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WSTEP

Z)/cie samo w sobie nie Jest ani c{o[?re, ani zfe,

jest miejscem na dobro i zto wedle fego, czym je zapefnicie.

MICHEL DE MONTAIGNE

Syfuacja numer 1

Ja mam szkolic innych? Ja i wystepy publiczne? Stangd przed grupg
wpatrzonych we mnie ludzi, ktrzy tylko czyhajg na to, aby mnie
wysmiac? — méwitam do siebie, otwierajac szeroko oczy. Miatam
wréci¢ do pracy po urlopie macierzynskim na nowe stanowisko.
Z jednej strony ogarne¢lo mnie przerazenie, a z drugiej, gdzie$ gle-
boko wewnatrz, dato si¢ odczué lekkie podekscytowanie. Zostato
jednak zagluszone lekiem. Dowiedziatam si¢ o tej propozycji nie
do odrzucenia, kiedy jeszcze pracowatam w tzw. korporacji. Jako
pracownik dziatu personalnego miatam wprawdzie bezposredni
kontakt z innymi pracownikami, ale nie w takiej formie. Czutam
si¢ jak pod $ciang, nie dano mi wyboru.

Syfuacja numer 2

Choroba Raynauda, a céz to takiego? Ze niby to od stresu? Da sig
to wyleczy¢? Mam unikacé napiec i przemeczenia? — méwilam za-
skoczona do chirurga naczyniowego. Zaniepokoity mnie czesto
dretwiejace palce u rak, co dziato si¢ nawet wtedy, kiedy nie byto
wyraznych powoddéw (nie marzty mi dlonie, nie bylo ucisku). To
bardzo nieprzyjemne uczucie. Przeszukujac Internet, dowiady-
watam si¢ o mozliwych przyczynach, ktére coraz bardziej mnie
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przerazaly. W ogéle nie wiazatam tego ze stresem. Bylam odrobing
przemeczona, ale ktéz by nie byt, jesli prowadzitby szkolenia co-
dziennie przez pét roku. Rano jedna grupa, potem w samochéd,
a po potudniu do 20.00 druga grupa i inny temat. Poza tym trzeba
jeszcze przygotowad kolejne zajecia. Musiatam skorzystaé z szansy
pracy przy ciekawych projektach, w dodatku dobrze wynagradza-
nych. Pracowatam juz wtedy, prowadzac wlasng dziatalnos¢. Zle-
cenia nie byly regularne i trzeba bylo wykorzystywa¢ kazda okazje.
Kolejny raz czutam, ze nie mam wyboru.

Sytuacja numer 3

Ale jak to? Juz nie jestem na niego zta? Po kilku minutach jakiegos
durnego stukania si¢" w glowe? Tak po prostu? To niemozliwe nie
czud zlosci, kiedy... ja naprawde JESTEM WSCIEKEA! Dalej je-
stem zta? No to sprébuje wezud sig w ztosé i tg kldtnig. Nie, nie czuje
ztosci. Ulotnita sig. 1o niemozliwe. .. — méwilam do siebie po kolej-
nej domowej awanturze. Zwykle po ki6tni tego typu dochodzitam
do siebie przez kilka dni. Wiazato si¢ to z totalnym zamknigciem
si¢ w sobie, ciaglym rozpamictywaniem sytuacji. A dlaczego, a jak
to, dlaczego ja, nie chee tak cierpied, muszg cos zmienic, dlaczego to
mnie spotyka, cheg byc szczesliwa, a nie moge, to moja wina, nie,
to jego wina..., itd. Medytacja pomagata, ale natr¢tne mysli cia-
gle wracaly i mnie atakowaly. To jak ciagle grzebanie si¢ w sercu,
w duszy i cierpienie w ciele.

Jaki$ czas wezesniej ,przez przypadek” natrafitam na meto-
de, ktéra nazywa si¢ Technika Emocjonalnej Wolnosci, w skrécie
EFT. Szukatam sposobéw na radzenie sobie z negatywnymi emo-
¢jami. Jest ich mnéstwo, ale zaden nie zadziatat na mnie tak, jak
EFT. Pewnie dlatego, ze wiele z nich opiera si¢ na pracy na pozio-
mie $wiadomodci, racjonalnosci, podejmowania ,,stusznych” de-
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cyzji. A takie zachowanie jest kompletnie zaburzone w momen-
cie mentalnego i emocjonalnego stresu. Dodatkowo skutecznie
uniemozliwialy mi to wyrobione schematy, czyli starzy, dobrzy
znajomi. Nie bytam w stanie $wiadomie tego przej$¢ i zastosowaé
np. pytai sondujacych. Potrzebowatam czego$, co jest dla mnie,
co zadziata skutecznie i szybko uwolni mnie od cierpienia. Tymi
sposobami okazaly si¢ na poczatku Mindfulness, a na kolejnym
etapie — EFT.

