i1 JOSEPH MURPHY

DRIEBUDZONA
P[]TEBA
PSR

' firma C’Jl\ kl » .

"s_,.__ —y




Tytul oryginalu: Awaken the Power of Your Subconscious Mind:
Affirmations and Practical Techniques

Ttumaczenie: Olgierd Maj

ISBN: 978-83-289-2465-9

© D-Strategy 2024

Polish edition copyright © 2026 by Helion S.A.

All rights reserved. No part of this book may be reproduced or transmitted

in any form or by any means, electronic or mechanical, including photocopying,
recording or by any information storage retrieval system, without permission
from the Publisher.

Wszelkie prawa zastrzezone. Nieautoryzowane rozpowszechnianie cato$ci

lub fragmentu niniejszej publikacji w jakiejkolwiek postaci jest zabronione.
Wykonywanie kopii metoda kserograficzng, fotograficzna, a takze kopiowanie
ksigzki na noéniku filmowym, magnetycznym lub innym powoduje naruszenie
praw autorskich niniejszej publikaciji.

Wszystkie znaki wystepujace w tekécie sg zastrzezonymi znakami firmowymi
badz towarowymi ich wlascicieli.

Autor oraz wydawca dotozyli wszelkich staran, by zawarte w tej ksiazce informacje
byly kompletne i rzetelne. Nie biorg jednak zadnej odpowiedzialnosci ani za ich
wykorzystanie, ani za zwigzane z tym ewentualne naruszenie praw patentowych

lub autorskich. Autor oraz wydawca nie ponoszg réwniez zadnej odpowiedzialnosci
za ewentualne szkody wynikte z wykorzystania informacji zawartych w ksiazce.

Drogi Czytelniku!

Jezeli chcesz ocenic¢ te ksiazke, zajrzyj pod adres
sensus.pl/user/opinie/przepo

Mozesz tam wpisac swoje uwagi, spostrzezenia, recenzje.

Helion S.A.

ul. Ko$ciuszki 1c, 44-100 Gliwice

tel. 32230 98 63

e-mail: sensus@sensus.pl

WWW: sensus.pl (ksiegarnia internetowa, katalog ksigzek)

Printed in Poland.

+ Kup ksigzke « Ksiegarnia internetowa
« Pole¢ ksigzke « Lubie to! » Nasza spotecznos¢
« Ocen ksiazke



https://sensus.pl/rt/przepo
https://sensus.pl/rf/przepo
https://sensus.pl/ro/przepo
https://sensus.pl
https://sensus.pl/r/S2YVH

Spis tresci

Wstep .cooeeeenee 11
Cze$¢ I. Zrozumienie pod$wiadomego umyslu ........coevevueeuceucuennne 15
Kapitan i zaloga 17
Podé$wiadomos¢ nigdy nie $pi ..... 18
Wplyw poprzez sugestie .......cccveureurceececccrcnrennens 19
Psychologia i pod$wiadomy umyst 20
Zastosowania praktyczne i mistyczne 21
Uzdrawiajgea moc ... 22
Zdolnosci parapsyCchiczne ............ccccocviccuricccunicurieecnicseesesscsenees 28

Klucz do sukcesu 30
Obudz moc, ktéra drzemie w Tobie 30
Czesc I1. Ksztaltowanie umystu podswiadomego ..........ooeeueevennenns 32
Sugestia i autosugestia 33

Trzy rodzaje sugestii

Cztery prawa sugestii

Pozbadz si¢ watpliwosci i negatywnego wewnetrznego dialogu ................ 37
Afirmagcje i inne narzedzia oraz techniki .................. 38
Ochrona przed negatywnymi sugestiami 40
Wiara — kluczowy sktadnik 41
MOC § KONIECZNOSE WIATY ..ottt 42
BUAOWANIE WIATY ...ttt 43
Wahadetko CREVICULA ..ot 45
Sugestia kontra wola 46
Jak wychowa¢ pewne siebie, szczgéliwe i spetnione dzieci ........covcucvencncee 48
5

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


https://sensus.pl/rf/przepo
https://sensus.pl/rt/przepo

Przebudzona potega podswiadomosci

Cze$¢ ITL. Afirmacje .....coceeerincsrcsecsunsenscnens 51

Wykorzystanie afirmacji do zasiewania idei w pod$éwiadomosci ............... 52

Wskazowki dla optymalizacji rezultatéw

Ogodlne afirmacje

Zdrowie i uzdrawianie .................. 57
Madro$¢/przewodnictwo 61
Milo8¢ 1 ZWIQZKi .vuvveieecreicreicreecenne 66
Problemy 1 TOZWIGZANIa ........ccuevueuereiuirereeiireseseiisessenessisessssssssessesssssenaens 71
Uczenie sie i pamigc 72
Szczescie i samorealizacja 75
SUKCES .ottt 78
Pewnos¢ i wiara 83
NAWYKI 1 PIZYIUSY .vuvrirreiririereeeeenensenesseisessessesessesessessessessessesessessesessescsees 87
POKOJj 1 RArMONIA ..ecereiicicrceeeececccteneeeieie e ssessesesesessensensensennens 91
Strata 1 Zaloba ......c.ccuiuiiccc s 93
Kreatywnos¢ 94
Bogactwo 97
Dom lub MIESZKANIE ......cuuvvriveieiiiiiiiieiciiecee e 100
Wdziecznoséé 101
Afirmacje dla dzieci 103
Stworz wlasne spersonalizowane afirmacje ............ 105
Cze$¢ IV. Techniki tworzenia wrazen w pod$wiadomosci ............ 108
Afirmacja 108
WIZUALZACTA ecvrveeeeiirieceiieinceie st ss s ss s saes 110
Hipnoza i autohipnoza ............cceceeeeeeevennce 111
Medytacja 113
Zaklecia, czary, krysztaly i oltarze ... 114
Modlitwa 115
Metoda drzemKi ................. 116
Technika dzigkczynienia ........ccccveunene. 116
Metoda argUMENTACHT ......cucucucecureuereieieiec et ssese s saenaes 117
Metoda absolutna 119
Metoda dekretu 121
6

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


https://sensus.pl/rf/przepo
https://sensus.pl/rt/przepo

Spis tresci

Dzialanie ,,jak gdyby” 122
Prowadzenie dziennika 123
Metoda synergii umystow 124

Cze$¢ V. Zrozumienie zasad kierujacych praktyka

wykorzystania pod$wiadomosCi .....cceevrerersersneninnensesennesseessenes 126
Rozdzial 1. Nowa Mydl ...........u.... 127
Poczatki i KIUCZOWE POSTACIE ..euvuveeeierieieieicieecieicieieisese et nes 128
Podstawowe zasady 131
Trwaly wplyw .... 133
Rozdzial 2. Zrédlo Twojej nieograniczonej mocy tworczej .......... 135
Jedno$¢ lub odosobnienie ........cceeveveveeeererievercreenenne. 136
Twoja boska natura lub Twoje ,,Jestem” 137
Twoj cel w zyciu 138
Dobro i zto 139
Duch, dusza i cialo 141
HSWIAt ZIMYSIOW” ooorrrivereeeeeenrerennne 141
Przestan sie tak stara¢ 142
Rozdzial 3. Zjednoczenie sie z Uniwersalnym Duchem ................ 144
D3z do doskonatosci 145
OczyS$C SWIgQLYNIe ..veeveeevctee e 147
Pokuta i przebaczenie . 147
Uwierz 148
Zapla¢ ceng 149
Dlaczego byt rozczarowany 149
Jak pokonat przygnebienie 150

