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RECENZJE

Wspaniata lektura! Krdtka ksigzka o wielkiej zmianie niesie pomoc
w pokonywaniu uzaleznien. Kazdy, kto zmaga si¢ z jakim$
obezwtadniajgcym natogiem, nie tylko znajdzie tu tatwiejszg
i bardziej oswiecong $ciezke do petnego wyzwolenia sie od ztych
nawykoéw i uwarunkowarn, ale tez odzyska wrodzone, naturalne
zdrowie, z ktérym sie rodzi. Bede zacheca¢ wszystkie osrodki
terapeutyczne, z jakimi wspdtpracuje, do korzystania z niej
w charakterze poradnika wspomagajacego leczenie. Johnson
zdecydowanie wprowadza nowg jako$¢ w dziedzine terapii
i pokonywania uzaleznien.
Joseph Bailey,
MA, LP, licencjonowany psycholog, autor ksigzki
The Serenity Principle, wspétautor publikacji

Slowing Down to the Speed of Life



Dzieki tej niezwyklej ksigzce zaczatem guglowad ,jak zbudowaé we-
hikut czasu” - tak bardzo by mi si¢ ona przydata lata temu, kiedy nisz-
czyto mnie moje najgorsze uzaleznienie. Ale i teraz stwierdzam, ze
przedstawiony w niej system skutecznie sprawdza sie w eliminowa-
niu wszystkich drobnych, irytujacych nawykéw. Szczerze polecam!
Steve Chandler,

autor ksiqgzki The Time Warrior

Klarowno$¢, madrosé i praktyczna uzytecznosc tej ksigzki sa nad-
zwyczajne i w dziedzinie leczenia uzaleznien nie majg sobie row-
nych. Zdecydowanie lektura numer jeden dla kazdego, kto boryka
sie z wyniszczajgcym natogiem lub zajmuje sie terapig uzaleznien.
Znajdziecie w niej potezne, jasne $wiatto, przynoszace natych-
miastowg ulge, nadzieje i spokdj umystu.
Erika Bugbee,
partnerka i wspétzatozycielka Online Learning

Division w Pransky & Associates

Ksigzka Amy, ktéra ma potencjal zmieniania ludzkiego zZycia,
trafia prosto w sedno tego, kim naprawde jesteSmy: duchowymi
istotami, u swoich podstaw zawsze zdrowymi. Prezentacja ducho-
wego rozumienia ,Irzech Zasad” w ujeciu Amy niesie autentycz-
ng nadzieje, ze kazdy z nas posiada juz wszystko, co jest potrzebne
do uwolnienia sie od uzaleznieri i niechcianych nawykow.
Dr Dicken Bettinger,
emerytowany psycholog, zatozyciel Three

Principles Mentoring



Krétka ksigzka o wielkiej zmianie to pozycja, ktora z pewnoscig

radykalnie odmieni mojg praktyke psychologiczng. Nie moge si¢

doczeka¢ chwili, kiedy podziele si¢ nig z moimi pacjentami. Amy

w niezwykle prosty i zdroworozsgdkowy sposéb pisze o tym, co

kryje sie za wszystkimi destrukcyjnymi nawykami, ktére chcie-

liby§my zmieni¢, zaréwno wyuczonymi myslami, jak i zachowa-

niami. To ksigzka uniwersalna. Wszystkich, ktorzy jg przeczytaja,
wlgcznie ze mna, z pewnoscig czeka duza zmiana!

Karen Miller Williams,

od ponad trzydziestu pigciu lat specjalistka

w zakresie ,,Trzech Zasad” i dobrostanu

psychicznego, edukatorka,

psycholog, coach, doradczyni
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Gdyby ludzie nauczyli sig jednej jedynej rzeczy:
jak nie ba¢ sie wltasnego doswiadczenia

- juz samo to mogtoby odmienic ten swiat.

