


POTEGA
PODSWIADOMOSCI



Alicja Lubczyk

POTEGA
PODSWIADOMOSCI

e-book
ASTRUM
m

aaaaaaaaaaaaa



© Copyright by Wydawnictwo ASTRUM Sp. z o.0.

Weszelkie prawa zastrzezone

Redakcja
ZESPOr. WYDAWNICTWA

Redakgcja techniczna
ELZBIETA BURSZTYNOWICZ

Projekt oktadki
NaTALIA KOWALSKA

Zadna czgsé tej pracy nie moze by¢ powielana i rozpowszechniana,
w jakiejkolwiek formie i w jakikolwiek sposéb,
wlgcznie z fotokopiowaniem, nagrywaniem na tasmy lub przy uzyciu
innych systemow, bez pisemnej zgody wydawcy
(art. 116, 117 Ustawy o prawie autorskim i prawach pokrewnych
zdn. 4.02.1994 r.)

Zamowienia na ksigzki mozna sklada¢ na kartach pocztowych
lub przez Internetowa Ksiegarni¢ Wysytkowa
www.wydawnictwo-astrum.pl

Zapraszamy do zakupu naszych ksiazek, multimediow,
stuchowisk, poezji $piewanej w formie e-bookéw i e-audiobookow
na platformach cyfrowych

Wydawnictwo ASTRUM Sp. z o.0.
50-374 Wroclaw, ul. Norwida 19/6
e-mail: handlowy@astrum.wroc.pl

ISBN 978-83-64786-15-0



Spis tresci

AT o TP 7
ZMIANA . . . oottt e 9
Schematy .. ... 17
NegatyWizZm. . ..ottt e 21
Harmonia wewnetrzna. . ...t 27
ASEITYWNOSC. . o ettt e 32
Poczucie whasnej warto§ci. . ... 36
Mito$¢ partnerska. .. ... 40
Magia ro$lin 1 Zwierzat. . ... ...t 49
Samorealizacja. .. ... 53
Sztuka WyIzZeczen. . ... ...t 60
Pienigdze . ... ... .. 63
Wiara ... 66
Religie . . ..o 70
Pozazmystowe postrzeganie ............. .. ... .. .. 75
Pozytywne myslenie . ......... ... ... i 80
Umyst. .o 83
FalemoOzgowe .. ... ... 87
Potkule mozgowe. . . ... ... 90
Techniki pracy nad swoja podswiadomoscig (autosugestia) . . . . .. .. 92

Afirmacje 93 e Modlitwy 96 e Medytacja /00 @ Mantry /103 e
Wizualizacja /04 e Koncentracja w stanie alfa /05 e Techniki
relaksacyjne 107
ZATOWIE . ... 111
Techniki wspomagajace uzdrawianie. . ........................ 114
Aromaterapia //4 e Leczenie kamieniami //7 e Wodolecz-
nictwo //8 e Ziotolecznictwo //9 e Masaz /2] e Akupunk-
tura /21 e Akupresura /22 e Hipnoza /23 e Terapia przez sztuke
i literature (arteterapia) /25
Prawo akcjiireakcii. ... ..o 130
Bibliografia ......... .. 134






Wstep

Potega umystu. Sita podswiadomosci adresowana jest do 0sob
interesujacych si¢ zagadnieniami pozytywnego mys$lenia i je-
go mocy. Poswigcona jest wielu kwestiom, o ktorych traktuje
wspodtczesna nauka badajgca problem wplywu dziatania ludz-
kiego umystu na zycie cztowieka, a wigc psychologia. Odpo-
wiadam w tej ksigzce na podstawowe pytania dotyczace wie-
lu probleméw dnia codziennego. Kazdy rozdziat jest odrebng
czescia, ktora porusza jeden z tematéw zwigzanych z psychi-
ka, osobowoscia i cialem czlowieka. Mozna zatem si¢gac¢ do
nich wybidrczo, znajdujac to, co najbardziej dotyczy kazdego
z nas. Warto zajrze¢ do tej ksiazki w sytuacjach, gdy zdecy-
dowalismy si¢ na jaka$ zmiang w przebiegu naszego zycia
lub wlasnej osobowosci, ale doktadnie nie zdajemy sobie
sprawy, od czego mozemy zacza¢ lub w jaki sposob to zmie-
ni¢. Ma wiec ona pomoc ulepszy¢ nasze zycie i w pewnym
zakresie podpowiedzie¢ rozwigzania réznych problemow.
Oczywiscie, do rozwigzan tych mozemy roéwniez podejsé
wybidrczo, w zaleznosci od okolicznosci, w jakich si¢ zna-
lezlismy. Nikt za nikogo nie moze rozwikta¢ jego probleméw.
Kazdy decyzje podejmuje sam, cho¢ moze poshucha¢ podpo-
wiedzi innych osob, ktore mialy do czynienia z podobnymi
problemami i skutecznie je rozwigzaty.