Jak uwolnita sie od strachu 151
Tajemnice Zycia 153
Odpowiedz na czarne wizje i pesymizm 153
Nazywali go ,,Skala Gibraltarska” 154
Nie poréwnuj sie z innymi .......cccoeeevivcrvinerinencincnnn. 155
Chciat zosta¢ duchownym 156
Lepsza przyszto$¢ .............. 157

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


https://sensus.pl/rf/przepo
https://sensus.pl/rt/przepo

Przebudzona potega podswiadomosci

Czeé¢ VI. Wprowadzanie zasad w zycie 158
Rozdzial 1. Pokonaj strach .........ceevnievneiennesnnnesnnncesninennne 159
Zrédlo leku 160
Leki sie materializuja 161
Wiara poKoNnUJE SrACH ....c.cueecerceeeicieieineinciseeeeeeteetsessesseeseeeeseesessensessenne 163
Zachowaj pozytywne NaStaWICNE .........c.cueueeueeememerremsiesieseeeneenensensenseaenaes 164
Rozdzial 2. Spelnij swoje marzenia .........ccccovverenrieniienncienncrennnes 167
Twdj klucz do wolnosci 167
Badz w tym, co nalezy do Twego Ojca ..o 168
MOC WYODTAZNT ..ceuceeceeeinceeieireireeseeeeaeeaenensenens 169
Wyobraznia prowadzi do odkry¢ ..........ccccccune.. 171
Jak spelnilo sie jej marzenie o podrézy po Balkanach .......cccceveucucnnnce. 172
Jak spelnilo si¢ jego marzenie o idealnym zdrowiu 174
Wizyta w Sarajewie i kilka konsultacji ..o, 176
Zmienila nastawienie i spetnita swoje pragnienie 178
Jak jubiler spelnil swoje marzenie ......... 180
Jak spelnito sie¢ moje pragnienie ................ 181

Jak uniwersalny duch sprawil, ze niemozliwe marzenie
stato si¢ mozliwe 182
Modlitwa naukowa 184
Ksztaltowanie wlasciwej postawy umystowe] ..........coeeeececcuvcencncnccnnne. 185
Rozdzial 3. Przyciagnij zdrowie .........ccivvcvcsnnnnencsncnnnnenscnncens 187
Dwoista natura umystu 188
Latwiej leczy¢, niz wywoltywacé choroby ..., 189
Od leku do wiary 189
Jedna z metod UZATawiania ........c.eeeeeeeieeeeeeieieeeceeeeeeeeeeeeree e eereneas 190
Dowdd na moc modlitwy ........cccucucuvcunnnnnen. 191
Uzdrawiajgca cisza 194
Wiara bez zrozumienia 196
Technika przekazywania wrazen do pod$wiadomosci ........ccccecuvcuveuncunaee 196
JASNOWIAZENIE ...vvieveverieerceiecrcteeeteeeerete ettt ettt be b b s s be st ebennnene 198
Lekcje od najprostszych form Zycia ... 199
Znaczenie samorealizacji .........coceeeuuenee 200

8

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


https://sensus.pl/rf/przepo
https://sensus.pl/rt/przepo

Spis tresci

Rozdzial 4. Mysl jak czlowiek sukcesu

202

Skuteczna teChniKa ......c.covvveveviieicriecceeeeeeee e

.............. 203

204

Mydli o ograniczeniach

205

Znaczenie dobrobytu .........cccenererceeecrrcrnenenne

Nie potepiaj tego, czego pragniesz ...........

205

Objawy niewlasciwego myslenia o pienigdzach

206

Czesto zadawane pytanie

........ 207

Niewyczerpane Zrédlo pomystow ...

209
209

Nigdy nie zazdroé¢ innym tego, co maja

Ocen swoje mysli

211

Rozdzial 5. Zbuduj, napraw i utrzymaj szczesliwy zwiazek

Badz sobg .

.......... 212

.............. 213

..... 213

Szukaj boskiego przewodnictwa

214

Ufaj swojej intuicji .....ceceveueuennee

Utrzymywanie i wzmacnianie relacji

215

Przyciagnij swoja bratnig dusze ........

216

Zakoncz zle malzenstwo

218

219

Napraw malzenstwo, w ktérym panuje napiecie

Rozdzial 6. Popraw kazdy aspekt swojego Zycia .........ceueeue.

Masz fortune do podzielenia Sig ........ccveuuneee

.......... 223
224

Jak wznies¢ si¢ na wyzyny swoich pragnien

225

Jak radzi¢ sobie z pozorng niesprawiedliwosécig $wiata ...............

Jak kobieta, dzielac si¢ fortunag, stala si¢ jeszcze bogatsza

Jego fortuna byla tam, gdzie on .....

.............. 226

228
229

Jak profesor odkryt fortune ..........ccvveeeeeeeneneneeneeeenrerneneneenes

Jak wiara sekretarki zdziatala cuda w jej zyciu

.............. 231

232

Rozdzial 7. Wstuchaj sie w swéj wewnetrzny glos ...............

Twoja przyszlos¢ jest juz w Twoim umysle ..........

.......... 233
234

Jak prekognicja ocalita majatek i stworzyla nowy ........ccccccceene.

Jak matczyna intuicja uratowala zycie syna

.............. 235

235

Jak sen ojca o $mierci syna pomdgl zapobiec tragedii .................

Kup ksigzke

Pole¢ ksigzke


https://sensus.pl/rf/przepo
https://sensus.pl/rt/przepo

Przebudzona potega podswiadomosci

Jak zapobiega¢ tragediom i naglym zmianom losu 238
»Dlaczego spelniaja si¢ tylko negatywne przepowiednie

dotyczace mojej przysztosci?” 238

Jak intuicja rozwigzala problem leKarza .........ccococnenereeccercrncrnernenneennee 239

Jak jasnostyszenie uratowato zycie 240

Jak chroni¢ siebie i innych przed niepozadanymi zdarzeniami ............... 241

LO TR 11110 /O 242

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


https://sensus.pl/rf/przepo
https://sensus.pl/rt/przepo

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


https://sensus.pl/rf/przepo
https://sensus.pl/rt/przepo

Czescll
Ksztattowanie
umystu podswiadomego

Podswiadomo$¢ przypomina ogrod. Wszystkie idee, ktére w niej zasa-
dzisz, przyniosa owoce w Twoim zyciu. Te idee moga by¢ zasiane przez
Ciebie lub innych. Moga przybiera¢ forme zasad lub oczekiwan, ktore
rodzice, nauczyciele lub inne autorytety wpoili Twojej podswiadomosci,
gdy byles mlody. Moga to by¢ opinie lub obrazy, ktére pod$éwiadomie
lub mimochodem zapadty Ci w pamieé¢ — cos, co zobaczyles, przeczyta-
tes lub ustyszales w wiadomosciach, reklama produktu, przypadkowa
wzmianka w podstuchanej rozmowie, a nawet fakt lub zdarzenie, ktére
blednie zinterpretowales. Te idee moga by¢ pozytywne lub negatywne,
konstruktywne lub destrukcyjne, produktywne lub nieefektywne. Moga
to by¢ koncepcje, ktore swiadomie lub nieswiadomie przyjale$ za praw-
dziwe dawno temu i ktorych dzi$ nigdy by$ nie zaakceptowal, ale ktore
zakorzenily sie i stworzyly problemy w Twoim zyciu.