Po tamtej ktétni siedziatam na tézku i rozmyslatam, dziwitam
sig, jak to mozliwe, aby tak szybko przeszta mi zto$¢, az poczutam,
ze... mam wybdr. Mam konkretne narzedzie, ktére daje mi szan-
s¢ na odnalezienie w tym moim zestresowanym $wiecie szczgscia.
Pézniej, jeszcze na pewien czas, zostawitam EFT, ale juz do$wiad-
czylam, ziarno zostato zasiane — poczulam na sobie jego site i szyb-
ko$¢ dziatania. To cenne doswiadczenie, a jego warto$¢ jest nie do
przecenienia. Odzyskanie wewngtrznej harmonii zajgto mi troche
czasu i prowadzilo przez rézne $ciezki rozwoju samoswiadomosci.
Ale zdecydowanie bylto warto.

W tej ksiazce cheg ci pokazaé, jakie blokady w prowadze-
niu biznesu, rozwijaniu siebie i firmy mozesz napotka¢ w sferze
mentalnej czy emocjonalnej. Swiadomoé¢ to pierwszy krok do
zmiany. Drugim jest podjecie decyzji, co i po co cheesz rozwijaé.
Trzecim — podjecie samego dziatania, czyli tzw. ruszenie... tylka.
Proponuje¢ ci poza wiedza sprawdzone i skuteczne narzedzia do
zmian. Jest to praca ze swoja Swiadomoscig i pod$wiadomoscia.
Mozesz od razu to wprowadzaé w swoje zycie i szybko zauwazaé
efekty. Zachecam do potraktowania tej ksiazki wtasnie jako ze-
szytu z ¢wiczeniami. Czy masz co$ do stracenia poza mozliwoscia
uwolnienia swoich blokad, swiadomych i pod$wiadomych stre-
soréw w swoim zyciu?
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Jak skutecznie s]zorzys’raé z 1ej lesiqilzi?

Jestem osobg konkretng i tak tez dzialam na co dzieri. Dlatego
ta ksigzka jest konkretna, tak jak ja. Wszystko, co tu znajdziesz,
opiera si¢ na praktyce i moich do§wiadczeniach. Nie jest to porad-
nik teoretyczny, mnéstwo darmowej wiedzy znajdziesz w interne-
cie. Ja oferujg ci praktyczne sposoby na rozwdéj, cho¢ nie moge ci
zagwarantowad, ze u ciebie bedzie doktadnie tak, jak u mnie. Ta
ksigzka i metody tu proponowane nie s dla kazdego — sa dla oséb
otwartych na zmiang oraz — co szczeg6lnie wazne — gotowych
wzig¢ odpowiedzialno$¢ za samego siebie.

Uktad tresci i poszczegdlne rozdzialy stanowia pewna spdjna
calos¢. Warto przechodzi¢ po kolei kazdy rozdziat. To jak kolej-
ny krok na $ciezce rozwoju. Aby przej$¢ dalej, trzeba najpierw
zrobi¢ ten pierwszy krok. Trzeba mie¢ podstawy, jakimi sa ak-
ceptacja siebie, poczucie wartodci i tego, co si¢ robi. Jezeli masz
juz te podstawy, to zawsze tatwiej ci bedzie w trudnych momen-
tach wréci¢ do tego, co jest twoja wewnetrzng sifa i co jest dla
ciebie warto$cia.

PS. Badanie UC Barkeley wykazato, ze najszczgsliwsze mat-
zenistwa to takie, w ktérych to zona szybciej si¢ uspokaja po ktét-
ni. Co$ w tym moze by¢.
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[zez cale lata [7yfem neuroz‘ykiem. Y}pem zgorzkm'afym , przygne-
/Jionym i egoista. I/‘/szyscy ci@g/e mi mo’wi/f, z'eéym sie zmienil. | nie
przesfawa/i przypominac mi, jalé‘ bardzo by/em neurofykiem. A Ja sie
obraz'afem, choé sie zgaa/zafem 7 nimi. [ cheialem sie zmienid, Ale nie
poffa/;'fem, mimo wielu Wysif/eo/w.

