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Nie wierz niczemu tylko dlatego, Ze powiedziat to ktos mqdry.
Nie wierz niczemu tylko dlatego, Ze powszechnie si¢ w to wierzy.
Nie wierz niczemu tylko dlatego, Ze mdwiq to staroZytne ksiggi.
Nie wierz niczemu tylko dlatego, Ze przypisuje mu si¢ boskie pochodzenie.
Nie wierz niczemu tylko dlatego, Ze ktos inny w to wierzy.

Wierz tylko temu, co sam sprawdzisz i stwierdzisz, Ze jest prawdg.

— Przypisywane Buddzie






Rekomendacije

Uzdrawianie Gamma to narzedzie osobistego wzrostu o cudownym dzia-
taniu, oferujqce cenny welgd w glab siebie, pozwalajgce na dokonanie oso-
bistej diagnozy i ustalenie planu na efektywne przedefiniowanie drogi twojej
osobistej ewolugji. Zdecydowanie polecam t¢ inspirujgcq ksigike Chrisa
Waltona jako przewodnik do Zycia przepelnionego pokojem, szczesciem
i mitoscig.

—dr Bruce H. Lipton, biolog komérkowy

W tej naprawde motywujqcej, przyjemnej i tatwej w czytaniu ksigzce Chris
Walton pokazuje ci jak ,,zaprogramowac” twdj mdézg-umyst-ciato w sposéb
pozwalajqcy na osiqgnigcie Zycia petnego sukcesow. Dostarcza nowatorskiej

wiedzy, ktorej potrzebujemy, by 2yc szczesliwie i w spelnieniu.
— dr Kazadi Kalangu, neurochirurg i profesor neurochirurgii,
wiceprezes Swiatowej Federacji Towarzystw
Neurochirurgicznych

Chris Walton napisal otwierajgcq oczy, zmieniajgcq przyzwyczajenia
i ulepszajqca Zycie ksigzke. Zastuguje na miano bestsellera.

— Graham Hancock

Sposrdd setek ksigzek o rozwoju osobistym ktdre przeczytatam, ta naprawde
sig wyrdznia. Jest niesamowicie inspirujgca do osobistej transformacji.

— Vlatka Hlupic, profesor marketingu i zarzadzania

na Uniwersytecie Westminster w Londynie
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Jesli potrzebujesz znacznej i dlugotrwalej zmiany w jakiejkolwiek sferze
twojego Zycia, siggnij po te ksigzke. W trakcie 19 lat, ktdre poswiecitem na
polu rozwoju osobistego, pojawilo si¢ wielu autordw obiecujqcych swiety gra-
al pozytywnych zmian, opierajgcych sie¢ glownie na pozytywnym mysleniu
i technikach motywacyjnych. la ksigzka naprawde wsrod nich si¢ wyroznia,
w moim przekonaniu jest wlasciwie jedyng, ktdra dziata!

— Alec Grimsley

Ta ksigzka odmienita moje Zycia — dostownie! MGdj paralizujgcy strach
przed publicznymi wystqpieniami ograniczal mnie przez cale moje Zycie.
Kiedy ukoticzytam proces zmiany przekonaii w zakresie mojego strachu, te-
raz ksztaltuje mojq przysztos¢ wokdl nauczania i prowadzenia seminariow.
Naciskam, abys nie przegapil tej moZliwosci przemiany w swoim Zyciu.

— Rhoda Kingston, naturopatka

Zrozumienie potegi swojego wlasnego umystu jest najwazniejszq rzeczq,
ktdrej mozemy dokonal. Uzdrawianie Gamma tlumaczy to w bardzo
Jjasny i osSmielajqcy do dziatania sposob. Ta ksigZka pokazuje nam, Ze przez
zaktualizowanie naszego systemu przekonafi i rozszerzenie Swiadomosci
mozemy pozby( si¢ naszych strachdw, niepewnosci i zmartwien, i przepro-
gramowac cale swoje istnienie w kierunku bardziej spelnionego Zycia. To
naprawdg niesamowita lektura.

— Jeftf Moran, dyrektor Mind Sounds



Podziekowania

cie mojego zycia, ktéry mozna okresli¢ jako gleboka samoreali-
zacj¢. Wielu przyjaciél pomoglo mi przejsé ten proces. Maggie,
dzigkuje ci za wspaniale, dzikie trzy lata transformacji. Twoja dobro¢
1 zdolnos$¢ kochania staly si¢ dla mnie wspaniatymi nauczycielami.
Zawsze bedziesz miala szczegblne miejsce w moim sercu, Namaste.

Hawky, dzigkuje za bycie obok mnie zawsze, kiedy potrzebowa-
tem prywatnego psychoanalityka, ktéremu moégtbym si¢ wygadac.
Przyjacielu, pomogtes mi zachowaé stosunkowo zdrowe zmysly
przez wiele lat. Doceniam twoja madro$¢ i1 t¢ cholerna regule pig-
ciu, dzieki ci Mark.

Jonny Boy, dzigkuj¢ za pomoc we wkroczeniu na t¢ Sciezkg.
Dzigki za to, ze byles przy mnie, kiedy potrzebowalem stabilizacji
1 miejsca, gdzie moéglbym zosta¢ podczas planowania kolejnych
rozdzialéw, 1 dzigkuje tez wszystkim dwu 1 czteronoznym rezy-
dentom Rhodes Mansion za wpuszczenie mnie do waszego pelne-
go radosci domu.

