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PROSTA DEFINICJA
LJAWISKA STRACHU

uz od bardzo dawna zajmuje si¢ podswiadomosciag, a co za

tym idzie - strachem. To parametr, ktdry przez caly czas
jest zagniezdzony w pod$wiadomosci. Ale czym jest wlasciwie
strach?

Twdj umyst zna wiele trybéw; jednym z nich jest tryb leku. Lek
mozna poréwnac do systemu wczesnego ostrzegania. Wyobraz so-
bie strach jako czujnik ruchu przed drzwiami twojego mieszkania.
Powinien zadzwigcze¢, gdy przed twymi drzwiami dzieje si¢ co$
niepozadanego. Ten czujnik ruchu nie potrafi jednak rozréznia¢
miedzy faktycznym zagrozeniem a zagrozeniem ewentualnym.
Dlatego tez wlacza sie rowniez wtedy, gdy obok przebiegnie kot
lub nieopodal przeleci ptak, nie zas wylacznie wowczas, gdy do
domu skrada si¢ wlamywacz.

To samo dzieje si¢ z naszym umyslem. W dalszej czesci ksigz-
ki odnosze si¢ do negatywnych do$wiadczen, ktore kazdy z nas
zgromadzil w swoim zyciu. Nasz umyst poréwnuje jedna z takich
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przesztych sytuacji z sytuacja obecng i méwi: ,,Uwaga! Przezyles
juz kiedy$ podobna rzecz” I teraz do gry wkracza lgk. Ostrzega cig
przed tym, ze wydarzenie z przeszlosci moze si¢ teraz powtorzyc.
Strach ostrzega cie, nakazuje ostroznos¢. Pomaga ci zapewnic¢
przetrwanie. W calej tej sytuacji musisz sobie u§wiadomi¢ i uzmy-
stowié: tak jak strach ma pelni¢ funkcje ochronna dla twojego
zycia, tak tez musisz wiedzie¢, Ze nie jest on niezawodnym opie-
kunem. Kolejnym istotnym czynnikiem w dzialaniu czlowieka jest
rozsadek. Czlowiek nie moze jednocze$nie dziala¢ rozsadnie i sie
bag, tu dziala jedynie zasada albo-albo.

Im bardziej si¢ boimy, tym mniej rozsadni si¢ stajemy. I im roz-
sadniej dzialamy, tym mniej si¢ boimy. Gdy informacje z naszego
mozgu s3 analizowane przez rozsadek, wowczas czas naszej reakcji
jest dluzszy. Jesli zas nasz umyst jest podenerwowany i musimy
dziala¢ szybko, informacja z naszego mozgu przebiega przez uktad
limbiczny, a zatem odpowiadajacy za emocje obszar nad cialem
migdalowatym. Informacja ta musi zosta¢ bardzo szybko prze-
tworzona i doprowadzi¢ do natychmiastowej reakcji. Wowczas
dzialamy w afekcie.

Gdy sie¢ boisz, oznacza to, ze energia w twoim umysle nie znaj-
duje si¢ w ,,odpowiednim” miejscu. Przymiotnikami ,,dobry” albo
»zty” okreslam to, co w konsekwencji wywoluje w nas dobre albo
zle uczucia. Jesli odczuwasz energie w swej gtowie w zlym miejscu,
wowczas musisz uswiadomi¢ sobie, ze w tej chwili nie zachowujesz
sie rozsadnie i powinienes$ to zmieni¢. Strach moze uratowac zycie.
Strach moze jednak réwniez paralizowa¢ i wzig¢ nad cztowiekiem
gore. Wtedy méwimy o panice.

Panika to nie jest dobry towarzysz. Gdy wpadamy w panike,
nie jesteSmy w stanie mysle¢ rozsadnie. JesteSmy zablokowani
przez emocje, ktdre nami kierujg i nas kontroluja.
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Nie musimy by¢ neurologami, by ogélnie rozumie¢ ludzki
mozg i jego funkcje. Odnosdnie do strachu najwazniejsze sg trzy
cze$ci naszego mozgu; sg to obszary mozgu i réwniez sam mozg.

Kresomoézgowie:

Jest ono odpowiedzialne za funkcje analityczne. Gdy wyko-
rzystujemy rozsadek, woéwczas korzystamy przede wszystkim
z kresomdzgowia.