Kazda idea zasiana w zyznej glebie Twojego umystu wyda plon w Twoim
zyciu, dlatego musisz starannie pielegnowaé ogréd swojej pod$wiado-
moéci. Zasadz w nim idee zdrowia, sprawnosci fizycznej, inteligencji, ma-
droéci, innowacyjnoéci, sukcesu, dobrobytu, mitosci, szczescia, samore-
alizacji i wszystkich dobrych rzeczy, ktorych pragniesz. Jednoczesnie nie
pozwol, by negatywne, destrukcyjne czy nieproduktywne mysli zapuscity
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korzenie w tej glebie. Dbaj o ogréd swojej pod$wiadomosci, regularnie
wzmacniajac pozytywne wrazenia i wypleniajac te negatywne poprzez
kwestionowanie ich zasadnosci lub pozbawianie ich Twojej uwagi i emo-
¢ji, ktérych potrzebuja, by sie rozwijac.

Masz moc tworzenia wydarzen i okolicznoéci, ktore ksztattujg Twoje
zycie, i mozesz po nig siegna¢ poprzez swoja podswiadomos¢. W tej czesci
odkryjesz, jak kultywowa¢ swoj pod$éwiadomy umyst, aby przynosit ob-
fite plony wszystkiego, co dobre, i jak thumi¢ wszelkie negatywne, destruk-
cyjne i nieproduktywne wplywy, ktére zagrazaja Twojemu sukcesowi

i szczgsciu.

Sugestia i autosugestia

Ludzie korzystali z mocy pod$wiadomosci przez tysigce lat, zanim w ogdle
dowiedzieli si¢ o jej istnieniu. W réznych religiach starozytne zapisy mo-
wig o wykorzystaniu tej mocy do dokonywania tego, co wielu uwaza za
cuda — przywracania wzroku niewidomym, stuchu gltuchym, zdolnosci
chodzenia kalekom, a nawet wskrzeszania zmartych. W Biblii Jezus méwi
do niewidomego: ,Wiara twoja cie uzdrowila”. I natychmiast czlowiek
ten odzyskal wzrok. Niezaleznie od tego, czy wierzysz w prawdziwos¢
Biblii, ptynaca z niej nauka ma uniwersalne zastosowanie. To wiara tego
czlowieka w uzdrawiajaca moc Jezusa sprawila, ze zostal uzdrowiony.
W potowie i pod koniec XVIII wieku dr Franz Anton Mesmer opra-
cowal teorie, wedlug ktdrej przez ciata wszystkich ludzi przeptywa ma-
gnetyczny fluid. Wierzyl, ze posiada moc ,,magnetyzmu zwierzecego’, ktéra
pozwala mu kierowa¢ tym przeptywem ileczy¢ pacjentdéw z réznych do-
legliwosci. Psychologowie poézniej ustalili, ze to nie magnetyzm zwie-
rzecy leczyt pacjentdw, ale ich wiara w uzdrawiajaca moc Mesmera. Byl to
po prostu efekt placebo, podobny do tego, ktory wystepuje, gdy pacjent
zostaje wyleczony przez ,,cukrowg pigulke”, ktérg uwaza za prawdziwy
lek. To zjawisko pokazuje, jak silny wplyw na nasze zdrowie mogg mie¢
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nasza wlasna wiara i oczekiwania, niezaleznie od tego, czy stosowany
»lek” ma jakiekolwiek rzeczywiste dzialanie medyczne.

W potowie XIX wieku lekarze zaczeli wykorzystywa¢ hipnoze, aby
umozliwi¢ pacjentom samouzdrowienie poprzez sugestie mentalng, co na-
zwali terapig sugestywng. Proces ten polegal na zastapieniu mygli o cho-
robie zakodowanych w podswiadomos$ci myslami o zdrowiu. Poczatkowo
lekarze uzywali hipnozy, aby wprowadzi¢ pod$wiadomo$¢ pacjenta w stan
relaksu i otwartoéci. Z czasem zdali sobie sprawe, Ze hipnoza nie jest ko-
nieczna, a umyst mozna zrelaksowac i uczyni¢ bardziej podatnym na su-
gestie innymi metodami, takimi jak ¢wiczenia oddechowe czy powtarza-
nie pozytywnych afirmacji. Ci lekarze zalozyli szkote we Francji, znang
jako Szkota z Nancy, gdzie leczyli pacjentéw i nauczali swojej techniki.

W 1919 roku Charles Baudouin, wybitny francusko-szwajcarski psy-
choanalityk, opublikowal ksiazke Suggestion et autosuggestion, w ktorej
wyjasnial moc i praktyke terapii sugestywnej stosowanej w Szkole z Nancy.
Baudouin definiuje ,sugesti¢” jako ,podswiadome urzeczywistnienie
idei” — innymi stowy, jako ideg, ktéra pod$wiadomos¢ zaakceptowala.
Wyjasnia dalej, ze ,,sugerowaé oznacza wprowadzaé co$ ukradkiem”,
podobnie jak $wieze powietrze wchodzace do pokoju niezauwazenie pod
zamknietymi drzwiami. ,,Co$ jest nam sugerowane, gdy wchodzi do naszej
$wiadomosci bez swiadomego wysitku z naszej strony, a czasem wbrew na-
szej woli”. Innymi stowy, pod$wiadomosé musi by¢ w stanie biernym
i receptywnym, aby przyjac sugestie. Nie dzieje sie to poprzez wielki wysitek.

Sugestie mozna poréwnac do insynuacji. Jej celem jest ominiecie
racjonalnych, krytycznych mechanizmméw obronnych swiadomego
umystu. W niektérych przypadkach sugestia lub insynuacja wnika do
umystu w taki sposob, ze odbiorca sadzi, iz pomyst zrodzit sie w jego
wiasnej gtowie.
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Trzy rodzaje sugestii
Baudouin wyrdznia trzy rodzaje sugestii:

o Spontaniczna: Autosugestia, ktdra pojawia si¢ bez $wiadomego
wysiltku. Na przyklad gdy nie mozesz przypomnie¢ sobie znajomego
imienia i zaczynasz si¢ obawiad, ze tracisz pamie¢. Ta obawa moze
sie przerodzi¢ w przekonanie, ze rzeczywiscie masz problemy z pa-
miecia. Jesli to przekonanie si¢ utrzyma, moze z czasem dopro-
wadzi¢ do faktycznego pogorszenia pamieci.

o Refleksyjna: Dobrowolna lub celowa autosugestia. Na przyklad
powtarzasz proste afirmacje, zasypiajac. Kluczowe jest tu zastoso-
wanie ,,wysitku bez wysitku” — prébowanie bez prébowania,
gdy Twoj $wiadomy umyst jest zrelaksowany, bierny i otwarty na

sugestie.

o Indukowana: Heterosugestia, czyli sugestia pochodzaca z zewnetrz-
nego zrodla, czesto od autorytetu, takiego jak rodzic, nauczyciel
czy ekspert. Wiara lub zaufanie do wiarygodnosci Zrodta informacji
badz opinii powoduje, ze racjonalny, krytyczny umyst obniza swoja
czujnos¢, pozwalajac idei dotrze¢ do pod$wiadomosci, ktora tatwo ja
przyjmuje. Heterosugestia wystepuje réwniez w hipnoterapii. Na
przykiad mlodej osobie, ktéra natogowo obgryza paznokcie, mowi
sie pod hipnoza, Ze w ciggu dnia nie bedzie w stanie podnie$¢ rak
do ust, z wyjatkiem sytuacji, gdy je.

Cztery prawa sugestii
Baudouin okreslit cztery prawa rzadzace skutecznoscig sugestii i auto-
sugestii:
1. Prawo skoncentrowanej uwagi: Idea, na ktorej szczegdlnie sku-
piamy uwage, ma tendencje do urzeczywistniania si¢. Innymi stowy,
im bardziej koncentrujemy sie na czyms, tym wigksze prawdopo-
dobienstwo, ze zostawi to $lad w naszej podswiadomosci.
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2. Prawo emocji towarzyszacych: Idea polaczona z silnymi emocjami
ma wigksze szanse na realizacj¢. Emocje moga by¢ zaréwno pozy-
tywne, jak i negatywne. Strach i zmartwienie to potgzne negatywne
emocje. Z kolei wiara i wdzigcznos¢ to silne emocje pozytywne.

