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Woprowadzenie

W latach 50. i 60. Jack LaLanne zrewolucjonizowat branze
sprawnosci fizycznej i zdrowia poprzez promocje, nauke ¢wiczen
fizycznych oraz zasad zdrowego odzywiania.

Dzi$ konczymy rewolucje fitness, wprowadzajac kompleksowy
przewodnik po opartych na badaniach naukowych technikach
mentalnych i emocjonalnych, ktére stuza wzmocnieniu pozytyw-
nego sposobu myslenia i uwolnieniu ukrytej mocy moézgu.

Brak wiedzy lub umiejetnosci nie jest tym, co naprawde cie
powstrzymuje. To twdj sposéb myslenia, blokady emocjonalne i
gleboko zakorzenione nawyki, ktére musisz wyeliminowad, aby
oczysci¢ sciezke do swoich najwiekszych zwyciestw i sukceséw.
Dzieki Gimnastyce Umystu <Innercise> nauczysz sie zmienia¢
swoje nawykowe wzorce i eliminowa¢ negatywne emocje, takie
jak:

*  strach przed porazkg lub sukcesem,

*  wstyd i zazenowanie,

*  strach przed byciem osadzanym,

* niskie poczucie wlasnej wartosci,

* negatywne nastawienie i pesymizm,

*  brak pewnosci siebie.

Twoje ograniczajace przekonania, historie i wymoéwki to nic in-
nego jak wzmocnione pod$wiadome wzorce, ktére powoduja, ze
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myslisz, czujesz i konsekwentnie zachowujesz sie w sposéb, ktory
daje w kétko te same wyniki.

Obecnie nowatorskie technologie i naukowa teoria neuropla-
styczno$ci wreszcie otworzyty drzwi do uwolnienia sie od tych
wzorcow. Mam nadzieje, ze ta ksiazka pozwoli ci rozpoznad i
uwolni¢ wszystko, co powstrzymuje cie przed petnig twojego po-
tencjatu i osiagnieciem najwspanialszej wizji twojego zycia.

Odkryjesz potezne, oparte na funkcjonowaniu mézgu, tech-
niki, ktérych elitarni sportowcy, Navy SEALs, dyrektorzy gene-
ralni i astronauci uzywaja do podnoszenia swojej $wiadomosci
i rozwijania umiejetnoSci tak, aby dziata¢ na najwyzszym moz-
liwym poziomie. Gimnastyka Umystu <Innercise> jest kluczem
do wiekszej wytrzymatosci psychicznej, wiekszej pewnosci sie-
bie i zwiekszonego hartu emocjonalnego. Dzieki niemu zyskasz
zdrowie, bogactwo, kariere, dobre relacje i osiggniesz cele bizne-
sowe szybciej i latwiej niz kiedykolwiek wczes$niej.

Za twdj niesamowity sukces,

John Assaraf
CEO, NeuroGym



Przedmowa

Kiedy po raz pierwszy spotkalem Johna Assarafa, nie bytem pe-
wien, czego sie spodziewaé. Styszalem, ze byt guru ,,samopomo-
cy”, ktéry byt zainteresowany wprowadzeniem w $wiat potegi
nauki o mézgu. Swiat ,samopomocy” jest pelen ludzi, ktérzy
twierdza, ze maja wyjatkowa wiedze, poniewaz przeszli przez
liczne przeciwnosci losu i dali sobie z nimi rade. Nastepnie stara-
ja sie wykorzysta¢ empatie innych, tworzac ,,spoteczno$é” osob,
ktérym moga sprzedawaé swoje produkty. Miatem nadzieje, ze
John nie chcial wykorzysta¢ mojego doSwiadczenia jako psychia-
try i badacza ludzkiego mézgu do potwierdzenia takiego lub po-
dobnego podejécia. Wyobrazcie sobie, jak bylem mile zaskoczony!
Znalaziem czlowieka, ktéry miat gruntowne i doglebne zrozu-
mienie ludzkiej kondycji oraz osobe, ktéra naprawde chciata poméc
ludziom nauczy¢ sie, jak uzywaé¢ mézgu do pokonywania zycio-
wych wyzwan. Kontaktowat sie z jak najwieksza liczbg ekspertow,
aby potwierdzi¢ swoje odkrycia, a w trakcie tego procesu rozwinat
w sobie stale ewoluujace wyczucie tego, jak dziata mézg. Efektem
tych lat pracy jest Gimnastyka Umystu <Innercise>. Moge z duma
poprze¢ to rewolucyjne przestanie w kazdy mozliwy sposéb.
Gimnastyka Umystu <Innercise> to jeden z najbardziej wszech-
stronnych zestawdw podej$¢ do osiggniecia sukcesu i szcze-
sliwszego zycia opartych na dzialaniu mézgu. Podstawg sg lata
szeroko zakrojonych badan przeprowadzonych przez jednych z
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najwybitniejszych naukowcéw na Swiecie. Jest to pierwsza ksiaz-
ka, ktéra wyraznie otwiera drzwi do idei, ze podobnie jak swoje
cialo, musimy ,,¢wiczy¢” nasz moézg, jesli chcemy by¢ silni psy-
chicznie i elastyczni w dziataniu.

