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Utrata wagi Zmoczynozﬂsie w gtowie,
a potem przejawia sie w ciele

Wszyscy mamy utrwalone poglady na temat tego, jak pewne
rzeczy powinny przebiegal. Jeste$my wrecz przekonani, ze tyl-
ko w ten sposéb mogg si¢ one wydarzy¢, a nawet, ze musza si¢
wydarzy¢. A poniewaz jeste$my nieugicci w gloszeniu swoich
pogladéw, to zazwyczaj nie udaje nam si¢ zboczy¢ z dobrze prze-
tartych szlakéw.

Utrwalone poglady to nic innego jak przekonania. Przeko-
nania sg z kolei prawdziwymi twércami naszego zycia.

Za spraw naszych przekonan
tworzymy naszg rzeczywistosé.

A co, jesli masz bledne przekonania na temat swojego ciata,
jedzenia i odchudzania?

Od wielu lat w trakcie swoich wyktadéw i seminariéw opi-
suj¢ jak w bardzo tatwy i skuteczny sposéb mozna schudna¢
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jedynie dzigki potedze swego umystu. Przez ten czas wiele oséb,
stosujac si¢ do moich rad, osiagneto swoja upragniona wagg.

I co jeszcze wazniejsze: utrzymuje swoja wymarzona wage.
I to dlugofalowo. Efekt jo-jo, ktérego wszyscy si¢ obawiajg
u nich nie wystepuje.

A poniewaz nie ma nic bardziej przekonujacego niz sukcesy
innych, pozwole réwniez co jaki$ czas wypowiedzie¢ si¢ kilku
tym osobom, ktdre z powodzeniem uzyskaly swoja wymarzong
sylwetke.

Drogi Pierre,

dzickuje bardzo. Bytam przekonana, se i jo zdotam
pozbyé cie cwojej latami nagromadzonej nadwagi. Po
niespetna rokv mam 25 kilogromdw muiej, ktéryc[a nie
muszg juz ze sobo, dzwigaé! W migdeyczasie przecey-
tatam wezystkie Pana keiozki i wiem, ze moge zrzucié
kolejme pigc kilogramow. UWtedy ociagne cwdj cel! Jectem
w formie, mam duzo energii i czuje cig zdrows!

Pozdrawiam serdecznie ze Szwajcarii,
Iréne

Ty tez mozesz schudnaé,
tatwo i przyjemnie.

Nie wierzysz? By¢ moze jeste$ w tej chwili przekonany, ze
odchudzanie poprzez sama potege mysli nie jest mozliwe. Jest
to twoje przekonanie. Nie ma w tym nic niewltasciwego ani
nic stosownego, nic dobrego, ani nic zlego. To po prostu twoje
przekonanie. Ten utarty poglad ma jednak swoje konsekwen-
cje, bo to wlasnie nim bedzie si¢ kierowaé twoje zycie i zgodnie



Utrata wagi zaczyna sie w glowie, a potem przejawia sie w ciele 13

z nim bedzie si¢ rozwijaé. Poniewaz wszystko, wszystko w zyciu
dzieje si¢ zgodnie z twoimi przekonaniami.

Co jednak, jesli twoje przekonania
oparte sq na btednych danych i informacjach?

W miarg czytania tej ksiazki zauwazysz z pewnoscia, ze twoj
umyst cz¢dciej reaguje oporem. Nic dziwnego. Twéj umyst nie
wie, ze mozna inaczej. Do tej pory miat do czynienia z zupelnie
inna konstrukeja rzeczywistoéci. Nie zdziw si¢ wigc, jesli na po-
czatku przejdzie do defensywy.

Rozpoznasz to po tym, ze niektérych tresci w tej ksiazce
albo nie rozumiesz, albo w nie wierzysz, albo je ignorujesz badz
nawet si¢ z nich wy$Smiewasz. Cokolwiek twdj umyst chce ci
wméwié, dawno juz zostato naukowo udowodnione:

Mozemy schudnaé
i 0siagnaé naszq wymarzong wage
tylko dzieki sile naszych przekonan.

Oczywiscie dzigki naszym przekonaniom mozemy tez gwat-
townie przyty¢. Wigkszo$¢ z nas jest w tym mistrzem.

Pozostaje wigc pytanie: jakie sg twoje przekonania? I jak
mozesz na nie wplywaé?