Alec, dzigkuj¢ ci za wykonanie tego telefonu ponad dziesi¢é
lat temu 1 za twoje nieustajace wsparcie, doping, madro$¢ i spo-
sob bycia. Andy Orange, tobie dzigkuj¢ za niesamowite wspoélne
dyskusje 1 uczucie glgbokiego polaczenia. Jefters, dzigki bracie, za
zadziwiajaco skuteczne MP3 (www.mindsounds.com) i za to, ze
jeste§ w moim zyciu. Jeste§ pierwsza napotkang przeze mnie osoba,
ktdra jest naprawd¢ zaangazowana w ten program. Drogi Charlie,
dzigki za twoja przyjazn, twdj duch dotyka mnie 1 kazda osobe,

Pomysl na napisanie tej ksiazki przyszedl mi do glowy w momen-

I Podziekowania 13



ktdra napotkasz. Ach, dzigkujg¢ Ci tez za pomyst na tytul, ktory sam
uwazales za kiepski, hahaha. Jeste$ aniotem i ciesze sig, ze ta ksigzka
jest dotknigta twoja energia. Vee, dzigki za ciagle podtrzymywanie
mnie na duchu i wsparcie we wszystkim, co robi¢. Masz wielkie
serce. Roysta, chlopie, za ponad 30 lat wspanialej przyjazni; jako$¢
czlowieku, jakosé, tak trzymaj.

Podzigkowania dla sponsoréw mojego kursu, Liz i Rogera ze
Szkocji oraz Nenada, Jeleny 1 Any z Chorwagcji. Dzigki dla Ole-
go 1 Marjany ze Stowenii, ktérzy sponsoruja moje kursy w Sto-
wenii 1 gdzie narodzil si¢ pierwszy rozdzial tej ksigzki — radosne
dni! Dzi¢ckuje tez Frankowi DeMarco, Nancy Dorman, Alekowi
Grimsley, Grahamowi Hancockowi, profesor Vlatce Hlupic, pro-
tesorowi Kazadi Kalangu, Rhodzie Kingston 1 Charlotte Sinclair za
cenne opinie dotyczace wersji roboczej.

Dzigkuj¢ Stephanie Burton za bycie pickna modelka do foto-
grafii ilustrujacych zmiany przekonan i za czas poswigcony na
napisanie wspanialej historii o kwantowym splataniu. Dzigkiuj¢
Bernardowi Chandlerowi za ilustracje, projekt okladki ksiazki
1 zabawne rozmowy. Wielkie dzigki dla Joan Parisi Wilcox, mojej
drogiej przyjaciolki 1 edytorki. Joan, dzigkujeg ci bardzo za ogromna
rolg, ktdra odegratas przy tworzeniu tej ksiazki. Jeste$ niesamowita
osoba pod kazdym wzgledem, twoje umiejgtnoSci pisarskie 1 edy-
torskie musza pochodzi¢ od bogéw. Dzigkuja za przemienienie
mojego r¢kopisu w t¢ wspaniala, fatwa w czytaniu ksiazke. Jestes
rzadkim, drogocennym klejnotem 1 jeste$ tak bardzo zaangazowa-
na w ten program, z catego serca — dzigkujg ci.

Chciatbym tez podzigkowaé mojej siostrze 1 szwagrowi, Julie
1 Rogerowi, za ich milo$¢ 1 wparcie od pierwszej chwili, a takze
moim siostrzencom 1 przyjaciolom, Jamesowi 1 Edwardowi, za by-
cie naprawde spoko kolesiami.

No i oczywiscie, moja ukochana, malutka mama, To prawda,
mamo, ze w matym ciele wielki duch, spisala$ si¢ na medal.

Duzo milosci dla was wszystkich.
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Rozpziae 9.

Zmiana to mqgdry wyboér

Przezywa gatunek nie najmocniejszy, nie najinteligentniejszy ale taki,
ktéry najlepiej przystosowuje si¢ do zmian.
— Charles Darwin

dzisiejszych czasach $wiat zmienia si¢ w wyjatkowo

Wszybkim tempie. Jeszcze sto lat temu nie mieliSmy ani

telewizoréw, ani komputeréw, a mniej niz 10% domoéw

na Zachodzie byto wyposazone w telefony. Dzis jest ponad miliard

uzytkownikéw internetu, a ilo$¢ informacji dostgpnej nam na za-

danie dramatycznie przewyzsza t¢ dostgpna wszystkim poprzed-
nim pokoleniom ludzkosci.

Od czasu wynalezienia kota ok. 3500 r. p.n.e. do roku 1980
Swiat podwajal swoja wiedz¢ co mniej wigcej pigé lat. W roku 2000
dzialo si¢ to juz co 9-10 miesigcy, a w 2010 ta wartos$¢ osiagneta
6-7 miesigcy. W rozdziale 6, jak by¢ moze pamigtasz, omawialismy
moc superkomputeréw. Omoéwmy to ponownie, dodajac bardzo
wazna uwage.

