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Hogan i LaBay upraszczaja ztozone narzedzia hipnozy i NLP, tworzac bardzo prosty
do wykorzystania zbidr technik. Stwdrz whasne przeznaczenie i zyj takim zyciem,

jakim zawsze chciates! Ta ksigzka pokaze Ci, jak to zrobic.

Laura Silva, twdrczyni programu,,The Essential Mind Power” i prezes firmy Silva 2000

Magia nie istnieje. Dopdki sami jej nie stworzymy

Hipnoza jest naturalnym stanem, w ktéry zapadasz codziennie, i to tak ptynnie, ze by¢ moze
nawet nie zdajesz sobie z tego sprawy! Gdy jestes w hipnotycznym transie, Twoja Swiadomos¢
osigga stan, ktory charakteryzuje sie zwiekszong podatnoscig na sugestie oraz tatwiejszym
dostepem do gtebokich zasobéw umystowych. By¢ moze kojarzysz hipnoze ze spektakularnym
efekciarstwem, jak przemienianie w kure czy usypianie z ekranu telewizora przy uzyciu
rosyjskich liczebnikéw. Dowiedz sie zatem, ze hipnoza w naturalny sposob wystepuje takze

w Twoim zyciu: tuz po przebudzeniu, podczas stuchania ulubionej muzyki czy rano — kiedy

nie pamigtasz nawet, w jaki sposob dotartes do pracy. Przyjmij zaproszenie na wycieczke w gtab

wtasnego umystu, ktora by¢ moze catkowicie odmieni Twoje zycie.

Autohipnoza, niczym z poradnika,,Zrob to sam’, pozwoli Ci na wchodzenie w gteboki, przyjemny
i bezpieczny trans bez udziatu hipnotyzera. Uznani na catym $wiecie terapeuci, Kevin Hogan

i Mary Lee LaBay, proponuja proste i skuteczne ¢wiczenia autohipnotyczne. Dzieki technikom
opisanym w tej ksigzce zauwazysz gruntowng zmiane w funkcjonowaniu swojego ciafa i umystu.
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ROZDZIAL 8.
Zachowaj dluzej dobry wyglad
i czuj si¢ dobrze bez konca!

Nie mozemy zawroci¢ czasu, ale jesteSmy w stanie znalez¢ skuteczne sposoby minimali-
zowania jego wplywu na nasze cialo, poziom energii i nasze nastawienie. W tym roz-
dziale przyjrzymy si¢ metodom zwiekszania poziomu naszej energii, a takze podtrzy-
mywania mlodzienczego wygladu bez uciekania si¢ do chirurgii czy lekéw. Dowiesz sie,
w jaki sposéb ograniczanie stresu, wlasciwe odzywianie, ¢wiczenia i pozytywne nasta-
wienie podbudowuja nasza witalno$¢ i przediuzaja nasze zycie.

Kiedy bylismy dzie¢mi, nie mogliémy sie doczeka¢, kiedy bedziemy wyzsi i silniejsi.
Bylismy tez nagradzani za to, ze rosniemy, kiedy w dni naszych kolejnych urodzin otrzy-
mywali$my prezenty, a wszyscy zgromadzeni (rodzice, dziadkowie, nauczyciele itd.)
mowili nam, jacy jeste$my duzi i dorodli. W naszej nieSwiadomodci, a takze, co réwnie
prawdopodobne, w naszej swiadomosci stowa te byty tltumaczone na przekaz: ,,dobrze jest
by¢ starszym”.

Kiedy jednak osiaggamy osiemnasty rok zycia, nagrody nalezg juz od przeszlosci. Mo-
zemy prowadzi¢ samochod, dokonywa¢ wlasnych wybordéw, pi¢ alkohol i samodzielnie
podejmowac decyzje o ozenku. Mozemy tez zacza¢ odpowiadac za wlasne rachunki, po-
pelniane bledy i skutki naszych wyboréw. Samo starzenie si¢ nagle przestaje stuzy¢ jakie-
mukolwiek celowi. Zaczynamy co prawda to rozumie¢, ale nasza nieswiadomos¢ wciaz
dziala zgodnie ze starym paradygmatem.

Nie chce przez to powiedzie¢, ze starzenie si¢ jest takie zle. Wrecz przeciwnie. Jak moja
(M. L.) matka madrze kiedy$ stwierdzila, istnieje tylko jedna alternatywa dla starzenia
sie i jest nig $mierc. Dlatego tez na ogo6! pragniemy sie starze¢, aby zy¢. A kiedy chcemy
zy¢, to na ogot pragniemy cieszy¢ sie witalnosécig i wewnetrzng sila.

Wraz z wiekiem zdobywamy spora wiedze. Madrosé¢, dojrzalos¢ i doswiadczenie sa
czyms, czego starsi ludzie czesto nie zamierzajg odda¢ za zadne skarby. W zyciu kazde-
go czlowieka przychodzi jednak moment, w ktérym zaczyna on patrze¢ wstecz i teskni¢
za mlodoscig, co nie przeszkadza mu dofacza¢ do chéru innych powtarzajacych: ,,Dzisiej-
sza mlodziez nie wie, co to zycie”.
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Nie liczy si¢ jednak iloé¢ przezytych lat, ale ich jako$¢. W miare jak przezywamy nasze
zycie, uzyskujemy mozliwo$¢ zdobycia doswiadczenia, rozwiniecia charakteru i nauczenia
si¢ warto$ciowych rzeczy. Mimo to wszystkie te lata moga by¢ duzo przyjemniejsze i owoc-
ne, jezeli nasze twarze zachowaja nieco mlodzienczego blasku, a nasze ciala beda wykazy-
wac nieco dawnego wigoru.

»Ach, jakze bym chcial mie¢ cialo nastolatka!”. ,Gdybym tylko mogta odzyska¢ dawna
elastycznos¢ i energie!”. ,,Co te wszystkie zmarszczki robig na mojej gtadkiej skorze?”.

Jezeli zaczynasz wyglasza¢ podobne stwierdzenia, by¢ moze uznasz, ze podane poni-
zej informacje pomoga Ci spowolni¢ proces starzenia.

Teorie starzenia si¢

Zgodnie z artykulem The Roots of Aging napisanym przez Marilyn Bitomsky i zamiesz-
czonym w , Life Extension Magazine” z marca 1998 roku, jedng z najpopularniejszych
teorii starzenia jest koncepcja wolnych rodnikéw. Glosi ona, ze starzenie si¢ jest wynikiem
gromadzacych si¢ uszkodzen wyniklych z dziatania substancji utleniajgcych — wolnych
rodnikéw. Zwolennicy tej teorii zwykle sa oredownikami uzywania suplementéw diety,
zwlaszcza tych bogatych w antyoksydanty (wymiatacze wolnych rodnikéw), takich jak:
witamina C, witamina E, melatonina, beta-karoten oraz zywno$¢ zawierajaca substancje
fitochemiczne i blonnik. Oczywiste jest rowniez to, ze zdrowa, zréwnowazona i bogata
dieta jest niezbedna do zapewnienia organizmowi wszystkich niezbednych skladnikéw
odzywczych.