Dlatego w tej ksiazce bedziemy robi¢ wiele rzeczy inaczej
niz moéglbys si¢ spodziewad, a w trakcie jej czytania by¢ moze
pozbedziesz si¢ wielu blednych przekonar.

Poniewaz prawdziwa utrata wagi zawsze zaczyna si¢ najpierw
w glowie, a dopiero potem pojawia si¢ w ciele. Nie na odwrot.

Wigkszo$¢ autoréw diet chce nam wméwié, ze jemy nie-
whasciwe rzeczy i ze wszystko, co musimy zrobié, to jedynie
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zmieni¢ nasze nawyki zywieniowe, a bedziemy szczupli. Nieste-
ty, to nieprawda.

Istniejg powody, dla ktérych z czasem przybieramy na wa-
dze tak wiele kilogramdw.

Istotne powody. Jedli si¢ im nie przyjrzymy, nie zmienimy
i nie przeksztalcimy starych programéw, to mozemy katowac sig
tak dtugo jak chcemy i traci¢ nieskoniczong ilo$¢ kilograméw —
wkrétce i tak przytyjemy o wiele wigce;.

Badania pokazuja, ze prawie co trzecia osoba byta juz na jed-
nej lub kilku dietach. Bez efektu. Najczgéciej osoby odchudzaja-
ce si¢, ktére odbyly diete wazg teraz wigcej niz wezesniej. Sa tez
bardziej sfrustrowane i czujg si¢ nieudacznikami o stabej woli.

Diety nie tylko sprawiaja,
ze tyjemy, ale takze okradajg nas
z poczucia whasnej wartosei.

Jakze czesto w ostatnich latach przychodzili do mnie przy-
jaciele i znajomi, i z rado$cig na ustach oznajmiali, ze znalezli
super hiper dietg. Po pét roku wazyli zwykle wigcej niz przed
dieta.

To prawie tak, jakby byt w nas jakis tajemniczy program,
ktory chce czegos innego.

Wskazéwki ptynace z niektdrych diet, aby po prostu jes¢
mniej, nie s3 wigc zbyt pomocne, bo wlasnie to chcielibysmy
robi¢ — gdyby$my tylko mogli. Ale nie mozemy. Mamy wilczy
apetyt, jemy nieSwiadomie lub zupelnie bezmyslnie i po prostu
nie potrafimy si¢ powstrzymaé. To tez nie jest nic dziwnego.
Reagujemy na impulsy plynace z naszego moézgu.
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Nasze zachowania zywieniowe sq kontrolowane przez moza.

Sugestia, by tylko jes¢ mniej, to zdecydowanie za malo, po-
niewaz jestesmy zalezni od impulséw z naszego umystu.

Bycie grubym nie jest wyrazem braku silnej woli,
lecz wynikiem wadliwego programu
W naszym mozgu.

Mozemy powziaé postanowienia, jakie tylko chcemy. Do-
poki jednak nasz umyst ciaggle torpeduje wszystkie nasze inten-
cje, nie mamy szans na zmiang naszego ciala zgodnie z naszymi
zyczeniami.

Naprawde wazna kwesta, ktdra powinnismy si¢ zajaé jest to,
dlaczego nasz umyst zmusza nas do jedzenia wigcej niz faktycz-
nie potrzebujemy.

Zapomnij o wszystkich dietach i o wszystkim,
co do tej pory sadzites na temat odchudzania.

Odchudzanie nic nie kosztuje, nie musisz tez bra¢ zadnych
specjalnych lekéw, kupowaé przesadnie drogich tabletek, ktére
tylko wzbogacaja producenta, tykaé suplementéw ani uczesz-
czaé na kursy. Nie musisz tez przestawiaé si¢ na deficyt ka-
loryczny, wytrzymywaé na 500 kaloriach i pi¢ pigciu litréw
wody dziennie. Nic z tych rzeczy. Koniec z kuracjami odchu-
dzajacymi! Nie musisz stosowaé diet z nudnymi daniami, nie
musisz odzywia¢ si¢ tylko ananasem, ryzem czy produktami
odttuszczonymi.

Od wielu lat ludzie odchudzajg si¢ zgodnie z zasada — ,, Chud-
nij z prawem rezonansu’. A najlepsze jest to, ze utrzymujg swojg
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wage. Dlatego wszystko, co przeczytasz w tej ksigzce, to nie tyl-
ko teoria, ale co$, co juz sprawdzilo si¢ u wielu oséb. Scisle
biorac, ta ksigzka powstata za namowg tych ludzi, ktdrzy prosili
mnie, abym podzielit si¢ ta wiedza nie tylko na moich semina-
riach, ale takze w ksiazce.

