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Dlaczego ,,Pigekne Ciato, Piekny Biust”?

Standardem przy wszelkiego rodzaju zmniejszaniu wagi jest
to, ze Twoje piersi rowniez zmieniajg swojg wielkos¢ i swoj ksztatt —
w koncu w gtdwnej mierze zbudowane sg z tkanki ttuszczowej - i do
tej pory tak byto. Ale dzi$ mozesz to zmieni¢, bo masz wptyw na
swoje ciato, to jak sie rozwija, jaka ma przemiane materii, jak jest

zbudowane.

Ludzie dookota, nauka, religia i my sami dajemy sobie wiele
dogmatéw, ale to od nas zalezy czy zyjemy zgodnie z nimi i jakie sg
tego konsekwencje. I nie podwazam tutaj zadnej nauki, bo nauka
moze dobrze opisywa¢ pewne aspekty rzeczywistosci, a
rzeczywistos¢ mozna opisywacé z roznych punktow widzenia. Ale z
drugiej strony powiem, Ze opis rzeczywistosci nie jest
rzeczywistoscig, ze czesto nas ogranicza, przestania nam widok

catosci, a zdanie ,autorytet” daje niemoc i uzaleznienie.

Program ,Piekne Ciato, Piekny Biust” pozwoli Ci wejrzec
w gtab siebie i uruchomi¢ takie procesy autoregulacji, dzieki ktorym
bedziesz mogta wplyna¢ na swoje ciato i ksztattowac je tak, jak
zechcesz... Bez diety, bez tabletek, bez herbatek jesli nie chcesz...

Tylko Ty, bo w sobie masz klucz do Siebie.
Czy to kolejny slogan bez pokrycia?

Niemozliwe? To postuchaj historii Darii [odchudzanie to przy
tym pikus ;-), o Darii wspominatem przy okazji Tygla Przemiany
Energii]
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Krotka Historia Darii

Daria napisata do mnie w potowie maja tego roku (2011).
Znalazta moje nagrania antystresowe na pj, a potem zapytata, czy
robie rowniez nagrania na indywidualne zamdwienie, a interesuje jq
wptyw Podswiadomosci na ciato fizyczne, a konkretnie na wzrost.
WZROST.

To byto kilka linijek, ale dla mnie konkret byt mato
konkretny, wiec (krétko) w kolejnym mailu okazato sie, ze Daria
studiuje, ,jest dos¢ niska” - ma 161cm, i chce jeszcze urosngc, chce

by¢ wyzsza... a przestata rosngc¢ raptem 8 lat wczesniej...
Co bys sobie pomyslata po takim mailu?

No wiasnie. Wiekszos¢ ludzi nie rosnie po 20 roku zycia

(przynajmniej ja nikogo nie znam).

Na poczatku pomyslatem, ze tatwiej jest zmieni¢ swoje
nastawienie i pokochac siebie niz urosng¢... ale skad wiedziatem, ze
jedno jest fatwiejsze od drugiego? Czy sam nie uwazam, ze ,jesli
czegos chcesz, to mozesz”? A Daria chciata by¢ Wyzsza. To bylo
state pragnienie i wierzyla, ze moze to osiggngé! Potrzebowata
jedynie klucza, ktory otworzy te drzwi Podswiadomosci. Wiec

pomyslatem: ,Zaje..fajnie! Wreszcie ktos$ z fantazjg!”

[Nie bede teraz opisywat, co dziato sie dalej, ale zrobitem
kilka nagran dla Darii. JesteSmy umowieni na konferencje online,

wiec zapewne od niej bezposrednio ustyszysz jak to bylo/jest. ]

Czy Daria, po 8 latach odkad przestata rosna¢, urosta?
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Tak. We wrzes$niu dowiedziatem sie, ze w sierpniu miata
takie dwa tygodnie, w ciqgu ktérych urosta 1,5cm. Jest teraz o
1,5cm wyzsza. Do tego urosty jej stopy i niektére z butéw sg za
mate ;-).

Moze 1,5cm to niewiele (kilkanascie procent z celu), ale to
jest proces, ktéry trwa, to praca z Podswiadomoscig, ktéra czasami
burzy sie, ze ,to nie mozliwe i ze jej sie nie uda, ze ludzie w tym
wieku nie rosng”... Ale fakty mdwig same za siebie. A najlepsze jest
to, ze to nie centymetry sg wazne. Wazna jest $wiadomosc¢ tego co
mozesz, Swiadomos¢ swoich mozliwosci, doswiadczenie tego

~poczucia stwarzania siebie”.