Badania nad starzeniem si¢ i dlugowiecznoscia prowadzone s3 m.in. przez Geron
Corporation mieszczacy si¢ w Menlo Park w Kalifornii, a takze przez Southwestern Medical
Center przy Uniwersytecie Stanowym Teksasu. Wedlug oficjalnej informacji firmy Geron
z 13 stycznia 1998 roku, prowadzone w niej badania wykazaly, ze proces starzenia sig¢
jest zwigzany z degeneracja tancuchdw DNA w niektérych komorkach naszego ciata.
Koncowe fragmenty faicuchéw DNA, nazywane telomerami, ulegaja skréceniu przy po-
dziale komorki. Skrocenie telomeru jest za$ sygnalem dawanym komorce, ze powinna
przestac si¢ dzielic.

Zgodnie z badaniami przeprowadzonymi przez firm¢ Geron i jej wspotpracownikéw,
w organizmie ludzkim istnieje enzym zwany telomeraza, ktéry po aktywacji zaczyna
dziala¢ jako bodziec aktywujacy proces skracania telomerdw. Jezeli istnienie takiego me-
chanizmu u ludzi zostanie udowodnione i rozpowszechnione, skutki takiego dzialania
mogga by¢ bezcenne.

Jak wiemy, nasze komorki dzielg si¢ od momentu naszych narodzin az do konca naszego
zycia. Po kazdym takim podziale musza one skopiowac informacje zawarta w DNA, po-
dobnie jak przy robieniu kserokopii kartek papieru. Im lepiej przebiegnie taka replikacja,
tym dokladniejsza kopia beda nowo powstate komoérki. W czasie kopiowania z koncow
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taicucha DNA znika jednak 50 — 200 nukleotyd6éw. Kiedy fancuch ulegnie nadmierne;j
redukcji, komorka przestaje funkcjonowac¢ wlasciwie i po pewnym czasie obumiera.

Chociaz telomeraza nie jest powszechnie dostgpna, prowadzone nad nig badania s
bardzo obiecujace. I mimo Ze nie potrafimy jeszcze bezposrednio wykorzysta¢ takiego
enzymu, to znamy wiele innych sposobéw na przynajmniej czgsciowe przedluzanie zycia
i podtrzymywanie zdrowia w podesztym wieku. Odpowiednie kontrolowanie sposobu od-
zywiania i stosowanie ¢wiczen umozliwiajg regeneracje naszego ciata.

Skutki stresu

Kolejnym mechanizmem pozwalajacym zachowa¢é mlodzienczy wyglad jest nastawienie
godne mliodego czlowieka. Jezeli idac po ulicy, wygladasz, jakby na Twoich barkach spo-
czywal cigzar calego $wiata, a Twoja twarz nie wyraza niczego poza smutkiem i cierpieniem,
to nawet si¢ nie obejrzysz, kiedy zaczniesz mie¢ zgarbione plecy i zmarszczki. Prawde
mowiac, stres jest jednym z gléwnych czynnikéw sprzyjajacych starzeniu sig, ktéry mo-
zemy kontrolowac, chociaz nie jesteSmy w stanie wyeliminowa¢ go catkowicie.

Przyjrzyjmy sig, w jaki sposob stres wplywa na proces starzenia sie.

Stres posiada kilka glownych Zrédel. Halas, zanieczyszczenia, przestepczosé, korki i zte
warunki pogodowe to srodowisko wyzwalajace stres. Ponadto na nasze funkcjonowanie
negatywny wplyw maja réwniez wzrost, miesigczki i menopauza. Czasami przydarzajg si¢
nam choroby i wypadki, nierzadko tez odzywiamy sie niewlasciwie i nie ¢wiczymy odpo-
wiednio duzo. Bywa, ze miewamy problemy ze snem.

Poziom stresu jest rowniez skorelowany z nadmiarem obowigzkéw domowych i za-
wodowych, terminéw, konfliktow i probleméw finansowych. Smier¢, rozwéd czy wyjazd
z domu moze by¢ Zrédlem niezwykle silnego napiecia. Nie mniej stresujace sg tez nasze
codzienne zmartwienia, lgki i zaburzenia emocjonalne.

Kiedy nasze cialo wyczuwa stres, mozg za posrednictwem podwzgdrza wysyla seri¢
sygnalow do wspdiczulnego uktadu nerwowego, ktory odbiera je jako ostrzezenie majace
przygotowac nas do starcia badz ucieczki. Jezeli bodziec nie ustgpi, ale bedzie ustawicznie
wysyla¢ sygnaly do mozgu, nasze cialo bedzie wydziela¢ nadmierne ilosci adrenaliny,
epinefryny i norepinefryny.

W naszym wspoélczesnym $wiecie takie zjawisko jest czyms naturalnym. Chociaz jeste-
$my w stanie kontrolowa¢ znaczng cze$¢ naszych spostrzezen i reakeji na stres, na ogot
nie mozemy ot, tak sobie, uderzy¢ kogos, zignorowac zasad ruchu drogowego i kontro-
lowa¢ pogody. Wigkszoé¢ ludzi uczy sie ,,kontrolowania” wlasnych emocji, co oznacza
kierowanie ich do wewnatrz. Takie zachowanie jest jednak zrodtem poteznego stresu.

Kiedy reakcja walki lub ucieczki utrzymuje si¢ przez diuzszy czas, organizm zaczyna si¢
broni¢, wylaczajac poszczegélne podsystemy. Procesy trawienia, rozrodu, wzrostu i regene-
ragji tkanek ulegaja spowolnieniu, za$ uklad odpornosciowy zaczyna stabnac. Jezeli taki
stan utrzymuje si¢ przez dluzszy czas, moze doprowadzi¢ to do powaznych, trwalych
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uszkodzen organizmu objawiajacych sie przewlektymi chorobami i prowadzacych do
przedwczesnej $mierci. Do najczestszych zaburzen na tle stresowym nalezg choroby serca,
nadci$nienie, chroniczne zmeczenie, cukrzyca, osteoporoza i zaburzenia funkcjonowania
narzadoéw rozrodczych.

Wyobraz sobie, ze Twoje cialo jest samochodem. Z poczatku dziala on $wietnie. Po pewnym
czasie dochodzisz do wniosku, Ze nie trzeba w nim wymienia¢ oleju tak czgsto, jak napisano
w instrukeji. Zaczynasz tez uzywaé najtanszych rodzajéw oleju i paliwa. Czasami nawet
wlewasz do baku ptyny, ktére moga potencjalnie uszkodzi¢ inne czesci. Nie zwracasz uwagi
na to, ze bieznik opon jest juz prawie doszczetnie starty, a na karoserii pojawiaja sie wgnie-
cenia i plamy rdzy. A teraz pomysl: jak dlugo bedzie Ci stuzyl tak traktowany samochod?