Niezaleznie wigc od tego, jakie przekonania masz w tej
chwili, ta ksigzka przyniesie ,nowe”, inne do§wiadczenia, ktdre
dojrzeja w tobie, cho¢ tak naprawdeg nie sa wcale takie nowe. Bo
wszystko, co tu piszg, juz wiesz. Tylko zapomniate$ o tym, tak
jak i ja zapomniatem. By¢ moze w przesztosci takze uznawates
btedne zatozenia za poprawne.

Witaj, drogi Pierre,

jestem tak bardzo zadowolona i wdzigczna. (Jdato mi sie
epotkaé Pana w Bad Pyrmont w listopadaie! Wezyctko
tam pilnie notowatam i wdrozytam Pana cugestie. Teraz
jestem nie tylko czczgéliwa i zdrowa, ale w ciagu trzech
miesiecy schudtam 13 kilograméw bez adnego wycitku.

Dzigkuje, dzigkuje, dzigkuje!
Tatje

Odchudzanie jest tatwe.
W rzeczywistosci jest to najtatwiejsza rzecz na swiecie.
Trzeba tylko wiedzieé jak.

Wyobrazenie, ze, aby schudna¢, musimy si¢ katowad, jest
doprawdy zabawne.

W koricu nie musimy si¢ przeciez katowa¢, kiedy przeciaza-
my nasz organizm, sztucznie go tuczac i pasac.

Jesli wige tycie jest tak tatwe — czyli co§ catkiem nienatu-
ralnego i niezdrowego, co przychodzi nam z taka tatwoscia
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— to chudnigcie — czyli co$, na co juz teraz mozemy si¢ cieszy¢
— jest znacznie prostsze i tatwiejsze.

Nie wierzysz?

I to juz jest mocne, tradycyjne przekonanie. Jak si¢ pdzniej
dowiemy wszystko bez wyjatku dzieje si¢ zgodnie z naszymi
przekonaniami.

Jednak wickszo$¢ przekonan jest nieSwiadoma.

Drogi Pierrel

dwa (ata temu przez wiele miesiecy leczytam sie 2 po-
waznej infekeji lekami, ktdrych ckutkiem ubocznym byfy
m.in. nudnodei i utrata migéni. Stracitam dziecieé kilo-
graméw. Poniewas w zasadzie nie zmienitam swoich na-
wykdw ywiemiowych, obawiafam sig, se po wyzdrowieniu
czybko przybiore na wadze, ktdra, ctracitam. Cheiotam
temu zapobiec. Moim celem byto utrzymanie czczuptej
cylwetki, ale i odbudowanie utracone] masy migéniowe).

Jok tylko docztam do ciebie, zaczetam zwracad bacz-
na, uwage na swojo, diete. Szybko przybrafo to dodé
neurotyczne formy, a ocoby z mojeqo otoczenia zaczety
krecié gtowami na moje wysitki.

Ale to nie wezystko: mimo diety i treningdw przy-
tgh&m,’ Wpadtam w panike. Bytam zupetnie zdezorien-
towana i ztapatam sie w putapke ctrecu zwinzaneqo
z liczeniem kalorii, éwiczeniami, ciaglym kontrolowaniem
wszystkiego.

Cheiatam zndw jedé 2 prayjemnsécia, mieé naturalne
wyczucie teqo, co jest dla mnie dobre, a co nie, umiec
oczacownl ilodei jedzenia, zeby ckoviczyto cig liczenie ka-
lorii i wieczne zapicki. U korcu poprositam wezechéwiat
o weparcie. Sformutowatam nastepujace 2yczenie:
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nJestem zgrabna, czczupta i zdrowa i delektuje cie
wezystkim, co jem’.

Dodatkowo wizvalizowadam sobie, Jjak dobrze wy-
gladam w moich modunych, nowych ubraniach, zawsze
wprowadzajac cie tym w radocny nactrdj.

Mims poczatkowych trudnoéci, z kazdym dniem
ctawatoum cie coraz lepsza w puszezaniu lgkéw i ufaniu
cwojemu ciafu.

Ctracitam dziecieé kilogramdw i od roku bez proble-
mu utrzymuje Cwojo, wage.