Gdy przestajemy myslec¢ rozsadnie, aktywuje si¢ kolejna czes§é
mozgu, uklad limbiczny lub tez ,,mézg emocji”:

Polozony jest on pod kresomdzgowiem i sklada si¢ z grupy
struktur mézgowych aktywujacych si¢ doktadnie wtedy, gdy za-
chodzg procesy emocjonalne. Jest to zatem siedziba uczu¢. Gdy
odczuwamy emocje lub pozadanie, wowczas aktywny staje sie ten
uklad. Tak samo podraznia on nas, gdy odczuwamy strach. Gdy do
tego dochodzi, aktywuje sie mozg gadzi lub tez ,,mozg przezycia™

Kontroluje on niezbedne do przezycia funkgje, jak oddychanie,
puls i trawienie, i nie tylko jest najwazniejsza, ale réwniez (biorac
pod uwage ewolucje) najstarszg czescig naszego mozgu. Gdy jest
on nadmiernie podrazniany, reaktywowane zostaja nasze archa-
iczne programy - programy przezycia — atak, ucieczka lub rezy-
gnacja (stan odretwienia wskutek szoku).

Mozg przezycia aktywowany jest w przypadku nadmiernego
podraznienia ukladu limbicznego. Dlatego tez wlacza si¢ on, gdy
odczuwamy strach. Strach jest nadmiernym pobudzeniem maézgu.

Uczac si¢ ciggtego przywolywania si¢ do rozsadku — ulokowa-
nego w kresomoézgowiu - ty sam decydujesz, czy dasz si¢ prowa-
dzi¢ strachowi, czy tez nie. To mozna wytrenowac. Mozna ¢wiczy¢
uwazno$¢ wobec siebie samego i wewnetrzne procesy umystowe.
Jesli juz sama tylko ta swiadomos¢ wywotlala w tobie jakas reakcje,
to moge powiedzie¢, ze osiagnalem to, co chcialem osiggnaé: ze
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Pokaze ci, w jaki sposdb zawsze wtedy, gdy sie boisz, lub najle-
piej — zanim jeszcze zaczniesz odczuwac strach, ale czujesz juz, ze
sie on zbliza, mozesz wejs¢ w te wyzsza energie. Nauczysz sig, jak

przestac sie ba¢ i zacza¢ myslec rozsadnie.

Cwiczenie tej umiejetnosci jest bardzo proste i mozesz je wy-
konywa¢ takze z otwartymi oczami. Czytajac tekst ponizej, wy-
obrazaj sobie to, o czym pisze. Z otwartymi oczami do$wiadczysz,

czym jest sen na jawie.

CWICZENIE: JAK PRZESTAC SIE BAC

Wyobraz sobie, ze przyglgdasz sie sobie z zewnatrz, jak czy-
tasz te ksigzke. Wyobraz sobie, jak wyglgdasz, gdy trzymasz
ja w dtoniach, jak wyglgda twoja pozycja, postawa ciata.

Jestes tu, na Ziemi, uwiktany w sieci zalezno$ci, emocije.
Teraz opusc te sie¢ i emocje. Jako swdj wtrasny obser-
wator unos sie coraz wyzej.

Czytajgc dalej i przyglagdajqac sie sobie z zewnatrz pod-
czas lektury, unosisz sie na wysokosci dachdw iz daleka
obserwujesz siebie czytajgcego na dole, na Ziemi.
Unosisz sie coraz wyzej, jeste§ na wysokoSci chmur.
Stad — nie obawigj sie, w wyobrazni mozesz unosi¢ sie
nad ziemiq, jestes bezpieczny — spoglgdasz w dét, na
Ziemie, i widzisz siebie czytajgcego.

Wznosisz sie jeszcze wyzej. Przechodzisz przez atmosfe-
re. Przez stratosfere. | dalej w kosmos.

Wznosisz sie dalej, az na Ksiezyc. Jeste§ na Ksiezycu.
Jak on wyglgda? Jakie ma podtoze? Jest przedziwne.
Ksiezyc nie ocenia, po prostu jest. Cudownie delikatnie
obraca sie wokdt Ziemi. Obserwujesz z Ksiezyca siebie
siedzqgcego na Ziemi i czytajgcego.