Wkoto jest wielu ludzi, ktorym nie podoba sie wychodzenie
poza ograniczenia, ktére sami majg. Probuja rownac¢ do siebie nie
tylko swiat, ale i innych po to, aby potwierdza¢ stuszno$¢ swoich
przekonan.

Swiadomie wybieraj swojq Droge.

To Twoja Droga. I niezaleznie od wszystkiego zawsze
ponosisz konsekwencje. To Twdj rezultat, wiec lepiej podejmowac
wilasne decyzje, niezaleznie od tego czy idziesz ze stadem, czy

kroczysz swojq droga.

jesli czegos chcesz, znajdujq sie mozliwosci...
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Struktura Programu PCPB

W Programie ,Piekne Ciato, Piekny Biust” wykorzystuje ten

sam algorytm co w przypadku Darii.

Pomysl, jesli Daria mogta urosna¢ w wieku 21 lat, po 8
latach przerwy, to o ile prostsze jest wptyniecie na gromadzenie czy
spalanie tkanki tluszczowej, czy wplyniecie na przemiane

materii...!?!

Zauwaz, ze sg ludzie, ktérzy moga zjes¢ mnostwo i caty
czas sg szczupli. Sg tez tacy, ktérzy jedza mato, a caty czas majg
nadwage. Powoddw moze by¢ wiele: od trybu zycia a na
metabolizmie skonczywszy. Niemniej, poréwnujac ludzi
prowadzacych podobny tryb zycia, i wsréd nich sg tacy jak wyzej.
Kluczem tutaj wydaje sie metabolizm, szybko$¢ przemiany materii.
Jesli spytasz mnie, czy masz wptyw na swdj metabolizm,

odpowiem:

TAK! Masz! Podobnie jak na rytm bicia swojego serca,
przewodnos¢ skory, powiekszanie i pomniejszanie réznych organow.
Masz wptyw na swoj metabolizm. A najlepsze jest to, ze nawet nie
musisz wiedzie¢, jak to dziata, poniewaz jeste$ bardziej swojg
Swiadomoéciq niz swoim ciatem i przez cialo wyrazasz swojq
Swiadomoé¢. Zmieniajac wiec schematy mysélenia, przekonania,

wzorce swojej Podswiadomosci wptywasz na swoje ciato fizyczne.

Ja wiem, ze tatwiej jest zwali¢ wszystko na tabletki,

herbatki odchudzajace, diety itp. i szukaé¢ uzdrowienia na zewnatrz.
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tatwiej i wygodniej. I czasami to dziata, ale tylko wtedy, gdy te
zewnetrzne zmiany wptywajg na zmiane Twojego wnetrza, na Twojq
Swiadomos¢. Jesdli Twoja Swiadomos¢ sie nie zmienia, to konczg sie
tabletki, herbatki, diety i wszystko wraca do stanu poprzedniego

(jojo), albo symptom ujawnia sie w innym miejscu.

Program ,Piekne Ciato Piekny Biust” wykorzystuje

psychosomatyczne podejscie do problemu.

Nadwaga i otylo§¢ sa SKUTKIEM. Tabletki, herbatki,
specjalne krotkotrwate diety skupiajg sie na niwelowaniu objawodw.
Program ,Piekne Ciato Piekny Biust” skupia sie na psychicznych
przyczynach somatycznych objawow. To z Twojej psychiki wynika
to, jak wygladasz, w co sie ubierasz, jakie decyzje podejmujesz, jak

piszesz, jak sie zachowujesz, jakie jest Twoje zdrowie.

Trwata zmiana, to zmiana mentalnosci i wzorcoéw

psychicznych, ktére w sobie nosisz.

Ten Program jest zorientowany na osiggniecie najlepszego

dla Ciebie stanu ciata.

7

»Piekne Ciato Piekny Biust - Afirmacje” Pawet R. Stan ::. .::www.neuro-programmer.pl


http://www.neuro-programmer.pl/

ETAPY Programu ,,Piekne Ciato Pigkny Biust”
Etap 1 - Intencja, Podjecie Decyzji

Zaczynasz pracowac ze soba. Psychosomatycznie rozumiesz
to, co sie dzieje. Patrzysz na siebie uczciwie, ze szczeroscig wobec
siebie, uswiadamiasz sobie przyczyny obecnego stanu rzeczy i

bierzesz odpowiedzialnos¢ za siebie, akceptujesz siebie.

