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Dla mojego syna Yaro.
Jestes ciekawoscig,
odwagg,

twérczg energig,
maqdroscig

i mitoscig.

Jestes najwiekszqg przygodqg naszego zycia.



Prolog 13

SPIS TRESCI

Wprowadzenie. Nowe myslenie. Nowe dzialanie.

Rozdziat 1.

Rozdzial 2.

Nowe odczuwanie 23

Aktualizacja, czyli dlaczego tw6j mézg
nie jest kamienna tablica 31

Stary komputer i nowe oprogramowanie 33
Moc prze$wiadczen 38

Magiczny umyst 46

Mysle, wiec czuje 53

Neuroplastycznos¢ i zawdd milosny 62

Hipnoza, czyli jak powstaje rzeczywisto$¢

Hipnoza 73

Kto tu jest szefem: swiadomo$¢ czy
podswiadomos$é? 83

Trans kontra powtarzanie. Jak si¢ uczymy 94

Trening czyni mistrza 96

71



Rozdzial 3. Nastawienie, czyli jak wplyna¢ na swoje
Zycie 111
Love it, change it or leave it 113
Metoda BOP 117
Myslenie absolutystyczne 130

Rozdzial 4. FasterEFT, czyli pukanie do bram szczescia 139

Rozdzial 5. Utrata kontroli albo nasz maly wewnetrzny
troglodyta 153
Co ma wspdlnego tygrys szablozebny ze
wspolczesnym stresem 155
Fobie - kiedy robisz z igly widly 166
Uwazno$¢ - spojrzenie obserwatora 171

Rozdzial 6. Relacje, czyli jak rozwiazywa¢ konflikty 183

Reguly gry w relacjach miedzyludzkich 185

Cala prawda o percepcji 187

Zwodnicze czytanie w myslach
i przepowiednie 194

Spostrzezenie, oddziatywanie, prosba — metoda
SOP 201

A co z korag nowa? 209

It’s all love 222

Rozdzial 7. Autohipnoza, czyli jak zmieni¢ swoja
rzeczywistos¢ 227
Jak sobie u§wiadomi¢ autohipnoze? 229
Mentalna przyszlos¢ 231
Jeste$ tym, co méwisz 236

Rozdzial 8. Autohipnoza, czyli aktualizacja w transie 249
Co chcialby$ zaktualizowa¢? 251
Fazy sesji autohipnotycznej 253
Krotka podroz w transie 255
Kilka uwag na temat transu 264
Przygotowanie do fazy oddzialtywania 266



Okresl swoje cele 268

Twoje sugestie 274

Inspiracje 279

Pelna autohipnoza z fazg oddzialtywania 285
Krotkie podsumowanie 290

Postowie 293

Przypisy 301



»Alicja rozesmiala sie.

- Nie mam co probowac — odrzekla - nie mozna
uwierzy¢ w to, co niemozliwe.

- Zdaje sig, ze nie masz w tym wielkiej wprawy —
powiedziata Krélowa. — Ja w twoim wieku zawsze
¢wiczytam to przez pot godziny dziennie. Nieraz
jeszcze przed $niadaniem dochodzitam do szesciu

niemozliwosci, w ktére udawato mi si¢ uwierzyc¢”.

Lewis Carroll, Alicja po drugiej stronie lustra,

tlum. Robert Stiller
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W $wietle reflektora scenicznego na czole Sarah perla sie kro-
pelki potu. Z przerazeniem wpatruje si¢ w ustawiong przed nia
drabine. Ma plytki oddech i glos wieznie jej w gardle. O$miu-
set widzow przyglada jej sie w napigciu, zastanawiajac si¢: czy
Sarah pokona lek i zakwestionuje dawne schematy reakcji? Czy
udowodni samej sobie, ze moze sta¢ si¢ kim$ innym i zmieni¢
swoje zycie? Czy zaktualizuje swoja pod$wiadomos¢?

Biore udzial w imprezie noworocznej zorganizowanej przez
moja przyjacidtke Laure Maline Seiler, popularng w Niem-
czech podkasterke. Oprdécz osmiuset 0s6b zgromadzonych na
sali oglada nas siedem tysiecy internautéw. Laura poprosila
mnie, zebym w zabawny sposob pokazal, jak kazdego dnia
stwarzamy naszg indywidualng rzeczywisto$¢ i jak mozemy
zaingerowac w ten proces. Z radoscia sie zgodzitem, poniewaz
jako iluzjonista i hipnotyzer na co dzien zajmujg si¢ interpre-
towaniem rzeczywisto$ci na nowo.