— /8 —
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* Skup sie teraz na innej rzeczy. Skoncentryj sie tylko na
Ksiezycu. Wytgcznie na Ksiezycu. Nie my$l o niczym in-
nym, mysl tylko o nim. Wyobraz sobie, co ciekawego
mozesz oglgdac na Ksiezycu. Co sie tam akurat dzieje?
Wyobraz sobie, niezaleznie, jak bardzo abstrakcyjne to
jest, co pieknego moze wydarzy¢ sie na Ksiezycu. Gdy
skupisz uwage na tej rzeczy, ktéra dzieje sie na Ksiezycu
i nie podlega ocenie, zapominasz, co takiego zajmo-
wato cie tam na dole, na Ziemi.

e Ksiezyc to wierny towarzysz, bez ktérego nie bytoby
na Ziemi zycia. Przypomnij sobie: Ksiezyc nie ocenia.
Po prostu jest. Towarzyszy, przyglgda sie Ziemi. | zawsze
wtedy, gdy twoje mysli ponownie zbaczajg z tematu,
jeste$ na Ksiezycu. Zawsze wracasz na Ksiezyc. Mysl
o Ksiezycu, bqdz tylko przy nim, nie mysl o niczym in-
nym, mysl tylko o Ksiezycu. Zostawiasz za sobg wszystko,
co do tej pory przezytes, i jeste§ na poziomie Ksiezyca.
Jestes spokojny. Z dala od strachu. Z dala od wszystkich
zaleznosci na Ziemi.

* | gdy teraz znéw wracasz na Ziemie, z powrotem przyj-
mujesz swojq role, wchodzisz w swojq skére, gtowe, ten
cudowny spokdj Ksiezyca nadal w tobie zostaje.

Tym prostym ¢wiczeniem pomozesz swym mys$lom, by nie
przechodzity zbyt pospiesznie w tryb oceniania. Poniewaz row-
niez strach jest oceng twojego umystu.

Trenujac to ¢wiczenie, z zamknigtymi lub otwartymi oczami,
w kilka sekund uspokoisz si¢, zanim jeszcze strach przejmie nad
tobg kontrole. W ten sposéb wycwiczysz umiejetnosé prawidtowe-
go skupiania sie przez swéj umysl. Ponadto nauczysz mozg, by nie
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ocenial za szybko danej sytuacji, a przede wszystkim by zbyt szyb-
ko nie popadal w strach, a pozostat przy tobie, z dala od strachu,
z dala od nieprzyjemnych emocji. Po kazdym ¢wiczeniu czes¢ twe-
go umystu bedzie mogta pozosta¢ w tej neutralnej, lekkiej i pozba-
wionej strachu energii. I to jest wlasnie celem. Poprzez powtorzenia
zintensyfikujesz efekt i z czasem sam staniesz si¢ spokojniejszy
i bardziej zrelaksowany — a dzieki temu duzo bardziej nietykalny.

Pozytywne programowanie

Odkad pamietam, zajmuj¢ si¢ mozliwosciami i domniemanymi
granicami naszego umystu, ktéry wedltug mnie jest fascynujacy.
Dlatego tez chcialbym ci pokaza¢, ze mozesz pozytywnie zapro-
gramowac swoja pod$wiadomos¢ i jak to zrobi¢. Dzieki pozytyw-
nemu programowi nawet w niespokojnych czasach odnajdziesz
w sobie polfaczenie z tym, co pozytywne.