Decyzja o zwrdceniv cig do mojeqo wyzczego JA byta
Jedyna, ctuczing, rzecza. W ten cpocéb odnalaztam siebie
na Mowo.

Dzickuje Ci, Wezechéwiecie, za mojo, nowsodkryta,
dwiadomodé ciafal

Pozdrowiom,

Cilvia

Wszystko, o czym przeczytasz w tej ksigzce, pomogto juz
wielu osobom w odchudzaniu. I to na state. Lacznie ze mna.

A co, gdyby dla odmiany
teraz przyszta kolej na ciebie?

W tej ksigzce bedziemy zajmowac si¢:

* przeciaganiem umystu bardziej na nasza strong, zeby nam
juz duzej nie szkodzit,

* tropieniem starych, szkodliwych programéw i ich transfor-
macja oraz budowaniem nowych, przydatnych programéw,

* tropieniem starych, szkodliwych przekonar i ich transfor-
macja oraz budowaniem nowych, przydatnych przekonar,
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* tropieniem starych, szkodliwych przyzwyczajeri i ich
transformacja oraz budowaniem nowych, przydatnych
Przyzwyczajen.

I tak — wszystko to odbywa si¢ fatwo i przyjemnie!

AFIRMACIJE:
7¢ Odchudzanie jest tatwe i sprawia rado$¢!
¥ Dzigki sile swoich mysli osiggam moja wymarzona sylwetke!

/miana z biologicznego
punktu widzenia

Jak to w ogéle mozliwe, ze mozemy schudna¢ jedynie za pomo-
cg naszych mysli?

Wszystkie komérki w naszym organizmie odnawiaja si¢ co
siedem lat. W niekt6érych miejscach nawet znacznie czgéciej
i szybciej. Niektére odnawiajg si¢ co miesiac, inne nawet co-
dziennie. Stare komorki ciagle obumierajg i powstaja nowe.

Oznacza to, ze najpézniej co siedem lat nasze ciato jest w za-
sadzie catkowicie wymieniane. Kazdy element, kazdy organ, kaz-
da komérka, czy to nasza skéra, czy nasze serce, czy nasz nos — po
siedmiu latach kazda cz¢é¢ naszego ciala jest zupetnie nowa.

O tym, jak nasze komérki powinny si¢ odnawiad i z jakimi
informacjami rozpoczynaé swoja pracg, decydujemy zawsze tyl-
ko my sami. A czynimy to poprzez nasze mysli.

Dzi¢ki najnowszym odkryciom fizyki kwantowej, biologii
kwantowej, nowoczesnej matematyki i epigenetyki', staje si¢
coraz bardziej jasne, ze to zawsze sita ludzkich wzorcéw prze-
konari sprawia, ze jeste$my tym, czym myslimy, ze jestesmy: od
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zdrowia do choroby, od naszego ukladu odpornosciowego do
naszej gospodarki hormonalnej, od naszych mocy samoleczenia
do naszej zdolnosci do przezywania szczgscia.

Badania pokazuja nawet, ze swoimi przekonaniami mozemy
nie tylko wptywaé na wlasne zycie, ale takze nadawa¢ naszemu
cialu nowy ksztatt. Nauka dopiero niedawno udowodnita co$
bardzo zaskakujacego w tym kontekscie.

Ludzkie uczucia i przekonania
wplywaja na ksztatt DNA.

Instytut HeartMath w Kalifornii badat wplyw uczué i prze-
konan na nasz genom (DNA). Naukowcy Glen Rein i Rollin
McCraty prowadzili w tym celu badania nad ludzkim DNAZ2.

Wyniki byly absolutnie imponujace i nie dato si¢ ich zigno-
rowaé. Chociaz wszyscy naukowcy watpili do tej pory w moz-
liwo$¢ wptywu mysli na DNA, udato im si¢ zaobserwowaé cos,
co wedtug praw fizyki nie powinno w ogéle istnie¢, ale juz daw-
no stato si¢ naukowo udowodnionym faktem:

Sita naszego umystu ma potezny
wptyw na nasze DNA.

Naszemu umystowi trudno to pojaé. Zgodnie z dotychcza-
sowym stanem wiedzy uczono nas, ze DNA jest niezmienne:
rodzimy si¢ z nim i nic — poza powaznymi interwencjami — nie
moze na nie wplyna¢ ani nawet go zmienié. A teraz udowod-
niono, ze nasz genom jest catkiem podatny na zmiany, a nawet
reaguje na bardzo subtelne wibracje energetyczne!