Przed chwila wprowadzilem publiczno$¢ w ten temat:

- Nasz mozg przez cale zycie bezustannie si¢ zmienia pod
wplywem nowych doswiadczen. Jesli sobie to uzmystowimy,
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mozemy za pomocg okreslonych metod wplyna¢ na podswia-
dome, automatyczne reakcje naszego mézgu. Wtedy lek sie
rozprasza, trauma przestaje by¢ az tak bolesna, a realizacja
celu, ktory zdawal si¢ niemal nieosiagalny, nagle okazuje si¢
dziecinng igraszka.

Mowiac to, przygladam si¢ widzom. Niektoérzy kiwaja glo-
wami, inni patrzg na mnie z niedowierzaniem. Nie wszystkich
udalo mi si¢ przekona¢, ze mozna wymysli¢ siebie na nowo.
Wiem dlaczego. Ich doswiadczenia odebraty im nadzieje na
zmiane. W ich uszach moje zapewnienia brzmig jak porady
z kalendarza, ktore zdajg si¢ niezwykle madre, ale i tak nikt
nie bierze ich sobie do serca.

Zalezy mi na tym, by widzowie naocznie przekonali sig, jak
potezne sa ich umysty. Dlatego zwracam si¢ do nich:

— Chce panstwu pokaza¢, ze kazdy z nas Zyje w transie
hipnotycznym, ktéry nazywa rzeczywisto$cig. Ze mamy na
nig wplyw i mozemy ja dowolnie ksztaltowa¢. Czasem dlu-
gotrwale efekty da si¢ osiaggnac znacznie szybciej, niz si¢ nam
wydaje. Czy kto$ z panstwa cierpi na lek wysokosci?

Kilka os6b podnosi reke.

— Chodzi mi o szczegdlnie ciezkie przypadki. O objawy
powazniejsze niz zawroty glowy podczas wchodzenia na
wieze Eiffla.

W gorze zostaje kilka rak. Wybieram sympatyczng mloda
kobiete i zapraszam ja na scene.

- Jak ci na imie?

- Sarah.

- Jak bardzo lek wysokosci daje ci si¢ we znaki? Wspieta-
bys si¢ na drabine?

Kobieta zdecydowanie kreci glowa.

- Nie weszlabym nawet na krzesto!

— Interesujace... Poprosze o chwile cierpliwosci.
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Zza kurtyny przynosze drabine malarska i stawiam jg trzy
metry przed Sarah, ktéra w tym momencie wyglada tak, jakby
zapanowala nad nig jaka$ tajemna sita. Cho¢ jeszcze przed
chwilg zachowywatla sie calkiem spokojnie, teraz blednie i ka-
mienieje ze strachu.

- Jak sie czujesz na widok drabiny? - pytam.

- Moje serce galopuje, cala si¢ trzese i z trudem tapie od-
dech... - odpowiada famigcym sie glosem.

- Na ile okreslitabys sile swojego leku w skali od jednego
do dziesieciu?

- Pietnascie!

(Pézniej wyznala, Ze byla bliska ucieczki ze sceny).

- Nie powiedzialem, Ze masz wspig¢ sie¢ na t¢ drabine -
uspokajam jg. — Chcialem jedynie sprawdzi¢, czy na jej widok
wpadasz w lekowy trans.

Widze, ze jej ulzylo. Na widowni panuje cisza jak makiem
zasial. Wszyscy sg ciekawi, co sie teraz stanie.

- Gdyby widzowie zaczeli ci dodawac otuchy okrzykami
i aplauzem, na pewno bys sobie poradzita. Przetamalabys sie,
a potem bylabys z siebie dumna. Jednak sporo by cie to kosz-
towalo. Musialaby$ sie zmierzy¢ z lekiem i sttumi¢ nieprzy-
jemne fizyczne doznania, ktore teraz ci towarzysza, prawda?

Sarah kiwa glowa, wpatrzona w odlegty punkt.