Doklfadnie tak samo traktujemy swoje cialo. Karmimy je kiepskiej jakosci, wysoko
przetworzonym jedzeniem, ktdre jest malo pozywne i zawiera mnéstwo szkodliwych skfad-
nikéw. Nie oczyszczamy regularnie naszego systemu. Kiedy cierpimy, chetnie siegamy
po narkotyki, tyton lub alkohol. Pozwalamy sobie na nadwage i spadek kondycji i nie
zawsze staramy sie regenerowaé nadwatlone chorobami zdrowie. Dlatego tez nie powin-
ni$my si¢ dziwi¢, kiedy pewnego dnia zorientujemy sig, ze nasz organizm jest w fatalnym
stanie.

Stres mozna roz¢wiczy¢

Nie ulega watpliwosci, ze redukgja stresu zajmuje poczesne miejsce wéréd metod podtrzy-
mywania mlodzienczego wygladu i zachowywania dobrej kondycji organizmu. Najlepszym
sposobem wydatkowania energii gromadzonej na skutek stresu jest wykonywanie odpo-
wiedniej ilosci ¢wiczen i zazywanie ruchu kazdego dnia. Towarzyszace ¢wiczeniom zmecze-
nie jest bowiem odbierane przez organizm jako sygnal do zakonczenia reakeji walki lub
ucieczki.

Co wiecej, mozesz tez okresli¢, co jest przyczyng stresu w Twoim zyciu, i skupi¢ si¢ na
sposobach ,,rozé¢wiczenia” go. Sama ¢wiczylam swego czasu kung-fu i kick-boxing. W tre-
ningach bardzo pomagalo mi wyobrazanie sobie przeciwnika lub celu jako manifestacji
mojego stresu. Dzigki temu moje ¢wiczenia byly bardziej Zzywiolowe i ukierunkowane,
po ich zakonczeniu za$§ mdj umyst skutecznie oczyszczal si¢ z negatywnych emocji.

Jezeli preferujesz bieganie, wyobraz sobie, ze uciekasz od swojego stresu, ktéry nie
jest w stanie dotrzymac Ci kroku. Jesli podnosisz ci¢zary, pomysl sobie, ze zdejmujesz wa-
ge swojego stresu (pracy, rachunkow itd.) ze swoich barkéw. Jesli zas uprawiasz sporty
takie jak tenis, golf czy squash, mozesz wyobrazi¢ sobie, ze stres jest pilka, ktorg z calej
sily odrzucasz od siebie. Owszem, Twoja swiadomo$¢ nie uzna pitki czy przeciwnika za
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problem, Twoja nie§wiadomos$¢ moze przyja¢ to za dobrg monete, dzieki czemu mozesz
poczuc¢ ulge.

Dodatkowym profitem czerpanym z ¢wiczenia jest poprawienie napiecia migsni.
Jedna z pierwszych oznak starzenia si¢ jest wiotczejaca skora i stabngce muskuly. Dlatego
tez poprawienie pracy miesni pomoze Ci zachowa¢ wyprostowang sylwetke, da Ci wigcej
energii i poprawi Twdj metabolizm. Co wiecej, fatwiej bedzie Ci utrzymac wage i mozesz
odkry¢, ze bez trudu miescisz si¢ w swoje ubrania. Im lepiej zas bedziesz postrzegaé swdj
wyglad oraz im wyzszy bedzie Twdj poziom energii, tym latwiej bedzie Ci nawigzywac
kontakty spofeczne i podejmowa¢ inne wazne dzialania, co z kolei prowadzi do przy-
wrocenia pozytywnego nastawienia i mtodzieniczego spojrzenia na $wiat.

Postawa jest wszystkim

Badania przeprowadzone w kilku krajach europejskich w latach 70. wykazaly, ze ludzie,
ktérzy osiagneli najwyzsze wyniki w testach pozytywnego nastawienia, mieli 30 razy
wyzszg szanse pozostaé przy zyciu dwadziescia kilka lat pozniej niz ci, ktérzy osiagneli
wyniki najnizsze. Wiele organizacji zajmujacych sie ochrong zdrowia potwierdza fakt,
ze nastawienie i stan emocjonalny sg istotniejsze dla wyjscia z powaznej choroby niz co-
kolwiek innego.

Przyjrzyjmy si¢ zatem, czym jest pozytywne nastawienie. Poswie¢ chwile na rozwig-
zanie ponizszego testu, odpowiadajac ,tak” lub ,,nie” na ponizsze pytania:

Mam co najmniej jeden cel, nad ktérym pracuje.

Zachowuje swoje tempo, kiedy inni staraja si¢ mnie spowolnic.

Nie poddaje sie w sytuacjach, ktére podkopujg moje proby osiagniecia celu.

Zanim zaczne pomagac innym, najpierw dbam o wtasne potrzeby.

Latwo wyrazam wlasne emocje.

Kiedy czuje uraze lub zlos¢, daje o tym zna¢ innym.

Umiem znalez¢ wiele sposobdw na zapewnienie sobie przyjemnosci.

Uwazam swoje codzienne dzialania za satysfakcjonujace.

Nie mam nic przeciwko temu, by ludzie obserwowali mnie, gdy $piewam albo tancze.

Lubie chodzi¢ do pracy.

Uwazam, Ze moja praca zapewnia mi przyjemnos¢ i ciekawe wyzwania.

Lubie regularnie ¢wiczy¢ lub uprawiac sporty.

Uwazam si¢ za osobe uduchowiong, niezaleznie od moich pogladéw religijnych.

Czesto czerpie duza przyjemno$¢ z ogladania filmow, kapieli badz zabiegéw kosme-
tycznych.

Niezaleznie od tego, ile mam pracy, zawsze potrafie znalez¢ czas dla siebie lub rodziny.

Lubie przebywa¢ na fonie natury.

Lubie czesto spotykac sie w kregu przyjaciot.

Dobrze sie oceniam.
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Chce zy¢ dlugo i owocnie.

Sadzg, ze potrafie wptywa¢ na innych.

Mam wielkie nadzieje odno$nie do mojej przysztosci.

Mam pewno$¢, ze potrafie rozwiazywac swoje problemy.

Caly czas staram sie zwalcza¢ zachowania, ktore utrudniajg mi dzialanie.
Kiedy czuje si¢ podle, prosze przyjaciét o pomoc.

Lubie opowiada¢ o swoich sukcesach, ale takze o porazkach.
Nie czuje winy, kiedy wiem, Ze nie mozna mi niczego zarzucic.
Kiedy popetnie btad, staram si¢ go szybko naprawic.

Czuje, ze mam kontrole nad moim zyciem.

Wiem, Ze moje nastawienie i emocje wptywaja na moje zdrowie.
Kazdego dnia pozwalam sobie na chwile relaksu.