Hiszpadscy badacze odkryli nawet, ze DNA ma znacz-
nie bardziej zlozona strukture, niz wezesniej zakladalismy.



Krok 3

/mien swoje stare,
negatywne przekonania

Bez wiasciwych,
pozytywnych przekonan
wszystko pozostanie po staremu

Poniewaz nasza lista wszystkiego, co jemy w ciagu dnia, wciaz
ro$nie, przyjrzyjmy si¢, dlaczego dla wielu oséb utrata wagi wy-
daje si¢ tak niemozliwa.

OdpowiedZ na to pytanie jest $cisle zwiazana z naszymi
przekonaniami.

Kiedy nasze pragnienie szczuplego ciata lub wymarzone;j
sylwetki nie materializuje si¢, cz¢sto pojawia si¢ drugie nieswia-
dome pragnienie, ktdre jest silniejsze od pierwszego. To drugie
pragnienie z pewnoscig dziala wtedy przeciwko pierwszemu,
i to w sposéb bardziej trwaly i z duzo wigkszg sita. To drugie,
przeciwstawne pragnienie czgsto przybiera forme watpliwosci
lub innego kategorycznego przekonania.

- 51



52 Chudnij z prawem rezonansu

A teraz dziwna sprawa:

Wiekszosé naszych nieswiadomych przekonan
wcale nie pochodzi od nas.

Bardzo czgsto s3 to przekonania naszych rodzicéw, dziad-
kéw lub naszego rodzenistwa. Czasem takze naszych nauczycieli,
przyjaciét i znajomych. Nierzadko s to réwniez przekonania
naszych ksiezy, dzieci w przedszkolu czy w szkole itp. Sa to ich
opinie o nas. Scisle moéwiac, kazdy, kto w jakis sposéb odegrat
decydujacg role w naszym zyciu, ma udzial w naszym s$wiato-
pogladzie. Dawno, dawno temu, kiedy przyszliémy na $wiat
i oczywiscie na dlugo zanim jeszcze zaczglismy mysleé, uczono
nas juz, kim jeste$my i jak wptywamy na innych?.

Bardzo wczesnie nauczyliSmy sie oceniaé samych siebie.
I oczywiscie takze osadzaé. To, co dzi$ sadzimy o sobie, w wigk-
szo$ci opiera si¢ na opinii naszych rodzicéw, znajomych, na-
uczycieli i przyjaciét. To ich osady, ktére wydali na nasz temat
i ktérym staramy si¢ sprostac.

Do dzi oceniamy siebie w ten sam sposab,
w jaki robili to nasi rodzice.

Wszystko, co w dzieciristwie powiedzieli o nas nasi rodzice
lub inni opiekunowie, wchlonglismy jak gabka. Wszystkie opi-
nie o nas powtarzane niezliczonq ilog¢ razy, w pewnym momen-
cie staly si¢ nasza prawda.

W ten sposéb powstaly prawie wszystkie nasze przekonania.
Wszystko, co dzi§ myslimy o sobie, ma swoje Zrédto. I prawie
zawsze zrédlo to sigga daleko w przesztosé.
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Wszyscy znamy zdania typu: ,,Jestes za gruba. Jesz jak $winia.
Ty obzartuchu. Musisz zjes¢ wszystko”. Albo: ,Nie jestem do$¢
tadna. Nie wolno mi tego. I tak nie mogg nic zrobi¢. Nie wy-
daje mi sig, zeby to si¢ udato. Nie jestem szczupta. Kto by mnie
pokochat? Inni sa znacznie lepsi, madrzejsi, szybsi”.

Kiedy myslimy w ten lub podobny sposéb, powinnismy za-
da¢ sobie pytanie, kto od poczatku powtarzal nam te zdania, az
przyjelismy je za wlasng prawde.

By¢ moze jako dziecko doswiadczaliémy poczucia odrzucenia
i dlatego wydawato si¢ nam, ze nie mozemy zosta¢ pokochani. To
zranienie odcisnelo gleboki §lad w $wiadomosci dziecka. Dziecko
doswiadczalo tylko tego. Nie znato innej prawdy. Wiedzialo tyl-
ko, ze nie jest kochane takie, jakie bylo. Za ktéryms razem doszto
do przekonania, ze to musi by¢ prawda, ze wszystko to jego wina
i ze naprawdg¢ nie da si¢ go pokochaé. W pewnym momencie
samo zaczgto mysle¢ o sobie, ze nie jest ,godne mitosci”.