Sydney Banks
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OD WYDAWCY

Coraz cze$ciej w publikacjach w jezyku polskim stosuje sie alter-
natywne formy meskie i zenskie, aby pod wzgledem leksykal-
nym i gramatycznym komunikaty zawarte w ksigzce byty zgodne
z plcig osoby czytajacej. Niestety okazuje sie to niezwykle trudne,
poniewaz wymaga zapisania elementéw réznicujgcych forme me-
ska i zeniskg danego wyrazu w nawiasie (lub w inny sposéb), co
przy wiekszej liczbie czasownikow i wiekszej objetosci publikacji
sprawia, ze zapis staje si¢ mato czytelny. Ponadto samo rozrdznie-
nie na dwie picie nie spelnia potrzeb wszystkich odbiorcéw.
Postanowili§my w niniejszej ksigzce zachowaé dominujgca
forme meskoosobowa, jako ze jezyk angielski nie rozréznia ptci
w formach gramatycznych przy zwracaniu si¢ do Czytelnika na
,ty”. Wiemy, ze nie jest to rozwigzanie idealne, chcemy jednak
zapewni(, ze ksigzka skierowana jest do kazdego, bez wzgledu

na ptec.



PRZEDMOWA

Dr Mark Howard

Ogromnie si¢ ciesze, ze moge napisa¢ przedmowe do tej ksigzki.
Od trzydziestujuzlat pomagam swoim klientom w pokonywaniu
uzaleznien, kompulsywnych zachowan i niepozgdanych nawykdw.
Tak, cztowiek jest w stanie wznie$¢ swoje zycie na poziom, na kto-
rym porzuci uzaleznienie. Moze tego dokona¢ po zrozumieniu
zasad odstaniajgcych duchowa nature naszego do$wiadczenia.
Zdobywajac wglad w owe zasady, ludzie odnajdujg madros¢, ktora
prowadzi ich ku szczesciu, zadowoleniu i dobrostanowi psychiczne-
mu. To antidotum na niechciane nawyki i uzaleznienia.
Trzydziesci lat temu poszukiwatem dobrego sposobu na uka-
zanie moim podopiecznym glebszego znaczenia dobrostanu
psychicznego, tak by mogli wie$¢ zycie bez natogéw. Bylem
woéwezas dyrektorem programu leczenia uzaleznien od alkoholu
i narkotykéw w duzym osrodku medycznym. Pewnego dnia dane
mi bylo ustysze¢, jak cztowiek o nazwisku Sydney Banks méwi
o swoim duchowym rozumieniu zycia. Dzielit sie zasadami Uni-
wersalnego Umystu, Mysli i Swiadomosci, ktére rzucajg $wiatto

na autentyczne zrodto kazdej chwili ludzkiego do$§wiadczenia.
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Przedmowa

Stuchajac tego wystgpienia, zdatem sobie sprawe, wjaki sposob po-
wstajg emocje i uczucia. Sg one po prostu reakcjg na proces myslenia,
ktéry sam uruchamiam dzigki sile wyrastajacej ze wspomnianych
duchowych zasad. W tamtej chwili glebokiego wgladu pojgtem, ze
rozumiejac to, moge by¢ szczesliwy — podobnie jak moi pacjenci.

Zrozumienie zasad przedstawionych w niniejszej ksigzce daje
ludziom nadzieje. Dato nadzieje rowniez mnie - na to, ze moge
by¢ szczesliwszy i zy¢ swobodnie, nieskrepowany niechcianymi

nawykami, natogami czy kompulsywnymi zachowaniami.

ZROZUMIENIE TRZECH ZASAD

Trzy zasady - Uniwersalnego Umystu, Myséli i Swiadomosci - re-
prezentujg duchowg nature ludzkiego funkcjonowania. Stanowig
bezpostaciowg energie, ktéra zapewnia nam zdolno$¢ do do-
$wiadczania zycia.