Wyobraz sobie, ze wszyscy ludzie na ziemi, cate 7 miliardéw, na
r¢cznym kalkulatorze wykonuje jedno obliczenie co pi¢é sekund
przez sze$tdziesigt godzin. Najpotgzniejsze komputery Swiata,
zwane superkomputerami, moga wykonac¢ t¢ samg ilo§¢ obliczen
w jedna sekundg. JesteSmy w epoce obliczen kwantowych. Wy-
obrazmy sobie teraz, ze taki komputer dziala przez bilion lat. Samo
to nie miesci si¢ w glowie, ale czekaj, jest tego wigcej: komputer
kwantowy moglby wykonac taka sama ilos¢ obliczen jak dzialajacy
przez bilion lat superkomputer — zaledwie w jedna godzing! Nie
wiem jak ty, ale ja tego nie moge pojac.

I Zmiana to madry wybor 179



Oznacza to, ze kiedy w pelni rozwiniemy technologi¢ kompu-
teréw kwantowych, §wiat bedzie podwajal swoja wiedz¢ prawie
codziennie. Spodziewamy sig, ze ten poziom technologiczny zo-
stanie osiagni¢ty w ciagu nast¢pnych dwoch-trzech lat.

Co ciekawe, przeglad rozwoju naukowo-technicznego przepro-
wadzony na Uniwersytecie Stanforda réwniez sugeruje podobne
tempo eckspansji. Program komputerowy przeSledzil predkosé
postepu technicznego od ok. 5000 r. p.n.e. do dzis. Wykres prze-
widywan odbil ostro w goér¢ od 1975 r., a w 2012 r. poszybowat
w stratosferg. Lepiej trzymac kapelusze, ludzie!

Zmienianie naszych systemOw przekonan jest po prostu nie-
zbgdne, jesli mamy dotrzymad tempa zmianom 1 w pelni wyra-
zi¢ kim 1 czym jesteSmy. Jak méwi chinskie przystowie: , Jesli nie
zmienimy kierunku, dotrzemy tam, dokad zmierzamy”.

Osobisty rozwéj i zmiana

Wszyscy mamy w sobie co$, co chcemy zmienié. Nawyki 1 skton-
nosci, o ktérych wiemy, ze nam nie sluza, niezrealizowane talenty,
o ktérych méwimy sobie, ze kiedy$ poznamy i rozwiniemy. W zy-
ciu chodzi o zmiang, ale wielu z nas zdaje sobie sprawg, ze zycie
mija, podczas gdy my podazamy za starym powiedzeniem: ,nic no-
wego pod stoicem”. Zmiana, a nawet odkrycie, tego co dokladnie
chcemy zmienié, wymaga czego$ wigcej niz tylko silnej woli 1 po-
zytywnego myslenia. Musimy mie¢ wglad w to, co mozna nazwac
»ukrytymi” aspektami nas samych. Nasze glowy moga nam méwié
jedno, ale nasze serca szepcza co innego. Kogo najczgsciej stucha-
my? Dlaczego? A jesli szczerze pragniemy zmian, jak mozemy je
najlepiej osiagnac w taki sposéb, zeby byly trwale i nam stuzyly?
Mozna by skonsultowa¢ si¢ z ekspertem, np. psychologiem czy
trenerem rozwoju osobistego. Zwykle uzywaja oni testow psycho-
logicznych, aby poméc nam zdaé sobie sprawg z naszych silnych
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1 stabych stron, a takze osobistych stylow 1 tendencji. Te oceny maja
na celu glebsze zrozumienie naszych wzorcow zachowan i pomoc
nam rozwinaé wigksza elastyczno$¢ behawioralna, zwigkszajac
mozliwosci rozwoju. Moze ci si¢ jednak udaé poznac siebie o wiele
glebiej niz teraz, i to bez tych ,sztampowych” testow osobowosci
czy konsultacji z ekspertem. Sam jeste$ najlepszym profesjonalista
w kwestii siebie. Przyjrzyjmy si¢ sprawdzonym technikom wgladu
w jadro twojej osoby — poprzez §wiadomy 1 nieSwiadomy umyst
— 1 wyciagnijmy te sekrety z ciebie. Bedzie przy tym pomocne,
jesli bedziesz zna¢ uniwersalne ludzkie etapy rozwoju, tak, zebys
mogl ocenié, gdzie jestes, 1jak ci idzie. Informacje w tym rozdziale
przygotowuja ci¢ na rozdzial nast¢pny, gdzie nauczg ci¢ Techniki
Zmiany Przekonan Cialo-Umysl.