Jezeli Twoja odpowiedZ na wigkszo$¢ powyzszych pytan brzmiala ,tak”, oznacza to, ze
jeste$ na dobrej drodze. Jezeli jednak czesciej zdarzato Ci si¢ odpowiadac ,,nie”, to dalsza
lektura niniejszego rozdzialu moze okaza¢ si¢ bardzo przydatna.

Podkopywanie wlasnych dzialan

Podczas szukania odpowiedzi na powyzsze pytania z calg pewnoscig udato Ci si¢ odkry¢
kilka probleméw sprzyjajacych starzeniu si¢. Jednym z gtéwnych ktopotéw tego rodzaju
sg skfonnosci do podkopywania wlasnych dzialan, brak grupy wsparcia i zaniedbywanie
swojego ciala, umystu i ducha.

Zachowania, ktorymi szkodzimy sami sobie, utrudniajg nam osiagniecie celow. Jezeli
starasz sie straci¢ na wadze, ale jednoczesnie pozwalasz sobie na jedzenie rzeczy niezdro-
wych i tuczacych, oznacza to, ze podkopujesz wlasne préby schudnigcia. Jesli planujesz
osiggnac pewien cel, np. chodzi¢ na lekcje tanca, ale pozwalasz innym, aby swoimi pros-
bami uniemozliwiali Ci wygospodarowanie czasu na nauke, réwniez szkodzisz sobie.
Takie zachowanie nie tylko ostabia mozliwosci rozwoju, ale takze sprawia, ze padasz ofia-
ra wielu negatywnych doswiadczen, w wyniku ktérych narasta w Tobie poczucie winy,
urazy, frustracji, a nawet choroby. Nagromadzony stres moze bowiem skutecznie znisz-
czy¢ nasze zdrowie, a poza tym, jak juz wiemy, ma istotny wplyw na starzenie sig.

Silna grupa wsparcia

Posiadanie silnej grupy wsparcia w swoim otoczeniu bardzo istotnie wplywa na ograni-
czenie stresu i poprawienie jako$ci oraz dlugosci zycia. Grupa wsparcia moze skladac sig
z przyjaciol, rodziny, kolegéw z pracy, sasiadow, a nawet zwierzat. Badania wykazaly, ze
glaskanie domowych zwierzat zwieksza poczucie komfortu, zwlaszcza u starszych oséb,
a takze podnosi szanse wyzdrowienia rekonwalescentéw po chorobie lub powaznej operacji.
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Grupe wsparcia mozemy stworzy¢ w kazdej chwili, nie tylko wtedy, kiedy bedziemy
juz starzy. Oznaki starzenia si¢ zaczynaja sie pojawia¢ wczesnie. Kiedy je zauwazymy,
bedzie to dobry moment do wprowadzenia w naszym zyciu zmian, ktére spowolnig opi-
sywane tu niekorzystne procesy.

Rodzina moze by¢ bardzo silng grupa wsparcia, jezeli tylko stanowi zdrowy, spdjny
system. Musisz jednak pamieta¢, ze patologie mogg przeksztalci¢ rodzing w jeden z naj-
szkodliwszych aspektéw naszego zycia. Dlatego tez dobrze jest przyjrze¢ si¢ doktadnie
calemu systemowi rodzinnemu, aby oceni¢, jak dobrze jest w stanie nas wesprze¢ oraz czy
— jedli tak, to w jaki sposob — moze nam zaszkodzi¢. Bardzo czgsto bywa bowiem tak, ze
rodzina jest ukladem réznych relacji, z ktorych czes¢ jest pozytywna, czes¢ — szkodliwa.

Swietng grupa wsparcia moga by¢ tez przyjaciele, ktérych zwykle wybieramy sami,
kierujac si¢ podobienstwem w zakresie pogladow, przemyslen, celéw, zainteresowan i cha-
rakteru. Staraj si¢ dobiera¢ przyjaciél ostroznie, a nastepnie dbaj o ich przyjazn. Bardzo
czesto zdarza sie bowiem, ze nasi przyjaciele s3 nam blizsi i wiedza o nas wiecej niz nasi
krewni.

Grupy wsparcia sg bardzo istotne dla naszego zycia i zdrowia, poniewaz redukujg znaczna
cze$¢ naszych obcigzen. Dzigki nim mamy w swoim otoczeniu ludzi, z ktérymi mozemy
dzieli¢ si¢ rado$ciami i smutkami, ktérzy sa w stanie poda¢ nam pomocng dlon i pokazaé
nam sytuacje z innego, nierzadko lepszego, punktu widzenia. Ponadto wnoszg réznorod-
no$¢ do naszego zycia. Ludzie i relacje z nimi pozwalaja nam tez uczy¢ sie wielu istotnych
rzeczy, ktore pomagajg nam si¢ rozwijac i zwiekszac nasze zdolnosci.

Wymien teraz osoby (lub zwierzeta) stanowiace Twoja grupe wsparcia.

Jak czesto spedzasz czas z kazdg z tych osob?
W jaki sposéb poprawiaja one jako$¢ Twojego zycia?
W jaki sposdb mozesz poprawi¢ jako$¢ ich zycia?

Wiez duchowa

Proces starzenia si¢ obejmuje tez wiele czynnikéw, ktorych nie jesteSmy w stanie kontro-
lowa¢. Mozemy jednak dba¢ o nasze ciala, umysly i ducha, gdyz brak troski o to, co spra-
wia, ze jestesSmy tym, kim jestesmy, wydaje si¢ do$¢ nierozsadny. Niestety, wielu z nas
w ogdle nie przyklada do tego wagi. Pozwalamy sobie na utrate kondycji, doswiadczamy
skrajnego stresu w poscigu za bogactwem lub zwigzkami osobistymi, a takze staramy sie
nie zauwaza¢ sygnatéw wysylanych przez nasz organizm, ktéry komunikuje nam, iz jest
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na najlepszej drodze do kompletnego zatamania. O diecie i ¢wiczeniach pisaliémy wyzej.
Jak jednak mozna zadba¢ o naszego ducha?

Cwiczenia duchowe s3 sprawa niezwykle osobistg. Tylko Ty wiesz bowiem, co jest
dla Ciebie dobre. Mimo to medytacja, modlitwa lub poczucie duchowej wiezi z sita wyzsza
daja nam poczucie spokoju, szczesliwosci i nadziei, co pozwala na zachowanie pozytywnego
podejscia do zycia.

Wiele 0s6b uwaza, ze nie potrafi medytowaé. W rzeczywisto$ci jednak nie jest to takie
trudne, jak si¢ wydaje. Medytacja moze polega¢ np. na wykonywanych w ciszy i skupieniu
pracach ogrodowych czy tez zwyktym spacerze. Mianem medytacji mozna okresli¢ kaz-
dy czas poswiecany na uspokojenie mysli i odprezenie ciata. Mozesz medytowac, siedzac
po turecku na podlodze i skupiajac si¢ na dzwieku, pojedynczej mysli albo mantrze.
Mozesz tez nuci¢ lub tanczy¢ jak wirujacy derwisze. Jak juz napisaliSmy wczesniej, wybor
metody nalezy tylko do Ciebie.