Na]g’orsze byfo to, Ze mdoj naj]epszy przyjacie] nie przesz‘awaf wy-
pominac mi neurotycznego stanu, w éfo’rym trwatem. [ réwnies czesto
poc/.éres//af koniecznosé zmian . Takze z nim sie zgaa’zafem. I nie mog/em
sie na niego obraza¢. Ale skutek byf taki, Ze czulem sie bezsiln )y i jak[yy
sérgpowan Y.

Az pewnego dnia przy/acze/ powzec/zm/ mi: Nie zmieniaj sie. Bgc/z,
/alﬁ Jestes. Tak naprawc/g To niewazne, czy sie zmienisz, czy nie. Ko-
cham cie, /akzm jestes i nie moge przestac cie kochac.

Te stowa zaérzmiafy wm yc/) uszach jak muzyka : Nie zmieniaj sie.
Nie zmieniaj sie. Nie zmieniaj sie. Kocham cie.

T/\/fea/y sie uspokoifem. 1 poczufem , Ze Zyje. lcoza cua/, zmienifem sig_/

leraz wiem , Ze w rzeczywistosci nie mogfem sie zmieni¢ az do spo-

thania .éog’os’, kto 5)/ mnie koc/zaf, bez Wzglgc{u na fo, czy sie zmienie, czy
nie. Czy ];/ tak mnie éocflasz, Boze?

ANTHONY DE MELLO, NIE ZMIENIAJ SIE







ZMIANA CZY ROZWO]

Pracowatam przez dluzszy czas jako trener wewnetrzny i chciatam
juz czego$ wigcej niz tylko szkoli¢ z obstugi klienta, sprzedazy itp.
Miatam tez juz dos§¢ tzw. szkolen z péiki, czyli gotowych i w do-
datku zaadaptowanych z amerykanskiego rynku.

W tym czasie zafascynowalam si¢ rozwojem osobistym. Wrecz
pochtanialam kolejne poradniki, ktére zaczely si¢ pojawiaé na
polskim rynku, autoréw takich jak Dale Cargie, Wayne W. Dyer"
itd. Oczy otwieraly mi si¢ coraz szerzej. I tylko méwitam do sie-
bie: dlaczego wczesniej o tym nie wiedzialam, dlaczego nike mi
nie méwit takich rzeczy w szkole? Bytabym wtedy innym czlo-
wiekiem, takim, jakim zawsze pragnelam by¢, pewnym siebie,
przekonujacym, bystrym itd. Pojawial si¢ kolejny i kolejny raz
tzw. moment aha, czyli ol$nienia, mysli typu , teraz juz wiem, juz
wszystko jasne, juz wiem, jak to dziata!”.

Zapragnetam wewngtrznej przemiany, aby lepiej si¢ ze soba
poczu¢ i aby ostatecznie méc zaakceptowac siebie. I bytam pew-
na, ze juz wiem, jak to zrobié. Wystarczy tylko zastosowa¢ si¢ do
rad zawartych w receptach ich autoréw. Juz widziatam siebie: oto
teraz ja nieidealna i oto ja po zmianach — idealna. I wtedy, jak juz
bede bez wad, w koricu bede mogta zaakceptowac siebie zupelnie,
bede w pelni szczgsliwa. Chciatoby si¢ rzec, ze efeke finalny ma
by¢ taki: 100% jakosci produktu i 100% gwarancji satysfakgji.

Znasz podobne uczucie, moze miate$ tak samo? To $wiat per-
fekcjonistéw. To przekonania na swéj temat, takie jak ,nigdy nie
jestem do$¢ dobra”, ,nie jestem z tego zadowolona, musz¢ popra-
wic to i tamo, aby to zaakceptowac”, itd.