Etap 2 - Wzmacnianie Pragnienia

Dookreslasz swéj Cel i potegujesz Pragnienie.

Etap 3 — Aktywacja

Aktywujesz, uruchomiasz proces, przechodzisz do dziatania,
pozwalasz swojej Podswiadomosci zacza¢ dziataé w kierunku

realizacji swojego celu.

Etap 4 - Weryfikacja efektow

Ten etap wymaga Samoswiadomosci. Teraz sprawdzasz,
czy nie pojawiaja sie ,negatywne” przekonania Pod$wiadomosci,
ktore torpeduja Twoje dazenie do celu.

Catly proces powinien sprawia¢ Ci przyjemnos¢ i radosc,
powinnas cieszy¢ sie procesem. Jak przyjemnie jest dazy¢ do bycia

taka, jaka sie jest naprawde?
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Kiedy zaczynasz pracowaé ze swojg Swiadomoscia, wtedy
zauwazasz, ze to, co dzieje sie na zewnatrz, jest efektem
wewnetrznej zmiany. Zaczynasz rozumie¢ tg zaleznosé¢, a taka
zmiana jest naprawde trwata. To, jak wygladasz i ile wazysz, to
jedynie symptom, po ktérym rozpoznajesz swojg Podswiadomosc i

schematy, ktérymi sie postuguje.

Pamietaj rowniez, ze to nie jest ,parotygodniowa dieta”.

Sciezka samopoznania ma tylko poczatek...

Podsumowujac, to nie jest Program, ktory zrobi co$ za
Ciebie. Tylko Ty masz Moc zmiany siebie i zadne zewnetrzne Srodki
tego nie zmienig, nie zrobig za Ciebie. Ode mnie dostajesz
narzedzia i algorytm pracy z Pod$wiadomosciq. Teraz mozesz

zdecydowanie przyspieszy¢ swojg przemiane.

Wymagania Programu Piekne Ciato Pigkny Biust

« Twoje przekonanie o realnosci celu
e Zaangazowanie
e« Systematycznos¢ i konsekwencja

e Szczeros¢ i Uczciwoscé wobec siebie

Uwaga: Jesli chcesz podzieli¢ sie z innymi tym, co robisz, to
mow o tym osobom, ktore Cie wspierajg, unikaj tych, ktére Cie
ostabiaja.
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Psychosomatyczne zrédta nadwagi i otytosci

Podstawy psychosomatyki

Swiat materialny nie jest izolowanym odrebnym bytem.
Ciato fizyczne nie jest samodzielng struktura. Swiat materialny jest
ekranem, na ktérym manifestujgq sie obrazy $wiadomosci. Nie
mozemy odczytywa¢ symptomow w izolacji, oddzieleniu od szerszej

catosci.

Choroba i zdrowie nie odnosza sie do narzaddw ciata
fizycznego. Ciato nigdy samo w sobie nie jest zdrowe albo chore.
W ciele wyrazajg sie informacje, ktére ptyng z wyzszej sfery,

informacje, ktére chce nam przekazaé nasza Swiadomoéé.

Swiadomo$é popada w stan nieréwnowagi po to, aby$my
wiedzieli co mamy robi¢ - odczuwamy to jako symptom. Symptom
jest to wiec zaktocenie na gtebszym poziomie. Symptom jest
sygnatem, nosnikiem informacji - wskazuje, ze dotychczasowy
sposob postepowania byt niewfasciwy i jednoczesnie wskazuje jak
osiagna¢ petnie. Wyraza to, czego brakuje Swiadomosci (uzupetnia
to). Symptom jest wzgledem nas najbardziej uczciwy - moéwi prosto

w twarz, bez owijania w bawetne.

Choroba wystepuje zawsze na ptaszczyznie Swiadomosci —

chora jest nasza Swiadomos$¢. Plaszczyzna cielesna - to tylko

10

»Piekne Ciato Piekny Biust - Afirmacje” Pawet R. Stan ::. .::www.neuro-programmer.pl


http://www.neuro-programmer.pl/

symptom. Ciato nie jest chore - cialo dziata tylko dzieki temu, ze

jest w nim Swiadomos¢, ze sg w nim jeszcze inne ciata.

Choroba pozostaje ta sama - zmieniajgq sie tylko

symptomy.

Choroba jest niezbednym warunkiem zdrowia.

Cien

Nie mozna odczu¢ pewnego stanu, jesli nie znamy jego
przeciwienstwa.