Relaksujaca medytacja moze polega¢ na zwyklym wzbudzaniu transu przez progre-
sywng relaksacje, po ktdrym nastepuje skupienie umystu na jednej mysli. Ponizej zamiesz-
czamy przyklad takiego wlasnie wzbudzania transu poprzez progresywna relaksacje.
Mozesz nagrac ten tekst i stucha¢ go w trakcie medytacji.

Usiadz lub poldz sie w wygodnej pozycji. Wybierz do tego miejsce wolne od silnych bodzcow
z zewnatrz. Wez gleboki oddech... zatrzymaj powietrze... i wypus¢ je. Wez jeszcze jeden od-
dech... zatrzymaj go... i wypus¢. Zacznij rozluzniaé palce ndg i stopy... kostki i tydki. Nastepnie
rozluznij kolana i uda. Rozluznij calkowicie migsnie nég... usun z nich zmeczenie...

Rozluznij brzuch... klatke piersiows... sposob, w jaki oddychasz... By¢ moze zorientujesz
sie, ze oddech przybral wlasne naturalne tempo. Odprez teraz plecy... ramiona... rece, dfonie
i palce. Twoje rece s catkowicie rozluznione... Czujesz si¢ wspaniale, mogac zrobi¢ dla siebie
co$ tak przyjemnego.

Ciekawe, czy potrafisz sobie wyobrazi¢ kule $wiatla lezaca u Twoich stop... blyszczaca
i roztaczajacy cieple $wiatlo... Wyobraz sobie, ze przesuwa si¢ ona wzdluz Twojego ciala, zbierajac
wszystkie spostrzezenia i doznania... zostawiajac za sobg poczucie calkowitego odprezenia. Po-
czuj, jak przesuwa sie ona wzdluz Twoich ndg, brzucha i klatki piersiowe;j...

Masz poczucie, ze Twoja energia znajduje sie w doskonalej réwnowadze... Twoje cialo jest
catkowicie rozluznione. .. Kula §wiatla przesuwa sie na wysokosci Twojej szyi, po czym zawisa na
wysokoéci czota, przekazujac Ci energie wzmacniajaca Twoja $wiadomos¢ i pomagajaca skupic¢
mysli... otwierajac drzwi do wyzszych standéw $wiadomodci... stanowiacych zrédlo wiezi z sitg
wyzsza. W miare jak czujesz w czole przyplyw energii, wieZ ta staje si¢ coraz silniejsza... czujesz
odprezenie... spokdj... wiez...

Teraz pozwdl sobie na pozostanie w tym stanie medytacji tak dlugo, jak tylko zechcesz.
Kiedy zdecydujesz, ze chcesz wrdci¢, po prostu policz do trzech. Slyszac stowo ,trzy”,
spokojnie przejdziesz do miejsca tu i teraz oraz do swojej codziennej swiadomosci.

Po kilkukrotnym prze¢wiczeniu takiej medytacji bedziesz w stanie wykonywac¢ ja
sprawnie, nawet bez pomocy nagrania. Niektorzy ludzie odczuwaja przy tym ¢wiczeniu
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lekko$¢, a inni cigzar. Niektorzy twierdza, ze medytacja wyostrza ich zmysly, inni za$
uwazajg, ze medytujac, tracg kontakt z otoczeniem. Jak zatem widac, jest to kwestia osobi-
stych doswiadczen. Ciekawe, jak medytacja bedzie wyglada¢ w Twoim przypadku.

Stres bywa pomocny

Porozmawiajmy jeszcze o stresie. Wiemy, ze nasz $wiat generuje spore napiecie nerwowe,
ktére moze pojawié si¢ w wielu réznych sytuacjach. Problemy finansowe, konflikty z in-
nymi, zanieczyszczenie $srodowiska, terminy, korki na drodze, problemy rodzinne i inne
zjawiska podnoszg nasz poziom stresu.

Prawda jest taka, ze stres czasami bywa pomocny. Niewielka ilo§¢ napiecia pomaga
nam lepiej pracowac i osiaggac lepsze wyniki. Niektérzy ludzie wrecz preferuja prace pod
wplywem stresu, aby korzystajac z dzialania adrenaliny, dziata¢ szybciej i sprawniej.
Wspoétzawodnictwo w biznesie czy na boisku zawsze wymaga pewnej dozy pozadanego
stresu. Ba, nawet zakochanie si¢ jest Zrodlem silnego stresu, ktory jest jednak niezwykle
przyjemny!

Zrodlo stresu

W zyciu na og6t skupiamy sie na stresie, ktéry oddziatuje na nas szkodliwie. Przyjrzyjmy
sie zatem, co powoduje Twoje napiecie nerwowe. Zacznij od udzielenia odpowiedzi na
ponizsze pytania.

Jakie napiecie przezywasz w obecnej chwili?

W ktérych miesniach odczuwasz nieprzyjemne napigcie lub nawet bol?

Wyobraz sobie, ze skupiasz si¢ na obszarze, w ktorym wyczuwasz wyrazne napigcie.
Jak mozesz opisa¢ towarzyszace temu uczucie?

Jezeli to uczucie mialoby ksztalt i barwe, jak by wtedy wygladato?

Wyobraz sobie, ze mozesz si¢ skomunikowa¢ telepatycznie z tym ksztattem. Co miatby
ci on do przekazania?

Jezeli nie odbierasz od niego zadnej informacji, zastanow sie: co mogtby Ci przekazac?

Czy mialby co$ wiecej do zakomunikowania?

Co mozesz zrobi¢, aby zredukowaé napigcie w tej partii ciala?

Czy masz ochote to zrobic?

Powyzsze ¢wiczenie mozna powtarza¢ dowolng liczbe razy, dla kazdego wyczuwanego
w ciele napiecia.
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Nazwij ten stres

Dobrze bedzie, jezeli zapiszesz wszystkie obszary zycia, w ktorych doswiadczasz stresu.
Upewnij sie, Ze uwzglednisz na tej liscie rodzing, dom, wlasno$¢, krewnych, prace, wspot-
pracownikéw, obowiazki, hobby, zobowigzania towarzyskie, oczekiwania etc. Na liscie
powinno znalez¢ sie wszystko, co sprawia, ze czujesz dyskomfort, zlos¢, drazliwos¢,
smutek, presje itp.

Kiedy skonczysz swoja liste, przyjrzyj si¢ jej w poszukiwaniu wzorcow.

Co ciekawego dostrzegasz na swojej liscie?

Jak wiele elementéw mozna z niej usungc?

Jak wiele elementéw mozna przekaza¢ komus innemu?