Uniwersalny Umyst to inteligencja, pozbawiona formy energia
przenikajgca wszechswiat. Jest to energia, ktéra ktadzie funda-
ment pod tworzenie.

Nadzieja dla ciebie: zrozumienie tej zasady daje ci nadzieje.
Jestes czescig Uniwersalnego Umystu, a zatem ze swej natury dys-
ponujesz inteligencja, ktéra pozwala ci reagowaé madrze i prze-
zwyciezaé niepozadane nawyki.

Mysl jest energig, ktéra umozliwia tworzenie. Dzieki potedze
mysli powstaje cala nasza aktywnos¢ umystowa. Nasze opinie,
wspomnienia, osady, poczucie winy, rado$¢ i wspotczucie to tylko

mata prébka tego, co jestesmy zdolni stworzy¢ w naszych umystach.
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Przedmowa

Nadzieja dla ciebie: zrozumienie tej zasady jako sity, ktérg dys-
ponujesz, by tworzy¢ wlasne myslenie, jest wyzwalajace. Twoje
uczucia i wszystkie zyciowe do§wiadczenia sg rezultatem twojego
myslenia o zyciowych sytuacjach, a nie bezposrednim skutkiem
tych sytuacji. Odkrywasz, ze cztowiek nie jest na zawsze przywig-
zany do swoich mysli; masz do wyboru wiele réznych sposobow
patrzenia na swoje zycie.

Swiadomos¢ to energia, ktéra pozwala nam zda¢ sobie sprawe
z tego, co stworzyliémy za sprawg swoich mysli. Dzieki dziataniu
swiadomosci mysli zostajg wcielone w zycie. W tej samej sekun-
dzie, kiedy tworzymy jaka$ mysl, swiadomo$¢ ukazuje nam jej
catosciowe do$wiadczenie. Nasza biochemia, fizjologia, nasze
emocje i zachowania wynikajg z myslenia. Dlatego je$li doswiad-
czasz mysli przepelnionej obawg, $wiadomo$¢ sprawia, ze catym
sobg utozsamiasz si¢ z tg mysla.

Nadzieja dla ciebie: zrozumienie, jak mysl i §wiadomos$¢ two-
rzg tak realistyczny obraz twojego zycia, da ci nowg wolnos¢.
Zrozumiesz, ze cztowiek nie jest na zawsze przywigzany do mysli
przepetnionej obawa, ktéra z kolei ciebie przepeinia bélem i prze-
razeniem. A dzigki temu tatwo znajdziesz mniej reaktywna i bar-
dziej wspdtczujaca perspektywe.

W miare jak poglebia sie twoje zrozumienie wspomnianych
zasad, wykazujesz coraz wiecej gteboko ludzkich cech, ktére po-
mogg ci w radzeniu sobie z niechcianymi nawykami i kompul-
sjami. Odkryjesz w sobie zdolno$¢ do wybaczania, troskliwos¢,
wspaniatomyslno$é, akceptacje i mitosé. Dzieki wglagdowi w te

trzy zasady odnajdziesz nowe, tworcze myslenie, ktére pomoze
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Przedmowa

ci poradzi¢ sobie z licznymi zyciowymi przeciwnosciami, na
jakie mozesz si¢ natknad.

Moi podopieczni po zrozumieniu trzech zasad na ogdt stwier-
dzali, ze ich niechciane nawyki i uzaleznienia byty po prostu spo-
sobem na poprawe samopoczucia, prébg odnalezienia dobrostanu
psychicznego czy spokoju umystu. Uzmystawiali sobie, ze dobro-
stan, ktorego tak usilnie poszukiwali, majg juz w sobie. Zaczynali
w sposob catkowicie naturalny zdawaé sobie sprawe z glebokich
pozytywnych uczué, ktére juz istnialy w zakamarkach ich $wia-
domodci, a to pozwalato im zrezygnowac¢ z préb znalezienia tych
uczu¢ w nawykach czy uzaleznieniach.