* Najnowsza ksiazka tego autora ,Rozmowy Mistrzow o najwazniejszych prawach zycia” dostgpna
jest w sklepie www.talizman.pl (przyp. wyd.).
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Po okresie pracy w korporacji pracowalam na swoim. Na
przygotowania si¢ do prowadzenia kolejnych szkolen poswieca-
tam mnéstwo czasu. Czytatam kolejne opracowania, materialy,
opracowywatam do nieskazitelnosci prezentacje, nieustannie co$
dodawatam i zmieniatam. Czutam, ze muszg zrobi¢ to maksymal-
nie dobrze, powiedzie¢ o wszystkim, aby inni ocenili mnie jako
profesjonaliste i znawce dziedziny. Przeciez tak zachowuja si¢ mi-
strzowie, prawda? Cwicza, az efekt koricowy jest tym, czego ocze-
kiwali. Wszystko jest perfekcyjnie przygotowane i zorganizowane.
Znamy to powiedzenie: zapigte na ostatni guzik. Ja tez tak chcia-
tam i staratam sie bardzo.

Na poczatku pracy, jako tzw. trener wolny strzelec, otrzy-
mafam $wietne zlecenie poprowadzenia dwudniowego szkolenia
z zarzadzania czasem dla duzej firmy z branzy informatyczne;.
W perspektywie byly kolejne szkolenia, juz wstgpnie dogralismy
terminy. Zalezalo mi bardzo, to mogta by¢ moja szansa na regu-
larng wspétprace.

Pomyslatam, ze musz¢ si¢ wykazaé, maksymalnie postaraé.
Zaczgtam od uzupelnienia swojej biblioteczki o kolejne ksiazki
z tego tematu. Prowadzitam juz podobne szkolenia, ale chciatam
pokaza¢ co§ ekstra. Nie mogtam sobie tez pozwoli¢ na zadna
wpadke i pokazaé, ze czego$ na ten temat nie wiem. W korcu
bytam specjalistag od rozwoju osobistego. Oczytatam si¢, prze-
czytatam wszystko, co znalaztam w ksiazkach i Internecie, i za-
bratam si¢ do opracowania samego szkolenia. Przygotowatam
kilkustronicowe opracowanie: co i kiedy powiem, jakie ¢wicze-
nia wykonamy, jak bedziemy je omawiac i jak z nich wyciagaé
wnioski, czego si¢ z nich naucza uczestnicy, jak i kiedy opowiem
ciekawa historyjke.

Nawet przez chwilg bratam powaznie pod uwagg zabranie
dodatkowego plecaka z kamieniami. Mialy si¢ przyda¢ jako ilu-
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stracja do historii o tym, co jest dla nas wazne i na co chcemy
poswigcaé swdj czas.

Prezentacja komputerowa byla doskonata. Bylo w niej
wszystko, co jest potrzebne: $wietne zdj¢cia, mapy mysli, kts-
rych wtedy mato kto uzywat, plan, cele szkolenia napisane je-
zykiem korzy$ci, podsumowania, cytaty, $mieszne ilustracje.
Nawet takie ciekawostki, jak ,drzemka kofeinowa”. Dopraco-
wana graficznie, wszystko czytelne, spdjne kolorystycznie. Cu-
d-miéd. Liczyla ,tylko” 63 strony. Wczesniej przeprowadzitam
tez ankiety wstgpne, aby dowiedzie¢ sig, jak dopasowaé szkole-
nie do wiedzy uczestnikéw. I oczywiscie na koricu ankieta zado-
wolenia i test wiedzy.

Stowem — prawdziwe szkolenie na medal. Angazujace, dostar-
czajace kompleksowej wiedzy i umiejetnosei praktycznych, a nie
jaki$ tam wyktad niedouczonego trenera.

Przyjechatam dzielt wezesniej. Mieszkatam w fajnym hotelu,
$niadanko byto pyszne, dnia nast¢pnego pickna pogoda. Niby by-
tam przygotowana, ale i tak co§ mi wewnatrz méwilo, ze mogtam
sprawdzi¢ jeszcze t¢ ksiazke albo jednak zabrad ze soba t¢ kupe
kamieni. Nie czutam si¢ do korica pewnie. Materialy dla uczest-
nikéw byly na miejscu, sala przygotowana, komfortowe warun-
ki do pracy i do nauki. Szkolenie trwato 2 dni. Uczestnicy byli
nastawieni luzno i przyjaznie, otwarci i zaangazowani. Bezpro-
blemowo, praktycznie prawie wszystko, co zaplanowatam, zreali-
zowatam z sukcesem. Tak myslatam. Wrécitam do domu.