3. Prawo odwrdconego wysitku: Gdy sugestia jest wystarczajaco
silna, by odcisna¢ sie w pod$wiadomosci, wszelkie swiadome wy-
sitki majace na celu jej przeciwdzialanie przynosza odwrotny skutek
i tylko ja wzmacniaja (na przyklad gdy balansujemy na kltodzie,
bojac sie upadku, im bardziej staramy si¢ nie spa$¢, tym intensyw-
niej myslimy o upadku).

4. Prawo podswiadomej teleologii: Gdy cel zostaje zasugerowany,
podswiadomos¢ znajduje $rodki do jego realizacji. Innymi stowy,
wystarczy przekaza¢ podswiadomoéci ide¢ pozadanego rezultatu
(zdrowie, bogactwo, sukces zawodowy czy cokolwiek innego), a ona
sama znajdzie sposob, by to urzeczywistnic.

Pierwsze trzy prawa rzadza procesem przekazywania wrazen umy-
stowych do pod$wiadomosci. Im wigksza uwage poswigcasz danej rze-
czy, im silniejszy masz do niej emocjonalny stosunek i im mniej $wiado-
mego wysitku wkladasz w przekazanie jej do pod$wiadomosci, tym bardziej
prawdopodobne jest, ze zostanie ona w niej utrwalona, a wrazenie bedzie
intensywniejsze. Czwarte prawo wskazuje po prostu, Ze nie musisz wie-
dzie¢, w jaki sposob pod$wiadomo$¢ dokonuje swojej magii. Wystarczy,
ze wyobrazisz sobie pozadany rezultat i bedziesz w niego wystarczajaco
mocno wierzy¢, a pod$wiadomos¢ znajdzie sposob, by go urzeczywistnic.

Zgodnie z trzecim prawem sugestii nie powinienes$ probowac wy-
muszac, by cos sie wydarzyto lub by jakis stan zaistniat. Akt wymu-
szania wigze sie z wysitkiem, co jest sprzeczne z prawem odwréco-
nego wysitku. W przypadku sugestii, zamiast wymusza¢ co$, po
prostu o tym myslimy lub to sobie wyobrazamy.
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Pozbadz sie watpliwosci i negatywnego
wewnetrznego dialogu

Praktycy terapii sugestywnej podkreslaja, ze sami nie leczg pacjentow.
Ich rolg jest jedynie zaszczepienie w umysle pacjenta idei zdrowia i do-
brej kondycji. To podswiadomos¢ pacjenta jest odpowiedzialna za jego
uzdrowienie. Kluczem do uruchomienia mocy pod$wiadomosci jest to,
by zaakceptowata ona sugestie¢ jako prawdziwa. Jesli pojawig sie jakiekol-
wiek watpliwosci, $wiadome czy pod$wiadome, proces nie powiedzie si¢. Je-
$li w Twoich myslach pojawi sie cho¢by ciert negatywnoéci, zniweluje on
pozytywne wrazenie mentalne.

Jak trafnie ujat to Orison Swett Marden, zatozyciel magazynu ,,Success”

Dazy¢ do bogactwa, a jednocze$nie spodziewac si¢ biedy, ciagle
watpi¢ w swoja zdolnosé¢ do osiagniecia tego, czego si¢ pragnie,
to jak probowac¢ dotrzeé na wschéd, podrézujac na zachéd. Zadna
filozofia nie pomoze czlowiekowi odnie$¢ sukcesu, jesli nieu-
stannie watpi on w swoje mozliwosci, przyciagajac tym samym
porazke...

Podazysz w kierunku, w ktérym patrzysz...

Istnieje powiedzenie, ze za kazdym razem, gdy owca beczy, traci
kes siana. Podobnie jest z nami — ilekro¢ narzekamy na swdj los,
moéwigc ,,Jestem biedny’, ,,Nigdy nie bede bogaty’, ,,Nie mam takich
zdolnoéci jak inni” czy ,Szcze$cie mi nie sprzyja”, sami sobie
szkodzimy.

Bez wzgledu na to, jak cigzko pracujesz nad osiagnieciem sukcesu,
jesli Twoje mysli przepelnione sg lekiem przed porazka, zniwecza
one Twoje wysilki, zneutralizujg starania i uniemozliwig osiggniecie
celu.
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Skup sie na zdrowiu, nie na chorobie; na dobrobycie, nie na biedzie;
na sukcesie, nie na porazce. Nigdy nie méw o chorobach, bélach czy
braku pieniedzy na zaspokojenie potrzeb lub zakup tego, czego pra-
gniesz. Takie zachowanie tylko wzmacnia poczucie choroby | niedo-
statku. Samo pragnienie czego$ moze mie¢ podobny efekt, ponie-
waz sugeruje podswiadomosci, ze brakuje Ci tego, czego pozadasz.
Zamiast tego moéw: ,Z kazdym dniem staje sie zdrowszy” lub ,Rozwi-
jam sie w zdrowiu, bogactwie i szczesciu i jestem za to wdzieczny”.

Afirmacje i inne narzedzia oraz techniki

Mozesz wykorzysta¢ afirmacje oraz inne narzedzia i techniki, aby zasa-
dzi¢ pozytywne idee i obrazy w zyznej glebie swojej pod$wiadomo$ci:

o Afirmacja: Afirmacja to stwierdzenie, ze cos$ istnieje lub jest praw-
dziwe. Emile Coué, jeden z pionierow terapii sugestywnej, zaleca
prosta afirmacje: ,,Z dnia na dzien, pod kazdym wzgledem, czuje
sie coraz lepiej”. Afirmacja powinna by¢ prosta i wyrazona w cza-
sie terazniejszym, poniewaz chcesz potwierdzi¢, ze pozadany re-
zultat jest obecng rzeczywisto$cia, zrealizowang w podswiadomo-
$ci teraz, a nie w nieokreslonej przysztosci.

e Wizualizacja: Wyobraz sobie rezultat, ktdrego pragniesz. Zaan-
gazuj w to jak najwiecej zmystéw — wzrok, stuch, wech, smak i do-
tyk. Ogromng pomoca moze by¢ stworzenie tablicy wizji — ko-
lazu obrazéw reprezentujacych to, czego pragniesz, i ogladanie jej
kilka razy dziennie.

o Dzialanie ,,jak gdyby”: Udawaj, Ze juz osiagnales to, czego pra-
gniesz. Na przyklad jesli jeste$ chory, zachowuj sie tak, jakbys cieszyt
si¢ doskonatym zdrowiem. Jesli nie lubisz swojej pracy, witaj klien-
tow i wspdtpracownikow z usmiechem. Takie zachowanie wzmacnia
pozadany obraz w Twojej podswiadomosci. Niech bedzie to zabawne
i swobodne dzialanie. Jesli czujesz, Ze jest to dla Ciebie ciezarem lub
krepuje Cie, prawdopodobnie przyniesie odwrotny skutek.
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e Medytacja: Uspokoj swdj swiadomy umyst, zawie$ racjonalne i re-
fleksyjne my$lenie, a nastepnie skieruj uwage na pozytywnga idee
lub obraz, ktére chcesz przekaza¢ do podswiadomosci. Mozesz
praktykowa¢ rézne rodzaje medytacji: transcendentalna, trening
uwaznoéci, medytacje w ruchu lub powtarza¢ mantry. Kazda prak-
tyka, ktora zawiesza racjonalne myslenie, uspokaja umyst i spra-
wia, ze pod$§wiadomos¢ staje si¢ bardziej podatna na sugestie.

e Modlitwa: Modlitwa moze pozytywnie lub negatywnie wplywa¢
na podswiadomo$¢. Upewnij sie, ze modlisz si¢ z przekonaniem
i wdzigcznoscig, jakby Twoja prosba zostata juz wystuchana. Nie
modl si¢ z nastawieniem, ze jeste$ chory, biedny lub czego$ potrze-
bujesz, poniewaz przekazuje to negatywne mysli i emocje do pod-
$wiadomoéci. Modl sie z wdziecznoscia za zdrowie, dobrobyt i ma-
dro$¢. Przyjmij postawe wdziecznosci za to, co juz masz, zamiast
koncentrowac si¢ na brakach.