W niniejszej ksigzce znajduja si¢ sposoby i ¢wiczenia
pomagajace okresli¢ dany problem oraz wspomagajace nasz
umyst na drodze ulepszania jako$ci swojego zycia. Zostaty tu
rowniez zamieszczone wybrane zagadnienia medycyny natu-
ralnej odnoszace si¢ do poprawy zdrowia. Wiele z tych metod



zostato wspotczesnie uznanych za skuteczne w leczeniu roz-
maitych schorzen i weszto na state do metod medycznych le-
czenia podstawowego. Kazda z tych terapii mozemy zastoso-
wac jednoczesnie z przebiegiem leczenia medycznego pod
nadzorem lekarza oraz pod kontrolg specjalisty.

W czym moga okaza¢ si¢ pomocne techniki pracy nad
swojg podswiadomoscig oraz terapie medycyny niekonwen-
cjonalnej? Dzieki tym technikom i terapiom mozemy osiagnaé
stan doskonatego zdrowia, mozemy takze podwyzszy¢ swoja
samooceng, osiagna¢ upragniony sukces czy zrealizowaé
wlasne marzenia, zdoby¢ idealnego partnera oraz zyskac wie-
lu oddanych przyjaciot, przyciagnaé do siebie bogactwo i zy-
cie w luksusie, mozemy poczu¢ si¢ ludzmi zadowolonymi
z zycia, zakosztowa¢ harmonii wewnetrznej, pogody ducha,
mozemy poznac, co oznacza spelnienie w zyciu, jak réwniez
odczué, czym jest optymistyczne spojrzenie w przysztosé. Je-
$li chcemy, aby nasze zycie nabralo jasnego kolorytu, zajrzyj-
my do tej ksigzki.



Zmiana

W kazdej sekundzie mozesz sie odrodzic.
W kazdej sekundzie mozesz zaczynac od nowa.
To jest wybor — twoj wybor:

Autor nieznany

Skad si¢ bierze pragnienie zmiany?

Pragnienie zmiany czego$ w swoim zyciu bierze si¢ najcze-
sciej z blizej nieokreslonego niezadowolenia z siebie, otacza-
jacych ludzi, z pracy, z matzonka. Kiedy nagle zaczynamy
wylewnie narzeka¢ na wszystko dookota, pojawia si¢ mno-
stwo konfliktow z ludzmi, gasnie usmiech na naszej twarzy,
zaczynamy wigcej spac lub pali¢, to znak, ze nadszedt czas na
zmiang, na generalne porzadki, na remanent w nas samych.
To znak, ze co$ nie funkcjonuje, jak nalezy, a przyczyna tkwi
w niezadowoleniu ze swojego zycia. Podobng oznaka jest
kryzys psychiczny, depresja, ,,czarnowidztwo” czy chronicz-
ne dolegliwosci lub cigzkie choroby. Moze czas zastanowic
si¢ nad przyczyng tego stanu rzeczy? Lekarze uwarunkowan
wielu choréb somatycznych dopatruja si¢ w problemach na-
szej psychiki. A moze brakuje czego$ naszej duszy? Zasta-
ndéwmy si¢, czy przypadkiem nie brakuje nam mitosci, zrozu-
mienia, akceptacji, pogody ducha, marzen, realizacji celow,
sukcesow itp.? Jesli okaze sig, ze brak nam tych rzeczy, zro-
zumiemy, ze nasze podstawowe potrzeby nie sg zaspokojone.
A skoro nie sg zaspokojone, nalezatoby je zaspokoi¢. Musimy
co$ zmieni¢ w swoim Zyciu.

Od czego zaczac?