Kilka dni péZniej uprzejmie mi podzigkowano za wspétprace
i poinformowano, ze do nast¢pnego szkolenia... wezma innego
trenera. Podobno uczestnicy ocenili szkolenie jako za diugie, prze-
tadowane wiedza i za mato ciekawe.

Bytam zdruzgotana. Czutam si¢ niesprawiedliwie potraktowa-
na, przeciez program ustalali§my duzo wcze$niej i zostat on z en-
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tuzjazmem zaakceptowany. Cale moje poczucie wlasnej wartosci
rungto. Pojawiata si¢ jak bumerang mysl, ze gdybym lepiej si¢ przy-
gotowata, byta bardziej szotmeriska, strzelata emocjami i zarazata
Smiechem. .., to by si¢ udato. Pézniej dosztam do wniosku, ze nie
bylo takiego szkolenia, do ktérego bym si¢ nie przygotowywata na
100% i jeszcze czula, ze za malo czasu na to poswigcitam.

Poréwnywatam si¢ do innych treneréw, do szkolen prowadzo-
nych przez nich, ktére czasami byly tak zalosnie przygotowane,
tak stabe merytorycznie, a mimo to ci trenerzy mieli zlecenia. Stad
prosta droga do wniosku, ze co$§ widocznie ze mna musiato by¢
nie tak. Chciatam by¢ inna, niz bytam. Ty tez tak masz? Zmien
natychmiast to przekonanie!

Wiele czasu musiato uptynad i setki ksiazek musiatam przeczy-
ta¢, aby dotarto do mnie, Ze nie ma sensu ciagle szuka¢ powodéw
w nieidealnej sobie. P6ki nie zaczniesz od punktu startowego — pet-
nej akeeptadji siebie, od akceptacji faktycznej rzeczywistosci, to
nie ma sensu takze zmienianie siebie. Bo w kogo i dla kogo chcesz
si¢ zmieni¢? Fundamentalnym krokiem jest znalezienie odpowiedzi
dla samego siebie — po co chcesz si¢ zmieni® Jestes kim jestes,
zaakceptuj to, dopiero w nastgpnej kolejnosci zastandw sig, czego
cheesz od zycia.

U mnie codzienna uwaznos¢ i praktyka EFT przyniosta wiele
odpowiedzi, wyostrzyta zmysty na siebie. Poczutam wewnetrzny
spokdj i brak ciaglej presji, aby si¢ zmieniaé. Teraz dla mnie ma
znaczenie ,rozwijaé si¢”, a nie ,zmieniac si¢”.

Jak juz zaakceptujesz to, CO jest tu i teraz, poznasz swoje war-
toéci zyciowe, poznasz swoje wewnetrzne i prawdziwe motywacje,
to reszta sama si¢ dopowie. Pojawi si¢ cel twojego rozwoju.

Cwiczenie dla ciebie — cel Twojego rozwoju

Czy umiesz odpowiedzie¢ na pytanie: Czego chcesz?
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Cwitzenie — wizja zmiany

Jak by wygladato twoje zycie, gdybys:

robit dokfadnie to, co lubisz, mial prace, ktéra ci¢ pasjonuje,
i wykonywat ja z radoscia,

utrzymywat tylko takie relacje z innymi, dzigki keérym bylbys
szczesliwy,

codziennie praktykowat zdrowe i dobre dla twojego zdrowia
nawyki,

kierowal si¢ swoja intuicja, bez potrzeby dlugich analiz
mentalnych,

mial pewno$¢ i jasnos¢ swojej wizji i celu, tego, czego chcesz
w zyciu,

a pieniadze i czas nie bylyby zadng przeszkoda.

Zamknij oczy i zobacz siebie oczami wyobrazni tak, jakby

to wszystko juz si¢ spetnito. Poczuj to kazdym zmystem. Zapisz

wszelkie mydli i emocje, jakie ci si¢ nasung podczas tego ¢wicze-

nia. Bedziesz mégl je pdzniej wykorzysta¢ do uwalniania swoich
blokad metoda EFT. Wykonaj to ¢éwiczenie kilkakrotnie, oczysz-

czaj blokady, az do czasu, kiedy poczujesz, ze nie ma juz przeszkédd

w realizacji tej wizji.
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];voje prze[eonania staja sie Twoimi m ys’/ami ,
7;4/0]'6 m y§/1' staja sie tTwoimi stowami,
Y;x/oje stowa staja sie Twoimi czynami,

];voje czyny stajg sie twoimi zwyczajami,

];voje zwyczaje slajg sie twoimi warfosciami,

At woje wartosci stajg sie twoim przeznaczeniem.