Eksplorujgc stadia ludzkiego rozwoju

Poczawszy od lat 60. XX w. psychologowie zacz¢li skupiaé si¢ na
mechanizmach rozwoju 0séb dorostych, ktére ttumacza, jak prze-
chodzimy od dziecinnego egotystycznego pogladu na $wiat, do
dojrzalego zrozumienia i1 zdania sobie sprawy, ze jesteSmy czyms
o wiele wigkszym niz nasze ,ja osobowosciowe”. Rozwoj ludzki
przedstawiono w stadiach, pogladach na $§wiat badz systemach zna-
czeniotworczych. Ja bede postugiwal si¢ terminem ,stadia”. Prze-
chodzac od jednego stadia rozwoju do nastgpnego zyskujemy bar-
dziej efektywne strategie radzenia sobie ze zlozonoscia, o szerszym
zastosowaniu. Kazde stadium oznacza, ze ,wyewoluowaliSmy”
glebsze 1 bardziej ekspansywne sposoby interakcji ze Swiatem.
Wezesdniejsze stadia rozwoju s3 czgsto grupowane w tzw. ,pierwszy
stopien”, a pozniejsze w ,,drugi stopien”. Powszechnie szanowana
ekspert od rozwoju psychologicznego i byla wyktadowczyni psy-
chologii, Clare Graces, powiedziala kiedys, ze kiedy kto§ przecho-
dzi do ,drugiego szeregu”, dokonuje ,,skoku znaczeniowego™.
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Rozwdj cztowieka moze dokonywac si¢ poziomo badz pionowo.
Wzrost poziomy to uczenie si¢ nowej wiedzy 1 umiejgtnosci w trak-
cie nauki szkolnej 1 codziennego zycia. Rozwijamy si¢ poziomo,
kiedy wzmacniamy nasze rozliczne typy inteligencji. (Harwardzki
psycholog Howard Gardner wymienia IQ, emocjonalna, logiczno-
-matematyczng, muzyczna, przestrzenna, interpersonalna, i inne.)
Rozwdj pionowy jest o wiele rzadszy wsrdd ogdtu ludzi. Chodzi
w nim o zdolno$¢ zmiany do zmiany naszego $wiatopogladu — do
zdolnosci zobaczenia $wiata nowymi oczyma, jeSli mogg si¢ tak
wyrazi¢ — 1 do zmieniania w trakcie zycia naszej interpretacji na-
szych doSwiadczen 1 spostrzezen. Rozwdj pionowy zwicksza nasza
otwarto$¢ 1 poziom $wiadomosci, czyni nas zdolnymi do radzenia
sobie z szerszymi 1 bardziej r6znorodnymi perspektywami 1 zwigk-
sza nasza zdolno$¢ do wplywania na zewngtrzny Swiat 1 integrowa-
nia naszych osobistych do§wiadczen.

Wspinajac si¢ na drugi stopien 1 pdZzniejsze stadia rozwoju, a tak-
ze przechodzac od jego poziomego do pionowego typu, zwicksza-
my prawdopodobienstwo, ze uzyskamy dost¢p do wigkszej czgSci
naszych osobistych mozliwosci oraz gl¢bszych poktadéw zrozu-
mienia, efektywnosci 1 madrosci. W koncu w rozwoju czlowieka
chodzi o stan jego $wiadomosci, ktory bezpoSrednio wplywa na
nasza zdolnos$¢ do przeksztalcania tego, co myslimy i czujemy na
wlasny temat.

Aby uczynié jasnym znaczenie tych stadidéw 1 stopni, uzyj¢ dtuz-
szej metafory. Wyobraz sobie, ze istnieje las, w ktorym regularnie
przechadzasz si¢ dla treningu 1 relaksu. Mimo, ze istnieje w nim
wiele mozliwych Sciezek, ktére mozna wybraé, na kazdej z nich
sceneria jest w gruncie rzeczy taka sama: drzewa, krzewy, ptaki,
wiewidrki. Spacer jest przyjemny 1 do$¢ latwy, malo jest na nim
wzgborkow do przejscia, 1 szybko trasa staje si¢ dla ciebie znajoma
1 wygodna, do tego stopnia, ze przestajesz zwraca¢ uwagg na detale,
uznajac réznorodnos¢ lasu za rzecz oczywista 1 spacerujac po nim
bez skupienia.
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Wyobraz sobie, ze pewnego dnia twoja uwage przykuwa nowa
Sciezka, ktora wlasnie zauwazyle$, wigc skr¢casz w nig z normalnej
trasy. Nowa Sciezka jest bardziej stroma, prowadzi bowiem na mala
gorg, ale idziesz nia dalej pomimo wysitku, ktérego to wymaga. Po
chwili doprowadza ci¢ na szczyt, gdzie znajdujesz si¢ nagle ponad
poszyciem lasu i mozesz cieszy¢ si¢ panoramicznym widokiem.

Patrzac dookota, widzisz te same, dobrze ci znane Sciezki w lesie
1to, jak s polaczone. Widzisz tez, ze za brzegiem lasu znajduje si¢
dolina, przez ktéra plynie rzeka. W oddali dostrzegasz nawet kilka
miasteczek. Teraz dopiero naprawd¢ mozesz ocenic las, a takze jak
jest usytuowany w szerszym krajobrazie.

Wezesne stadia rozwoju, rozwdj na pierwszym stopniu 1 rozwdj
poziomy maja zwiazek z tym, co znajome, z przyzwyczajaniem si¢
do naszego $wiata, naszego zycia i naszych zachowan. Powtarzamy
te same wygodne czynnosci, nie wySciubiamy nosa poza wyzna-
czone granice naszej wiedzy i emocji. Dla kontrastu, zbaczajac ze
znajomej $ciezki mozemy rozpoczaé bardziej wymagajaca podroz.
Da nam ona poszerzony oglad zycia, szersze horyzonty do§wiad-
czen, dokladniejsza 1 bardziej szczegdlowa wiedz¢ na temat nas
samych 1 naszego miejsca w Swiecie itd. Ta ekspansja reprezentuje
korzysci 1 dary pdzniejszych stadiéw rozwoju, jego drugiego stop-
nia oraz rozwoju pionowego.