Okolicznosci zewnetrzne moga wywolywaé w nas strach. Te
bodzce z zewnatrz to tak zwane wyzwalacze. Jak wszedzie, oprocz
negatywnych, wywolujacych strach, istnieja réwniez pozytywne,
zachecajace wyzwalacze, tak zwane kotwice. Kotwice przypominaja
nam o pigknych chwilach z naszej przesztosci. Dobrym przykladem
jest tu zapach cynamonu, ktdry z miejsca kojarzy si¢ nam ze $wie-
tami Bozego Narodzenia. To typowy pozytywny wyzwalacz, kotwi-
ca. Podobnie tez istnieja rzeczy wywolujace w naszej pamieci zle
wspomnienia. Dla jednej osoby dany utwoér muzyczny jest objawie-
niem, u kogo$ innego z kolei ten sam kawalek sprawia, ze wylacza
on radio, poniewaz przypomina mu o bolesnym rozstaniu. Wazne
jest, by$ zaprogramowat swoj umyst w taki sposéb, aby pod$wiado-
mos¢ zawsze przypominala ci o pozytywach. Tylko tak twoje cale
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myslenie zostanie nakierowane na pozytywne tory. I nie bedzie ry-
zyka, ze jakiekolwiek rzeczy z zewnatrz beda cie stale prowokowac.
Istniejg tak zwane techniki kotwiczenia. Jako ekspert od pod-
swiadomosci chce ci pokazaé, w jaki sposoéb mozesz odnalez¢ takie
kotwice i wykorzysta¢ dla siebie dang technike kotwiczenia. Dzigki
tej technice bedziesz zawsze w stanie odnalez¢ w sobie wewnetrzny
spokoyj, site i rownowage. Programujac swoja pod$wiadomos¢ po-
zytywnie, staniesz si¢ bardziej odporny na wyzwalacze z zewnatrz.
Jesli jeste$ na to gotowy, sprobujmy wykonac proste ¢wiczenie.

HIPNOTYCINE C’IWICZENIE, POZYTYWNEGO
PROGRAMOWANIA PODSWIADOMOSCI

e Usigdz lub potdz sie i zrelaksuj, a nastepnie na chwile
zamknij oczy.

*  Wez gteboki, bardzo gteboki wdech.

* Wypus¢ powietrze i poczuj, jok cate twoje ciato sie
rozluznia. Podczas lektury tego tekstu czujesz, jak roz-
luZnienie to coraz bardziej cie ogarnia. Cze$¢ twojego
umystu jest jednoczesnie wcigz na tyle swiadoma, by
czytac dalej.

*  Wyobraz sobie, ze masz mozliwos¢ wdychac powietrze
tylko lewq dziurkg nosa i wydychac je prawq dziurkg.

e Czujesz, jak ogarnia cie spokdj. Coraz bardziej zblizasz
sie do pozytywnych wspomnieh w swoim umysle.

" Wiecej na temat pozytywnego programowania pod$wiadomodci,
mozesz przeczyta¢ w ksigzce Gabriela Palaciosa ,Pozytywne progra-
®»

mowanie pod$wiadomosci metodg BrainRewire®”, ktéra dostepna jest
w sklepie www.talizman.pl (przyp. wyd. pol.).

— 27 —



SPADNIJ Z ROWERU,
WSTAN | JEDZ DALEJ

esli chcemy uwolni¢ sie od lekéw, przydatna bedzie nam

w tym celu nasza wyobraznia, ktéra po traumatyzujacych
przezyciach za pomocg wewnetrznych obrazéw pomoze pozy-
tywnie zaprogramowac pod$wiadomos¢. Dzieje sig tak, gdy wy-
obrazamy sobie to, o czym tak naprawde marzymy. Dziecko, ktére
spadto z roweru, powinno sobie wyobraza¢, jak odwaznie jedzie
na rowerze. Za$ my, doroéli, gdy dopada nas strach’, winni$my
wyobraza¢ sobie, jak wolni od leku robimy to, co chcemy.

Nawet neurobiologia méwi o skuteczno$ci wewnetrznych ob-
razéw. Podobnie jak badania poswigcone anatomicznym zmianom
mozgu wylacznie za sprawg pracy z wewnetrznymi obrazami.

Osoba, ktéra zatem bardzo intensywnie wyobraza sobie swoj
wymarzony stan lub cel, rozmawia w tym momencie z wlasna

" Wiele praktycznych medytacji, ktére pomogg zwalczy¢ strach i nie-
pokdj, mozna odnalez¢ w ksigzce ,Praktyczna medytacja mindful-
ness” autorstwa dr. Michaela Smitha, ktéra dostepna jest w sklepie
www.talizman.pl (przyp. wyd. pol.).
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podswiadomoscig, uspokaja ja i prowadzi do zrddla tego, co
pozytywne.

Wiele z rzeczy, ktore do tej pory wydawaly si¢ niemozliwe, na-
gle staje si¢ dziecinnie tatwe — ale jak co§ moze sta¢ si¢ mozliwe,
jesli nie istnieje to w naszej wyobrazni?