Oczywiscie, mozna bytoby zacza¢ od zmiany catego §wiata.
Zmieni¢ miejsce zamieszkania, przemeblowa¢ dom, odnowié¢
sciany, kaza¢ przyjaciotom zmieni¢ swoje charaktery, wystac
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ich do lekarza, leczacego dusze. Tylko Ze to wszystko jest
zbyt skomplikowane. Poza tym wszystkie te czynno$ci nie
rozwiazg najprawdopodobniej problemu, ktory jest w nas.
Nierozwigzane problemy wrocg do nas za jaki$ czas. Najle-
piej wiec chyba jednak zaczaé¢ od siebie — zmieni¢ zlte nasta-
wienia na pozytywne, swo0j pesymizm na optymizm. Po-
wszechnie wiadomo, ze ludzie pogodni sg duzo szczesliwsi
i lepiej im si¢ w zyciu uktada.

Przepracowywanie siebie to tzw. transformacja we-
wnetrzna.

Jak przeprowadzi¢ transformacje wewnetrzng?

Zmiang siebie i swojego nastawienia do zycia mozemy roz-
pocza¢ od technik pracy nad swoja pod$wiadomosciag'. Tech-
niki te zostang opisane w jednym z kolejnych rozdziatow. Tu
mozemy o nich wspomnie¢. Sg to: afirmacje, wizualizacje,
medytacje, modlitwy, mantry. Kazda z tych technik poprawia
samopoczucie, obraz wlasnej osoby, wprowadza zmiany cha-
rakteru, jak rowniez wplywa na zmiang stosunku otaczajace-
go $wiata do nas, a takze przynosi wymierne efekty w postaci
zardbwno zaskakujacych, jak i oczekiwanych wydarzen i sy-
tuacji. Zanim jednak zaczniemy stosowa¢ wzmiankowane tu-
taj techniki, musimy najpierw ustali¢, jakie cechy chcemy
w sobie zmieni¢ lub rozwingé. W tym celu mozemy postuzy¢
si¢ ¢wiczeniami dla uzmystowienia sobie cech, ktoére nam nie
odpowiadajg i ktore chcieliby$my przepracowac.

Co chcemy w sobie zmienic?

Cwiczenie

1. Przygotujmy liste 10 swoich wad, ktére, naszym zda-
niem, najbardziej utrudniaja nam zycie.

' Wyjasnienie pojecia ,,pod$wiadomos¢” oraz okreslenia z nig zwia-
zane znajdujg si¢ na stronie 84.



2. Nastepnie obok tych wad zapiszmy, co mozemy zrobic,
zeby je ograniczyc¢ lub zlikwidowac.

3. Zrobmy kolejng liste, na ktorej wady te zdefiniujemy
jako zalety.

Wzér

1. Chaotycznos¢ - praca z otowkiem w reku, planowanie.

2. Bataganiarstwo - wieksza systematycznosé, regularne
sprzatanie po sobie.

3. Egoizm - wiecej czasu poswiecac innym ludziom, licze-
hie sie z innymi.

ad 1. luz,
ad 2. nieprzywigzywanie wagi do rzeczy mniej istotnych,
ad 3. dbatos¢ o wtasne interesy.

Jak sami widzimy, niekoniecznie cechy, ktore nie podobaja
si¢ nam, muszg by¢ wadami. Uswiadomienie sobie tego daje
wigksza samoakceptacj¢ 1 lubienie siebie razem z wiasnymi
ograniczeniami.

Jakie cechy i wartosci uwazamy za pozytywne?

Sporzadzamy liste wartosci, ktore cenimy i ktore stanowia
ideal naszego samorozwoju.

Cwiczenie

1. Wypisujemy 5 cech:
- z ktorych jesteSmy dumni,
- ktére chcielibySmy w sobie rozwijac,
- cenionych przez nas u innych,
- kojarzonych z nami.

2. Sporzadzamy liste wartosci, ktore sg dla nas wazne,
opierajgc sie na ¢wiczeniu w podpunkcie 1.

3. Teraz pozostaje nam tylko wybor metody rozwijania
tych cech w sobie. Przydatne tu moga okazac sie afir-
macje z zastosowaniem stowa ,jestem...”.
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Co nas denerwuje w innych ludziach?