Stadia rozwojowe daja nam uogdlniony sposdb rozumienia tego,
jak ludzie interpretuja wydarzenia, 1 w zwiazku z tym, jak moga
si¢ zachowaé w roznych sytuacjach. Kazdy z nas posiada szeroki
wachlarz mozliwych reakgji, zachowan i tendencji, a jednak zwykle
przejawiamy w kolko te same. Jest to po cz¢Sci odpowiedzialne za
stabilng 1 wyrazista osobowo$¢, widoczng dla innych. Ostatecznie
jednak prowadzi to do tego, ze wpadamy w koleiny utartych za-
chowan 1 reakcji. Moga one nie pozwala¢ nam na doswiadczanie
Swiezosci 1 niezwyklo$ci §wiata. Nasz wzrost ulega stagnacji. Aby
zmieni¢ si¢ 1 wyewoluowad, musimy najpierw tego chcieé, a na-
stgpnie znalezé efektywne sposoby zmiany naszych przekonan. To
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przekonania bowiem ograniczaja badz wzmagaja nasz potencjal.
Poniewaz przekonania maja swoja siedzib¢ w podswiadomosci,
zmiana oznacza konieczno$¢ zharmonizowania jej ze Swiadomym
umyslem. Niemniej jednak, twoja swiadomos¢ nie jest statyczna;
ona tez moze rosnac 1 rozwijac sig.

Stadia ludzkiej Swiadomosci

Wigkszo$¢ teorii rozwoju dzieli spektrum ludzkiej $wiadomosci na
cztery stopnie: pre-konwencjonalny, konwencjonalny, post-konwen-
gjonalny 1 transpersonalny (patrz ilustragja 9.1.). Pierwszy stopiefi to
stadium rozwoju niemowlaka, ktory jest w gléwnej mierze zaabsor-
bowany sobg 1 nie odnosi si¢ do perspektywy innych oséb. Rosnac,
dziecko zaczyna uczy¢ si¢ norm i regut swojej kultury, wchodzac tym
samym w stadium Swiadomosci konwencjonalnej. To stadium cechu-
je poczucie przynaleznosci do grupy, plemienia czy narodu i identy-
fikacja z nimi. Grupa zapewnia poczucie bezpieczenstwa, ale kazdy
poza nig zostaje wykluczony badz zakwestionowany. Rozwijajac sig
dalej, jednostka moze osiagnaé¢ stadium $wiadomosci post-konwen-
gjonalnej, gdzie jej poczucie tozsamosci moze si¢ rozszerzyc¢, obejmu-
jac ludzi niepodobnych do niej. Taka osoba jest otwarta 1 akceptujaca
wobec innych, niezaleznie od ich rasy, koloru, plci, narodowosci itd.
Kontynuujac t¢ Sciezke rozwoju mozna wejs¢ w stan Swiadomosci
transpersonalnej, identyfikujac si¢ ze wszystkimi istotami, ludzkimi
1 nieludzkimi 1 poczud, ze jest tylko jeden, zintegrowany wszech$wiat,
ktorego ona jest cz¢Scia. Jest to Swiadomos¢ bardziej ,kosmiczna”.

W przedstawionym modelu kazde stadium ma swoje podsta-
wowe struktury przekonan, ktére kieruja ludzmi znajdujacych si¢
na nim. Dzieje si¢ tak w kwestii stylu 1 zakresu myslenia, uczud
1 czyndéw. Generalnie ujmujac osoba, ktéra dotarla na pdzniejsze
stadia rozwoju potrafi zrozumie¢ wczesniejsze, ale osoba przeby-
wajaca ciagle we weze$niejszych z trudem rozumie pézniejsze. Jak
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llustracja 9.1. Model stadiow ludzkiej swiadomosci i rozwoju oraz ocena procenta
populacji na kazdym z nich wg Billa Torbeta, profesora-emeryta zarzqdzania na
Carroll School of Management w Bostonie i jednego z najbardziej powazanych
teoretykow rozwoju. Stadiom rozwoju hadano etykiety, aby odroznic je od siebie,
tak jak po prostu 1,2,3 itd. Same etykiety nie majq znaczenia dla naszej dyskusji

pokazuje ilustracja 9.1, we wspdlczesnym spoleczenstwie 80% osdb
tunkcjonuje na poziomie konwencjonalnym, a tylko okoto 10-20%
przejawia Swiatopoglad post-konwencjonalny. Bardzo niewiele
0s0b osiagneto Swiadomos¢ transpersonalng.

W gore?
Rozw¢j pionowy zaczyna si¢ przede wszystkim od oceny 1 aktu-

alizacji naszych systeméw przekonan: pogladu na to, kim 1 czym
si¢ jest, a takze celdow istnienia. W wigkszosci przypadkéw przej-
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Scie pomigdzy stadiami nie dokonuje si¢ nagle, ale jest rezultatem
nieustannie powtarzanych drobnych kroczkdéw naprzéd w naszej
podrézy samo-realizacji 1 osobistej ewolucji. Zmiana jest czg¢sto
przyspieszana przez osobista praktyke oraz przez wejscie w kontakt
z ludZmi, ktérzy juz teraz przebywaja na stadium, na ktére chcemy
wej$¢ badz w kierunku ktérego si¢ posuwamy. Moga ,wskazaé nam
drogg”, méwiac potocznie.

