyciu wiele rzeczy, musimy opusz-
cza¢ swe wygodne gniazdko i wykraczaé¢ poza znajome uczu-
cia, ktore nas kiedys okreslaty. Oczywiscie zdaje sobie sprawe
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z tej dynamiki zycia. Ale jesli nigdy nie bedziemy pokonywac
wlasnych ograniczen, nieustannie dZwigajac bagaz przeszto-
§ci, to zawsze nas w konicu dopadna konsekwencje, co zwykle
zaczyna sie okolo trzydziestego piatego roku zycia (wiek ten
moze by¢ zupelnie inny u réznych oséb).

Wiek $redni: Seria strategii zapobiegajgcych
odgrzebywaniu raz pogrzebanych uczué

Przed ukonczeniem trzydziestu lub czterdziestu lat, kiedy
nasza osobowo$¢ jest w pelni uksztaltowana, mamy za soba
wickszo$¢ tego, co zycie ma nam do zaoferowania. W rezulta-
cie mozemy z nieztym skutkiem przewidywac¢ wynik wiekszo-
$ci dosdwiadczen. Wiemy juz, jakie uczucia w nas wywotaja,
jeszcze zanim stang sie naszym udzialem. Znane sq nam niu-
anse zyciowe, poniewaz przezyliémy juz kilka lepszych i gor-
szych zwigzkéw, podejmowalis$my wyzwania zawodowe albo
osiagneliSmy stabilng pozycje, ponosiliémy straty i odnosi-
lismy sukcesy i wiemy, co sobie cenimy, a czego nie. Jako
ze potrafimy z wyprzedzeniem przewidzie¢ prawdopodobne
emocje towarzyszace okreslonemu zdarzeniu, jeszcze przed
jego nastapieniem decydujemy, czy chcemy go doswiadczy¢
w rzeczywisto$ci. Oczywiscie, wszystko to dzieje si¢ za kuli-
sami naszej Swiadomosci.

I tutaj zaczyna si¢ problem. Poniewaz potrafimy przewi-
dzie¢ emocje, jakie wywota w nas wiekszo$¢ zdarzen, wiemy,
co odsunie od nas uczucia zwiazane z tym, kim naprawde je-
stesmy. Jednak kiedy osiggamy wiek sredni, nic nie jest w sta-
nie catkowicie odsuna¢ na bok uczucia pustki.
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Polecamy: MEDYTACIA

Jak rerend ®
{}yAupiosoon) boycia sabq
-
A STUDIO [ ’a ﬂ
ASTROPSYCHOLOGII T
www.studioastro.pl dds -

Dr Joe Dispenza — wykladowca, badacz, autor i na-
uczyciel, ktory przemawial w trzydziestu dwdch
krajach na pieciu kontynentach. W pracy kieruje sie
przekonaniem, Ze kazdy czlowiek ma potencjat, by
sta¢ sie kims wielkim, a jego mozliwosci sg nieogra-
niczone. Pomogt tysigcom ludzi przeprogramowac
mozg i wprowadzi¢ trwale, dobre zyciowe zmiany.
Jako naukowiec bada zjawisko spontanicznych uzdro-
wien z choréb powszechnie uznawanych za nieule-
czalne i role, jaka w tym procesie odgrywa medytacja.

Subtelne zmiany w sposobie korzystania z moézgu stanowiag kwantowy
klucz do pozytywnych przemian zachodzacych w ciele, zyciu i zwigz-
kach. Dzigki informacjom zawartym w tej ksigzce odkryjesz narzedzia,
ktére umozliwig Ci prace nad dowolng sferg JA i dokonanie zmian we
wszystkich kluczowych aspektach zycia. Odrzucisz falszywe przekona-
nia i kazde z nich zastgpisz pozytywnymi odpowiednikami. Odkryjesz
medytacje, ktére otworza drzwi pomiedzy §wiadomym a podswiado-
mym umystem. Z ich pomoca wejdziesz do systemu operacyjnego swo-
jego mozgu, gdzie ,zamieszkujg” wszystkie Twoje niechciane nawyki
i zachowania. Z tego miejsca bedziesz mogt je zmieni¢ w bardziej pro-
duktywne, wspierajace Cie w dalszym zyciu. Medytacje przeniosa Twoj
umyst z analitycznego stanu fal mézgowych beta w stan alfa, w ktérym
Twdj moézg nie tylko sie zrelaksuje i bedzie bardziej kreatywny, a przede
wszystkim zacznie si¢ regenerowac.

Odkryj nieograniczone mozliwosci swojego umystu!
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