MAHATMA GANDHI

Wigkszo$¢ z nas zaczyna prowadzi¢ swéj biznes z pasja i radoscia. Po
jakims czasie, u jednych juz na poczatku, u innych po kilku latach,
rado$¢ moze przerodzi¢ si¢ w stres codziennych zmagan. Mozemy
nawet sta¢ si¢ niewolnikiem swojego biznesu. Tak, stres moze sabo-
towac twéj sukces! Kiedy umyst jest pod kontrolg stresu, podejmu-
jesz np. zle decyzje. Kiedy za$ w podswiadomosci rzadza negatywne
przekonania, mozesz stana¢ w miejscu i nie jeste§ w stanie wyjsé
ze strefy komfortu. Sam sobie naktadasz wewngtrzne ograniczenia,
a kazdy dzien staje si¢ walka ze wszystkim, innymi i z samym soba.

Programy w naszej pod$wiadomosci nagrywaja si¢ bardzo weze-
$nie. Niektére zrédta méwia, ze od drugiej potowy rozwoju plodo-
wego do okoto 6. roku zycia. Inne, ze powstaja jeszcze wezesniej, na-
wet przed naszym urodzeniem. To bardzo wazna informacja, méwi
nam o tym, jak wiele z tego, co dzisiaj nami rzadzi, zostalo zapisane
w tamtym okresie, catkowicie bez udziatu §wiadomosci. Dostow-
nie zatadowali$émy gotowe programy, i to od innych ludzi, a przede
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wszystkim od rodzicéw. Coraz czgéciej méwi si¢ takze, ze pewne
schematy zachowan, emocje czy wspomnienia reakcji mozemy dzie-
dziczy¢ od naszych przodkéw poprzez geny i pamieé komérkowa.
Czy mozna z takimi sabotujacymi przekonaniami co$ zrobié?
Tak! Wiemy juz, ze to nasze mysli i emocje tworza nasza rzeczy-
wisto$é. Dr Bruce Lipton — biolog molekularny, znany cytolog,
badacz genéw i prekursor badari nad komérkami macierzystymi,
uwaza, ze my$lami i przekonaniami mozna zmienié¢ geny i chemig
w swoim organizmie®. Z jego badan, jak i innych pojawiajacych
si¢ w ostatnim czasie (epigenetyka), mozna si¢ dowiedzie¢, ze
geny zmieniajg si¢ pod wplywem $rodowiska, w jakim przebywa-
ja, w tym sygnatéw z pozytywnych lub negatywnych mysli.
Trzeba zmienié sposéb myslenia, kontrolowac wiasne mysli, a przez
to zachowania, bo to one glownie wplywajg na nasze geny — twierdzi dr
Lipton. — Samoswiadomy umyst moze obserwowac kazde nasze zapro-
gramowane zachowanie, ocenic je i swiadomie zdecydowac o zmianie
tego programu. Zmieniajgc program, zmieniamy srodowisko, a to po-
woduje zmiang dziatania na geny i ich przemiang. Zdolnos¢ swiado-
mego umystu do przejecia kontroli nad uprzednio zaprogramowanymi
zachowaniami podswiadomego wmystu stanowi podstawe wolnej woli.
Czesto tatwiej powiedzie¢ niz zrobi¢, prawda? Mozemy nawet caly
czas $wiadomie mysleé pozytywnie, probowaé wdrazaé , prawo przy-
ciagania”, stosowa¢ rozmaite wizualizacje czy afirmacje’. Czasami to
dziata i wystarczy do tego, aby co$ zmieni¢, a czasami nie. Nie lubimy
tego stucha¢ o blokadach i negatywnych sytuacjach, kiedy wszyscy
naokoto nam méwia, ze trzeba mysle¢ pozytywnie. Jednak zdecydo-
wanie czgsto to nie wystarcza. Kluez do sukcesu w tym wypadku to
zrozumienie, w jaki sposéb dziata umyst §wiadomy i pod$wiadomy.
Sq to dwie odrebne czedci, ale wspdtpracuja ze sobg nierozerwalnie.