Ktore z elementéw mozna zmieni¢ poprzez prosta modyfikacje zachowania?
Co chcesz zrobi¢, aby ograniczy¢ stres?

Kiedy zamierzasz zacza¢ prace nad ograniczaniem stresu?

Metafora

Ide $ciezkg, niosac na plecach wiklinowy koszyk wypetniony przedmiotami przeznaczonymi
dla ludzi, ktérzy podazajg ze mna. Kiedy ktos$ nie chce czego$ nie§é, po prostu mi to daje. Poczat-
kowo bylo to proste. Miatem duzo zapatu i energii, a koszyk byl prawie pusty. Jednakze po
drodze dofaczyto do mnie wielu ludzi i moéj koszyk si¢ wypelnil, chociaz z tego, co widzg, inni
niosg w swoich koszykach jedynie czg$¢ tego, co ja. Dlatego inni nie mecza si¢ albo tylko
udaja zmeczenie, gdyz wiekszos¢ ich ekwipunku dzwigam ja.

Prositem innych, aby wzieli cze§¢ swoich sprzetdw, ale oni nie byli tym zainteresowani, gdyz
przyzwyczaili si¢ do tego, Ze to ja nosze wiekszos$¢ cigzaru. Podoba im si¢ taki ukfad. Ja jednak
ide coraz wolniej. Jestem coraz stabszy, a moj grzbiet coraz bardziej ugina si¢ pod ci¢zarem niesio-
nych sprzetdéw. Idac, patrze na plecy innych, ktdrzy wedrujg przede mna, nieobcigzeni i radoéni,
podczas gdy ja coraz szybciej trace sily.

Siadam pod drzewem i odpoczywam, kiedy pozostali nie przestaja i$¢ przed siebie. Zaczynam
tez powoli wyjmowac sprzety z koszyka, jeden po drugim. Ogladam je ze wszystkich stron i od-
ktadam na bok. Po chwili lezg one wokét mnie niczym hodowane w ogrodzie kwiaty. Wstaje
i zarzucam moj oprozniony do polowy koszyk na plecy. Czuje sie 1zej i moge dotrzymac kroku
towarzyszom, ktorzy zaczynajg si¢ martwi¢ tym, Ze zostawilem ich rzeczy pod drzewem i po
pewnym czasie biegiem wracajg po swoja wlasnos¢. Sa zli, ze pozbylem sig ich ciezaru.

Dostrzegam, ze moj krok staje si¢ silny i miarowy. Czuje si¢ lzej, a moje plecy nie sg juz zgar-
bione. Cze¢$¢ towarzyszy idzie razem ze mna, a cze$¢ idzie za mna, uginajac si¢ pod ciezarem swo-
jego tadunku. Czuje si¢ z tym jednak dobrze. Dofaczaja do nas kolejni ludzie, a niektorzy nawet
oferuja, ze wezmga cze$¢ moich sprzetéw do swoich koszykéw. Ide coraz szybciej, a moéj krok
robi si¢ coraz lzejszy w miare zblizania si¢ do celu.
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Terapie alternatywne

Oznaki starzenia si¢ mozna ukry¢ za pomoca wielu kosmetykéw. Wazne jest, aby odpo-
wiednio zadba¢ o cere, korzysta¢ z kremoéw z filtrem, tonikéw oczyszczajacych i srodkow
nawilzajacych. Ponadto istnieja specjalne zabiegi, ktorym mozna podda¢ si¢ w salonie uro-
dy, jak np.: zluszczanie naskdrka (eksfoliacja), peeling naturalny, maseczki pielegnacyjne
i kapiele parowe.

Czasami nawet nowa, wlasciwie dobrana fryzura moze zdziata¢ cuda w kwestii zmiany
Twojego pozornego wieku. Pamietaj, ze eksperymenty z wygladem nie tylko nie szkodza,
ale mogg by¢ réwniez $wietng zabawa, chociaz nie nalezy zapominad, iz fryzura zbyt mlo-
dziezowa jedynie podkresli Twoj rzeczywisty wiek. Fioletowe kolce u czterdziestolatka
nie sprawig, ze bedzie wyglada¢ o dwadziescia lat mtodziej. Jezeli zaczynasz tysied, to,
z aski swojej, powstrzymaj si¢ przed robieniem zaczesek. Nikogo w ten sposdb nie oszu-
kasz, a jedynie bedziesz $miesznie wygladaé. Ostrzyz sie krotko, albo nawet ogol glowe,
i pogodz si¢ z faktem, ze tysienie jest naturalnym procesem. Jakkolwiek spojrze¢, jest wiele
kobiet, ktére uwazaja lysine za atrybut meskosci, a inne moga znacznie lepiej reagowaé
na mezczyzne tysego niz probujacego nieudolnie ukry¢ niedostatki fryzury.

Mozesz zastanowi¢ si¢ nad przefarbowaniem wloséw. W miare uplywu czasu natu-
ralna barwa naszych wloséw moze bowiem zblaknga¢, a w pewnym momencie mozemy
tez odkry¢ pierwsze oznaki siwizny. Rozjasnianie, koloryzowanie i farbowanie siwych
wloséw moze odmlodzi¢ nasz wyglad. Dobrze jest przy tym skontaktowa¢ sie ze specjali-
sta od farbowania wloséw, ktéry pomoze Ci dobra¢ wlasciwg barwe i metody pielegnacji
wlosow.

Kobiety maja te przewage, ze moga nosi¢ makijaz podkreslajacy ich urode i ukrywajacy
niektore oznaki starzenia si¢. Firmy kosmetyczne czesto daja mozliwos¢ skorzystania
z darmowego makijazu, dzigki ktéremu mozemy dowiedzie¢ si¢ o najnowszych kosmety-
kach. Poza tym taki zabieg moze by¢ przyjemny sam w sobie. Niektére duze firmy, takie
jak Mary Kay czy Avon, zatrudniajg tez przedstawicieli, i mozna si¢ z nimi uméwi¢ na
wizyte domowa.

Postaraj si¢ tez unika¢ alkoholu, tytoniu i narkotykow. Wszystkie te substancje szkodli-
wie wplywaja na nasze cialo i przyczyniaja sie¢ do przedwczesnego starzenia. Mozesz to
sprawdzi¢ na wlasng reke, znajdujac kilka o0séb, ktore przez wiele lat pality lub pily duze
iloéci alkoholu, i poréwnac¢ ich wyglad z wygladem ludzi, ktérzy albo stronili od takich
produktéw, albo uzywali ich z umiarem. Czy dostrzegasz réznice w wygladzie ich skory?
W jej barwie? Ktdrzy ludzie wydaja si¢ mlodsi i wykazuja wigksza witalno$¢?