Dzigki naszemu obecnemu zrozumieniu znaczenia relacji umy-
sl-cialo oraz tego, jak ,psychologia energii” (zdefiniowana w nast¢p-
nym rozdziale) moze ulatwi¢ proces zmiany, mozesz dokonaé szyb-
kiego postepu w twoim rozwoju pionowym. Zyjemy w takim okresie
ludzkiej historii, ze rozwdj ten jest od nas wymagany, nie tylko dla nas
samych, ale takze po to, abySmy mogli sprosta¢ wyzwaniom naszego
Swiata 1 zmieni¢ go na lepsze. Dostgpne s3 nam na szeroks skalg na-
rz¢dzia, ktdre moga pomdc nam osiagnaé najwyzsza pozytywna eks-
presj¢ siebie 1 naszej kultury, narodu a nawet §wiata. Doktorzy Ervin
Laszlo 1 Jude Currivan ttumacza w swojej ksiazce Cosmos:

Z)/]'emy w... przelomowej epoce, w ktdrej rozgrywajq si¢ potezne
ewolucyjne, a w istocie rewolucyjne, procesy. Jako jednostki i jako
zbiorowos¢ budzimy si¢ jak z dtugiego snu bez pamigci. Nie tylko
akceptujemy nasze wrodzone zdolnosti do postrzegania na nie-lokal-
nych poziomach, ale nasza swiadomos¢ wykracza poza ograniczenia
opartego na osobowosci poczucia toZsamosci.

Najbardziej skutecznym 1 wydajnym sposobem na osiagnigcie
osobistej zmiany i1 rozwoju jest podj¢cie programu zwanego ,,prak-
tyka integralna”, opartego na czterech kluczowych obszarach:
= Cwiczenia i odzywianie
* Medytacja
* Rozwd{j intelektualny
* Praktyki psychodynamiczne (oczyszczanie 1 aktualizacja pod-

Swiadomosci)
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Cwiczenia

Jest czym$ oczywistym, ze dbanie o nasze cialo poprzez kosme-

tyke, zdrowe odzywianie si¢, uzupelnianie diety suplementami

1 witaminami” dobrej jakosci, bycie w pelni nawodnionym i1 wyko-

nywanie dostatecznej ilosci ¢wiczet ma sens.

Jesli masz tylko jedna opcj¢ do wyboru sposrdd éwiczen fizycz-
nych, polecam ¢wiczenia sitowe, ktorych najlepsza forma s3 éwicze-
nia z obciazeniem. Dlaczego jest to tak dobre? Poniewaz podnoszenie
cigzar6w jest najlepszym sposobem na opdznianie, a nawet odwra-
canie starzenia biologicznego. Badania wykazaly, ze sze$¢ miesigcy
¢wiczen z obciazeniem tylko trzy razy w tygodniu po dwadzieScia
minut cofnglo wskazniki starzenia biologicznego o 12 lat*!

Wigkszos¢ ludzi, kiedy mysli o podnoszeniu cigzardw, widzi ste-
reotypowy obraz ositkéw z silowni starajacych si¢ zbudowaé jak
najwigksze migsnie. Zapomnij o tym. Prawda jest taka, ze korzysci
z ¢wiczen z obciazeniem dalece przewyzszaja wszystkie inne formy
¢wiczen. Oto krotka lista korzySci z podnoszenia cigzaréw (i nie-
ktérych innych typoéw ¢wiczen sitowych):

* Wzmacnia mig¢$nie, Sci¢gna 1 wiazadla, sprawiajac, ze osiagasz
mocna, zrownowazong sylwetke, wzmagajac silg 1 wytrzyma-
tos¢ w codziennym zyciu.

=  Podnosi bazowe tempo metabolizmu o nawet 15%, co powoduje,
ze spalasz w ciagu dnia wigcej kalorii, dlugo po tym, jak zakonczy-
te§ ¢wiczenia, a nawet w ciagu snu. Cwiczenia z cigzarami moga
sprawi¢, ze twoje cialo spali nawet 300 kalorii dodatkowo w ciagu
dnia (dla osoby o normalnym zapotrzebowaniu 2000 kalorii).
W swoim czasie moze to prowadzi¢ do znaczacej utraty wagi.

*  Wzmacnia koSci, ograniczajac ryzyko osteoporozy.

=  Obniza spoczynkowe ci$nienie krwi.

* Poprawia poczucie rownowagi i koordynacje.

*  Podnosi poziom dobrego typu cholesterolu (HDL).

*  Wzmacnia funkcjonowanie ukladu immunulogicznego.

* Szeroki wybdr suplementéw 1 witamin wzmacniajacych odporno$é¢ organizmu
jest dostgpny w sklepie www.talizman.pl (przyp. wyd. pol.).
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Udowodniono, w rzeczy samej, ze trening z obcijgzeniem ma
pozytywny wplyw na insulinooporno$¢, metabolizm spoczynko-
wy, ciSnienie krwi, otylo$¢ 1 czas pasazu przewodu pokarmowego
— czynniki powigzane z chorobami takimi jak cukrzyca, schorzenia
serca 1 rak®. Podsumowujac, ¢wiczenia siftowe pomagaja zachowac
mlodos¢.

