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Stowa uznania za Wymieri umyst na lepszy model:

Dr Joe Dispenza chce umozliwi¢ ci odrzucenie negatywnych przekonan i za-
stapienie ich pozytywnymi. Ta inteligentna, pouczajaca, praktyczna ksiazka
pomoze ci sta¢ sie swoim najlepszym, najbardziej wolnym Ja, zeby$ mogt —
jak ujmuje to dr Joe - ,,zrobi¢ krok w strone wlasnego przeznaczenia”.

- Dr med. Judith Orloff,

W ksiazce Wymiert umyst na lepszy model dr Joe Dispenza zgtebia energetycz-
ne aspekty rzeczywistosci przy pomocy solidnego podejscia naukowego i do-
starcza czytelnikowi niezbednych narzedzi, pozwalajacych wprowadzi¢ istotne
pozytywne zmiany w zyciu. Kazdy, kto przeczyta t¢ ksiazke i zastosuje opisane
w niej kroki, odniesie korzy$¢ z podjetych wysitkow. Jej nowatorskie tresci prze-
kazywane sg jezykiem prostym i zrozumiatym dla kazdego, skladajac sie na
przystepny przewodnik pozwalajacy dokonywaé doglebnych i trwatych zmian.
- Dr Rollin McCraty,
dyrektor ds. badan, Osrodek Badawczy HeartMath

Napisany przez dra Joego Dispenze zajmujacy i niezwykle przystepny pod-

recznik, ktory pozwoli ci zreorganizowac swojq sie¢ mentalno-emocjonalna,

zawiera proste, cho¢ potezne przestanie: twoje dzisiejsze mysli decyduja
o twym jutrzejszym zyciu.

- Lynne McTaggart,

autorka bestselleru Eksperyment Intencjonalny

Wymien umyst na lepszy model to pot¢zna mieszanka najnowszych odkry¢
nauki i ich praktycznego wykorzystania, przedstawiona w postaci doskonatej
recepty przydatnej w codziennym zyciu.

Zgodnie z hierarchia wiedzy naukowej, kiedy nowe odkrycia zmieniaja to, co
wiemy o atomie, to zmieni¢ musi si¢ rowniez to, co wiemy o cztowieku i ludz-
kim mézgu. W czternastu zwigztych rozdziatach, z ktéorych sktada si¢ niniejsza
ksigzka, dr Joe Dispenza — opierajac sie na do§wiadczeniu catego zycia - pi-
sze, ze subtelne zmiany w sposobie korzystania z mozgu stanowia kwantowy
klucz do korzystnych zmian zachodzacych w ciele, zyciu i zwiazkach. W tym
odpowiedzialnym, rzetelnym i praktycznym przewodniku, ktéry warto miec¢
w zasiegu reki, dr Joe metodycznie prezentuje tatwe do wykorzystania tech-
niki, dzigki ktérym kazdy ma okazje eksperymentowania z wltasnym polem
kwantowym, aby samodzielnie przekonac¢ sie, co sprawdza sie najlepiej.

Poczynajac od skutecznych ¢wiczen uwydatniajacych sposéb myslenia, ktory
wiezi nas w starych przekonaniach, az po proste czynnosci wyzwalajace nas
z ograniczajacych przekonan, niniejsza ksigzka stanowi podrecznik udane-



go zycia, ktory chcielibySmy otrzymac juz w pierwszej klasie. Jesli zawsze

wiedziates, ze jeste$ czyms$ wiecej, niz dowiedziate$ si¢ z podrecznika biolo-

gii, ale odstrasza ci¢ techniczny jezyk nauki, to wtasnie znalazte$ znakomita
ksigzke, na ktérg czekates!

- Gregg Braden,

autor bestselleréw z listy New York Times’a: Gleboka prawda i Boska matryca

Jako pétemerytowany psycholog, od lat zajmujacy sie wieloma z tych kwestii,
musze przyznal, ze [ta ksigzka] prawdopodobnie zmieni przekonania, kt6-
re od dawna pokutuja w psychologii. Wnioski dra Joego Dispenzy znajduja
potwierdzenie w neuronauce, stanowia wyzwanie dla dotychczasowego poj-
mowania tego, za kogo si¢ uwazamy i tego, co naszym zdaniem jest w ogole
mozliwe. Ksiazka btyskotliwa i inspirujaca.

- Dr Allan Botkin,

psycholog kliniczny

Znajdujemy si¢ w samym $rodku niebywalej nowej ery rozwoju osobistego,
w ktorej powstata efektywna petla sprzezenia zwrotnego miedzy najnowszy-
mi odkryciami neuronauki i starozytnymi praktykami medytacyjnymi. Nowa
ksigzka dra Joego Dispenzy po mistrzowsku, a jednoczesnie przystepnie wy-
jasnia ,trudne zagadnienia” dotyczace funkcjonowania naszego moézgu i cia-
a. Nastepnie wykorzystuje je praktycznie w czterotygodniowym programie
gruntownej przemiany osobistej, wskazujac, w jaki sposéb mozemy skorzy-
sta¢ ze strukturalnego programu medytacji, aby §wiadomie przeksztatci¢ sie¢
neuronowa, ukierunkowujac ja na kreatywnos¢ i radosé.