- Jednak w domu nie motywuje ci¢ osiemset 0sob. Jestes
sama. Nie wiem, czy w takich warunkach zdecydowalabys
sie na powtorzenie tego doswiadczenia. Dlatego w tej chwili
chcialbym, by$my wspdlnie wykonali ¢wiczenie, podczas kto-
rego najpierw przekonamy twoja podswiadomos¢, jakie od-
czucia powinno budzi¢ w tobie wchodzenie po drabinie. In-
nymi sfowy, zaktualizujemy program odpowiedzialny za twdj
lek, zeby$ od teraz z innym nastawieniem wchodzita na dra-
bine. Najpierw musisz sobie wyobrazi¢, ze si¢ po niej wspinasz
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bez leku i nieprzyjemnych fizycznych doznan, a dopiero po-
tem zdotasz wprowadzi¢ w zycie ten wymyslony scenariusz.
Wszystko w swoim czasie! Obiecuje, ze ci si¢ uda!

Niewiele osob cierpigcych na fobie prébuje uporaé si¢
z lekiem. Wigkszo$¢ z nich w zadnym razie nie chce si¢ z nim
konfrontowac, przez co skazuje sie¢ na liczne niedogodno-
$ci. Boja si¢ zmian tak bardzo, ze wolg dalej boryka¢ sie
z trudno$ciami. S3 bowiem przekonane, ze najpierw trzeba
si¢ nacierpie¢, zeby moéc jak Feniks odrodzic si¢ z popiolow.
Ze niczego nie zmienig, jesli nie stang oko w oko ze swoim
strachem.

W pelni rozumiem ich postawe i dlatego wychodze¢ z za-
tozenia, ze do takiej konfrontacji powinno dojs¢ dopiero, gdy
lek zostanie oswojony dzigki aktualizacji umystu. Taka inter-
wencja stanowi istotny etap radzenia sobie z napigciem i ma
dlugofalowe pozytywne konsekwencje.

- Mozemy zaczg¢?

Sarah kiwa glowa, a ja zaczynam aktualizacje. Wybieram
metode, z ktorej czesto korzystam podczas swoich treningdw
hipnotycznych, bo wydaje mi si¢, ze w tych okoliczno$ciach
przyniesie najwiecej pozytku. Na scenie w obecnosci tylu wi-
dzéw mam niewiele czasu na przeprogramowanie czyjej$ pod-
$wiadomosci.

Po pieciu minutach spojrzenie i mowa ciala Sarah ulegty
widocznej przemianie. Z uémiechem raz po raz zerka na dra-
bing. Chcg si¢ upewni, ze stres catkowicie ja opuscil, dlatego
prosze ja:

- Ocen jeszcze raz intensywnos¢ swojego strachu w skali
od jednego do dziesigciu.

Spoglada na mnie z u$miechem.

- Zero!

- Chcesz wejs¢ na drabineg?
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Kiwa gltowa i pokonuje kolejne szczeble. Jej strach rozpty-
nal sie jak dym, wydaje sie wrecz, Ze wspigcie si¢ na sam szczyt
drabiny sprawia jej rados¢. Staje na gorze i rozposciera ra-
miona.

Widzowie, ktdérzy przez kilka minut przygladali si¢ jej
w narastajagcym napieciu, teraz oklaskujg ja na stojaco. Bija
brawo i okrzykami dodajg Sarah otuchy. Mam ciarki!

- O Boze! - wola Sarah, stojac trzy metry nad scena.

Widzowie czuja, ze dzigki temu wyczynowi udalo jej sie
odzyska¢ kontrole nad sobg. Tym samym dowiodla, jak po-
tezny jest nasz umysl i jak szybko mozemy uwolni¢ si¢ od
dawnych schematow.

Nie wyleczytem Sarah, ale jedynie wskazalem jej alterna-
tywny sposob radzenia sobie z lgkiem wysokosci. Poszta za
moja sugestia, dlatego udalo jej sie wptyna¢ na wlasng pod-
swiadomos¢. Innymi stowy, przeprowadzila jej aktualizacje.

Dwa tygodnie pdzniej dostalem od Sarah nastepujacy
e-mail: ,,Ach, Thimonie, gdybys tylko wiedzial, jak wiele Ci
zawdzieczam. Dzigkuje Ci z calego serca za to, Ze pokazales
mi, do czego jestem zdolna. Po tym cudownym dos$wiadcze-
niu jeszcze kilka razy bez cienia leku wesztam na drabine, bo
po prostu nie moglam w to uwierzy¢. [...] DZIEKUJE!!!”.