¢ Hipnoza lub autohipnoza: Hipnoza, w tym autohipnoza, zawie-
sza racjonalne mysélenie, sprawiajac, ze podswiadomo$¢ staje sie
bardziej podatna na sugestie. By¢ moze styszales o wykorzystaniu
hipnozy do pomocy ludziom w rzuceniu palenia, utracie wagi, ogra-
niczeniu spozycia alkoholu czy zerwaniu ze ztymi nawykami. Jest
to sprawdzona metoda wprowadzania idei do podswiadomego
umystu.

Spojrz na swoéj umyst jak na ogréd. Ty jeste$ ogrodnikiem. Sugestie
to mysli, ktére sadzisz w zyznej glebie swojej podswiadomosci. Gdy
rosng, wypierajg i zagtuszaja negatywne mysli, odcinajgc im dostep do
wody, swiatta stonecznego i skladnikéw odzywczych (uwagi i emodji).
Cokolwiek zasiejesz w swoim podswiadomym umysle, to zbierzesz
jako rzeczywisto$¢ swojego zycia.
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Zacznij juz teraz sia¢ mysli o pokoju, szczesciu, wiasciwym dziataniu,
zyczliwosci i dobrobycie. Spokojnie i z zainteresowaniem rozwazaj te
cechy, w petni przyjmujac je do swojego $wiadomego, racjonalnego
umystu, skad stopniowo przenikng do podswiadomosci. Kontynuuj
sadzenie tych wspaniatych ziaren (pozytywnych mysli i obrazéw)
w ogrodzie swojego umystu, a zbierzesz wspaniate plony.

Ochrona przed negatywnymi sugestiami

Zachowaj ostroznos$¢ wobec informaciji, opinii i idei, z ktérymi stykasz sie
na co dzien, szczegdlnie tych, ktére moga wywola¢ silng reakcje emocjo-
nalng, takg jak strach czy niepokoj. Po$wigecanie uwagi negatywnym tre-
$ciom i pozwalanie, zeby wywolywaly w nas emocje, sprawia, ze staja si¢
one bardzo potezne.

W ksigzce Suggestion et autosuggestion Baudouin przestrzega szcze-
golnie przed reklamami farmaceutycznymi: ,,Ulotki, broszury i reklamy
producentéw lekéw patentowych, zachwalajace specyfiki na wszelkie
mozliwe choroby, ktérych objawy sa opisywane ze szczegétami, sa odpo-
wiedzialne za ogromne cierpienie”. Jesli ogladasz telewizje lub korzystasz
z innych mediéw w poszukiwaniu wiadomoéci czy danych, prawdopo-
dobnie jeste$ narazony na informacje, reklamy i opinie, ktore z fatwoscia
mogga si¢ zakorzeni¢ w Twojej pod$éwiadomosci. Mozesz przeciwdziataé
tym subtelnym i nie tak subtelnym sugestiom na dwa sposoby:

o Skieruj swoja uwage gdzie indziej. Dzigki $wiadomemu umy-
stowi masz mozliwo$¢ przesuniecia uwagi i odfiltrowania nega-
tywnych mysli i opinii. Nie oznacza to koniecznie, ze powiniene$
sie catkowicie odcia¢ od zlych wiadomosci, ale warto by¢ selek-
tywnym w wyborze zrodel informacji, ktérym pos$wiecasz uwage.

o Kwestionuj twierdzenia i deklaracje. Na przyktad gdy zobaczysz
reklame szczepionki przeciw pdtpascowi, przypomnij sobie, ze
Twoje cialo jest zdrowe, a uklad odpornosciowy jest zoptymali-
zowany do obrony przed infekcjami. Niektdre osoby, takie jak
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hipochondrycy, s3 szczegdlnie podatne na do$wiadczanie obja-
wow, o ktorych uslysza lub przeczytaja, dlatego powinny unika¢
wszelkich Zrédet informacji opisujacych choroby.

Otaczajg Cie ludzie i organizacje, ktére chcg na Ciebie wptywad. Wy-
korzystuja oni site sugestii, aby oddziatywac na Twoje podswiadome
mysli i przekonania, kontrolujgc Twoje poglady, dziatania i zachowa-
nia — od decyzji zakupowych po sposéb gtosowania w wyborach.
Musisz wyksztatci¢ w sobie zdrowy sceptycyzm, aby broni¢ sie przed
codziennym nattokiem dezinformacji i propagandy.

Wiara — kluczowy sktadnik

Moc podswiadomosci dziata niezaleznie od wiary religijnej. Funkcjo-
nuje ona zaréwno u 0s6b wierzacych w bostwo, jak i niewierzacych. Wy-
maga jednak catkowitego przekonania, ze idea zasiana w pod$wiadomo-
$ci przyniesie owoce. Jakiekolwiek watpliwosci ostabiaja jej skutecznos¢.
Watpienie w istocie przekazuje pod$éwiadomosci, Ze to, co jej mowisz,
moze si¢ nie wydarzy¢. Musisz wierzy¢ bez cienia zwatpienia.

Z tego powodu powtarzanie jest zazwyczaj (cho¢ nie zawsze) ko-
nieczne. Zwykle trzeba wzmacnia¢ dang ide¢ kilka razy dziennie, tak
dlugo jak to potrzebne, az zakorzeni si¢ ona w Twojej pod$wiadomosci.
Gdy bedziesz pewien, ze idea zostata zasiana w pod§wiadomosci, mozesz
zrezygnowac z tych praktyk, ufajac, ze Twoja podswiadomos¢ doprowa-
dzi jg do realizacji. W miare jak bedziesz odnosi¢ coraz wiecej sukcesow,
Twoja wiara i zaufanie do mocy pod$wiadomosci bedg naturalnie ro-
snaé. Mozesz doj$¢ do takiego punktu, w ktérym pojedyncza deklaracja
wystarczy, by urzeczywistni¢ pragnienie.

Zasady rzadzace dziataniem podswiadomosci sg starsze niz
wszystkie religie i instytucje. To te same zasady, ktére odpowiadaja
za stworzenie wszystkiego, co widzialne i niewidzialne. Jedyna wiara,
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jakiej potrzebujesz, to wiara w moc podswiadomosci i jej zdolnos¢ do
urzeczywistniania tego, czego pragniesz i co sobie wyobrazasz.
Wszystko, co musisz zrobi¢, to zjednoczyc sie mentalnie i emocjonal-
nie ze swoim pragnieniem, a twoércze moce Twojej podswiadomosci
odpowiednio zareaguja.

W calej tej ksiazce uzywam terminu ,uniwersalna inteligencja” w od-
niesieniu do wszechmocnej sity przenikajacej wszystko, co widzialne i nie-
widzialne, kierujacej energia i materig. Ludzie uzywaja réznych nazw dla
tej sily, takich jak ,,Allal’} ,Jahwe’, ,Brahman’, ,Pan’, ,Wszechmogacy”,
»Najwyzsza Istota”, ,Duch Swigty”, »Ta0”, ,Wielki Duch” czy po prostu
»sifa”. Agnostycy moga watpi¢ w istnienie jakiejkolwiek boskiej inteligenciji,
a ateiéci catkowicie odrzucaja t¢ koncepcje. Nie musisz wierzy¢ w taka
site, aby korzysta¢ z mocy podswiadomo$ci. Musisz jedynie wierzy¢, ze pod-
$wiadomo$¢ ma zdolno$¢ urzeczywistniania kazdego wrazenia, ktére zo-

stanie w niej zasiane.