Poniewaz w przeszloSci pracowalem w branzy fitness 1 zdro-
wia, wiem bardzo dobrze, ze wiele 0s6b rozpoczyna program
treningowy z wielkim entuzjazmem, tylko po to, zeby po chwili
straci¢ dyscypling i zainteresowanie. To zachowanie zwykle wy-
nika z przekonania, nabranego w mlodosci, ze ¢wiczenia to nud-
na i ci¢zka praca. Jest to przekonanie, ktére mozna zmienidé, jak
przekonasz si¢ wkroétce. Poza tym, wielu z nas ma tak zapelnione
kalendarze, ze sadzimy, iz nie da si¢ w nich upchna¢ jeszcze jedne;j
aktywnoSci. Przygladajac si¢ swojemu zyciu, zauwazysz jednak,
ze na rzeczy, ktore sa dla ciebie wazne zawsze znajdujesz czas.
Zmienienie struktury twoich przekonan moze uczynic¢ ¢wiczenia
przyjemna cz¢scia twojego zycia. Bedziesz zaskoczony, jak szybka
1 fatwa jest zmiana.

Wielkie korzysci, brak efektéw ubocznvch

Przyjrzyj si¢ ponizszej liscie korzysci psychicznych 1 fizycznych.
Gdybym ci pokazal, jak osiagna¢ te korzysci bez jakichkolwiek
efektdw ubocznych czy kosztow, zrobilbys to?

Korzysci psychiczne:

* Podnosi poziom serotoniny, wplywajac na nastrdj i zachowanie,

*  Wzmaga fale mézgowe alfa, prowadzac do zwigkszonej inte-
gracji prawej 1 lewej pétkuli mézgu 1 funkcjonowania catego
mozgu,

= Zwigksza aktywnos$¢ lewego platu czotowego, maksymalizujac
szczgScie 1 spokoy,

* Poprawia koncentracjg 1 skupienie,
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»  Poprawia pamig¢ 1 zdolnosé¢ do nauki,

= Rozwija intuicjg,

* Zmniejsza ilos¢ niespokojnych mysli,

= Zwigksza spostrzegawczos¢ 1 zdolnosci motoryczne,
= Poprawia harmonig ciata, umystu i ducha.

Korzysci fizjologiczne:

= Zwicksza przeplyw krwi 1 spowalnia bicie serca,

* Tworzy gl¢bszy poziom relaksu,

= (Obniza ci$nienie krwi,

* Redukuje aktywnos¢ wirusow,

=  Obniza poziom cholesterolu,

*  Obniza ryzyko schorzen uktadu krazenia,

= Spowalnia proces starzenia,

* Zmniejsza poziom kortyzolu, zwigzanego ze stresem,

*  Przynosi ulge w wielu schorzeniach: astmie, cukrzycy typu 2,
zespole napigcia przedmiesiaczkowego, chronicznym bolu,

= Zwigksza przeplyw krwi do mdzgu, tworzac wyzsze funkcje
mozgowe,

» Rozluznia system nerwowy.

Jesli odpowiedziales ,tak”, witaj wsroéd medytujacych! W prze-
ciwienstwie do tego, co sadza niektdrzy ludzie, medytacja nie jest
praktyka religijna. Jest to zwigzana ze zdrowiem praktyka relaksacji
1 redukgji stresu. Oferuje ona tyle korzysci, ze gdyby jakis lek dawal
te same rezultaty, a lekarze go nie przepisywali swoim pacjentom,
zabroniono by im praktykowania zawodu. Ta lista ciagnie si¢ dalej
1 dalej, jest wigc oczywiste, dlaczego medytacja jest integralng czg-
Scig jakiegokolwiek programu rozwoju osobistego.

Rozwdi] umystowy

Rozw6j umystowy to postugiwanie si¢ naszym rozumem i logika
— naszym myslacym umystem — i stanowi trzecia cz¢$¢ integralnej
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praktyki. Musimy mie¢ kognitywne zrozumienie naszych wybo-

réw, aby mie¢ motywacj¢ do przeprowadzenia naszych postano-

wien, wyczucie, co one oznaczaja, zidentyfikowaé, jak mozemy
dzigki nim skorzysta¢, okresli¢ dlaczego potrzebujemy tych korzy-

Sci 1 dbac o ich osiagnigcie. Wigksze zdolnosci poznawcze poprzez

edukacj¢ oraz rozwijanie coraz lepszego zrozumienia, kim sig¢ jest

1$wiata, w ktorym si¢ zyje. Sposoby na rozwinigcie zdolnosci umy-
stowych sa bardzo réznorodne, podkresle wigce tutaj tylko kilka.
Poza edukacja, kursami 1 innymi tradycyjnymi $ciezkami pozy-
skiwania wiedzy 1 treningu umiej¢tnosci, istnieja mi¢dzy innymi
nastgpujace sposoby na popraweg twojej umiejetnosci myslenia

1 podejmowania decyzji:

= Uczenie si¢ poprzez obserwacj¢ wlasnych 1 cudzych dziatan
oraz ich konsekwengji (czyli nauka poprzez doswiadczenia).