Najczeéciej Swiadomoé¢ dzielimy na: Swiadomose,
Podswiadomos$¢ i Nadéwiadomos$é, ale w rzeczywistosci jest to
jednosc.

Ludzka Swiadomos$¢ na poziomie cielesnym znajduje swéj

wyraz w mozgu. Dwie potkule pofaczone spoidiem wielkim, petnig

niezalezne od siebie funkcje:

Lewa Potkula - logika, jezyk, czytanie, liczenie, myslenie
liniowe, analiza, inteligencja (IQ), racjonalne, naukowe podejscie,

potkula aktywna, zawiaduje prawg strong ciata. Yang.

Prawa Pétkula - postrzeganie, rejestrowanie, odczuwanie
przestrzeni, muzyki, zapach, symbolike, myslenie nieliniowe,
bezczasowosé, holistyczne podejscie, podejscie intuicyjne, lewa

strona ciata. Yin.
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Aktywniejsza jest potkula, ktorej poswiecamy wiecej czasu.

Na poziomie cielesnym jednoczesne dysponowanie obiema

potkulami jest podstawg os$wiecenia.

Zyjemy w swiecie biegunowym. Nasze zycie oparte jest
na ciggtym dokonywaniu wyborow. Identyfikujemy sie z reguly z
jednym biegunem - idg za tym pewne decyzje, ktére drugi biegun
pozostawiajg za progiem. Wszystko, czego nie chcemy robi¢ na
poziomie $wiadomym - wypieramy, ale to nie znika. W taki sposéb

powstaje jungowski cien.

Cien jest sumg wszystkich odrzuconych obszarow
$wiadomosci, ktorych cziowiek nie chce u siebie dostrzegaé. Z
czasem w 0gole nie mamy Swiadomosci, ze to istnieje - tak mocno
to wypieramy. To wszystko, co tak mocno wyrasta z naszego cienia,
przenosimy na ,zewnetrzne zlo” naszego S$wiata (wypieramy,

odrzucamy pewng strone siebie, to z czym boimy sie zmierzy¢).
Kosmos nam przypomina o tym.

Jesli usilnie wzbraniamy sie przed zintegrowaniem czegos w
sobie, to przechodzi to w obszar cienia, by niespodziewanie
manifestowa¢ sie w Swiecie zewnetrznym (relacje, zdarzenia,
choroby). Gdy co$ nam sie nie uktada, to znaczy, ze czego$ nam

brakuje.
$wiat zewnetrzny = swiat wewnetrzny

Nasz Cien bedziemy zawsze przezywac jako zewnetrznosc.

Gdy go dostrzegasz w sobie, to on przestaje by cieniem.
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Postawy wobec Cienia:
« Slepe zwalczanie;
« unikanie konfrontacji — lek przed podejmowaniem wyzwan.

,B0 zawsze ciekawe i wazne dla czlowieka sg te obszary,
ktore albo zaciekle zwalcza, albo ktérych unika. To jest to, czego
brakuje nam do pefni. Obszar zewnetrzny to jest nasze lustro,
w ktérym widzimy nasz cief. Odbicie w lustrze daje co$ tylko temu,
ktéry ma odwage mu sie przyjrzec. Wszystko, co postrzegam

i przezywam jest we mnie”.

Cien powoduje chorobe, ale konfrontacja z cieniem

uzdrawia.

Symptom jest to zatopiona w materii cze$¢ naszego
cienia. Cztowiek musi przezy¢ cielesnie to, czego nie chciat
przezywa¢ w swojej swiadomosci. To nie jest nic ztego. Zty jest

tylko brak réwnowagi.
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Reguly interpretacji symptomu

ptaszczyzna merytoryczna i funkcjonalna
rozpoznawania symptomu

Plaszczyzna merytoryczna - przyczyna (w $wiadomosci).

Plaszczyzna funkcjonalna - bezposrednia przyczyna

choroby, nie negujemy jej:

« Nie rezygnuje z bezposredniej przyczyny choroby, takiej,
ktdéra sie manifestuje (wirus, bakteria, promieniowanie etc.).
« Nie neguje przyjmowania lekdw, ani przeprowadzania

operacji, ale méwi, ze sama operacja jest niewystarczajaca,
jesli pacjent sobie nie uswiadomi, dlaczego choruje.

Jest  tutaj odejscie od funkcjonalnego modelu

przyczynowosci.

Przyczyna jest bezposrednim powodem choroby, ale to
cztowiek uzywa wirusow, bakterii (ojca, przyjaciét, innych ludzi...),
zeby co$ sie przejawito. W tych samych warunkach nie wszyscy

muszg zachorowac.