Chociaz zaden prawdziwy naukowiec nie bedzie twierdzit,
ze nauka jest jedyna i ostateczna prawda, zastosowanie nauko-
wej metody angazowania mézgu zapewnia solidne podstawy do
dzialania. Jest to droga, ktéra ma pomdc w interakeji z wlasnym
mozgiem, zaréwno w sposéb §wiadomy, jak i nieSwiadomy. John
trafnie wskazuje, ze to nasze nieSwiadome procesy czesto decy-
duja o wynikach w naszym zyciu. Pokazuje rowniez, jak mozna
uzyska¢ dostep do swojego mdzgu i zmienié go, aby czud sie lepiej
i jednocze$nie uzyskaé¢ widoczne rezultaty.

Daleko nam jeszcze do poznania doskonatej drogi rozwoju,
jednak nigdy wczesniej tak kompleksowe kompendium ¢éwiczen
nie zostato stworzone w prosty, oparty na badaniach i tatwy do
zrozumienia sposob, ktory pomoze ci osiggnac twoje cele.

Ksiazka jest nowatorska pod wzgledem tresci, podkreslajac ta-
kie podejscia, jak najnowsze badania neuroplastycznosci (zmia-
ny zachodzgce w mézgu) i sposoby przyspieszenia tego procesu.
W ten sam sposob, w jaki ¢wiczenia pomoga ci zbudowa¢ mie-
$nie, Gimnastyka Umystu <Innercise> pomoze ci zbudowac
mozg. John nakreslil sposéb, jak to zrobié, nie tylko po to, aby
wyostrzy¢ myslenie, ale takze po to, aby opanowa¢ swoje emo-
cje i zachowania. Od radzenia sobie ze strachem po zmniejszanie
stresu i tworzenie pozytywnego nastawienia, John zapewnia na-
rzedzia potrzebne do szybkiego uruchomienia mézgu. Majac te
metody po swojej stronie, mozesz czuc sie wystarczajaco pewnie,
aby sprosta¢ kazdemu wyzwaniu w zyciu.
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Mamy sklonno$é¢, aby zapetla¢ sie w zyciu w pewnych wzor-
cach myS$lowych. Samosabotaz jest czesto naszym najwiekszym
wrogiem. W tej ksigzce John pokazuje, jak mozesz zmieni¢ prze-
plyw krwi w mdzgu za pomocg pozytywnej rozmowy z samym
sobg i wielu innych sprawdzonych technik, aby uciec od piekta
negatywnych nawykdéw. Pokazuje, ze korzysci ptynace ze zrozu-
mienia nowej nauki o mézgu sg prawdopodobnie w zasiegu two-
jej reki.

Ludzki mézg to piekny i ztozony organ. Zawiera wiele pro-
gramow, ktore okres$laja, jak zyjemy. Wiekszos$¢ ludzi przechodzi
przez zycie tak, jakby dostali karty, nad ktérymi nie maja kontro-
li, ale John pokazuje, ze tak nie jest, ze twoje obecne i przyszie
zycie jest w twoich rekach. Chociaz nie ma idealnych i przewi-
dywalnych rozwiazan, istniejg sposoby, dzieki ktérym mozesz
uczynic¢ swoje zycie lepszym. Gimnastyka Umystu <Innercise>
oferuje ci droge do zmiany twojego zycia.