- Dr Dawson Church,

Dr Joe Dispenza daje nam podrecznik, ktory uczy, jak sta¢ sie boskim stwor-

cg! Sprawia, ze nauka o moézgu nabiera wymiaru praktycznego; pokazuje

nam, jak wyzwoli¢ sie ze szponéw wlasnych emocji i wies¢ zycie w szczesciu,

zdrowiu i obfitosci, a takze, jak w konicu wys$ni¢ swojq rzeczywisto$¢. Czeka-
tem na te ksigzke od dawna!

— Dr Alberto Villoldo,

autor bestselleru Aktywuj petng moc mézgu



Stowo wstepne

Twdj mézg ma swoj udziat we wszystkim, co robisz, tgcznie z mysle-
niem, czuciem, dziataniem i relacjami z innymi ludZmi. To narzad
osobowosci, charakteru, inteligencji i kazdej podejmowanej przez
ciebie decyzji. Dwadziescia lat pracy polegajacej na obrazowaniu
dziesigtek tysiecy mo6zgoéw pacjentow z catego $wiata przekonato
mnie, ze kiedy mozg jest sprawny, cztowiek jest sprawny, a kiedy
z mozgiem jest co$ nie w porzadku, to najprawdopodobniej rowniez
w zyciu cztowieka cos bedzie nie w porzadku.

Majac zdrowszy moézg, jestes szcze¢sliwszy, fizycznie zdrowszy, za-
mozniejszy i madrzejszy, a takze podejmujesz lepsze decyzje, dzieki
ktoérym odnosisz wieksze sukcesy i zyjesz dtuzej. Kiedy mézg z jakie-
go$ powodu nie jest zdrowy — na przyktad wskutek urazu gtowy albo
traumy emocjonalnej z przesztoéci - ludzie sg smutniejsi, bardziej
chorzy, biedniejsi, mniej madrzy, a takze odnosza mniej sukcesow.

Na przyktad ja dorastalem razem ze starszym bratem, ktéry nie-
ustannie mng pomiatat. Ciagle odczuwane napiecie i lek wzmagaty
we mnie niepok6j, prowadzity do powstawania wzorcéw myslowych
przeniknietych bojaznig i kazaty utrzymywaé stan wiecznej czujno-
$ci, bo nigdy nie wiedziatem, kiedy moze zdarzy¢ sie co$ ztego. Ten
strach stat sie przyczyna dlugotrwatej nadczynnosci w mozgowych
osrodkach leku, z ktéra udato mi sie poradzi¢ sobie dopiero w poz-

niejszym zyciu.
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Dzieki ksiazce Wymiern umyst na lepszy model méj kolega, dr Joe
Dispenza pomoze ci zoptymalizowa¢ zaréwno ,,sprzet” [hardware],
jak i ,oprogramowanie” [software] twego moézgu, abys mogl osia-
gna¢ nowy stan umystu. Ksigzka ta opiera sie na mocnych pod-
stawach naukowych, a jej autor przekazuje swa wiedze zyczliwie
i madrze, podobnie jak w nagrodzonym filmie What the BLEEP Do
We Know!? [Co my u diaska wiemy!?] i w swej pierwszej ksigzce
Evolve Your Brain [Rozwijaj sw6j mozg].

Mimo Ze poréwnuje mozg do komputera, na ktéry sktada sie za-
réwno sprzet, jak i oprogramowanie, to jednak sprzet (rzeczywiste
fizyczne funkcjonowanie moézgu) nie jest oddzielony od oprogramo-
wania, czyli ciaglego programowania i przeksztatcania, ktére trwa
przez cale nasze zycie. Wywieraja na siebie nawzajem zasadniczy
wplyw.

Wiekszo$¢ z nas przezyta kiedy$ jaka$ traume i teraz kazdego
dnia zmaga sie z pozostalymi po niej bliznami. Oczyszczenie sie¢
z tych doswiadczen, ktore staty sie czescia struktury mézgu, moze
wywrze¢ na nas niezwykle uzdrawiajace skutki. Oczywiscie rozwi-
niecie zdrowych dla moézgu nawykow, takich jak wiasciwa dieta,
¢wiczenia fizyczne i okre$lone substancje odzywcze, sq nieodzow-
ne dla dobrego funkcjonowania mézgu. Ale oprocz tego, w kazdej
chwili twoje mys$li wywierajg na mézg potezny uzdrawiajacy efekt —
albo tez dziataja na twoja szkode. To samo odnosi sie¢ do minionych
doswiadczen, ktore mogg zosta¢ zakodowane w mozgu.