Przyjrzyjmy sie doktadnie temu, co nas drazni u innych. Mo-
zemy rowniez sporzadzi¢ listy osob, ktore nas denerwuja.
Okazuje sie, ze to, co u innych widzimy jako wady, jest odbi-
ciem wad w nas samych. Ci otaczajacy ludzie swoim stosun-
kiem do nas pokazuja nam, czego jeszcze nie przepracowa-
lismy w swoim wnetrzu. I jednoczesnie pokazuja nam na
zasadzie przeciwienstwa, jakie cechy najchetniej chcieliby-
$my u siebie widzie¢. Jest to technika lustrzanego odbicia.
Uczmy si¢ od nich tego, jak przeprowadzi¢ w sobie transfor-
macje¢ wewnetrzng. Wady naszych przyjaciot sa odbiciem na-
szych wad, tego wszystkiego, co nas denerwuje w nas sa-
mych. Mozemy zaobserwowac te cechy, w ten sposob
podswiadomos¢ podpowiada nam, co jeszcze nalezy ulepszy¢
w naszym wnetrzu. Po uswiadomieniu sobie tych cech moze-
my podzigkowa¢ naszym najblizszym za to, ze ucza nas od-
powiedniego postgpowania. Mozemy przekaza¢ im nasz po-
dziw i1 uznanie telefonem, mailem czy tradycyjnym listem.
Ludziom brakuje podziwu i uznania. By¢ moze, pierwszy raz
ustysza od nas takie stowa.

Czym jest destrukcyjny krytycyzm?

Destrukcyjny krytycyzm to nasze ograniczenia i stereotypo-
we poglady o nas samych, ktéore maja wptyw na naszg sa-
moocene. Czesto mogliSmy si¢ spotkaé z takg krytyka juz od
najmtodszych lat w domu rodzinnym. Rodzicow nikt nie
uczyl, jak majg wychowywac dzieci. Oni tego mogli nie po-
trafic. A wychowywali najczesciej tak, jak ich samych wy-
chowywano. Tu mogto narodzi¢ si¢ bledne kolo. Nalezy wigc
je przerwac. Oni mogli méwi¢ nam, jak mato jesteSmy warci,
jak bardzo jestesmy leniwi, niegrzeczni, rozbrykani. Oni
mogli wpoi¢ nam rézne stereotypowe poglady w rodzaju:
»W zyciu jest zawsze pod gorke”, ,,Mezczyzni sg brutalni”,
,Liczy sie tylko praca na etacie”, ,,Bierz wszystko, co ci zycie



podsuwa i trzymaj si¢ tego kurczowo” itp. Podobnie potem
moglo by¢ w szkole, wérod kolegow 1 kolezanek. Wiadomo
jest, ze na pewnym etapie przyjmujemy poglady naszych ro-
wiesnikow, ktorzy czesto uczg nas zycia, udzielajac zbawien-
nych rad, nierzadko zaszczepiajac w ten sposob stereotypowe
poglady. Mozemy si¢ od nich uczy¢, jesli sa pozytywnymi
wzorami do nasladowania, jesli wyrazaja konstruktywna kry-
tyke — zmusza nas ona do pracy nad sobg. Destrukcyjny kry-
tycyzm jednak wplywa na obniZzenie naszego nastroju, a jest
on objawem braku akceptacji ze strony otoczenia. Zeby pod-
nie$¢ swojg samooceng, nauczy¢ si¢ akceptacji swojej osoby
1 pozby¢ si¢ tych samoograniczajacych przekonan i stereoty-
powych pogladow, mozemy je zmienié, zastepujac pozytyw-
nym obrazem siebie i otaczajgcego Swiata.

Cwiczenie

1. Zanotujmy samoograniczajace przekonania i destruk-
cyjne poglady na temat swéj i Swiata, te, ktére sobie
przypominamy, nawet z najwczesniejszego dziecinstwa.
Ich wspomnienia moga kojarzy¢ sie z konkretnymi oso-
bami.

2. Nastepnie zapiszmy zdania zupetnie przeciwstawne,
pozytywne, w jakie chcielibySmy wierzyé.

3. Zdania z podpunktu 2 afirmujmy codziennie po kilka-
nascie minut lub nagrajmy na tasme magnetofonowg
i regularnie jej wystuchujmy (rano i wieczorem).

Wzér

»Nic nie potrafisz”. - ,Wszystko potrafie. Wszystko przy-
chodzi mi bez wysitku”.

»Nikt cie nie lubi”. - ,Jestem lubiany przez wszystkich.
Znajduje sie w otoczeniu wspaniatych ludzi”.

,W zyciu jest zawsze pod gorke” - ,Zycie jest pasjonujaca
przygoda. Moje zycie jest lekkie i przyjemne”.

13