Zewnetrzne warunki nie czynig cztowieka chorym.
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Dopoki cztowiek czyni siebie ofiarg warunkow
zewnetrznych - pozbawia sie mozliwosci przemiany

(przerzuca wine na innych).

Takie a nie inne warunki sg nam potrzebne do rozwoju.
Uzywamy warunkdw zewnetrznych, aby co$ sie mogto

zamanifestowac.

Merytoryczna plaszczyzna pokazuje jaki brak w naszej

$wiadomosci powoduje dang chorobe.

Pewne tancuchy przyczyn sami uruchamiamy

(np. fizjologiczne), ale one nie sgq odpowiedzialne.

Analiza zewnetrznych i wewnetrznych okolicznosci w
momencie pojawienia sie symptomu:

e CO ja robitam w tym momencie?

e CO miatam zrobic¢?

e 0 czym wtedy myslatam?

o jaki byt méj nastréj, fantazje, wyobrazenia?
« jakie miatam wtedy relacje ze swiatem?

o jakie wiadomosci przyptywaty do mnie?

e CO waznego miatam do zrobienia?

o jakie decyzje miatam podjac?
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Symbolika zwrotéw jezykowych

Symbolika i analogie ciato — sSwiadomos¢

Nauczyc sie styszec¢ tzw. psychosomatyczne drugie dno

jezykowe (np. katar: ,Kicham na to”, ,mie¢ co$ po dziurki w nosie”
itp.).

Cielesnie przezywamy to, do czego w swej psyche nie

chcemy sie przyzna¢, to czego nam brakuje w $wiadomosci.

Ciato jest symbolem. Kazdy narzad, czes¢ ciala,
reprezentuje jakas$ zasade, jaki$ symbol, ktéry ma analogie w

naszej swiadomosci.

Wiasciwe odczytanie wymuszonych konsekwencji choroby

Dany symptom zmusza nas do czynienia tego, czego
dotychczas nie robiliSmy (albo robilismy za mato) i nie pozwala
czyni¢ tego, co robiliSmy za duzo.

Symptom koryguje naszg jednostronnosc:

e W czym przeszkadza mi dany symptom, czego nie moge
robic?

« do czego mnie zmusza? Co moge robi¢, czego dotychczas nie
robitam?
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Ale ludzie chcg sie szybko pozby¢ symptomu, by dalej robic

to samo.

Musimy zastosowa¢ w zyciu to, co pojawia sie w

przeciwbiegunowej sytuacji choroby.

Wspolnota przeciwstawnych symptoméw
Ta sama rzecz na poziomie S$wiadomosci moze sie
przejawia¢ przez przeciwstawne elementy. Strach moze byc¢

przyczyna odwagi albo ucieczki, tak samo wptywa adrenalina.

Nadmierne uzewnetrznianie
Intensywna forma przezywania czego$ réwniez moze

wskazywac na problem.

~Wojna jest ojcem wszystkich rzeczy” - Heraklit
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Nadwaga, Otylos¢
Przebieg:

Gromadzenie tkanki tluszczowej mozliwe jest w wyniku
spozywania specyficznych grup pokarmoéw, choroby, ,stabej”
przemiany materii”, siedzgcego trybu zycia, zbyt matej aktywnosci

fizycznej, stresu i innych.
Plaszczyzna merytoryczna:

W trakcie gromadzenia tkanki tluszczowej osoba zwieksza
swojg objetos$¢, staje sie wizualnie wieksza. Tkanka tluszczowa
tworzy warstwe ochronng, amortyzuje kontakt ze S$wiatem
zewnetrznym. W przyrodzie, w normalnych warunkach zwierzeta
tworzg warstwe ttuszczu, aby przygotowac sie na trudny okres

ograniczenia dostepu do pokarmu, lub warunki srodowiskowe.

U cztowieka nadmiar tkanki tluszczowej to z jednej strony
symboliczne szukanie ochrony, a z drugiej wyraz leku, niepewnosci,
potrzeba opieki i oparcia, ucieczka przed uczuciami, brak
bezpieczenstwa, odrzucanie siebie, szukanie spetnienia,
nadwrazliwos$¢. Cziowiek moze szuka¢ ochrony przed dowolng

obawa.
Odpowiedz sobie na pytania:
« kiedy po raz pierwszy zauwazylas u siebie nadwage?
e Co wtedy dziato sie w Twoim zyciu?
« Czy wydarzyto sie wtedy co$ dla Ciebie waznego?
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sobie:

Jak uktadaty sie Twoje relacje w rodzinie, szkole, pracy?
Jak bytas traktowana w srodowisku w ktérym przebywatas?
Jakie korzysci odnosisz z nadwagi?