Przyszte zachowania dostosowaly si¢ do tego przekonania.
Dziecko zaczglo nie lubi¢ samego siebie. W dzieciristwie, w wie-
ku mtlodziedczym, w okresie dojrzewania. Rozwinglismy role:
zartownisia, inteligenta, fajnego, tajemniczego, buntownika czy
trudnego. W tych rolach przynajmniej bylismy akceptowani.
Ale w glebi duszy czulismy si¢ coraz bardziej zamknigci.

Niektorzy nawet przybieraja na wadze,
aby potwierdzié sobie,
2e nie moga byé kochani.

Dzi$ juz dawno zapomnieliSmy o prawdziwej przyczynie,
ale nie o temacie.

Ja réwniez pozwolitem, aby wiele takich zdar stalo si¢ moja
prawda. Juz pierwsze zdanie mojej mamy, gdy trzymata mnie
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dopiero co urodzonego w swoich ramionach, odcisn¢to na mnie
pictno na wiele dziesigcioleci. Ledwo przyszedtem na $wiat,
a mama przywitata mnie — jak mi pézniej wyznata ze wstydem
— nastgpujacymi stowami: ,,Najpigkniejszy to ty nie jestes”.

To zdanie stalo si¢ moja prawda na wiele lat i wywotato
ogromne poczucie nizszosci. Moja matka na pewno nie miata nic
zlego na mygli, a jednak jej opinia stata si¢ dla mnie wyznaczni-
kiem. Mojg prawda. Kiedy pézniej inni ludzie uznawali mnie za
atrakcyjnego, seksownego lub méwili, ze dobrze wygladam, nie
wierzytem im. Gdyby natomiast kto§ umocnit mnie w przekona-
niu, ze jestem raczej czlowiekiem charakterystycznym, bo prze-
ciez nie jestem szczegélnie przystojny, mégtbym si¢ z ta opinia
zgodzi¢ bez zastrzezen.

Oczywiscie z calego serca pragnatem by¢ pigkny i seksowny,
ale moje wewngtrzne, przyjete odczucie bylo catkiem inne.

Czesto mysli w éwiadomosci
i przekonania w podéwiadomogci
sq bardzo rozne
lub wrecz przeciwstawne.

Oznacza to, ze moga one sta¢ w sprzecznosci z tym, czego
chcemy w zyciu. W rzeczywistoéci prawie na pewno sa sprzeczne
z tym, czego chcesz. Bo gdyby w twojej podswiadomosci funk-
cjonowaly inne, pozytywne przekonania, to wszystko wyglada-
toby juz catkiem inaczej. Ponadto nasza $wiadoma postawa jest
bardzo watla w poréwnaniu do naszego nieswiadomego oblicza.

Nasza éwiadomosé jest aktywna tylko w pieciu procentach.
Dziewieédziesiat pie¢ procent naszego zycia jest kontrolowane
przez przekonania pochodzace z podswiadomosci.
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Jakkolwiek dziwne moze si¢ to wydawad, nasze zycie jest kon-
trolowane przede wszystkim przez nasza pod$wiadomos¢. To tam
dziatajag wszystkie programy, ktére nas prowadza. A te progra-
my powstaly w wickszosci w naszym dziecinistwie. Chlonglismy
wszystkie opinie i oceny innych i dostosowywalismy swoje za-
chowanie do ich wypowiedzi. Nieswiadomie ksztattowato to calq
naszg istotg. Nawet jesli nie bylto to dla nas zbyt przyjemne lub
nie do korica nam si¢ to podobato. Wszystko to uwewnetrznili-
$my. Uwewngetrznilismy to tak bardzo, ze stopniowo stalismy si¢
innym czlowiekiem. Dostosowalismy si¢ do tego, co o nas mé-
wiono i coraz doskonalej udawalismy, ze jeste$my wlasnie taka
osoba. Dzi§ juz dawno zapomnielismy, ze kiedys$ byliémy inni.

Do dzisiaj tkwimy w szufladce,
do ktdrej wsadzili nas nasi rodzice.