Twierdzili, ze wreszcie pojeli, iz ich ,gtdd” jest tylko rezultatem
szczegdlnej zmiany w mysleniu, i s3 w stanie z wlasnego wyboru
powstrzymac sie od tego rodzaju myslenia, ktadgc w ten sposéb
kres taknieniu. Taka moc lezy w zrozumieniu trzech zasad. Kiedy
cztowiek raz zdobedzie w nie wglad, moze unikngé¢ dysfunkcjo-
nalnego myslenia i szuka¢ mysli bardziej uzytecznych.

Wglady pomagaty moim podopiecznym réwniez i w innych
sferach zycia. Dzigki nim odkrywali sposoby na poprawienie rela-
¢ji z rodzing i wspoétpracownikami. Wielu z nich opisywato zycie
przepetnione gteboka mitoscig i wzajemnym zrozumieniem.

Dr Amy Johnson przeniosta rozumienie trzech zasad w dzie-
dzine nawykow, natogéw i zachowan kompulsywnych. Jest to
zupelnie nowy paradygmat skierowany na zmiane niezdrowych
przyzwyczajen. Jak sama czesto powtarza, prawdziwy proces
zmiany nawykéw nie zalezy od stosowanych technik czy metod

- jest on zakorzeniony w duchowej esencji naszego istnienia.
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Przedmowa

Nie tylko mamy potencjat do urzeczywistnienia naszej praw-
dziwej duchowej natury, ale réwniez, dzieki wglgdowi, mozemy
przezwyciezy¢ niechciane nawyki i kompulsje. W tym lezy sita
niniejszej ksigzki - potrafi ona zacheci¢ do spojrzenia ku madro-
$ci i dobrostanowi, ktore sg naszg prawdziwg duchowa naturg.
Amy wciela w zycie zrozumienie i dzieli si¢ nim z innymi. Prze-
mawia do nas na podstawie wlasnych wgladow i daje czytelnikom

nadzieje, Ze pokonajg niechciane nawyki.
dr Mark Howard,

Three Principles Institute,

Burlingame, CA, luty 2015
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WPROWADZENIE

Nie polecatabym pyta¢ ludzi, z czego w zyciu s3 najmniej zadowo-
leni. To dotujace pytanie, ktére nikomu nie przyniesie korzysci.

Gdybyscie jednak mimo wszystko zapytali, to ide o zaktad,
ze uslyszeliby$cie mnoéstwo historii o niechcianych nawykach.
Jako coach i terapeutka, chociaz nigdy nie pytam o to wprost,
nieustannie stucham zwierzen o niezadowoleniu z siebie
i moge zaswiadczy¢, jak czesto w takich rozmowach wyptywa
temat niezdrowych nawykdéw i starych, uporczywych wzorcéw.
Niechciane myéli i zachowania przeszkadzajg nam w osigga-
niu tego, czego dla siebie pragniemy. Najwspanialsze marzenia
i szczytne zamiary szybko spelzajg na niczym, kiedy zaczynajg
nami rzadzi¢ nawykowe, powtarzalne zachowania i mysli.

Jakby mato byto zrujnowanych planéw i marzen, wielu z nas
oprécz tego czuje sie bezsilnymi ofiarami nawykowych wzorcéw.
Niby mamy swdj rozum, ale postepujemy wbrew niemu i zupet-
nie nie wiemy dlaczego. Zte nawyki nie tylko odciggajg nas od
zycia, jakiego pragniemy, ale stajg sie amunicjg, ktérej uzywa-
my przeciwko sobie - bo dowodzg niezbicie, ze powinni§my by¢

lepsi, niz jestesmy.
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Ludzie sg stworzeni do zycia w pomys$lnosci; wszyscy mamy
do tego naturalng zdolnos¢. Dobre samopoczucie jest naszg na-
tura, wiec kiedy go zabraknie, instynktownie chcemy je odzyskac.
O naszym pragnieniu, by czu¢ si¢ dobrze i rozkwita¢ w zyciu,
$wiadczy to, ze jestesmy gotowi prébowad wszystkiego, co tylko
przyjdzie nam do gtowy - czasami kosztem olbrzymich wysitkow
- by pozby¢ si¢ niechcianych przyzwyczajen. Te dgzenia czesto
konczg sie frustracjg i zwatpieniem.