Moc i koniecznos¢ wiary

Prawo Twojego umystu to prawo wiary lub przekonania. W kontekscie
podswiadomosci wiara oznacza zaufanie do sposobu dziatania Twojego
umystu. Jest to przekonanie, ze pod$wiadomo$¢ urzeczywistnia wszystko,
co zostanie w niej zasiane. Tak jak niematerialna sita mito$ci moze przy-
ciaggnad bratnig dusze, tak samo nieuchwytna moc wiary moze przynies¢
zdrowie, bogactwo, madros¢ i spelnione zycie.

Aby zilustrowa¢ potege wyobrazni i wiary, opowiem historie mojego
krewnego, ktéry chorowat na gruzlice. Jego ptuca byly powaznie uszko-
dzone. Jego syn postanowil uzdrowi¢ ojca. Przyjechal do domu w Perth
w Zachodniej Australii, gdzie mieszkat jego ojciec, i powiedzial mu, ze spo-
tkat mnicha, ktéry wrécit z jednego z sanktuariéw uzdrawiajacych w Euro-
pie. Mnich ten sprzedal mu kawalek krzyza, na ktérym umart Jezus. Syn
twierdzit, ze zaplacit mnichowi réwnowarto$¢ 500 dolaréw za ten fragment.
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Ten mlody czlowiek w rzeczywistosci podnidst drzazge z chodnika,
poszedt do jubilera i kazal ja oprawi¢ w pierscionek tak, by wygladata jak
autentyczny artefakt. Powiedzial ojcu, ze wielu ludzi zostalo uzdrowio-
nych przez samo dotkniecie pierscionka lub krzyza. Rozpalil wyobraznie
ojca do tego stopnia, ze starszy pan wyrwal mu pierécionek z reki, przy-
tozyt do piersi, pomodlit si¢ w milczeniu i poszedt spa¢. Rano byl zdrowy.
Wszystkie badania w klinice daty wynik negatywny.

Oczywiscie, to nie drzazga z chodnika go uzdrowita. To jego wyob-
raznia, pobudzona do najwyzszego stopnia, wraz z glebokim przekonaniem
o catkowitym wyzdrowieniu przyniosty efekt. Wyobraznia potgczyla sie
z wiarg i subiektywnym odczuciem, a to potaczenie doprowadzilo do uzdro-
wienia. Ojciec nigdy nie dowiedzial si¢ o sztuczce, ktérg mu zrobiono.
Gdyby si¢ dowiedzial, prawdopodobnie nastapitby nawrét choroby. Pozo-
stal calkowicie wyleczony i odszed! pietnascie lat pdzniej w wieku 89 lat.

Wszystkie doswiadczenia, wydarzenia, okolicznosci i dziatania
w Twoim Zyciu sg reakcjami Twojego podswiadomego umystu na Twoje
mysli. Pamietaj, Ze to nie sama rzecz, w ktérg wierzysz, ale przekonanie
w Twoim umysle przynosi rezultat.

Przestan wierzy¢ w falszywe przekonania, opinie, przesady i leki roz-
powszechniane w mediach. Zacznij wierzy¢ w wieczne prawdy zyciowe,
ktére nigdy sie nie zmieniaja. Kazdy, kto przeczyta te ksigzke i zastosuje
przedstawione w niej zasady dzialania pod$wiadomosci, bedzie w stanie
przywota¢ dobro dla siebie i innych. Skup swdj umyst na pojeciach harmo-
nii, zdrowia, spokoju i zyczliwosci, a w Twoim Zyciu zaczng si¢ dzia¢ cuda.

Budowanie wiary

Wiara to przekonanie, ze co$ jest prawdziwe, bez pewnosci co do tego
faktu. Ludzie religijni, ktorzy nigdy nie spotkali ani nie do$wiadczyli
Boga bezposrednio, nie mogg wiedzie¢, czy Bog istnieje, ale wierza w Jego
istnienie. To wlasnie nazywamy wiarg. Podobnie, wiekszo$¢ ludzi wierzy
w teorie ewolucji poprzez dobdr naturalny, poniewaz stanowi ona rozsagdne
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wyjasnienie réznorodnosci form zycia na Ziemi, cho¢ nie moga mie¢
pewnosci, Ze teoria ta jest prawdziwa. Maja w nia wiare.

Wiara moze by¢ trudna do zdobycia, wiec nie zniechecaj sig, jesli masz
problem z uwierzeniem w moc podswiadomosci. Historie, ktdre przed-
stawiam w tej ksigzce, a takze Twoje wlasne obserwacje i doswiadczenia
moga pomdc w budowaniu Twojej wiary. Oto trzy sposoby, dzieki kto-
rym ludzie czesto zaczynajg wierzy¢ w dana koncepcje:

o Doswiadczenie: Na przyklad osoba, ktéra przezyta doswiadczenie

poza cialem lub nawigzala telepatyczny kontakt z bliskim krew-
nym czy przyjacielem, bedzie bardziej sklonna uwierzy¢ w istnie-

nie zdolnosci paranormalnych.

e Obserwacja: Dowody mogg prowadzi¢ do przyjecia pewnego prze-
konania. Na przyktad po przeczytaniu wczesniej w tym rozdziale
historii o kobiecie cierpigcej na neuralgie z powodu ukrytego pra-
gnienia rozwoju intelektualnego jeste$ bardziej sklonny uwierzy¢,
ze pod$wiadome wrazenia mogg wplywa¢ na fizyczne zdrowie czto-
wieka, nawet jesli sam nigdy nie do$wiadczyles czego$ podobnego.

o Sugestia: Poprzez sile sugestii zaczynasz wierzy¢, ze cos jest praw-
dziwe lub ze pewien rezultat jest nieunikniony. Ta idea omija Twoj
$wiadomy, racjonalny umyst i odciska sie bezposrednio w Twojej
podswiadomosci, ktéra przyjmuje ja bez zastrzezen. Jednym ze spo-
sobow na zbudowanie wiary w zdolno$¢ podswiadomosci do ksztal-
towania Twojej rzeczywistosci jest powtarzanie pozytywnych
afirmacji, ktére podkreslaja jej moc.

W ksigzce Suggestion et autosuggestion Baudouin opisuje kilka ¢wi-
czen, ktére majg na celu ukazanie pacjentom istnienia pod$éwiadomosci
oraz sily sugestii. Jednym z takich eksperymentdw jest tak zwane waha-
detko Chevreula.
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Wahadetko Chevreula

Aby przeprowadzi¢ demonstracje wahadelka Chevreula, wykonaj naste-
pujace kroki (potrzebne sa dwie osoby):

1. Na duzym arkuszu papieru lub kartonie narysuj okrag o $rednicy
okoto 40 cm. Zaznacz punkt O w $rodku okregu, punkt A bezpo-
$rednio po lewej stronie okregu, B po prawej, C na gérze i D na
dole. Polacz kazda z liter linia, tak aby utworzy¢ krzyz wewnatrz
okregu, przechodzacy przez punkt O w centrum.

2. Przymocuj maly, blyszczacy odwaznik do jednego konca nitki o dtu-
gosci okoto 20 cm. Drugi koniec nitki przywiaz do drutu dzie-
wiarskiego, otdwka, patyka lub podobnego przedmiotu, tworzac
co$ na ksztalt wedki.