*108 prostych i szybkich technik, ktére eliminuja najczgstsze problemy - stres, wypalenie, frustra-
¢je, zazdro$¢ i zal - przedstawia Gabrielle Bernstein w ksiazce ,,Szezgécie to Twéj wybér”. Publikacja
dostepna jest w sklepie www.talizman.pl (przyp. wyd.).
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Pod$wiadomos¢ zawiera w sobie zbidr regul, schematéw
dziatania, nawykéw i natogéw, wspomnienia, obraz samego sie-
bie, a takze zawiaduje automatycznymi funkcjami naszego cia-
ta. Czasami poréwnuje si¢ umyst sSwiadomy (nasze mysli, umyst
tworczy) do programisty, ktéry wysyla pod$wiadomosci ko-
mendy do zrealizowania. A umyst pod$wiadomy to twardy dysk
trzymajacy wgrane i odtwarzane programy, pewne wzorce, ktére
nast¢pnie odtwarza. Te programy, ktére $wiadomie okreslamy
jako negatywne przekonania, mozna umownie potraktowaé jak
wirusy w naszym systemie. Nasza pod$wiadomos¢ jednak nie
analizuje i nie rozréznia tego w sensie pozytywnym czy nega-
tywnym. Ma ona po prostu nas chroni¢ i realizowaé program,
ktéry w odpowiednim czasie uruchamia. I w tym zakresie zawsze
wygra z umystem $wiadomym. Chocbys starat si¢ zawsze mysle¢
pozytywnie, np. ,jestem bogaty”, aby przyciagna¢ bogactwo,
to jezeli masz program-wirusa ,,pienigdze sg zle”, to nic z tego.
I nawet kiedy w kétko powtarzasz sobie afirmacj¢ ,jestem boga-
ty”, mozesz od razu dosta¢ informacj¢ z poziomu $wiadomego
,ho nie, wolne zarty, co$ ty, wcale nie jeste$ bogaty”. No i ups.
Pozamiatane.

Dr Lipton uwaza, ze podswiadomos¢ jest milion razy potez-
niejsza niz umyst swiadomy. Twierdzi takze, ze na co dzier to
umyst podswiadomy gra gléwna role, przez 95-99% czasu to on
nami kieruje, a takze zarzadza naszym cialem fizycznym. I teraz
wszystko jasne! Dopdki nasza pod§wiadomo$¢ bedzie trzymata te
wirusy, dopéty nie dopusci do zamanifestowania pozytywnych
mysli, wytworzonych przeciez przez umyst swiadomy. Aby wply-
na¢ na pod$wiadomosé, w pierwszej kolejnosci nalezy usunaé
blokady w postaci starych wzorcéw, starych programéw, czyli na-
szych wiruséw. Dopiero wtedy mozna instalowaé nowe oprogra-
mowanie i tworzy¢ nowe schematy.
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I co bardzo wazne — jezeli w tym momencie, po oczyszczeniu
wirusa, nie zmienisz swojego myslenia na to zdrowsze, to bardzo
mozliwe, ze efekt bedzie tymczasowy. A ty wkrétce ponownie
wprowadzisz wirusy za pomoca starych wzorcéw, np. poprzez ne-
gatywne myslenie, zamartwianie sig, lgki i tak dalej.

A jezeli wybierzesz pozytywne myslenie czy afirmacje, to te,
poczatkowo tworzone na poziomie $wiadomym, po pewnym cza-
sie stang si¢ juz tozsame z tymi na poziomie podswiadomym. Nie
bedzie réznic i podswiadomos¢ ich automatycznie nie odrzuci.
Bedzie mogta je bez przeszkéd uruchomié.

Symptomy zawirusowanego sysfemu

Jak rozpoznaé, czy i jakie masz wirusy? Mozesz na przyktad zaob-
serwowac u siebie cze¢ste uczucie irytacji, ktére jest sygnatem pro-
graméw typu perfekcjonista. Oznacza to, ze cheesz mie¢ wszystko
pod kontrola, co jak wiadomo, nie jest mozliwe do korica. Moze
to tez oznaczaé, ze nie bierzesz odpowiedzialnosci za swoje zycie
w réznych sytuacjach. Innymi symptomami wiruséw moga by¢
wypieranie i zaprzeczanie problemom albo czgste chowanie urazy.
Takie zachowanie, jak odktadanie na péiniej lub brak dziatania
z uwagi na lek przed porazka czy Igk przed sukcesem, to réwniez
typowe sygnaly. Kolejne to méwienie ,,tak”, kiedy chce si¢ powie-
dzie¢ ,nie”, trudnosci w pelnym wyrazaniu siebie, swojego zdania,
czyli postawa nieasertywna.