Od tamtej pory ograniczamy nasza percepcj¢ do rzeczy,
w ktére wierzymy. A poniewaz tylko to, co postrzegamy, jest dla
nas prawdziwe, czujemy si¢ wzmocnieni w naszym przekonaniu.

Stowo ,,postrzeganie” oznacza, ze to ,ja postrzegam i pew-
ne rzeczy uznaj¢ za prawde’. Wyciggam wigc swojg prawde ze
wszystkich mozliwo$ci. Moja prawda jest okreslana przez moj
osobisty filtr.

Tak bardzo uwewngtrzniliémy wszystkie opinie z naszego
dziecistwa, ze wcigz powtarzamy sobie tamte osady o nas.
Mamy si¢ za zlych, niewartosciowych, brzydkich, leniwych,
nieprzyzwoitych, niewaznych, niegrzecznych lub $miesznych.

Nawet karzemy si¢ tak samo, jak robili to z nami nasi rodzi-
ce, kiedy popelnimy jakis maty ,btad”. Sami si¢ osagdzamy. Od-
rzucamy wszystkie elementy naszej osobowosci, tak jak uczono
nas tego w naszym dzieciristwie i naszej mtodosci.
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Hormony w naszych ciatach szalaly zwlaszcza w okresie
dojrzewania — a kolezanki i koledzy z klasy wyrzucali z siebie
najdziksze obelgi na temat swojej ,,ofiary”. Patrzyliémy na siebie
oczami innych i nagle nic w naszych ciatach si¢ nie zgadzato:
rece za dlugie, nogi za krétkie, piersi za mate lub za duze, biodra
za szerokie, a tuléw za dtugi.

Wigkszos¢ naszych komplekséw nizszosci powstata dawno
temu i jest aktualna do dzis.

Nawet okre§lenia naszych bliznich wypowiadane w ,do-
brych intencjach” moga mie¢ na nas bardzo negatywny wplyw.
»Moja pyza, méj grubasek, méj stodki ttuscioszek” itp. Nasz
umyst i system komérkowy zareagowaly na te stowa. Stowa te
staly si¢ dogmatami i zaczely przejawiaé sig jako nasze przekona-
nia. Tak wiec z czasem nabralismy przekonania, ze wlasnie tacy
jeste$my: grubi, brzydcy, nieatrakcyjni, nudni, powolni. I coraz
bardziej zmienialiSmy si¢ w t¢ osobg.

Wiekszo$é naszych zachowan jest nieswiadoma
i zostata zaprogramowana przez innych.

Jesli wiec nie jestes taki, jaki cheialby$ by¢, powinienes zada¢
sobie pytanie, czy przypadkiem nie sabotujg ci¢ twoje wlasne,
nie$wiadome przekonania.

Jedli tak jest, to nie pomogg zadne jadlospisy, zadne diety
rozdzielne, zadne glodéwki i zadne kuracje odchudzajace. Do-
poki twoje nieswiadome programy dzialaja inaczej niz twoje
pragnienia, jeste§ na przegranej pozycji.

Zawsze zwyciezy program nieswiadomy,
czyli nasza utrwalona opinia o nas samych.
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Dopéki wierzysz, ze jeste$ gruba, brzydka lub nieatrakcyjna,
zawsze bedziesz nieSwiadomie dazy¢ do tego stanu.

Mozesz si¢ karci¢, glodzi¢ i trudzi¢ do woli. Wszystko w to-
bie tylko czeka na moment, w ktérym osiagniesz stan odpowia-
dajacy twojemu przekonaniu.

Ale mozemy tez wyjs¢ z tego cyklu negatywnych przekonan
i sta¢ si¢ osoba, ktérg chcemy by¢. I mozemy to zrobi¢ szybciej
niz si¢ spodziewamy.

Drogi Pierre,
bytam na twoim ceminarivm we Frankfurcie. Niby co
takiego Mmoze mhie §Potkaé na tokim ceminarium — po-
myllodam. Po ceym przeksztatealiémy toam ctare wzorce
na nowe. Nie, nie my. Ja! Zmienitam swoje stare przeko-
nania na pozytywne. To byto niecamowite. To tak jakby
ktoé nagle wiaceyt moje wewnetrzne wiatto.

Wezycey pytaja, mnie, czy cie zakochafom. Tok.
W cobie. 0d teqo czasu cchudtam osiem kilogramow. Nie
zrobitam nic, absolutnie wic. Jadtam jok zwykle. A jed-
nak wezyctko jest inacze). Ja jestem inna. Jak juz mdwi-
tom, jestem zakochana. W cobie.