Srini Pillay, MD
NeuroBusiness Group, CEO
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Cokolwiek umyst moze pojqac i w co uwierzyc,
moze rowniez osiggngc.
—Napoleon Hill






Zanim zaczniesz

Gimnastyka Umystu <Innercise> nie jest ,gra” mézgowa ani
wzmacniaczem pamieci. Eksperymentalne kroki i techniki, przez
ktére zostaniesz poprowadzony w tej ksiazce, sa oparte na badaniach
i dowodach naukowych oraz najnowszych odkryciach neuronauki.

Codzienna Gimnastyka Umystu <Innercising> moze pomoc ci
wzmocni¢ swdj sposéb myslenia i podnie$¢ umiejetnosci emocjonal-
ne, dzieki czemu mozesz wyeliminowaé przeszkody, ktére powstrzy-
mujg cie przed osiggnieciem twoich najwiekszych celéw i marzen.

Mozesz wzmocni¢ mie$nie za pomocg odpowiednich ¢wiczen
fizycznych, warto pomysle¢ o swoim mézgu jako o ,,neuromieSniach”
ktére mozesz wzmocni¢ za pomoca Gimnastyki Umystu <Innercise>.

Wyobraz sobie, ze chcesz wzmocni¢ biceps. Mozesz ¢wiczy¢
hantlami lub robi¢ pompki. Podobnie, uzywajac ¢wiczen Gimna-
styki Umystu <Innercises>, mozesz trenowac¢ neuromiesnie, ta-
kie jak przekonania, sita woli, nawyki, pewnos¢ siebie, skupienie
i wiele innych. Podczas treningu fizycznego mozesz wykonywac
,serie” wyciskania na tawce i hantli. W przypadku treningu umy-
stowego mozesz wykonywaé ,serie” afirmacji, wizualizacji i po-
zytywnych skojarzen, aby wymienic tylko kilka.

Jak wyglada Innercise? Oto kilka sposobéw aby wzmocnié
twoje neuromiesnie:

* mentalny kontrast,

* torowanie poznawcze,
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*  hipnotyczne historie z przewodnikiem,

*  techniki kotwiczenia,

* medytacja i uwazno$¢,

* tresci audio i wideo do treningu moézgu z przewodnikiem,
* trening neurofeedbacku,

* neuronowe techniki nadpisywania.

Jest tyle ¢wiczen Gimnastyki Umystu <Innercises>, ktére mo-
zesz zrobié, aby wzmocnié¢ swdj sposdb myslenia i umiejetnosci
emocjonalne, ile jest ¢wiczenn wzmacniajacych miesnie i narza-
dy wewnetrzne. Dzieki Gimnastyce Umystu <Innercise>, mo-
zesz trenowad w zaciszu wlasnego domu lub biura, korzystajac ze
smartfona, tabletu lub komputera.

Wykonywanie réznych codziennych ¢éwiczen Gimnastyki
Umystu <Innercises>, z przewodnikiem lub samodzielnie, be-
dzie miato zlozony, pozytywny wplyw na twoj sposéb myslenia,
emocje i zachowania. Zostaniesz wystawiony na naukowo udo-
wodniong moc neuroplastyczno$ci i neuropsychologii do tworze-
nia nowych pod$wiadomych przekonan i nawykowych wzorcow
mentalnych i emocjonalnych, ktére moga stuzy¢ jako podstawa
do osiggniecia najwiekszych zwyciestw szybciej i tatwiej niz kie-
dykolwiek wczesniej.

W ramach tej ksigzki otrzymujesz réwniez bezplatny dostep
do zaawansowanych programéw szkoleniowych audio i wideo,
ktére pomoga ci zmieni¢ twoje zycie. Po prostu wejdz na strone
www.myneurogym.com/innercise.