Jesli mozna w ciagu pieciu minut uwolni¢ si¢ od akrofo-
bii, czyli leku wysokosci, dlaczego Sarah tak diugo trzymata
sie krepujacych ja schematéw? Czemu przez dwadziescia lat
tkwita w przeswiadczeniu, ze nie zdola wejs¢ ani na drabine,
ani nawet na krzesto? Bo nikt wczesniej nie pokazat jej, jak
uwolni¢ sie od leku wysokosci, by méc zy¢ inaczej. W konse-
kwencji zaczeta traktowac go jako naturalny element swojego
Zycia.

Znam wiele os6b podobnych do Sarah. ,,Taki juz jestem” -
powtarzaja, nawet jesli cierpig z powodu swoich ufomnosci.
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Godzg si¢ na swoje leki, natogi, zte nawyki i cechy charakteru,
bo nie potrafig si¢ ich pozby¢. Czesto uwazaja, ze zmiana jest
niemozliwa. ,W swoim zawodzie nigdy nie odnios¢ sukcesu
finansowego” - powtarzaja. ,Nie potrafie zapanowa¢ nad za-
zdroscig”.

Sa przekonani, ze niektdre rzeczy w ich Zyciu na zawsze
pozostang takie same. Po prostu nie wiedza, Ze istnieje alter-
natywna droga. Zycie bez leku. Codziennoéé¢ bez zazdrosci,
pesymizmu, nadmiernej pedanterii i wszystkiego, co odbiera
im kontrole nad zyciem i nie pozwala si¢ nim cieszy¢.

Rozpoczalem swojg ksiazke od cytatu z Alicji po drugiej
stronie lustra. Biala Krélowa twierdzila, ze nalezy ¢wiczy¢ wy-
obrazanie sobie rzeczy niemozliwych. Swiete stowa. Dopoki
uwazasz, ze nie zdolasz sta¢ si¢ kim$ innym - a wigc zmienic¢
swoich uczug, przekonan, przyzwyczajen, sposoboéw zachowa-
nia i tak dalej - dopdty bedziesz tkwil w martwym punkcie,
powtarzal dawne bledy i doswiadczatl w kotko tego samego.
Dopiero gdy uwierzysz we wlasne mozliwosci, zaczniesz swia-
domie dazy¢ do realizacji swojego celu i przestaniesz watpi¢
we wlasny potencjal.

Chcialbym, by moja ksigzka przekonata cig, ze kazdy moze
sie zmieni¢. Nasz mo6zg odpowiada za to, kim jestesmy i jak sie
zachowujemy. A modelujac go sila swojej wyobrazni, mozemy
dostownie sta¢ si¢ kim$ innym.

Z mojej ksigzki dowiesz sig, jak to osiggna¢. Uswiadomisz
sobie, ze nie jeste$ skazany na ograniczajace ci¢ w tej chwili
nawyki i schematy mentalne. Za twoje myslenie, dziatanie
i odczuwanie odpowiadajg stare programy na ,,dysku twar-
dym” w twojej glowie. Zainstalowano je dawno temu, ale zda-
zyly sie juz ,,zdezaktualizowac¢”. Nie s3 kompatybilne z twoim
zyciem. Kiedy je zmodyfikujesz, stanie si¢ ono prostsze i pigk-
niejsze.
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Poza tym opowiem ci o swoich klientach, ktorzy dzigki
hipnoterapii uwolnili si¢ od leku. Przyklady te nawet laikowi
ulatwig zrozumienie sposobu funkcjonowania mézgu. Za-
sadniczo emocja ta jest skrajnym przejawem podswiadomego
procesu, przebiegajacego bez udzialu woli. Zachodzi on jed-
nak nie tylko w przypadku fobii, ale takze wszelkich innych
zahamowan.

W swojej ksigzce zajmuje sie zatem tym, jak mozna zmie-
ni¢ indywidualng rzeczywistos¢, regularnie ¢wiczac umyst.
Kiedy dowiesz sig¢, jak funkcjonuje mozg i jaka metoda
mozna na niego oddziatywa¢, zaczniesz nad sobg pracowac
i bedziesz mogl zachowywac sie i odczuwac tak, jak sobie
tego zyczysz.

By¢ moze styszales lub czytales o ktorej$ z prezentowanych
przeze mnie technik. Kiedy od$wiezysz wiadomosci, postaraj
sie wykorzysta¢ je w codziennym zyciu. Wiedza staje si¢ bo-
wiem madroscig dopiero wtedy, gdy jest stosowana w prak-
tyce, i to na tyle czesto, ze zmienia si¢ w przyzwyczajenie, kto-
rego nawet sobie nie u§wiadamiasz.