Badanie, jakie prowadzimy w Amen Clinics, nosi nazwe ,,obrazo-
wanie mézgu metoda SPECT”. SPECT (ang. single photon emission
computed tomography — tomografia emisyjna pojedynczego fotonu)
to metoda badawcza z dziedziny medycyny nuklearnej polegajaca na
pomiarze przepltywu krwi i obserwacji wzorcéw aktywnosci mozgu.
Ré7ni sie ona od tomografii komputerowej i obrazowania metoda
rezonansu magnetycznego, przy pomocy ktérych bada si¢ anatomie
mozgu, poniewaz metoda SPECT bada sie sposéb funkcjonowania
mozgu. Efekty naszej pracy z wykorzystaniem metody SPECT -
obecnie ponad siedemdziesiat tysiecy skanéw - sg dla nas zZrédtem
bardzo wielu zyciowych lekcji na temat mézgu, na przyktad:

- urazy mézgu moga zniszczy¢ cztowiekowi zycie,
— alkohol nie jest zdrowy, a skany SPECT czesto pokazujg znaczace
uszkodzenia mézgu wywotane alkoholem,
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- wiele rutynowo zazywanych lekéw, takich jak popularne leki
przeciwlekowe, wptywa niekorzystnie na moézg,

— choroby, takie jak choroba Alzheimera zaczynaja sie rozwija¢ w mo-
zgu juz dziesiatki lat przed wystapieniem ich pierwszych objawow.

Skany SPECT nauczyly nas roéwniez, ze jako spoteczenstwo musi-
my traktowa¢ mozg z wieksza mitoscig i szacunkiem, i ze pozwala-
nie dzieciom na uprawianie sportéw kontaktowych, takich jak pitka
nozna i hokej, to niezbyt madry pomyst.

Jedna z najbardziej ekscytujacych rzeczy, jakich si¢ nauczytem,
jest to, ze ludzie mogg dostownie zmieni¢ swdj mozg i swoje zycie,
rozwijajac i regularnie praktykujac zdrowe dla mézgu nawyki, na
przyktad korygowanie negatywnych przekonan i stosowanie medy-
tacji, takich jak proponowane przez dra Dispenze.

W jednej z serii opublikowanych przez nas badan praktyka me-
dytacyjna podobna do tych, ktére zaleca dr Dispenza, pobudzita
przyptyw krwi do kory przedczotowej, bedacej najbardziej roz-
wazng czedcig ludzkiego moézgu. Po osmiu tygodniach codziennej
medytacji kora przedczotowa w stanie spoczynku byla silniejsza,
a pamie¢ badanych os6b lepsza. Istnieje tyle sposobé6w uzdrawiania
i optymalizowania mézgu.

Mam nadzieje, ze tak jak ja, poczujesz ,,zazdro$¢ o mézg” i zechcesz
poprawi¢ jego funkcjonowanie. Nasza praca zwigzana z obrazowa-
niem mozgu catkowicie odmienita moje zycie. Krotko po tym, jak
zaczatem zamawia¢ skany SPECT, co mialo miejsce w 1991 roku,
postanowitem przyjrzeé sie wlasnemu moézgowi. Mialem woéwczas
trzydziesci siedem lat. Kiedy ujrzatem jego toksyczny, nier6wny wy-
glad, wiedzialem, Ze nie jest to zdrowy mézg. Przez cate swoje zycie
rzadko pitem alkohol, nigdy nie palilem ani nie zazywalem narkoty-
kéw. Dlaczego wiec méj mozg wygladat az tak Zle? Zanim naprawde
zrozumiatem, od czego zalezy zdrowie moézgu, mialem wiele ztych
nawykéw. Jadtem duzo fast food6w, pitem dietetyczne napoje gazo-
wane, czesto sypiatem tylko cztery do pieciu godzin na dobe i nosi-
tem w sobie niezagojone rany z przesziosci. Nie ¢wiczytem, ciagle
czulem sie zestresowany i miatem prawie czternascie kilogramow
nadwagi. To wszystko wyrzadzato mi krzywde i to niemalq.

Na ostatnim skanie méj moézg wyglada zdrowiej i znacznie mto-
dziej niz dwadziescia lat temu. Dostownie odmtodniat - i takie same
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zmiany moga zaj$¢ réwniez w twoim mozgu, kiedy zdecydujesz sie

zadbad o niego w odpowiedni sposdb. Po ujrzeniu pierwszego skanu

swojego mozgu, chciatem poprawié jego stan. Tobie za$ moze w tym
pombc ta ksigzka.

Mam nadzieje, ze jej lektura sprawi ci tyle samo przyjemnosci, ile

data jej mnie.

— dr med. Daniel G. Amen,

autor Change Your Brain, Change Your Life

[Zmien sw6j mozg, zmierh swoje zycie|

Ly Ty
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Uzaleznienie od bycia kim$

Kiedy uruchomiona jest reakcja stresowa, czy to w odpowiedzi na
rzeczywiste, czy wymys$lone zagrozenie, organizm zalewa imponu-
jaca kaskada substancji chemicznych, dajac nam potezny zastrzyk
energii, na chwile ,,budzac” ciato i pewne czesci mézgu i kazac po-
$wieci¢ cata uwage Wielkiej Trojce. Jest to bardzo uzalezniajace,
poniewaz dziata podobnie jak wypicie potréjnego espresso — przez
kilka chwil czujemy ,kopa”.

7 czasem, nie§wiadomie uzalezniamy sie od wtasnych problemow;
przeciwnos$ci zyciowych albo niezdrowych zwigzkéw. Utrzymujemy
te sytuacje w swoim zyciu, zeby swym uzaleznieniem zasila¢ emocje
ukierunkowane na przetrwanie, zeby pamigtaé, kim — naszym zda-
niem - jestesmy jako ktos. Wrecz uwielbiamy ten zastrzyk energii,
ktéry zapewniaja nam ktopoty!