Ponadto w calej ksiazce przeczytasz o naszym bezplatnym
szkoleniu Brain-A-Thon ze mng i innymi Swiatowej stawy eksper-
tami od mézgu i sukcesu. Mozesz zarejestrowac sie pod adresem
www.innercisebook.com/brainathon
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Ponad trzy dekady temu bardzo madry i odnoszacy sukcesy czto-
wiek zadal mi proste, ale gltebokie pytanie, ktére zmienito moje
zycie. W tamtym czasie miatem zaledwie dziewietna$cie lat, nie
ukonczytem jeszcze studiéw i nie planowatem tego robi¢. Nadal
marzytem o sukcesie, przynajmniej w takim znaczeniu, jak go so-
bie wyobrazatem: rezydencje, jachty, drogie samochody, gorace
ciata, wspaniate zycie. Te rzeczy mnie urzekty i bytem zdecydo-
wany, ze pewnego dnia odniose sukces finansowy, tak jak ludzie,
ktérych widziatem w Lifestyles of the Rich and Famous.

Na drodze do realizacji moich marzen stato jednak kilka
problemow.

Pierwszym bylo to, ze rzucitem liceum mniej wiecej dwa lata
wczesniej, zaraz po jedenastej klasie. Po drugie, nadal miesz-
kalem w mieszkaniu moich rodzicéw. Powiedziano mi, ze bez
dyplomu uczelni bede musial zadowoli¢ sie praca za minimalne
wynagrodzenie. Musze przyznad, ze to ostrzezenie trafito w sed-
no. Moj ojciec byt tego zywym dowodem - jako takséwkarz za-
wsze gonit za kolejnym kursem i ledwo wigzat koniec z koncem.

Co gorsza, chociaz pracowatem dorywczo w tej czy innej pra-
cy, odkad skonczytem osiem lat, moje doSwiadczenie zawodowe
byto niejednolite — wykonywatem rézne prace, by¢ moze naj-
dtuzej trwat okres zycia na ulicy, kradziezy sklepowych i drob-
nych przestepstw. Ze wzgledu na moje wieksze rozmiary w
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poréwnaniu do innych dzieci bylem niezawodnym zawodnikiem
w walkach ulicznych.

Jednak latem mojego dziewietnastego roku zycia doszedlem
do punktu zwrotnego. Spojrzalem za siebie na chwile, by poze-
gnacd sie przesztosScia i skierowalem wzrok na otwarte wody w
poszukiwaniu lepszej przysztosci.

Kiedy objawito sie przeznaczenie, wola Boza lub jakkolwiek
chcesz to nazwaé, mialem szczescie skrzyzowaé Sciezki z ma-
drym i odnoszacym sukcesy cztowiekiem. Moja koncepcja suk-
cesu byla w tamtym czasie dos¢ ptytka, jednak dzisiaj, réwniez
z perspektywy czasu, widze, ze rzeczywiScie odniést on wielki
sukces, w sposéb, ktéry docenitem dopiero wtedy, gdy zaczatem
drazy¢ gtebiej w poszukiwaniu sensu i celu w moim zyciu.

Alan Brown byt bystrym i bogatym przedsiebiorca, a takze
madrym i hojnym filantropem. Uwielbial pomaga¢ ludziom w re-
alizacji ich marzen, zwlaszcza tym z iskierka pasji i sukcesu w
oczach. Alan dostrzegt ten blask réwniez w moim wzroku.

Pewnego kwietniowego popotudnia podczas lunchu Alan jadt
zdrowa salatke, a ja burgera i frytki, w pewnym momencie nasza
swobodna rozmowa przeniosta sie na nowy grunt. Kiedy opowie-
dzialem Alanowi wiecej o moim zyciu, przez chwile stuchat cier-
pliwie, ale gdy tylko zaczatem narzekac na wszystkie sposoby, w
jaki sposob zostatem skrzywdzony: bez edukacji, bez pieniedzy,
bez znajomosci, bez umiejetnosci...

— John - przerwal — cokolwiek wydarzyto sie w przesztosci,
jest catkowicie nieistotne. Przeszto$¢ to historia. Liczy sie tylko
to, co wybierzesz i zdecydujesz sie zrobi¢ dla siebie teraz. Dzi-
siaj! PrzeszloSci nie mozesz zmienié, ale mozesz zdecydowad, zeby
zmieni¢ swojg przysztosc.
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Bylem zaskoczony, peten sceptycyzmu. Chwile p6zniej jednak
nadzieja zaja$niata. Jak moge to zrobié¢? Jak mam wybrac swoja
przysztosé?

Odpowiadajgc na trzy proste, ale bardzo gtebokie pytania.