Musialbys reszte zycia poswigci¢ na medytacje w tybetan-
skim klasztorze, by nie konfrontowa¢ sie z trudnymi sytua-
cjami zyciowymi. Nie twierdze, Ze po przeczytaniu mojej
ksigzki staniesz si¢ kim$ zupelnie innym, bedziesz beztrosko
szedl przez zycie, nie cofajac si¢ przed zadnym wyzwaniem.
Takiego stanu nie osiagniesz, chocby$ przeczytal jeszcze sto
poradnikéw o rozwoju osobowosci.

Znacznie bardziej zalezy mi na tym, by skloni¢ cie do
przemyslenia na nowo i zaktualizowania niektérych wyob-
razen o sobie samym. Dzigki temu zyskasz satysfakcje, nie-
zaleznos¢ i swobode. Pracujac nad swoja podswiadomoscia,
pozbedziesz sie cech, ktére utrudniaja ci zycie. Zademonstruje
ci, w jaki sposéb osiaggnac ten cel.
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Chcialbym nie tylko otworzy¢ twéj umyst i przekonac cie,
ze w duzej mierze to od nas zalezy to, jak postrzegamy $wiat.
Udziele ci rowniez praktycznych wskazowek, jak zmieni¢
pewne aspekty swojego zycia. Za pomocg metody FasterEFT,
przedstawionej w rozdziale czwartym, mozna przepracowac
negatywne wspomnienia i zapanowac¢ nad reakcjami emocjo-
nalnymi. A moze bardziej zalezy ci na tym, by w jakims$ za-
kresie dziata¢ lepiej i skuteczniej? W takim razie zainteresuja
cie rozdzialy siodmy i 6smy, po$wiecone autohipnozie. Na-
wet jesli po przeczytaniu mojej ksigzki zdecydujesz sie ,je-
dynie” na wizyte u hipnoterapeuty albo coacha, osiaggne swdj
cel. Chciatbym ci¢ bowiem przekona¢, ze hipnoza to wspa-
niala metoda terapeutyczna, nawet jesli czesto podchodzi si¢
do niej z rezerwa.

Mozesz sam ksztaltowac swoje zycie. Tkwigcy w tobie po-
tencjal umozliwi ci przeprowadzenie zmian, dzigki ktéorym
zyskasz spokdj. Korzystajac z sit pod§wiadomosci, rozwigzesz
swoje problemy i osiggniesz pozadany cel. Wystarczy ja zak-
tualizowac i odpowiednio nig pokierowac. Wejdz z nig w kon-
takt, a odzyskasz rados¢ w zyciu zawodowym, w kontaktach
z innymi i w relacji z sobg samym.

Zycze przyjemnej lektury i udanej aktualizacji.

Twdj Thimon von Berlepsch



NOWE MYSLENIE.
NOWE DZIALANIE.
NOWE ODCZUWANIE



Podczas moich wystepow, kurséw i indywidualnych sesji
padaja wciaz te same pytania: co zrobi¢, by przeprowa-
dzi¢ trwale zmiany? Czy kazdy moze si¢ zmieni¢? Jak to
0siagnac?

Dos$wiadczenie uczy, ze wszystko zaczyna si¢ w chwili, gdy
uswiadomimy sobie, co chcielibysmy zmieni¢ w swoim zyciu.
Owo rozpoznanie jest kluczowe.

By¢ moze to oczywiste, ale wigkszos¢ ludzi nie zdaje sobie
sprawy z tego, jak wiele zyskaliby satysfakcji i o ile swobodniej
mogliby zy¢, gdyby zechcieli inaczej spojrze¢ na siebie. Godza
sie z sytuacja, w ktorej czujg si¢ niekomfortowo, i powtarzaja,
ze ,nie zmienig si¢” i nie pozbeda ograniczajacych ich cech,
bo ,taka juz maja nature”.

By¢ moze za swoje cierpienie winig zewnetrzne uwarunko-
wania albo inne osoby. Uwazajg, Ze nie maja wplywu na swoj
los, i dlatego sie nie rozwijaja.