Co wiegcej, kojarzymy to emocjonalne odurzenie ze wszystki-
mi osobami, rzeczami, miejscami i doswiadczeniami w $wiecie
zewnetrznym, ktére znamy. Uzalezniamy si¢ od tych elemen-
tow réwniez w swoim otoczeniu; uznajemy otoczenie za wlasna
tozsamos¢.

Jesli zgadzasz sie, ze mozemy uruchamiaé reakcje stresowg samag
tylko mys$la, to zrozumiate jest, iz mozemy poczu¢ taki sam naptyw
uzalezniajacych zwiazkow chemicznych towarzyszacych stresowi,
jaki odczuliby$my, gdyby gonit nas jaki§ drapieznik. W rezultacie,
uzalezniamy si¢ od wlasnych mysli; nie§wiadomie odurza nas adre-
nalina i bardzo trudno przychodzi nam zmiana sposobu myslenia.
Wykroczenie myslg poza to, co dyktuja nam uczucia, czyli my$lenie
niekonwencjonalne, staje sie zbyt niewygodne. Kiedy zaczynamy
odmawia¢ sobie substancji, od ktorej jeste$my uzaleznieni — w tym
przypadku sa to mysli i uczucia zwigzane z naszym emocjonalnym
natogiem - pojawia sie glod, zespo6t abstynencyjny i gtos wewnetrz-
ny, odradzajacy nam zmiang. I pozostajemy przykuci do znajomej
rzeczywisto$ci.

W ten spos6b mysli i uczucia - w przewazajacej mierze samo-
ograniczajgce — na nowo podtaczaja nas do wszystkich proble-
moéw, warunkéw, czynnikéw stresogennych i ztych wyborow, ktore
wywotaty reakcje ,walcz lub uciekaj”. Utrzymujemy wszystkie te
negatywne bodZce w poblizu, zebysmy mogli wywotywaé reakcje
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stresowa, poniewaz uzaleznienie wzmacnia wyobrazenie tego, kim
jestesmy, a wszystko to stuzy jedynie potwierdzeniu wilasnej tozsa-
mosci. Moéwiac wprost, wickszo$¢ z nas uzalezniona jest od swych
stresogennych problemoéw i warunkéw zyciowych. Niezaleznie od
tego, czy mamy zlg prace, czy zty zwiazek, kurczowo trzymamy sie
swoich klopotéw, poniewaz pomagaja nam umacnia¢ poczucie, kim
jestesmy jako ktos; swoim uzaleznieniem zasilamy emocje o niskiej
czestotliwosci.

Najgorszy jest lek, ze gdyby te problemy zostaly rozwigzane, nie
wiedzieliby$my, co mys$le¢ i jak sie czué, a co wiecej, skonczylyby
sie te zastrzyki energii, ktore sprawiaja, ze pamietamy, kim jesteSmy:
W przypadku wiekszos$ci z nas, Boze uchowaj nas przed nie byciem
kims§. Czyz nie byloby straszne by¢ ,nikim” - nie mie¢ tozsamosci?

Egoistyczne Ja

Jak wida¢, to, co uznajemy za swoje Ja, istnieje jedynie w kontekscie
emocjonalnych powigzan z naszymi myslami i uczuciami, proble-
mami i wszystkimi elementami Wielkiej Tréjki. Czy to takie dziwne,
ze ludziom trudno jest wnikna¢ w gtab siebie, porzucajac te na wpot
samodzielnie stworzong rzeczywisto$¢? Skad wiedzieliby$my, kim
jestesmy, gdyby nie nasze otoczenie, ciato i czas? Wtasnie dlatego
tak bardzo uzaleznieni jesteSmy od §wiata zewngtrznego. Zmysly
stuzag nam tylko do precyzowania i pielegnowania emocji, co po-
zwala uzyska¢ fizjologiczne potwierdzenie wlasnego uzaleznienia.
A wszystko po to, zeby poczud sie cztowiekiem.

Kiedy reakcja przetrwania jest niewspdétmiernie silna w stosunku
do tego, co sie dzieje w $wiecie zewnetrznym, wowczas nadmiar
hormonéw stresu utrzymuje nas w granicach okreslonych przez na-
sze Ja. W rezultacie stajemy si¢ przesadnie egoistyczni. Mamy ob-
sesje na punkcie wlasnego ciata albo okre§lonego aspektu otoczenia
i stajemy si¢ niewolnikami czasu. Jeste§my uwigzieni w tej rzeczy-
wistosci i czujemy sie bezsilni, nie umiejac sie zmieni¢ i przetamaé
nawyku bycia soba.

Ten nadmierny tadunek emocji przetrwania zaburza rownowage
zdrowego ego (czyli tej czeéci naszego Ja, ktére mamy na mysli, gdy
mowimy: ,ja”). Kiedy ego jest pod kontrola, jego zadaniem jest dba-
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nie o nasze bezpieczenstwo w $wiecie zewnetrznym. Dla przyktadu,
ego pilnuje, by$my nie zblizali sie zbyt blisko do ogniska albo do
urwiska. Zrownowazone ego wykazuje naturalny instynkt samoza-
chowawczy. Miedzy wlasnymi potrzebami i potrzebami innych ludzi
panuje zdrowa rownowaga, ktora odnosi sie rowniez do ilo$ci uwagi
poswigcanej sobie i innym.