Wyobraznia pomaga ksztaltowac nasza rzeczywisto$¢. Realne
moze stac sie tylko to, co potrafi¢ sobie wyobrazi¢. Nawet w chwi-
li, w ktorej konfrontuje sie z rzeczywistoscig, musze rozumiec to,
co wladnie si¢ dzieje. Potrzebuj¢ wyobrazni, by w ogéle méc by¢
czgscig rzeczywistosci.

Gdy wyobrazamy sobie co$ po raz pierwszy, nasza podswiado-
mo$¢ wie juz o mozliwosci, ze jest to wykonalne. Wyobraznia to
jedna z najwazniejszych i najsilniejszych mocy. Silniejsza od ,,rze-
czywisto$ci”. Silniejsza od wszelkiego obiektywizmu. Silniejsza od
watpliwosci.

Ale nawet watpliwo$¢ moze by¢ pozytywna - jesli tylko jej za-
implikowane wyobrazenie jest pozytywne.

Jako hipnoterapeuta pomogtem takze wielu ludziom w uwol-
nieniu sie¢ od negatywnych mysli i lekéw, z ktérymi walczyli
nierzadko od dekad. Wyobrazenie, ze dany wzorzec moze mie¢
»site sprawczg’, ziscilo sie rowniez w przypadku tych klientow -
poniewaz wszystkie wczesniejsze sesje z innymi terapeutami nie
przyniosty powodzenia.

Wtedy zwracali si¢ do mnie, watpiac, ze jedna sesja mogla-
by wystarczy¢, by w pelni uwolni¢ ich od negatywnych mysli
i zachowan.

A jednak. Wystarczy¢ moze juz jedna sesja. Nie musi, ale
moze. Nawet mimo watpliwosci. Watpliwo$¢ w tym przypadku
ma bardzo wdzigczny i pozytywny charakter, poniewaz zawiera
wymarzone wyobrazenie. A poniewaz hipnoza sprawia, ze to, co
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Gabriel Palacios — ekspert w dziedzinie hipnoterapii, osobisty tre-
ner i certyfikowany terapeuta. Jest autorem wielu bestsellerow
' na temat hipnozy, autohipnozy i pozytywnego programowania
umystu. Prowadzi wyktady i seminaria oraz jest organizatorem
kongresu ,,Angstfrei” (Wolni od leku), w trakcie ktérego wyjasnia,

jak radzi¢ sobie z lekiem i strachem.

Skad bierze sie strach?
Jak oczysci¢ podswiadomos¢ z leku?
Czy mozna przeprogramowac sposob myslenia?
Jak zapanowaé nad lekiem i przestaé sie baé?

Z pewnoscig znasz to obezwtadniajgce uczucie leku, ktére dopada cie
znienacka. Wtedy twdj mdzg tworzy czarne scenariusze, potegujac pa-
ralizujgcy strach przed chorobg, utratg pracy, kolejnym lockdownem,
izolacjg, kontaktem z ludzmi, podejmowaniem samodzielnych decyzji
czy tym, co wydarzy sie w przysztosci. Odczuwasz silniejszy strach i lek
w momencie, gdy $wiat, ktéry znate§ dotychczas, zmienia sie tak szybko.

Dzieki informacjom zawartym w tej ksigzce:

» dotrzesz do zrédta leku i strachu ukrytego w pod$wiadomosci,

e dowieszsie, czym sq wyzwalacze negatywnych myslii jak je kontrolowac,

e wykorzystasz sprawdzone techniki pozytywnego programowania pod-
Swiadomosci oraz ¢wiczenia hipnozy i autohipnozy, w tym kotwiczenie
umystu, czyli afirmacje i wizualizacje pomagajgce opanowacé uczucie
strachu czy ataki paniki,

e Swiadomie przeprogramujesz swoéj mdzg, w tym uktad limbiczny, odpo-
wiedzialny za regulacje zachowan i stanéw emocjonalnych (strach, za-
dowolenie, przyjemnoscé),

* nauczysz sie kontrolowac stres i lek.

Czas przeprogramowac swojq podswiadomosc¢ i przestaé sie bac!
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