3. Popros badang osobe, aby stanefa nad diagramem i spojrzata w dot
na $rodek okregu. Osoba ta powinna trzymac¢ ,,wedke” w jednej
rece, tak aby cigzarek zwisal nad punktem O w centrum okregu.
Rami¢ badanego powinno by¢ nieruchome, ale swobodne — to-
kie¢ nie powinien by¢ przycisniety do ciala. Aby lepiej ustawi¢
cigzarek nad $rodkiem okregu, badany moze zamkna¢ jedno oko.

4. Pole¢ badanemu, aby skupit si¢ na linii AB, $ledzac ja w my$lach
od jednego konca do drugiego, starajac si¢ jednoczesnie utrzymac
ciezarek nieruchomo nad $rodkiem okregu. Powiedz badanemu,
aby po prostu koncentrowat si¢ na linii, nie tracac z oczu ci¢zarka.
Poinstruuj go, aby nie probowat celowo wprawia¢ wahadta w ruch,
lecz przeciwnie — staral sie utrzymac je w bezruchu.

5. Powiedz badanemu, ze wahadlo zacznie sie wkrotce kotysa¢ wzdtuz
linii AB, a cigzarek bedzie poruszal si¢ tam i z powrotem po tej
linii. Mozesz wykonac¢ gest palcem w powietrzu, gdzie§ w polu wi-
dzenia badanego, aby zademonstrowa¢ kierunek, w ktérym wa-
hadlo bedzie sie kolysac.

6. Poczekaj kilka minut, az wahadlo zacznie si¢ kolysa¢. W ciggu kilku
sekund do kilku minut zacznie sie ono poruszac tam i z powrotem
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wzdtuz linii AB. Amplituda wahan szybko wzrosnie, czasami do
tego stopnia, ze moze to zadziwi¢ badanego.

7. Opcjonalnie mozesz powtérzy¢ to ¢wiczenie, polecajac badanemu,
aby skupit si¢ na linii CD. Mozesz tez przeprowadzi¢ je jeszcze
raz, instruujac badanego, by skoncentrowal si¢ na drodze wokot
okregu od A do B, do C, do D. Powiedz mu, ze wahadlo bedzie
naturalnie podazac ta $ciezka.

To ¢wiczenie pokazuje, jak silny wplyw moze mie¢ sugestia na wolg
osoby badanej. Mimo Zze badany prdbuje (chce) utrzymaé wahadto w bez-
ruchu, sugestia, ze ma ono tendencje¢ do kolysania si¢ wzdluz okreslonej
$ciezki, przewaza nad jego wolg. W rezultacie badany nieswiadomie wpra-
wia wahadlo w ruch zgodny z zasugerowanym kierunkiem.

Sugestia kontra wola

Baudouin starannie podkresla réznice miedzy $wiadoma wolg a pod$wia-

doma sugestia:

Wola jest normalnym sposobem oddzialywania na materie i $wiat
zewnetrzny, podczas gdy sugestia stanowi naturalny sposob wptywa-
nia na nas samych jako istoty zywe.

Gdy chcemy oddzialywa¢ na $wiat fizyczny, musimy dazy¢ do po-
znania praw rzadzacych jego mechanizmami i stara¢ si¢ zrozumie¢
niekonczace si¢ sekwencje przyczyn i skutkow. Jestesmy zmuszeni
pojac i swiadomie uchwyci¢ zwiazki przyczynowo-skutkowe. W tym
procesie dziala w pelni §wiadoma wola.

Jednak gdy chodzi o oddzialywanie na nas samych, mozemy za-
stosowac zupelnie inng metode — sugestie. W tym przypadku po-
wiedzenie ,,Kto chce celu, chce i srodkéw” przestaje obowigzywad.
Wystarczy jedynie pomysle¢ o celu. Wszystko dzieje sie wtedy tak,
jakby nasza pod$wiadomos¢ znata wszystkie szczegoéty naszego
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fizycznego i mentalnego organizmu i potrafita na tej podstawie wy-
wnioskowa¢ $rodki niezbedne do realizacji zamierzonego celu.
W tym przypadku cel, ktéry ma by¢ osiggniety, sam zdaje sie znajdo-
wac odpowiednie $rodki, podobnie jak wiersz, ktdry ma si¢ narodzi¢,
wywoluje w umysle poety stowa odpowiednie do jego wyrazenia.

W rzeczywistosci, w starciu miedzy sugestia a wola to sugestia zawsze
wygrywa. Bez wzgledu na to, jak mocno prébujemy przeciwstawi¢ sie na-
szym podswiadomym przekonaniom, i tak znajda one sposéb, by si¢ ujaw-
ni¢. Herbert Parkyn wyjasnia to zjawisko w nastepujacy sposob:

Mozesz nie lubi¢ kogos, ale ze wzgledéw praktycznych postana-
wiasz tego nie okazywa¢. Mozesz nawet stara¢ sie by¢ milym dla tej
osoby. Mimo to w jaki$ sposdb pojawia si¢ miedzy Wami chtéd,
nieche( staje sie wzajemna i moze przerodzi¢ si¢ w otwarty kon-
flikt, cho¢ zadna ze stron nie potrafi wyjasnic, jak to sie stato. Wyja-
$nienie jest proste. Mysl przybiera forme dzialania, a nieche¢ wplywa
na Twoje zachowanie w taki sposob, ze zdradzasz si¢ mimowol-
nym spojrzeniem, gestem czy innym nieswiadomym sygnatem.
Twoje dziatanie moze by¢ catkowicie niezamierzone i nie§wiadome,
a druga osoba moze je réwnie nie§wiadomie zauwazy¢. Jednak jej
podswiadomos¢ rejestruje ten sygnal, ziarno niezgody zostaje za-
siane rowniez w jej umysle i szkoda jest juz wyrzadzona.

Podobnie mozesz pielegnowa¢ silne pragnienie, by gdzie$ pojechac,
co$ zrobi¢ lub co$ posiadaé. By¢ moze nie uwazasz tego pragnie-
nia za rozsadne ani mozliwe do spelnienia w danym momencie,
ale i tak bedzie ono wplywa¢ na Twoje dzialania, rozmowy i de-
cyzje na rozne sposoby. Cho¢ moze ming¢ wiele lat, zanim zaspo-
koisz to pragnienie, zazwyczaj zostaje ono spetnione dzigki poja-
wieniu sie odpowiednich mozliwosci i srodkéw. To otwarcie sie
nowych drég, cho¢ moze si¢ wydawa¢ przypadkowe, w dziewie-
ciu na dziesi¢¢ przypadkdéw jest bezposrednim rezultatem dzialan
podejmowanych nie§wiadomie pod wptywem Twojego pragnienia.
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Jak wychowac pewne siebie, szczesliwe
i spetnione dzieci

Rodzice, nauczyciele i inne osoby pelnigce role autorytetéw w wychowaniu
dzieci muszg by¢ $wiadome ogromnego wplywu, jaki wywieraja na miode
umysly. Dziecigcy umyst jest wyjatkowo podatny na sugestie, a wszystko,
co przekazujemy dziecku bezposrednio lub do czego sklaniamy je, by zaak-
ceptowalo jako prawde, moze mie¢ znaczacy wplyw na jego zdrowie,
szczedcie 1 przyszle sukcesy. Warto rozwazy¢ spostrzezenie Herberta
Parkyna, autora ksiazki Auto Suggestion: What it is and how to Use it for
Health, Happiness and Success:

Niedawno jechalem pociagiem w tym samym przedziale co pewna
matka z malg coreczky. Dziewczynka siedziala naprzeciwko mamy,
tytem do kierunku jazdy. W pewnym momencie matka powie-
dziata do niej: ,,Charlotte, chodz tu i usiagdZ obok mnie. Zrobi ci
sie niedobrze, jedli bedziesz jecha tytem”.