Dzigkuje. Dzigkuje.

Qimane

/mien swoje stare przekonania

Po raz kolejny pomoga nam tu wyniki badaii nad mézgiem.
Pokazujg one, ze nasz mdzg ma zdolno$¢ do catkowitej zmia-
ny swoich polaczert i tworzenia nowych potaczen komérek
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nerwowych (neuronéw), gdy przez pewien czas robimy co$ no-
wego lub myslimy inacze;.

Nasz mozg reaguje na nasze mysli
i w zaleznosci od nich ksztattuje swoje obszary.

Obszary odpowiedzialne za pozytywne lub negatywne my-
Slenie znajduja si¢ w réznych regionach naszego mézgu.

W prawym placie czolowym mézgu — znajdujacym si¢ nie-
co powyzej skroni — ulokowany jest obszar odpowiedzialny za
wszystkie negatywne mysli, uczucia i przekonania. W lewym
placie czolowym mézgu, a wigc dokladnie naprzeciwko, znaj-
duje si¢ centrum naszych pozytywnych mysli.

Te dwa o$rodki sa rozwini¢te w réznym stopniu. A zalezy to
od tego, jak zwyklismy mysle¢ o sobie.

Jesli czgsto myslimy o sobie negatywnie, prawy plat czotowy
bedzie bardzo rozwiniety.

Jesli jeste$my bardziej optymistyczni i lubimy mysle¢ pozy-
tywnie o sobie i $wiecie, obszar po lewej stronie bedzie wigkszy
i bardziej rozwinigty.

Zatem nasz mdzg zawsze dostosowuje si¢ do tego, co prze-
waznie robimy i myslimy. Powi¢ksza potrzebne do tego obszary.
W badaniach nad mézgiem nazywamy to plastycznosciq mozgu.

Mozg rozwija sie, i jest to naukowo udowodnione,
w zaleznosci od tego, z ktorego obszaru czesciej korzystamy.

Za pomocy tzw. obrazowania metoda rezonansu magne-
tycznego medycyna moze bardzo dokladnie zmierzy¢, ktd-
ry obszar naszego mézgu jest bardziej rozwinigty. Wiasciwsze
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powinno by¢ stwierdzenie, ze to przez nas zostat on rozwinigty
w przesztosci.

Kiedy zrzedzimy, torzeczymy, ktécimy si¢, besztamy lub
wykariczamy samych siebie, powigksza si¢ prawy obszar mézgu,
kt6ry bardzo szybko sam zbombarduje nas wigkszg iloscig nega-
tywnych mygli i bedzie wspieral powstawanie automatycznych
taricuchéw mysli podazajacych w tym kierunku.

Tymczasem lewy obszar odpowiedzialny za pozytywne my-
$lenie bedzie coraz mniejszy i bedzie ulegat atrofii. Rzadko wige
bedziemy mysle¢ pozytywnie o sobie i o innych.

Jesli natomiast bedziemy mysle¢ przede wszystkim pozytywnie,
chwali¢ samych siebie, by¢ z siebie dumni, méwi¢ mite rzeczy
o sobie i innych, to powigkszy si¢ lewy obszar i cate nasze my-
Slenie dostosuje si¢ do niego.

Bedziemy postrzegaé siebie i swoje istnienie coraz bardziej
pozytywnie, a nasze zycie bedzie si¢ do tego dostosowywac.

Zawsze zalezy od nas, ktory obszar
mozgu chcemy wykorzystaé i powiekszyé.

Fascynujace jest w tej chwili dla nas to, ze zawsze mozemy
stworzy¢ nowa wersje rzeczywistosci dla naszego zycia.

Jesli wige przez pewien czas bedziemy trenowad nasze lezace
dotychczas odlogiem fragmenty mézgu poprzez nowe sposo-
by myslenia, to w przysztosci nasze doswiadczenia moga by¢
zupelnie inne. Dostownie usuwamy stare programy w mézgu
i tworzymy nowe.

Jesli wige teraz zaczniesz przeksztalcaé swoje negatywne
dogmaty w pozytywne i bedziesz je ciagle powtarzaé w myslach
i je wypowiada¢, to w krétkim czasie te nowe mysli lub przeko-
nania stang si¢ potezna prawda dla twojego mézgu.
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