Wszystko zostanie po staremu, dopoki nie uzgodnisz sam
ze soba, co chcialbys osiaggna¢, i nie przyjmiesz do wiadomo-
$ci, ze to ty odpowiadasz za zmiany we wlasnym zyciu. Klucz
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do szczescia trzymasz w swoich rekach i tylko od ciebie zalezy,
czy staniesz si¢ tym, kim chcialbys by¢.

Najpierw jednak pomoge ci ustali¢, co mozesz zmienic.
Zapoznam ci¢ w tym celu z kilkoma metodami terapeutycz-
nymi i opowiem o kilku swoich klientach, podobnych do Sa-
rah, o ktorej pisalem w Prologu. Takie historie daja nadzieje.
Sarah sadzita, Ze nigdy nie uwolni sie od leku wysokosci. Tym-
czasem wystarczyl jej méj pokaz hipnozy na scenie i kilka
uwag na temat mozliwosci oferowanych przez t¢ metode, by
jej zycie stalo si¢ prostsze. Licze na to, ze i ty dojdziesz do ta-
kich wnioskéw.

Moze chcialbys pozby¢ si¢ leku przed lataniem? A moze
rzuci¢ palenie? Zachowywaé si¢ mniej nerwowo, zerwaé
z ograniczajacymi ci¢ schematami albo poprawi¢ umiejetno-
$ci komunikacyjne?

Wyjasnie ci, w jaki sposdb mozesz osiggna¢ cel. Kiedy
tylko to zrozumiesz i postanowisz sam ksztaltowaé swoje
zycie, rozpoczniesz fascynujaca podréz, jaka jest rozwdj
osobisty. Wkroczysz na $ciezke wiodaca we wlasciwym kie-
runku.

Tytul niniejszego wprowadzenia brzmi: Nowe myslenie.
Nowe dziatanie. Nowe odczuwanie. To pojecia kluczowe dla
opisanego powyzej podejscia. Bez nich nie sposéb wyobra-
zi¢ sobie procesu przemiany i realizacji zamierzonego celu.
Dopiero weryfikacja wtasnych przekonan i sposobu myslenia
umozliwi ci wplyw na wilasne zachowania. Kiedy zaczniesz
inaczej postepowac, na nowo zdefiniujesz swoje cele i inaczej
sie poczujesz.

Oto czesto wykorzystywany przeze mnie schemat przed-
stawiajacy cykl przemiany™:
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ROZPOZNANIE
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ODCZUWANIE MYSLENIE

\

DZIALANIE

Nowe myslenie to po prostu nowa wiedza, ktdrg mozesz
sobie przyswoi¢. Autorefleksja, szczeros$¢ z soba samym, wglad
w siebie i momenty o$wiecenia skieruja cie na wlasciwg droge.
W niniejszej ksigzce pokrdtce objasniam, jak funkcjonuje
mozg, jakie procesy zachodza w twojej psychice i jakie, czes-
ciowo przestarzale, programy kieruja twoim dzialaniem. Zro-
zumiesz, ze mozesz postepowac inaczej, nawet jesli do tej pory
wydawalo ci si¢ to niemozliwe.

Kiedy w koncu zakwestionujesz swoje najglebsze prze-
$wiadczenia i zapragniesz uwolnic sie od ktorej$ z irytujacych
cie cech, pokaze ci, w jaki sposéb mozesz to osiggnac.

Zapewniam cig, ze kazdy moze przeprowadzi¢ takg aktu-
alizacje. Nie poddawaj sie, jesli w mojej ksigzce nie znajdziesz
metody radzenia sobie z problemem, z ktérym si¢ borykasz.
Poszukaj informacji gdzie indziej albo zasiegnij porady specja-
listy. Jak juz wspomnialem, najwazniejszy jest pierwszy krok.

Nowa wiedza pozwoli ci przejs¢ do nastepnego etapu cy-
klu: nowego dzialania.
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Nie wystarczy zacza¢ inaczej mysle¢. Jak glosi znane porze-
kadlo: ,Latwiej powiedzie¢ niz zrobi¢”. Najlepsze teorie i naj-
piekniejsze modele nie dadzj ci nic, jesli nie zastosujesz ich
w praktyce.