Taka sugestia zaszczepiona w umysle dziecka moze wplywaé na
nie przez reszte zycia podczas podrézowania jakimkolwiek $rod-
kiem transportu. Moze znaczaco zepsu¢ mu rado$¢ z podrézowa-
nia, poniewaz bedzie si¢ zamartwia¢ o zdobycie miejsca przodem
do kierunku jazdy. Jesli okoliczno$ci zmuszg je do siedzenia ty-
tem, autosugestia wynikajaca z dawnej sugestii matki wystarczy, by
dziecko czulo si¢ nieszczesliwe, a nawet fizycznie Zle.

Jean-Marie Guyau, autor ksigzki Wychowanie i dziedzicznos¢, prze-
strzega przed uzywaniem ogoélnikowych stwierdzen w celu upominania
dzieci, takich jak: ,Jestes taki takomy; klamczuch; niegrzeczne dziecko”.
Tego typu sugestie moga determinowac przyszloé¢ dziecka. Dziecko tak
scharakteryzowane moze zaczaé postrzegac siebie w tych kategoriach
i odpowiednio si¢ zachowywaé. Bardziej konstruktywnym podejsciem
jest wyrazenie zdziwienia, ze tak dobre i uczciwe dziecko popetnito taki
blad, oraz zachecenie go, by w przyszlosci postepowato bardziej zgodnie
ze swoja lepsza natura.
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Kazdy, kto znajduje si¢ w zasiegu stuchu dziecka, powinien uwaza¢,
by nie przekazywa¢ mu negatywnych przesadéw, przekonan czy lekow.
Dotyczy to na przyklfad irracjonalnego strachu przed wszystkimi wezami,
niecheci do jakiegos$ jedzenia, uprzedzen wobec pewnych grup ludzi czy
przekonania, ze co$ ,na pewno spowoduje chorobe”.

Coué radzi rodzicom, aby wpajali dzieciom pozytywne mysli tuz przed
zasnigciem:

Gdy tylko dziecko za$nie, jedno z rodzicow bardzo cicho wchodzi
do sypialni i podchodzi do tézka. Delikatnie kladzie reke na czole
dziecka. Jesli dziecko poruszy sie i wydaje sie, ze moze si¢ obudzic,
rodzic méwi cichym glosem: ,,Spij, $pij dalej, §pij gteboko’, powta-
rzajac te frazy, az dziecko znéw zapadnie w gleboki sen. Nastep-
nie rodzic, wciaz tym samym spokojnym i cichym tonem, powtarza
wszystkie pozadane zmiany w zachowaniu dziecka, czy to dotyczace
zdrowia, snu, nauki, zachowania, czy innych aspektéw. Po zakon-
czeniu rodzic wycofuje si¢, nadal zachowujac najwyzsza ostroz-
noé¢, aby nie obudzi¢ dziecka.

W ksigzce Sugestion et autosugestion Baudouin rozwija to zagadnienie:

Coué ma w zwyczaju mowic, ze dziecko powinno otrzymywac su-
gestie kazdego dnia, tak jak codziennie dostaje kubek mleka czy
kakao na $niadanie. Rodzice powinni uczyni¢ to czgécia swojej co-
dziennej rutyny. W takich warunkach rezultaty bywaja czasem tak
niezwykle, ze rodzice, ktérym doradzalem te metode, po kilku ty-
godniach méwili mi, Ze sg wrecz ,,zaniepokojeni” cudownymi efek-
tami, jakie nastgpity. Dodam, ze nawet je$li rodzice na poczatku
beda stosowac te technike niezrecznie, nie wyrzadzi to wiekszej
szkody, poniewaz sugestia mozna odwroci¢ to, co sugestia spo-
wodowata. Gdyby popelniono blad, latwo bedzie go naprawic.
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Baudouin zaleca, aby nauczyciele stosowali w szkotach pozytywng su-
gestie. Podaje przyktad nauczycielki, ktora co poniedzialek przedstawia
swoim klasom ,,postanowienie tygodnia”. W kroétkiej formule podsumo-
wuje ono i ma na celu skorygowanie jakiego$ btedu w zachowaniu lub
metodach pracy, ktory byl powszechny w poprzednim tygodniu. Dzieci
przepisuja te formule i wspdlnie podejmuja dobre postanowienie.

Niezwykle istotne jest, aby wzmacnia¢ pozytywne aspekty i przeciw-
stawia¢ sie wszelkim negatywnym opiniom na temat dziecka, takim jak
przekonanie, Ze jest ono stabym uczniem, nie ma predyspozycji akade-
mickich czy ma stabg pamie¢. Nalezy pamietad, ze kazda negatywna suge-
stia, ktora dotrze do umystu dziecka, moze si¢ urzeczywistni¢ w jego zyciu.

Kup ksigzke Pole¢ ksigzke


https://sensus.pl/rf/przepo
https://sensus.pl/rt/przepo

Zmier swoja strone WWW w dziatajacy bankomat!

Dowiedz sie wiece] i dotacz juz dzisiaj! % -
http:/program-partnerski.helion.pl


https://program-partnerski.helion.pl

Masz w sobie moc. Docefi j3. Masz nieograniczony potencjal. Mozesz zapobiegaé
chorobom i je leczy¢, budowac zdrowe relacje, osiggac sukcesy, tworzy¢ przedsiewzigcia,
kreowa¢ nowe produkty i procesy, angazowac si¢ w réznorodne dzialania, podrézowac,

a takze realizowac kazdy cel, jaki sobie wyobrazisz. Jednak wciaz wielu ludzi jest biednych,
samotnych i nieszezesliwych. Niektorzy czuja si¢ uwiezieni, twierdza, ze nie maja wpltywu
na swoj los. Czy rzeczywiscie tak jest?

Kluez do szczedeia 1 zycia w zgodzie ze soba tkwi w pod$éwiadomosei. To ona ksztattuje
nasze nawyki, wspomnienia, intuicje 1 kreatywnosc¢, wplywajac na zdrowie 1 samorealizacje.
Gdy swiadomy umyst wspolpracuje z podswiadomym, powstaje zrodlo
ogromnej osobistej mocy.

Ta ksigzka to Twoj przewodnik po pod$wiadomosci. Podpowie Ci, jak wykorzysta¢ moc
whasnego umystu, aby stworzy¢ rzeczywistos¢, ktorej pragniesz 1 ktora Cie uszczesliwi.
Dzigki otaczajacemu Ci¢ wszech$wiatowi masz dostep do nieskonczonych zasobow.
Poprzez sit¢ swojej podéwiadomosci mozesz zacza¢ korzystac z tych zasobow
dla wasnego dobra. Ta ksigzka wyjadnia, jak to zrobié.

Dr Joseph Murphy (1898 — 1981) byt irlandzkim pisarzem, filozofem, prekursorem
i nauczycielem pozytywnego myslenia. Zostal uznany za jednego z najwazniejszych
tworcow w dziedzinie rozwoju osobistego, swoimi naukami zmienit zycie tysiecy ludzi
na calym $wiecie. Jego najbardziej znana ksigzka, Potega podswiadomosci, sprzedala si¢
w milionach egzemplarzy.

Gdy tylko z sukcesem przekonasz swojq podswiadomosé, ze jestes bogaty
i dobrze sie z takim przeswiadczeniem poczujesz, Twoj podswiadomy umyst
automatycznie zacznie szukac sposobéw, aby zamanifestowaé Twoje

»wWyimaginowane” bogactwo w formie materialnej.
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