Kiedy znajdujemy sie w trybie przetrwania w sytuacji kryzyso-
wej, wlasne Ja powinno mieé pierwszenstwo. Ale gdy substancje
chemiczne przez dtugi czas wytracaja cialo i mézg ze stanu réw-
nowagi, ego zaczyna zanadto koncentrowaé sie na przetrwaniu
i wlasne Ja staje si¢ najwazniejsze, spychajac wszystko inne na
dalszy plan - jesteSmy egoistyczni przez caly czas. W rezultacie
lubimy sobie dogadzaé, stajemy sie egocentryczni i zarozumiali,
lubimy uzala¢ sie nad sobg i zywimy wstret do siebie. Kiedy ego
znajduje sie pod wptywem ciaglego stresu, jego priorytetem staje
sie: ,,najpierw ja”.

W takich warunkach ego zajmuje sie przede wszystkim prze-
widywaniem kazdego wyniku kazdej sytuacji, poniewaz zanadto
koncentruje sie na §wiecie zewnetrznym i czuje sie catkowicie od-
separowane od 99,99999 procent rzeczywisto$ci. Tak naprawde,
im bardziej definiujemy rzeczywisto$¢ na podstawie swoich zmy-
stow, tym bardziej staje sie ona naszym prawem. A rzeczywisto$é
materialna jako prawo jest catkowitym przeciwienstwem prawa
kwantowego. Rzeczywisto$¢ jest tam, gdzie kierujemy $wiadomos¢.
W rezultacie, je$li uwage skierujemy na ciato i sfere fizyczna, i jesli
ugrzezniemy w okreslonej linii czasu linearnego, wlasnie to stanie
si¢ nasza rzeczywistos$cia.

Zapomnie¢ o znajomych ludziach, o posiadanych rzeczach, o pro-
blemach, z ktérymi sie zmagamy i o miejscach, do ktérych zmie-
rzamy; straci¢ poczucie czasu; wykroczy¢ poza cialo i jego potrzebe
podsycania swoich przyzwyczajen; wyrwac si¢ ze stanu odurzenia
emocjonalnie znajomymi do$wiadczeniami, ktére potwierdzaja na-
sza tozsamos$¢; nie probowaé przewidywal przysztych warunkéw
ani nie rozpamietywaé wspomnien; wyrzec sie samolubnego ego,
ktére zajmuje sie tylko wlasnymi potrzebami; nie uzaleznia¢ mysli
i marzen od tego, co czujemy, i takna¢ tego, co nieznane - oto jak
mozemy wyzwoli¢ sie ze swego obecnego zycia.
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Skoro mysli mogg wywota¢ chorobe,
czy mogqg tez leczyc?

P6jdzmy o krok dalej. Wyjasnitem juz, ze mozemy uruchomic reak-
cje stresowq przy pomocy samej mysli. Wspomniatem tez o nauko-
wym fakcie, ze substancje chemiczne zwigzane ze stresem pociagaja
za spust genetyczny, wytwarzajac bardzo trudne warunki w srodo-
wisku pozakomodrkowym i w ten sposéb wywotujac choroby. Roz-
sgdne jest zatem stwierdzenie, Ze sama mysl moze wywota¢ choro-
be. A skoro tak, to czy moze nas rowniez uleczy¢?

Powiedzmy, ze w krotkim okresie kto$§ przezyt jakies doswiad-
czenia, ktoére staly si¢ dla niego zZrédtem urazy. Wskutek nieswia-
domych reakcji na te zdarzenia stal sie zgorzkniaty. Jego komorki
zostaly zalane substancjami chemicznymi zwigzanymi z ta emocja.
W ciagu kilku tygodni ta emocja zmienita sie w nastrdj, ktory trwat
miesigcami i stat si¢ usposobieniem, ktére na przestrzeni lat prze-
ksztalcito si¢ w ceche osobowosci, zwana zgorzknieniem. Jego ciato
zapamietato te emocje tak dobrze, ze znalo ja lepiej niz §wiadomy
umysl, poniewaz cztowiek calymi latami trwat w tym cyklu mysle-
nia i odczuwania, odczuwania i myslenia.

W oparciu o to, czego dowiedziates sie o emocjach, bedacych
chemiczng sygnatura do$wiadczenia, czy nie zgodzitby$ sie ze
stwierdzeniem, ze dopdki ten czlowiek bedzie utrzymywal swoje
zgorzknienie, jego ciato bedzie reagowato tak, jakby wciaz przezy-
wato dawne wydarzenia, ktére zapoczatkowaly u niego te emocje?
Co wiecej, jesli reakcja ciata na to chemiczne Zrédlo zgorzknienia
zaburzyla funkcje pewnych genéw, a wskutek jej utrzymywania si¢
przez diugi czas, geny otrzymywaly ten sam sygnal, zmuszajacy je
do odpowiadania w taki sam sposéb, to czy w ciele mogta rozwinag¢
sie w koncu fizyczna choroba, taka jak rak?