Nie musi tak by¢. Jezeli spojrzysz na siebie i swoje nawyki z no-
wej perspektywy, zmiana okaze sie znacznie tatwiejsza, niz to
bywato w przesztosci. Dziewietnascie rozdziatéw niniejszej ksigz-
ki pomoze ci spojrze¢ na wtasne nawyki w sposéb, ktéry odbierze
im moc i da ci wolno$¢, by w pelni cieszy¢ sie zyciem tak, jak za-

wsze tego, drogi Czytelniku, chciales.

PODEJSCIE BEZ SIitY WOLI

Ksigzka, ktérg masz w rekach, rézni si¢ diametralnie od innych
poradnikow na temat zwalczania ztych nawykéw.

Nie znajdziesz w niej porad dotyczgcych stawiania sobie celow
w walce z natogami, wykorzystywania sity woli do uwolnienia si¢
od ztych nawykoéw ani wiekszej dyscypliny w celu przechytrzenia
samego siebie.

Nie jest to takze ksigzka zachecajaca do analizowania prze-
szto$ci, podsumowywania zyciowych osiggnie¢ czy roztrzgsania
niezaspokojonych potrzeb emocjonalnych, ktére mogtly by¢ przy-

czyng niepozadanych nawykéw. Nie bede prosi¢ o wyszczegol-
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nienie zewnetrznych bodzcéw, wyzwalajgcych u ciebie czynnosci
nawykowe; nie trzeba bedzie tworzy¢ listy alternatywnych zacho-
wan, po ktore mozesz siegngé, gdy dopadnie cie nagta potrzeba
poddania si¢ nawykowi.

Proponuje zupelnie inne podejscie.

Niniejsza ksigzka opiera si¢ na zatozeniu, ze twdj nawyk jest
bezosobowym, zakorzenionym w myslach doswiadczeniem,
ktérym mozna sie zajaé bez przepracowywania przeszto$ci czy
analizowania catego zycia. Nie wynika on z braku silnej woli
czy dyscypliny; nie ma nic wspdélnego z niewiedzg na temat
Jwyzwalaczy” czy uzywaniem niewlasciwych mechanizméw
obronnych. Pozbycie si¢ zlego przyzwyczajenia polega raczej na na-
wigzaniu glebszego kontaktu z prawdg o sobie samym i wniknigciu
w istote nawyku. Aby utatwi¢ ten wglad, przyjrzymy sie punktom
stycznym zasad duchowych i zasad neuronauki.

Twdj nawyk wyrasta z tego, ze chcesz i prébujesz poczud sie le-
piej, ale to nie znaczy, ze musisz radykalnie zmieni¢ swoje zycie, zeby
sie go pozby¢. W uproszczeniu, prawie wszystkie nawyki i uzalez-
nienia zaczynajg sie od tego, ze wolimy nie czu¢ tego, co czujemy;
sg sposobem na ucieczke od przykrej chwili obecnej - czgsto przez
znieczulanie sie w taki czy inny sposéb - i powrdt do spokojnego
azylu. Twoje nawyki to niefortunne proby poczucia sie wygodniej
we wiasnej skorze. 1 okazujg sie zdumiewajgco skuteczne. Na krétko
przynosza ulge w cierpieniu. Wyciszajg nieprzyjemne mysli, odrywa-
ja od chwili obecnej i czesciowo przestaniajg biezace do§wiadczenie.
Kiedy w stanie niepokoju czy rozdraznienia przypadkiem natkniesz

sie na zachowanie, substancje lub obsesje, ktére momentalnie kojg
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zte samopoczucie, nawyk zaczyna zapuszczaé korzenie. Od tej chwili
nawykowa mysl lub dane zachowanie wydaje si¢ najlepszym i naj-
szybszym dostepnym sposobem na wywotanie dobrego nastroju.