Z kolei, aby namierzy¢ blokujace przekonania, przyjrzyj si¢
swoim automatycznym myslom, ktdre si¢ same pojawiaja. To
ten wewnetrzny monolog, ktéry toczysz sam ze sobg. Takie mysli
przychodza niezaleznie od twojej woli, zupetnie nawykowo, a ty
w nie wierzysz. Jest to naturalne, bowiem czgsto te zdania stysza-
tes od dziecka, a wigc mocno si¢ zakorzenity w pod$wiadomosci.
Jesli czg$¢ z tych zdan powtarza si¢ w twojej glowie w réznych
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sytuacjach, mozesz by¢ pewny, ze trafiles na przekonanie. Jeze-
li sa pozytywne, dodajg ci sily i wiary. Jezeli negatywne — wrecz
przeciwnie, skutecznie odbierajg moc, blokuja rozwéj, sabotuja
dziatania.

Przekonania przede wszystkim dotycza twojej tozsamosci,
tego, jak sam siebie traktujesz oraz jaki masz swéj obraz, np. je-
stem giupi, nic nie umiem, jestem niewazny, jestem nikim, nie
zastuguje na sukces. To, co takze jest charakterystyczne, to, ze
pojawiajg si¢ zdania nakazéw/zakazéw typu ,powinienem”, ,mu-
sze...”, ytrzeba...”, ,nalezy...”, ,nie wolno mi...”, ,nie mogg...”,
np. powinienem zawsze stucha¢ innych, musz¢ by¢ idealny, nie
wolno mi by¢ soba, nie mogg nic zrobi¢. Zwré¢ takze uwage na
stowa ,,zawsze” i ,,nigdy”, ktére czgsto chodza z nimi w parze. Jesz-
cze inne zdania mogg przybra¢ forme¢ samokarania, np. do ni-
czego si¢ nie nadaj¢, nic mi si¢ nigdy nie udaje, zawsze ponosz¢
tylko porazki, to wszystko moja wina, itd. I moja ulubiona grupa
blokad: wyszukiwanie wymoéwek ,,chcg, ale...”.

Pierwszym programem-wirusem, ktéry warto wzia¢ na warsz-
tat na samym poczatku, jest opér przed zmiana. Jest to jedna
z wielkich blokad, ktéra zdecydowanie uniemozliwia jakiekolwiek
préby zmiany i péjscie do przodu. Poznajmy si¢ z nig teraz i uru-
chommy antywirusa!
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rozwoju osobistego.

Iwona Kottowska — coach rozwoju w biznesie i trener rozwoju osobistego. Ekspert

a w zakresie metod redukgji stresu. Specjalizuje sie w technice Tappingu Emocjonal-
Po—- nego, zwanej tez Technika Emocjonalnej Wolnosci (EFT). W Polsce nie jest jeszcze
tak popularna jak na éwiecie, gdzie jest jedng z najszybciej rozwijajacych sie metod

Autorka proponuje wiele technik EFT wraz ze zdjeciami i szczegétowym ich opisem. Mo-

zesz je dostosowa¢ do swojej indywidualnej sytuacji. Dzieki nim z fatwoscig pozbedziesz

sie negatywnych emocdji i bedziesz miat pozytywne podejécie do nurtujgcych Cie spraw.

Poznasz system usuwania blokad w biznesie i sam opracujesz ¢wiczenia, ktére wyeliminuja

lek i opér przed zmiang. Do tego mozesz wykorzystaé opisang w ksigzce metode Kaizen

acja bedzie zmieniata sie stopniowo, a nie drastycznie.

ze sytu-

Przyswoisz techniki koncentracji, ktére stanowia podstawe szybkiego podejmowania de-

cyzji oraz sprawnego i efektywnego dziatania. Poznasz tkwigce w Tobie przekonania

i zmienisz te, ktére sq niewlasciwe. Odzyskasz dawng energie i zapat do dziatania i dal-

szego kreowania wspanialej przysztosci. @
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