Jezeli tak, to czy jest mozliwe, ze kiedy cztowiek pozbedzie si¢
z pamieci ciata tej emocji ciagtej urazy - porzucajac mysli, ktére ja
wywotlaly - jego ciato (bedace nieswiadomym umystem) uwolni sie
od tego emocjonalnego zniewolenia? Czy z czasem przestanie tez
wysyla¢ genom wcigz te same sygnaly?

I wreszcie, powiedzmy, ze czlowiek ten zaczal mysle¢ i czu¢ ina-
czej niz dotad, i to w takim stopniu, ze stworzyl nowy ideat samego
siebie, zwigzany z nowa osobowoscia. Czy przechodzac w nowy stan
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bytu, mogthy wysta¢ swoim genom dobroczynne sygnaty i zaszcze-
pi¢ w ciele stan wyzszych emocji, jeszcze przed swoim fizycznym
wyzdrowieniem? Czy mogthy to zrobi¢ w takim stopniu, ze ciato
zaczeloby sie zmienia¢ pod wptywem samej mysli?

To, co pokrétce tu opisatem, przydarzylto sie pewnemu uczestni-
kowi jednego z moich seminariow, ktéry pokonat raka.

Bill miat piec¢dziesiat siedem lat i byt dekarzem. Na jego twarzy
pojawila sie jaka§ zmiana chorobowa, a dermatolog zdiagnozo-
wal czerniaka zlosliwego. Mimo ze Bill poddat sie operaciji, radio-
terapii i chemioterapii, rak pojawit sie na szyi, potem na boku,
a w koncu na tydce. Za kazdym razem terapia przebiegata w po-
dobny sposéb.

Naturalnie Bill do§wiadczyt chwil, w ktérych zadawat sobie pyta-
nie: ,,Dlaczego ja?”. Rozumial, Ze zbyt dtuga ekspozycja na storice
nalezy do czynnikéw ryzyka, ale znat osoby, ktére w takim samym
stopniu byly narazone na dziatanie stonica i nie zachorowaly na
raka. Mial obsesje na punkcie tej niesprawiedliwo$ci.

Po wyleczeniu raka na lewym boku, Bill zaczat sie zastanawiad,
czy jego wlasne mysli, emocje i zachowanie przyczynily sie do po-
wstania choroby. W chwili autorefleksji us§wiadomil sobie, ze na
ponad trzydziesci lat ugrzazt w poczuciu urazy, myslac i czujac, ze
zawsze musi rezygnowac z tego, czego pragnie, dla dobra innych.

Na przyktad po skonczeniu szkoly $redniej chciat zostaé profe-
sjonalnym muzykiem. Ale kiedy jego ojciec doznat urazu i stat sie
niezdolny do pracy, Bill musial podja¢ prace dekarza w rodzinnej
firmie. Wcigz na nowo przezywat to, co czut, kiedy powiedziano mu,
ze musi porzuci¢ swoje aspiracje, a w rezultacie jego ciato nadal Zyto
w przesztosci. Spowodowato to rowniez wytworzenie si¢ pewnego
schematu, zgodnie z ktérym marzenia sa odkladane na pézniej.
Kiedy tylko co$ nie szto po jego mysli — na przyktad, gdy zatamat sie
rynek mieszkaniowy tuz po tym, jak Bill powiekszyt firme - zawsze
znajdowat sposob, zeby kogo$ lub co$ obarczy¢ za to wina.

Jego ciato tak bardzo zapamietato ten wzorzec reakcji emocjonal-
nej w postaci zgorzknienia, ze zdominowat on osobowos¢ Billa i stat
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sie jego nieswiadomym programem. Jego stan bytu od tak dawna
pobudzat te same geny, ze w konicu wywotaty one jego chorobg.

Odtad Bill nie madgt juz pozwoli¢ na to, by kontrolowato go jego
otoczenie: ludzie, miejsca i wplywy w jego zyciu zawsze dyktowaty
mu, co ma mysle¢, czué i jak si¢ zachowywaé. Sadzil, ze aby zerwac
wiezy taczace go z jego starym Ja i stworzy¢ nowe, bedzie musiat
opuséci¢ znajome otoczenie. Dlatego na dwa tygodnie wycofat sie ze
swego codziennego zycia i zaszyt sie w Baja w Meksyku.

Pierwsze pie¢ porankéw spedzil na rozwazaniach o tym, co
myslat, kiedy przepetniato go poczucie urazy. Zostal kwantowym
obserwatorem wlasnych mysli i uczué; stat sie swiadomy swego
nieswiadomego umystu. Nastepnie, zwrocit uwage na swe dotych-
czasowe nie§wiadome zachowania i dziatania. Postanowit skonczy¢
z wszelkimi my$lami, zachowaniami i emocjami, ktorymi wyrazatby
brak mitosci do siebie.

Po pierwszym tygodniu tej czujno$ci, Bill poczul sie wolny, po-
niewaz wyzwolit swe cialo z emocjonalnego uzaleznienia od po-
czucia urazy. Thumiac znajome mysli i uczucia, wptywajace na jego
zachowanie, w pewnym sensie zaklocit sygnaly emocji przetrwa-
nia, nie pozwalajac cialu sta¢ sie tym samym nie§wiadomym umy-
stem. Wtedy ciato uwolnito energie, ktéra pozwolita stworzy¢ nowe
przeznaczenie.