Nawyk dostarcza ci tez cennych informacji o stanie twojego
umystu. Uczucie napiecia i niepokoju, wywotujace przemozna
che¢ poddania sie nawykowej czynnosci, jest sygnatem, ze gu-
bisz sie w §wiecie wlasnych mysli i za ich sprawa tworzysz przykre
dla siebie do§wiadczenie. Z tego punktu widzenia twéj nawyk jest
pomocng zachetg do zdystansowania sie i oczyszczenia umystu,
zeby na nowo nawigza¢ kontakt z prawdg o sobie.

Zatem na samym poczatku twdj nawyk jest po prostu czyn-
noscig, ktérg podejmujesz, zeby poczut sie lepiej w obliczu we-
wnetrznego konfliktu lub niezadowolenia. Jednak w miare jak
nawyk sie utrwala, sam urasta do rangi problemu. Zanim sie¢
obejrzysz, bedzie dla ciebie znacznie wigkszym utrapieniem niz
cierpienie, ktérego na poczatku pomagat ci unikngé.

Twdj uzalezniony mozg skupia sie teraz na podtrzymywaniu
nawyku, postugujgc sie w tym celu nieodpartymi impulsami (pra-
gnieniami). Sg to po prostu mysli lub doznania, ktére popychaja
ci¢ do angazowania si¢ w nawykowg czynno$¢. Moga przybieraé
r6zng postaé: od przelotnej mysli (,Jeszcze ten jeden ostatni raz
sprawdze wiadomosci”) po zmasowany atak - co$, co daje sie
odczué w catym ciele, odbiera ci kontrole nad emocjami, rzadzi
twoim dziataniem i wydaje sie niemozliwe do zniesienia, jak na
przyktad gtéd nikotynowy lub alkoholowy.

Wkrétce, choé twoéj nawyk wcigz wigze sie z unikaniem przy-

krych przezy¢, doswiadczeniem, przed ktérym starasz sie uciec,
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staje sie niczym nieodparty impuls, nieprzyjemne uczucie przy-
musu. Uleganie nawykowym czynnosciom nadal jest sposobem
na odwrocenie uwagi od wewnetrznego doswiadczenia, ale zmie-
nia si¢ zrodlo cierpienia.

Nieznosny, przemozny przymus wykonywania nawykowej
czynno$ci wzmacnia si¢ na poziomie neurologicznym za kazdym
razem, kiedy mu ulegasz. Im silniejsze i czestsze stajg sie takie po-
kusy, tym trudniej ci zrobi¢ cokolwiek innego, niz si¢ im poddac,
i tak uruchamia sie bolesny cykl utrwalajagcy nawyki. Lektura tej
ksigzki przekona ci¢ jednak, ze pokonanie nawyku jest zawsze
mozliwe, niezaleznie od neurologicznej kondycji twojego mézgu.

Nawyk definiuje tu jako uporczywie nawracajgca mysl lub/i za-
chowanie, ktérych dana osoba nie chce doswiadczaé. Skupie sie
na dwoéch typach nawykdéw: zachowaniach (nawykach behawio-
ralnych), takich jak hazard, nazbyt czeste korzystanie z Internetu,
przejadanie sie, pracoholizm, nadmierne wydawanie pieniedzy czy
wykldcanie sie z partnerem, oraz nawykach mentalnych, zwigza-
nych z psychika i myslami, takich jak leki i fobie (lek wysokosci,
lek przed przemawianiem publicznym i tym podobne) czy mysli
natretne (na przyktad obawa przez oceng innych, strach, ze cos zte-
go sie stanie). Leki i fobie uznaje si¢ za nawyki mentalne, poniewaz
podstawa nawyku jest wlasnie lek wywotany przez subiektywne,
nawykowe mysli, ktore wydajg sie nam realne i przekonujace.