Takze nasz stréj moze dodawac lub odejmowa¢ nam lat. Nieatrakcyjne stroje z innej
epoki mogg sprawi¢, ze nawet mtoda osoba bedzie wyglada¢ staro. W miare uptywu czasu
zmiang wygladu mozna kompensowa¢ stosowaniem jasnych ubran i ozdéb, zwlaszcza
w okolicach twarzy. Pamietaj jednak, Ze ubieranie si¢ zbyt mtodziezowo moze podkresli¢,
a nawet poglebi¢ wrazenie podeszlego wieku.
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Przejdz si¢ na zakupy do specjalistycznego butiku lub ekskluzywnej galerii handlowe;.
Pozwdl sprzedawcom dobra¢ odpowiedni dla Ciebie stréj. Sa oni zwykle specjalistami
i powinni orientowac si¢ w obecnych trendach, sposobach doboru wlasciwych rozmiaréw
i tworzeniu kompozycji ksztaltow i barw dobranych do wygladu klienta. Nawet jesli nie
kupisz nic w takim sklepie, zdobedziesz sporo przydatnych informacji, a takze zyskasz
sporo okazji do przyjrzenia si¢ sobie w znacznie lepszym $wietle i, miejmy nadzieje,
przezycia ciekawej przygody!

Ciesz sie zabawa

Pamietaj, aby nie zaniedbywa¢ rozrywek. Pozwdl swojemu wewnetrznemu dziecku od
czasu do czasu dojs¢ do glosu. By¢ moze tlumisz gdzies w sobie cze$¢ swojej osobowosci,
ktora przestala si¢ odzywac, kiedy w Twoim zyciu pojawily si¢ pierwsze doroste obowiazki.
Kiedy dorastamy, wiekszo$¢ czasu zajmuja nam: rodzina, finanse, nauka i przyjaciele.
Czasami catkowicie wrecz zapominamy o tym, ze mozemy si¢ tez bawic.

Czy kiedykolwiek zdarzyto Ci sie mowi¢:

»Musze zebra¢ si¢ i poc¢wiczy¢”.
»Naprawde powinnam wyjs¢ na spacer i skorzystac z pieknej pogody”.
»5adze, ze chyba dobrze bedzie zacza¢ ¢wiczy¢”.

Sama nie przepadalam za ¢wiczeniami fizycznymi, ale w mlodosci duzo jezdzitam na
rowerze, nartach i rolkach, sporo wedrowalam i czgsto tanczylam. Kiedy moje dzieci byly
jeszcze male, mieszkaliémy w Europie, gdzie poruszaliémy sie przede wszystkim pieszo
lub na rowerze. Cieszytam si¢ wtedy wysokim poziomem energii, nie narzekaltam na
metabolizm, a sprawnosci mozna bylo mi pozazdroscic.

Niestety, kiedy dzieci podrosty, a ja zaczelam poswiecal coraz wiecej czasu swojej
pracy, sytuacja ta zaczeta si¢ zmienia¢. Miatam coraz mniej czasu na zabawe i coraz czgéciej
poruszatam si¢ samochodem. Coraz wigksza liczba obowigzkow sprawiala, ze zawsze, kiedy
chciatam odpocza¢, cos stawalo temu na przeszkodzie. Moja kondycja zaczeta spada¢, me-
tabolizm ulegt spowolnieniu, nabratam nieco wagi i zaczelam cierpie¢ na béle miesni. Poja-
wilo sie tez dojmujace uczucie stresu. Czesto powtarzalam wtedy sobie, ze musze wyj$¢
i po¢wiczyc.

Bardzo lubitam jezdzi¢ na rolkach i korzystaltam z kazdej okazji, aby to zrobi¢. Ze
wzgledu na ilo$¢ opaddéw, z jakich stynie péinocno-zachodnia czg$¢ kraju, musielismy
nauczy¢ si¢ korzysta¢ z kazdego pieknego dnia. Poza jezdzeniem na rolkach musiatam
jednak znalez¢ jeszcze czas na ¢wiczenia sitowe. Niestety, przy ¢wiczeniach z cigzarkami
nigdy nie umialam wykrzesa¢ z siebie takiego entuzjazmu jak przy jezdzie na rolkach.
Dlatego tez za kazdym razem, kiedy wychodzitam poéwiczy¢, pobiega¢ czy pospacerowac,
musialam si¢ do tego zmuszac i planowac to niczym wizyty u lekarza.
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Ostatnimi czasy zaczetam ¢wiczy¢ pod okiem trenera. Pewnego dnia zdecydowalam
jednak, ze wole wréci¢ do wczesniejszego niecierpliwego wyczekiwania czasu wolnego,
niz zmuszac si¢ do szukania wymowek. Zmuszajac si¢ do ¢wiczen, tak naprawde odma-
wiatam sobie wszystkich zalet posiadania wolnego czasu. Zalozytam sobie, ze jesli juz musze
¢wiczy¢, to powinnam czerpac z tego jaka$ przyjemnosé. Co prawda zmiany wymagato
nie tylko moje nastawienie. Kiedy bowiem zdecydowatam, ze chce patrze¢ na $wiat tak,
jak patrzytam w podstawowce, idea wyjscia z pracy i rozpoczecia ¢wiczen od razu za-
czela wydawad mi sie bardziej interesujaca.