W ciagu nastepnego tygodnia Bill poczut sie tak podniesiony na
duchu, ze zaczal mysle¢ o nowym Ja, jakim chciatby sie sta¢ i o tym,
jak reagowatby na ludzi, miejsca i wptywy, ktére dotad nim rzadzity.
Na przyktad postanowit, ze w odpowiedzi na kazde pragnienie i po-
trzebe jego zony lub dzieci on wykaze sie Zyczliwoscig i hojnoscia,
zamiast wywolywa¢ w nich poczucie, ze sg mu ciezarem. Krétko
moéwiac, skupit sie na tym, jak chciat odtad mysleé, dziata¢ i czué
w obliczu sytuacji, ktére w przesztosci sprawiaty mu problem. Two-
rzyt nowa osobowo$¢, nowy umyst i nowy stan bytu.

Bill zaczat stosowa¢ w praktyce to, co wymyslit na plazy w Baja.
Wkrétce po powrocie zauwazyt, ze guz na tydce zmniejszyt sie. Kie-
dy po tygodniu odwiedzit lekarza, nie miat juz raka. I tak juz zostato.

Pobudzajac m6zg w nowy sposéb, Bill zmienit sie pod wzgledem
biologicznym i chemicznym w stosunku do swego poprzedniego Ja.
W rezultacie nowe geny otrzymaty nowe sygnaly, a komoérki nowo-
tworowe nie mogly wspoétistnie¢ z nowym umystem, nowa bioche-
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miq ciata i nowym Ja. Kiedy$ byl wigzniem swoich emocji z prze-
szto$ci, a obecnie zyje w nowej przysztosci.

Tworzenie: Zycie jako nikt

Pod koniec poprzedniego rozdziatlu krotko opisatem, jak wyglada
zycie w trybie tworzenia. Cztowiek jest wowczas w pelni zaangazo-
wany i znajduje sie w stanie przeptywu, tak ze otoczenie, ciato i czas
wydaja sie by¢ niematerialne i nie zaklocajg swiadomych mysli.

Zycie w trybie tworzenia to zycie jako nikt. Czy zauwazytes kiedys,
ze w ferworze tworczym zapominasz o sobie? Odcinasz si¢ od calego
$wiata. Przestajesz faczy¢ wlasna tozsamos¢ z posiadanymi rzecza-
mi, okre§lonymi osobami, ktére znasz, pewnymi zadaniami do wy-
konania i r6znymi miejscami, w ktérych kiedy$ mieszkate$. Mozna
powiedzie¢, ze kiedy jestes pochloniety tworzeniem czego$, zapomi-
nasz o nawyku bycia sobg. Odktadasz na bok swoje samolubne ego.

Wykroczyle$ poza czas i przestrzen, stajac si¢ czysta, niematerial-
na $wiadomoscia. Kiedy nie jestes juz potaczony z zadnym ciatem,
nie skupiasz si¢ juz na ludziach, miejscach i rzeczach w otoczeniu,
i znajdujesz sie poza czasem linearnym, to wowczas przekraczasz
prog pola kwantowego. Nie mozesz tego zrobi¢ jako kto§ - mozesz
to zrobi¢ tylko jako nikt. Musisz zostawi¢ samolubne ego na progu
i wejs¢ do sfery swiadomosci jako czysta §wiadomo$¢. Jak juz nad-
mienitem w rozdziale pierwszym, aby zmieni¢ swe cialo (poprawi¢
zdrowie), jakie$ okolicznosci zewnetrzne (takie jak nowa praca albo
zwiazek) albo lini¢ czasu (w kierunku mozliwej przyszlej rzeczywi-
sto$ci) musisz sta¢ sie ,nikim” - wyrazem bezcielesnosci, nico$ci
i bezczasu.

Oto wazna wskazowka: aby zmieni¢ dowolny aspekt swego zycia
(ciato, otoczenie lub czas), musisz go przekroczy¢. Musisz zostawi¢
za sobg Wielka Trojke, zeby zaczac¢ nad nig panowad.

Ptat czotowy: Domena tworczosci i zmiany

Kiedy tworzymy, aktywujemy mézgowy osrodek tworczosci — plat
czotowy (stanowi cze$¢ przodomdzgowia i obejmuje kore przedczo-
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towa). Jest to najmtodsza i ewolucyjnie najbardziej zaawansowana
cze$¢ ludzkiego uktadu nerwowego, a takze najlepiej przystosowu-
jaca sie cze$¢ mozgu. Jest tworczym osrodkiem naszego jestestwa
i dyrektorem generalnym mézgu, czyli aparatem decyzyjnym. Plat
czolowy odpowiada za nasza uwage, koncentracje, przytomnosé
umystu, obserwacje i swiadomosé. Dzieki niej rozwazamy mozliwo-
$ci, stanowczo okazujemy intencje, podejmujemy $wiadome decy-
zje, kontrolujemy impulsywne i emocjonalne zachowania i uczymy
sie nowych rzeczy.