Kiedy myslisz o nawyku, to prawdopodobnie wyobrazasz sobie
co$ w rodzaju nawracajacych zachowan, o ktérych wspomniatam
wyzej. W tej ksigzce jednak natretne mysli i nawyki mentalne

traktuje tak samo jak nawykowe zachowania, poniewaz mysli sq
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podstawg wszystkich przyzwyczajeni. Z kazda kolejng chwilg czuje-
my tylko to, czym wypelnia si¢ nasz umyst, a to, jak sie czujemy
- bezposredni rezultat naszych mysli - w stu procentach steruje
naszym zachowaniem.

Jedyna réznica miedzy nawykami behawioralnymi a nawyka-
mi mentalnymi wynika z tego, na czym si¢ skupiamy. W przy-
padku nawykéw behawioralnych interesuje nas sama czynno$¢.
Jezeli obgryzasz paznokcie, przepracowujesz sie lub kompulsyw-
nie sprzgtasz w domu, to widzisz problem w swoim jawnym za-
chowaniu. Ale pomimo skupienia na nim, to mys$l jest podtozem
problemu. Przyczyng, dla ktdrej robisz to, co robisz, jest twdj sto-
sunek do mysli krgzacych w twojej gtowie.

Jesli chodzi o nawyki mentalne, w centrum uwagi znajduje si¢
raczej twoj stan wewnetrzny, a nie jawne, widoczne zachowania.
Jezeli, na przyklad, dreczg cie pelne niepewno$ci mysli o two-
im zwigzku, to towarzyszgcy takim myslom wewnetrzny zamet
wydaje si¢ pierwotnym zrédtem cierpienia. Oczywiscie czasa-
mi pod wptywem tych mysli podejmujesz jakie$ dzialania, a one
bez watpienia przynoszg ci jeszcze wigcej bolu, ale tak czy ina-
czej zrédto problemu wydaje sie tkwi¢ w twoim zyciu wewnetrz-
nym (psychicznym), a nie w twoim zewnetrznym zachowaniu.
Powtdrzmy: w rzeczywistosci to twoje zycie wewnetrzne, swiat
twoich mysli, jest zawsze bezposrednim Zrédtem wszystkiego, co
czujesz, i wszystkiego, co robisz.

Sposdb, w jaki odnosze sie tu do mysli, moze bardzo odbiega¢ od
tego, do czego cie przyzwyczajono. Nie rozmawiamy tu ani o tresci

poszczegdlnych mysli, ani wytacznie o myslach $wiadomych, z kté-
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rych jasno zdajemy sobie sprawe. Rozmawiamy o mysli w duzo szer-
szym sensie, jako o tworczej sile, ktéra pozwala nam doswiadczaé
zycia i je kreowac (Banks, 1998; 2007). Cale ludzkie doswiadczenie
przychodzi do nas za posrednictwem tworczego daru myslenia. Bez
mysli swiadomych i nieSwiadomych nie mieliby$§my takiego ludz-

kiego doswiadczenia, jakie jest naszym udziatem.

DUCHOWE WGLADY MOGACE ZMIENIC TWOJ
NAWYK

Duchowe zrozumienie istoty zycia moze doprowadzi¢ do radykal-
nego, pionowego skoku w sposobie postrzegania swiata.
Duchowe zrozumienie, jakim dziele sie w tej ksigzce, wywo-
dzi sie z , Trzech Zasad”, nurtu psychologii duchowej, ktory wyja-
$nia, jak tworzy si¢ nasze dos§wiadczenie zycia: calo$¢ ludzkiego
doswiadczenia ma zrédto we wspétdziataniu trzech uniwersal-

nych zasad.
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