Te pytania na zawsze zmienity kierunek mojego zycia.

— Co konkretnie chcesz osiggna¢? — Podkreslil, ze nie pyta o
to, co mysle, ze moge osiagnad, ale co naprawde chce osiggnad.

Podzielitem sie z nim niektérymi z moich najwiekszych celéw
i marzen, na przyktad przejSciem na emeryture w wieku czter-
dziestu pieciu lat, gdy méj majatek netto bedzie wynosit trzy
miliony dolaréw. Posiadatbym duzy dom, elegancki samochod
sportowy i do$¢ pieniedzy, zeby podrézowaé po swiecie i opieko-
wac sie rodzicami.

Skinat glowq ze zrozumieniem. — Dlaczego musisz osiggnac te
cele? Poprosit mnie, abym siegnatl glebiej i podat jak najwiecej
powodow, poniewaz, jak wyjasnit: — Bedziesz potrzebowac ta-
kiej motywacji w czasach, kiedy nie masz ochoty robi¢ tego, co
musisz.

A potem rzucil we mnie najwazniejszym ze wszystkich py-
tan. Spogladajac ponownie gleboko w moje oczy, prawie jakby
zagladajac do mojej duszy, zapytal: — Czy jeste$ zainteresowany,
czy zdecydowany na osiggniecie tych celdow i zyciem ze swoich
marzen?

— Uch... stary. Nie... co za r6znica? - zapytalem.

— Jesli jeste$ zainteresowany — powiedzial — zrobisz to, co jest
wygodne i co jest fatwe. Wymyslisz historie i wymdwki, dlaczego
nie mozesz tego osiggnac¢. Pozwolisz swojej przesztej lub obec-
nej sytuacji kontrolowac to, co mys$lisz i robisz. Jesli jeste$ zain-
teresowany, nie bedziesz chciat sam przej$¢ przez niewygodne
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zmiany — poniewaz zmiana jest absolutnie wymagana, jesli po-
waznie myslisz o uwolnieniu sie od swoich obecnych przekonan,
przyzwyczajen i wynikéw.

— Jesli jednak jeste§ zdecydowany, zrobisz wszystko, co trze-
ba. Podejmiesz dziatanie pomimo swoich watpliwosci i obaw.
Jesli jeste§ zdecydowany, rozszerzysz swojg wiedze, swoje umie-
jetnos$ci i zmienisz system przekonan o tym, co mozesz osiagnac.
Jesli jeste§ powazny i zdecydowany, zdecydujesz sie zostawié
wszystko, co cie powstrzymuje. Moge cie nauczy¢, jak wzmocnié
twdj sposéb myslenia. Od tego zaczynasz i przechodzisz do we-
wnetrznych zmian potrzebnych do pokonania przeszkéd mental-
nych i emocjonalnych. Moge cie tego nauczy¢. Moge cie nauczy¢,
jak przezwyciezy¢ pod$wiadomosé, nieprzyjemne emocje i ogra-
niczajace cie, automatyczne zachowania, ktére sprawiaja, ze nie
posuwasz sie do przodu.

Kilka uderzen serca mineto w ciszy.

— A wiec — powiedziat cicho Alan. — Czy jeste$ zainteresowany
czy zdecydowany?

Bylem podekscytowany i przestraszony.

— Wiec?- zapytal ponownie cicho.

W koncu wyciaggnatem reke, zeby uscisngc jego dlon. — Jestem
zdecydowany. Zrébmy to!

Ta jedna decyzja podjeta w wieku dziewietnastu lat zapo-
czatkowala wszystko. W tym momencie moje naiwne zamiary i
wspaniale marzenia, zamienity sie w prawdziwe kreowanie zy-
cia, ktérego pragnatem.

Korzystajac z tego, czego nauczyli mnie Alan i kilku innych
niesamowitych mentoréw, zbudowatem pie¢ wartych wiele mi-
liondéw dolaréw firm. Jestem autorem dwéch bestsellerowych
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ksigzek z listy ,,New York Timesa”. Wystepowalem w o$miu fil-
mach i dokumentach, a takze w programach ogdlnokrajowej
telewizji — Larry King Live, The Ellen DeGeneres Show, CNN z
Andersonem Cooperem i nie tylko.