Dzwonek na przerwe

Czy pamietasz swoja nauke w szkole? I emocje towarzyszace przerwom? Pamietasz lekcje,
na ktérych zdarzalo Ci si¢ siedzie¢ i wykonywac polecenia nauczycieli jak najszybciej,
zeby zrobi¢ wszystko przed upragniong przerwa? Twoje mysli skupiaty sie wtedy na zabawie
i radosci towarzyszacej spotkaniom z kolegami, bieganiu i wspotzawodnictwie w réznych
zabawach. Wszystko to nie przeszkadzalo Ci jednak w uczeniu si¢ i poprawnym wykony-
waniu wszystkich zadan. Twoj umyst byt jednak skupiony na zabawie i odprezeniu. Twoje
cialo reagowalo na fizyczne potrzeby poruszania si¢ i wykorzystania nadmiaru energii.
Wro¢my jednak do mojej poprzedniej opowiesci. Zaczelam patrze¢ na swdj czas
z dziecigcej perspektywy. Skupialam si¢ na przyjemnosci czerpanej z zabawy, odprezenia
i ruchu, jednoczesnie pilnujac, aby nie przeszkadzalo to w wypelnianiu moich obowigzkéw.
Wystarczylo to, aby ¢wiczenie stato si¢ dla mnie znacznie przyjemniejsze. Mialam tez
wigcej energii i entuzjazmu, ktére mogltam wykorzysta¢ do konstruktywnego dziatania.
Dobrze bylo wiedzie¢, ze moge si¢ dobrze bawi¢, a jednoczesnie wykonywaé wszystkie
swoje obowigzki.
Zatrzymaj si¢ i zmien swoje nastawienie! Mozesz zapisa¢ ponizsza medytacje na tasmie
albo przeczytac ja na glos podczas jej wykonywania.
Usiadz wygodnie i powoli zamknij oczy. Postaraj sie wyobrazi¢ sobie chmure $cielacy si¢
u Twych st6p, miekka, gesta i welnista. Wyobraz sobie, ze unosi si¢ ona wzdtuz Twojego ciala, za-
bierajac ze soba napiecie. Poczuj, jak chmura ta nakrywa Ci¢ niczym koc usuwajacy wszelki stres.
Zastanow sie, w jakich partiach ciata czujesz napiecie. Zaakceptuyj to, wez gleboki oddech i wy-
obraz sobie, ze powietrze naptywa do tej czeéci, uwalniajac wszelkie zalegajace w niej napiegcie.
Kontynuuj ¢wiczenie do momentu, w ktérym poczujesz, ze udalo Ci si¢ usuna¢ napiecie
z kazdej partii ciata. Nastepnie zacznij si¢ przyglada¢ mniejszym partiom mieéni, w ktérych weigz
moze kry¢ sie napiecie. Moga to by¢ np.: miesnie wokdt oczu, ust, czota, a takze w szyi, w jamie
brzusznej i plecach. Rozluznij takze te miesnie. Pozwol sobie na catkowite rozluznienie mieéni,
ktore stana sie migkkie jak chmura, ktéra Ci¢ otacza. Czesto nie zdajemy sobie sprawy z tego,
jak wiele mieséni tak naprawde nas boli.
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Pozwol swoim myslom wréci¢ do okresu dziecinstwa, kiedy czas zajmowaty Ci zabawa
i rado$¢. Swiat wydawal sie przeptywa¢ obok. Zabawa i rados¢ byly dla Ciebie najwazniejsze.
Twoja myél jest skupiona, a cialo czuje si¢ odprezone i zarazem pelne energii. By¢ moze w tej
chwili biegniesz, chowasz si¢ albo wspinasz. Robisz to do chwili, w ktdrej tracisz sity i decydujesz
sie odpoczad, cieszac sie tym zmeczeniem. Nie spiesz sie. Postaraj sie odtworzy¢ ten moment
jak najdokiadniej, przypominajac sobie, jak dobrze zdarzato ci si¢ bawi¢ w czasach mtodosci.

Jak sie czuje Twoje ciato? Co tak naprawde uwielbiasz robic¢?

Po pewnym czasie musisz jednak wréci¢ do wykonywania obowiazkdéw, ale nie jest to dla
Ciebie problemem, poniewaz niebawem wrocisz do zabawy. Mozesz tez przypomnie¢ sobie
o czekajacym Cig czasie relaksu. Nawet jesli zapomnisz, jak przyjemng rzeczg jest zabawa,
odpoczynek czy ruch, to bardzo atwo jest sobie to przypomnie¢. Gléwnie dlatego, ze jest to
bardzo przyjemne.

Po krotkiej chwili bedziesz jednak wracaé do rzeczywistoéci. A kiedy bedziesz to robi,
bedziesz mie¢ mozliwo$¢ wyboru tego, co chcesz robic i jak chcesz si¢ czué. Mozesz tez uznac,
ze czesciej pragniesz si¢ czu¢ lepiej. A moze bedzie inaczej. Wszystko zalezy od Ciebie.

Kiedy policze do trzech, wrécisz do rzeczywistosci, czujac przyplyw energii, spokoju i checi do
zabawy! Raz... dwa... powoli si¢ budzisz... trzy... jestes tu i teraz, czujac gotowo$¢ do dziatania.

Powyzsza medytacja moze by¢ powtarzana, kiedy tyko chcesz prze¢wiczy¢ swiadoma
i nie§wiadoma cze$¢ swojego umystu w celu odzyskania mtodzienczego pogladu na zycie.

Mlode mysli to mlode zycie
Nie zapomnij tego, ze chcesz robi¢ rzeczy, ktore sprawiajg, ze czujesz si¢ mtodo. Kon-
taktuj si¢ z ludzmi, ktérzy wykazuja si¢ mlodzienczym podejsciem do zycia i dzialaja jak
miodzi ludzie. W ten sposéb nabierzesz ochoty do Zycia!
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IPNOZA JEST NATURALNYM STANEM, W KTORY ZAPADASZ CODZIENNIE, | TO TAK
PEYNNIE, ZE BYC MOZE NAWET NIE ZDAJESZ SOBIE Z TEGO SPRAWY! GDY JESTES
w hipnotycznym transie, Twoja swiadomosc osiaga stan, ktory charakteryzuje sie
zwigkszona podatnoscia na sugestie oraz tatwiejszym dostepem do glebokich zaso-
bow umystowych. By¢ moze kojarzysz hipnoze ze spektakularnym efekciarstwem,
jak przemienianie w kure czy usypianie z ekranu telewizora przy uzyciu rosyj-
skich liczebnikow. Dowiedz sie zatem, ze hipnoza w naturalny sposéb
wystepuje takze w Twoim Zyciu: tuz po przebudzeniu, podczas stu-
chania ulubionej muzyki czy rano - kiedy nie pamietasz nawet,
w jaki sposob dotartes do pracy. Przyjmij zaproszenie na wy-
cieczke w glab wiasnego umystu, ktora by moze catkowicie
odmieni Twoje zycie.

Autohipnoza niczym z poradnika ,Zréb to sam” pozwoli

Ci na wchodzenie w gleboki, przyjemny i bezpieczny trans
bez udziatu hipnotyzera. Uznani na calym swiecie terapeuci
Kevin Hogan i Mary Lee LaBay proponuja proste i skuteczne
dwiczenia autohipnotyczne, Dzieki technikom opisanym w tej
ksiazce zauwazysz gruntowna zmiane w funkcjonowaniu swoje-
go ciala i umystu. Twoja nieswiadomosé nauczy sie bowiemn osig-
gac ustalone przez Ciebie cele bez wzgledu na to, czy bedzie to:

znaczgca poprawa 1Q i zdolnosci zapamietywania,
trwale podniesienie poczucia wiasnej wartosci,
uwolnienie si¢ od niesmialosci,

zdobycie odpornosci na stres,

przezycie niemal bezbolesnego porodu,

pokonanie lekdw | wypracowanie wiary we wlasne sity.

Kevin Hogan jest swiatowej stawy ekspertem i trenerem z dziedziny perswazji, hipnozy,
jezyka ciala, inteligencji emocjonalnej, komunikacji i motywacji. Zdobyt tytut doktora psycho-
logii. Jest autorem bestsellerow, w tym Ukrytej perswazji (Onepress) oraz Sztuki bycia atrak-
cyjnym. Sekrety osobistego magnetyzmu (Sensus). Hogan prowadzi niezwykle skuteczne
szkolenia z zakresu perswazji w biznesie, marketingu i sprzedazy. Jest takze swietny, jesli
chodzi o wywieranie wplywu na innych w zyciu osobistym.

Mary Lee LaBay nalezy do najbardziej znanych amerykanskich hipnoterapeutéw,
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