* Wystawianie si¢ na bogate w bodzce srodowiska, z mnéstwem
nowych sygnaléw, ktore ,,poszerza twoje horyzonty” i pozwola
ci wziaé pod uwage nowe sposoby dzialania, myslenia i robie-
nia; nowos¢ nie tylko pobudza wyobraznig, ale wyostrza zdol-
nosci umystowe w kazdym momencie zycia.

= Cwicz swbj mozg poprzez robienie krzyzéwek i innego ro-
dzaju tamigtéwek, nauk¢ nowej umiej¢tnosci, jak np. gry na
instrumencie muzycznym czy j¢zyka obcego; wylacz telewizjg
1 wez ksigzke albo ciekawe czasopismo.

Praktyki psychodynamiczne

Psychodynamika to termin, ktdry odnosi si¢ do dzialania twojej psy-
chiki czy tez umystu — tego co dzieje si¢ w ukrytej podSwiadomo-
Sci 1 moze ci szkodzié. Technika Réwnowagi Emocjonalnej (patrz
rozdzial 7.) 1 Technika Zmiany Przekonann Gamma, ktérg podzielg
si¢ z toba w nast¢pnym rozdziale, s3 w swojej naturze psychodyna-
miczne, wigc to podejscie do zmiany osobistej rozpatrz¢ tam.

*x Kk k
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Te cztery obszary tworza potgzng praktyke transformacyjna. Udo-
wodniono, ze ,cross-training” w tych czterech integralnych dziedzi-
nach jest o wiele szybszym 1 wydajniejszym sposobem na rozwdj
1 wzrost niz praktykowanie tylko jednej z nich. Dla przykiadu,
w naukowym badaniu nad buddyjska praktyka medytacyjna znana
jako Vipassana® (nazywana takze medytacja wgladu) wzigly udziat
trzy grupy: jedna z nich uprawiala tylko medytacj¢ Vipassana,
druga dodala do swojego tygodniowego planu réwniez éwiczenia
sifowe, a trzecia nie robila ani tego, ani tego (to byta grupa kon-
trolna). Grupa, ktéra uprawiala zaré6wno Vipassang, jak i éwiczenia
z cigzarami, osiagnela glebsza praktyke medytacyjna niz ci, ktdrzy
wylacznie medytowali, wedlug oceny mnichdéw — mistrzéw tego
typu praktyki®. To, co chce¢ przekazaé nie dotyczy nauki glebszej
medytacji, chociaz jest to z pewnoscia wartosciowy cel, ale spraw-
dzonych sposob6éw na przyspieszenia swojego rozwoju osobiste-
go. Regularne ¢wiczenia, wlasciwe odzywianie 1 picie, medytacja
1 nauka, polaczone z Technika Réwnowagi Emocjonalnej 1 Tech-
nika Zmiany Przekonan Gamma s3 pewnym sposobem na bycie
swszystkim, czym chcesz by¢”.

Zaraz dowiesz sig, jak przeksztalcié swoje przekonania w kazdym
obszarze zycia przy pomocy Techniki Zmiany Przekonan Gamma
1 Techniki Mézgowej Gamma. Jeste$ gotow?

Kluczowe punkty:

* Zmiany nast¢puja teraz szybciej niz w jakiejkolwiek innej
epoce.

* Rozw¢j czlowieka dzielimy na stadia, im wyzsze stadium, tym
wigkszy poziom $wiadomosci.

* Praktyka integralna jest najbardziej wydajnym sposobem roz-
woju osobistego.

* Bhante Henepola Gunaratana jest autorem ksiazki ,Medytacje buddyjskie”,
w ktorej szczegblowo opisuje technikg Vipassana. Publikacja dost¢pna jest w sklepie
www.talizman.pl (przyp. wyd. pol.).
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A STUDIO
ASTROPSYCHOLOGII
www.studioastro.pl

Chris Walton jest psychologiem
sportowym o miedzynarodowej renomie.
Pracowat z tysigcami osob na catym $wiecie poma-
gajacim osiggnac sukces. Jest twdrca Programu Uzdrawia-
nia Gamma® i prowadzi warsztaty w wielu krajach $wiata.

Jak to sie stato, ze w 1983 roku 61-letni rolnik
wygrat 875-kilometrowy maraton?

Ten wyscig z Sidney do Melbourne to mordercza walka zsamym soba,
ktora trwa okoto tygodnia. Startuja w nim wysokiej klasy sportowcy,
a wspiera ich petna zatoga ztozona z lekarzy, masazystow i eksper-
tow zywieniowych. Dlaczego wiec wygrat go zwykty rolnik?

0 jego sukcesie zdecydowato nieztomne przekonanie,
ze jest w stanie tego dokonac.

Na og6t nie zdajemy sobie sprawy z sity naszych przekonan,
a jednak maja one ogromny wptyw na kazdy aspekt nasze-
go zycia. To od nich zalezy nasze szczeScie, wewnetrzny
spokdj, optymizm i zdrowie. Wystarczy, ze bedziesz wyko-
nywac proste ¢wiczenia przez zaledwie 5 minut dziennie,
a pozbedziesz sie tkwigcych w Tobie ograniczen, zmienisz

nastawienie do otoczenia i wyeliminujesz stres, bloku-
jac powstawanie choréb.

Zmien przekonania i osiagnij sukces.
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