Stworzylem zycie, ktére nie tylko przypomina zycie ludzi, kté-
rych obserwowatem w Lifestyles of the Rich and Famous, ale co
wazniejsze, wzbogacitem sie o doskonate zdrowie, cudowna zone
i dwdch niesamowitych syndéw.

Nie pozwdl, zebym cie jednak zwodzit. To wszystko nie prze-
biegato wylacznie po linii prostej. W rzeczywisto$ci zrobitem tyle
samo krokéw do tytu i na boki, ile do przodu. Nie stato sie to nagle
jak w bajce ,,... i zyli dtugo i szczesliwie”. Wraz z moim material-
nym sukcesem przyszed! czas na nadmierne pobtazanie sobie w
tym, co miato by¢ niebianskimi nagrodami, ale w rzeczywistosci
okazato sie piekielnymi putapkami. Wynik: dwa rozwody. Uza-
leznienie od alkoholu i cukru. Wrzodziejace zapalenie okreznicy.
Stan przedcukrzycowy. Krach na gietdzie. Bankructwo firmy i
ponad piec¢dziesiat dodatkowych kilograméw tltuszczu, ktérego
moje cialo nie potrzebowato. Moje ,,zycie na szybkim torze” kosz-
towato mnie zdrowie, ,,drogie” mitosci i przyjaznie, miliony dola-
row i nieomal utrate zdrowia psychicznego.

Ostatecznie Gimnastyka Umystu <Innercises> i wskazowki
zawarte w tej ksigzce sg tymi, ktére pomogty mi przeksztatcié¢
moje niepowodzenia w moje najwieksze powroty do zaangazowa-
nia sie w realizacje Zycia moich marzen... bez wzgledu na wszystko.

Mozesz podjaé takg samga decyzje.

Do tej pory, jakie$ trzydziesci siedem lat od tej rozmowy z Ala-
nem, zadalem te same trzy pytania dziesigtkom tysiecy moich
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uczniow. W tych pytaniach jest magia. Moga by¢ dla ciebie brama
do zupelnie nowego zycia.

Gimnastyka Umystu <Innercise> to ksigzka o uzywaniu mo-
zgu do osiggania celéw i marzen. To praktyczny, naukowy prze-
wodnik, ktéry pomoze ci zrozumieé, co cie powstrzymuje i co
moze cie popchna¢ do przodu. Na kolejnych stronach:

*  Zostaniesz wprowadzony w nowe sposoby, ktére moga
zmienié¢ twoje zycie.

* Dowiesz sie, jak rozpoznawad i pozbywa¢ sie uczucia
niepewnosci i watpliwosci, ktére powoduja, ze zwlekasz i po-
wstrzymujesz sie od podjecia wtasciwych krokéw w kierunku
osiagniecia sukcesu duchowego, emocjonalnego, psychicznego i
fizycznego.

*  Nauczysz sie rozpoznawaé, co naprawde cie powstrzymu-
je, nastepnie przeformutowacd i pozby¢ sie tego i ponownie prze-
szkoli¢ swéj mébzg, aby mieé¢ pewnos¢ i skupienie potrzebne do
osiaggniecia swoich celéw i marzen.

*  Nauczysz sie czué¢, mysle¢ i dziala¢ na najwyzszym po-
ziomie, aby$ mdgt zaczaé osiggaé swoje cele, zamiast je tylko
wyzgnaczac.

*  Dowiesz sie, jak zy¢ z wazniejszymi celami i wiekszym
sensem: czu¢ wieksza kontrole, uwolni¢ sie od stresu, okoliczno-
Sci i ludzi, ktérzy pozbawiaja cie sity zyciowej i energii.

Stoimy w pierwszej linii rewolucji w nauce o mézgu, ktéra
moze zapewnic lepsze narzedzia do bardziej produktywnej pracy
z duzo wieksza réwnowaga emocjonalng i duchowa — rewolucji,
ktéra moze pomoc ci stworzy¢ zycie pelne glebszego znaczenia,
pasiji, celu i radosci.

Zadaj wiec sobie pytanie: Czy jeste$ zainteresowany zyciem,
ktérego pragniesz, czy tez jeste$ zdecydowany, aby je miec?
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