Dla uproszczenia mozna powiedzieé, ze ptat czolowy pelni trzy
zasadnicze funkcje. Wszystkie pojawia sie na scenie, kiedy w trze-
ciej czesci tej ksigzki bedziesz sie uczylt i praktykowat medytacyjne
kroki, ktérych celem bedzie przetamanie nawyku bycia soba.

1. Metakognicja: Rozwijanie samos$wiadomosci w celu
sttumienia niepozgdanych stanow umystu i ciata

Jesli chcesz stworzy¢ nowe Ja, najpierw musisz porzuci¢ stare Ja.
W tym procesie tworzenia, najwazniejszg funkcja plata czotowego
jest rozwijanie samo$wiadomosci.

Poniewaz posiadamy zdolnosci metakognicyjne — moc obserwacji
wlasnych mysli i whasnego Ja — mozemy decydowac o tym, kim nie
chcemy juz byé: mysle¢, dziatacd i czué. Ta zdolnos¢ do samoreflek-
sji pozwala nam na dokonanie autoanalizy i zaplanowanie zmian
w zachowaniu, ktére zaowocuja lepszymi i bardziej pozadanymi
efektami?.

Uwaga podaza za energia. Aby wzmocni¢ swoje Zycie moca uwagi,
bedziesz musiat przyjrze¢ sie temu, co juz stworzytes. W ten wtasnie
sposéb zaczniesz poznawac siebie. Przygladasz sie swoim przekona-
niom na temat zycia, siebie samego i innych. To twoje przekonania
na wlasny temat sprawiajg, ze jestes tym, czym jestes, jeste§ tam,
gdzie jestes 1 jeste$ tym, kim jestes. Przekonania to te mysli, ktére
$wiadomie lub nieswiadomie uznajesz za prawa rzadzace twoim zy-
ciem. Czy zdajesz sobie z nich sprawe, czy nie, wpltywaja na twoja
rzeczywistos¢.

Jesli wiec naprawde pragniesz nowej osobistej rzeczywistosci, za-
cznij obserwowac wszystkie aspekty swej obecnej osobowosci. Jako
ze gtéwnie dzialaja one poza §wiadomoscig, jak programy kompu-
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terowe dziatajace w tle, bedziesz musiat wnikna¢ w gtab i przyjrzeé
sie tym elementom, z ktérych dotad prawdopodobnie nie zdawates
sobie sprawy. Zwazywszy, ze osobowo$¢ obejmuje sposéb myslenia,
dziatania i odczuwania, musisz zwraca¢ uwage na swe nie$wiado-
me mysli, odruchowe zachowania i automatyczne reakcje emocjo-
nalne — obserwuj je, aby stwierdzi¢, czy sq autentyczne i czy nadal
chcesz wktada¢ w nie swoja energie.

Zaznajomienie sie z wlasnymi nieSwiadomymi stanami umy-
shu i ciala wymaga udziatu woli, intencji i wiekszej przytomnosci
umystu. Rozwijajac przytomno$¢ umystu, rozwiniesz uwaznosc.
Rozwijajac uwazno$¢, rozwiniesz swiadomosé. Rozwijajac swiado-
mos$¢, zaczniesz dostrzegaé wiecej. Dostrzegajac wiecej, rozwijasz
zdolno$¢ do obserwacji siebie samego i innych, a dotyczy to za-
réwno wewnetrznych, jak i zewnetrznych elementéw twej rzeczy-
wisto$ci. W rezultacie, im wiecej obserwujesz, tym bardziej twoj
umyst wybudza sie ze stanu nieSwiadomoSci, stajac sie bardziej
$wiadomym.

Celem rozwijania samo$wiadomosci jest niedopuszczenie, aby ja-
kas niechciana mysl, dziatanie czy emocja docierata do twej §wiado-
moSci. Dlatego z czasem, dzieki zdolnosci do $wiadomego ttumienia
tych stanéw bytu, bedziesz w stanie zaprzesta¢ pobudzania i tacze-
nia starych sieci neuronowych powigzanych ze starg osobowos$cig.
Nie odtwarzajac juz na co dzien tego samego umystu, przycinasz
mozgowy ,sprzet” zwiazany ze starym Ja. Co wigcej, wstrzymujac
uczucia majace zwiazek z tymi mys$lami, nie wysylasz juz genom
tych samych sygnalow. Przestajesz utwierdza¢ swoje cialo w prze-
konaniu, ze jest tym samym umystem. Od tego procesu zaczyna sie
»wymiana umystu na lepszy model”.

Coraz lepiej poznajac wszystkie aspekty witasnego starego Ja,
w konicu staniesz sie bardziej §wiadomy. Chodzi o to, aby oduczy¢
si¢ tego, kim kiedy$ byles, a w ten sposéb wyzwoli¢ energie, ktéra
postuzy do zbudowania nowego zycia, nowej osobowos$ci. Nie moz-
na stworzy¢ nowej osobistej rzeczywistoSci, majqc te samq osobo-
wos¢. Musisz sta¢ sie kim$ innym. Metakognicja to twoje pierwsze
zadanie w procesie porzucania przesztosci na rzecz stworzenia no-
wej przysztosci.
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