Nowe dzialanie polega na wprowadzeniu w Zzycie zdoby-
tej wiedzy. Wiadomosci zaczerpniete z mojej ksigzki nalezy
wykorzystywa¢ w codziennych sytuacjach. Jesli dojdziesz do
wniosku, Ze najwyzsza pora zwrdcic si¢ o pomoc do terapeuty
lub coacha, to za ,,nowe dzialanie” mozna uzna¢ umdwienie
sie na wizyte, zgromadzenie informacji o terapii grupowe;j
albo odnalezienie w swoim otoczeniu oséb, ktore wespra cie
w realizacji twoich zamierzen. Przystap do dzialania! Wez
sprawy w swoje rece! Sama lektura tej ksiazki nie uczyni ci¢
szczedliwszym ani nie uwolni od obsesji. Moze ci¢ zainspiro-
wac do wytropienia przestarzalych schematéw myslenia i pro-
gramow w twojej podswiadomosci. Jednak ich aktualizacja
nalezy wylacznie do ciebie. Zastosuj ktoras z przedstawionych
przeze mnie metod, a zdziwisz sie, jak bardzo zmieni sie twoje
zachowanie.

Osoba, ktdra postepuje zawsze w ten sam sposob, bedzie
w koétko uzyskiwac te same rezultaty. Tylko ten, kto naprawde
jest gotow wyksztalci¢ nowe nawyki i dzigki treningowi ze-
rwa¢é ze starymi sposobami zachowania, zdota wprowadzi¢
trwale zmiany. Nie fudZmy si¢, Ze mozna cokolwiek osiagna¢
bez systematycznego dziatania. Niekiedy jednak aktualiza-
cje da sie przeprowadzi¢ tatwiej i szybciej, niz ci si¢ wydaje.
W przeciwnym razie Sarah nie udaloby sie w pie¢ minut po-
kona¢ leku wysokosci, ktéry nie opuszczal jej przez cale zycie.

Natomiast gdy stosujac w praktyce zdobyta wiedze, za-
czniesz inaczej reagowa¢, utwierdzisz si¢ w przekonaniu, ze
wysilek sie oplacil. Poczujesz si¢ znacznie lepiej, a otoczenie
bedzie na ciebie inaczej reagowac. Uciesz si¢ tym! To bardzo
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wazne! Nowe odczuwanie zmotywuje cig, by$ stale nad soba
pracowal: uwaznie si¢ sobie przygladal, zmienial nawyki my-
slowe, odrzucal stare schematy i przyswajal sobie nowe wzorce
zachowan.

Moje spotkania hipnoterapeutyczne z indywidualnymi
klientami trwaja od godziny do dwdch. Niektoérzy, podsu-
mowujac sesje, stwierdzaja: ,Teraz moge spojrze¢ na pajaka
z daleka, ale wcigz si¢ go brzydze i nie chce przebywac z nim
w jednym pomieszczeniu”. Zapominaja przy tym, ze wczes-
niej na widok niegroznego kosarza krzyczeli, histeryzowali
i mdleli ze strachu. Po jednej sesji nie uwalniaja si¢ calkowicie
od lgku, dlatego skupiaja si¢ na tym, co negatywne. Nie doce-
niaja sukcesu odniesionego w bardzo kroétkim czasie. Ten, kto
koncentruje si¢ wylacznie na osiggnigciu wymarzonej wagi,
a nie ucieszy sie ze zrzucenia dwdch kilogramoéw, szybko
straci motywacje i wkrétce wrdci do dawnych przyzwyczajen.

Dlatego nalezy dostrzega¢ i dokumentowaé nawet naj-
mniejsze postepy, by do moézgu dotarta informacja: ,,To droga,
ktérg w przysztosci cheg podazaé. Poméz mi dotrzeé do celu!”
Nieco dalej wyjasnig, jak to zrobic.

Nowe odczuwanie, stanowigce rezultat nowego dziala-
nia, dostarcza materialu do przemyslen. Chciales si¢ zmieni¢
i wszedle$ na wlasciwg droge. To powinno ci¢ zmotywowac
do dalszego myslenia i dzialania.

Kupujac moja ksigzke, zrobiles pierwszy krok ku ,samo-
poznaniu”. Skoro si¢ spotykamy, to zakladam, ze chcialby$
troche nad sobg popracowac.

Jesli dostales$ ja w prezencie i jeszcze nie wiesz, jakie zmiany
moglbys wprowadzi¢ w swoim zyciu, pozwol si¢ zainspirowac.

Pokaze ci kilka metod ulatwiajacych rozpoznanie swoich po-
trzeb. Zapewniam cie, zawsze mozna co$ zaktualizowac.
A zatem zaczynajmy!