Do czego zmusza Cie nadwaga? Co musisz robi¢?

Czego nie mozesz robic?

Jak wygladaja Twoje relacje z otoczeniem dzieki nadwadze?

Jesli nadwaga jest wynikiem choroby, kiedy pojawita sie
choroba i w jakich okolicznosciach?

Ogodlne Cele nadwagi, to nauczy¢ sie i wyksztatcié w

poczucie bezpieczenstwa

akceptacje siebie

akceptacje uczuc i swojej wrazliwosci
kocha¢ siebie

kocha¢ innych tak jak siebie

otwartos¢ na siebie i $wiat

poczucie jednosci ze Swiatem
akceptacje seksualnosci swojej i innych
akceptacje ciata

akceptacje mysli
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« akceptacje wieku

« akceptacje podejmowanych decyzji i czynow
o akceptacje tego, co masz

e poczucie bycia potrzebng

« kochanie siebie taka, jaka sie jest

Jestes$ dobra taka, jaka jestes.

Podsumowujac, Leki na nadwage:
« kochanie i akceptowanie siebie
e Zzaufanie procesowi zycia
e poczucie bezpieczenstwa

o zaufanie do swojej ,Wewnetrznej Madrosci”
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Program Piekne Ciato Pigkny Biust

Jesli chcesz skorzysta¢ z programu ,Piekne Ciato, Piekny
Biust”, chcesz zmieni¢ swojg figure, to tutaj zaczyna sie Twoja

droga. ,Afirmacje”, to tylko narzedzie, dodatek do Twojej pracy.

W 1 Etapie zatdéz dziennik, najlepiej zeszyt, w ktdérym
bedziesz zapisywata swoje mysli i wrazenia, przemyslenia,
watpliwosci, cele itp. To narzedzie wytacznie dla Ciebie - dzieki
niemu bedziesz mogta lepiej poznac siebie i swoje wewnetrzne
wzorce, sprawdzac, czy postepujesz zgodnie z planem itp. Dziennik
to miejsce, w ktérym mozesz zapisa¢ wszystko i weryfikowac swoje
postepy. [Jesli chcesz, mozesz na poczatku zapisa¢ swoja wage,

jesli znasz, ale nie jest to konieczne, za to co$ mierzalnego.]

Na poczatek opisz siebie w dzienniku, kim jestes, jak
wyglada Twoje zycie, jak wyglada Twdj dzien, jak sie z tym
wszystkim czujesz, co Cie irytuje, czego sie obawiasz, co chciatabys
zmienic itp.

Nastepnie odpowiedz sobie na pytania dotyczace przyczyny
Twojej nadwagi (pytania pomocnicze znajdziesz we wczesniejszej
czeséi).

Nastepnie opisz swdj cel — jaki jest Twoj cel?

Co chcesz osiggnac¢ i w jakim czasie?

Co zmieni sie w Twoim zyciu, gdy osiggniesz swoj cel? Jak

beda wygladaty Twoje relacje z otoczeniem?
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1 Etap - Podsumowanie [3 tygodnie]:

Diagnoza przyczyn nadwagi
Okreslenie Twojego Celu
Stosowanie ,Afirmacji” - do stuchania

¢w. ,,Kocham Siebie, a wiec...” - zapisz i dokoncz dzi$
min. 10 razy to zdanie (albo wiecej), a nastepnie odczytuj to, co
napisatas, rano i wieczorem, i co dziedn dopisuj przynajmniej 1

kolejne stwierdzenie.

Potwierdz swoja wytrwalo$¢ i konsekwencje: przez 7
kolejnych dni zapisuj co jesz i pijesz, w jakich ilosciach i o ktorej
godzinie. [Bez zadnych diet stracisz 1-2 kg w ciqgu tygodnia :-) -
zapisz tez, jak sie czujesz zapisujac to co jesz. Oczywiscie

odzywiasz sie jak zwykle.]

BEZPIECZENSTWO:
Czy to jest bezpieczne? Tak.

Niezaleznie od tego, jak ,skrajny” cel sobie postawisz, nie
stanie sie nic, co mogtoby zaszkodzi¢ Twojemu ciatu. W kolejnych
nagraniach jest ,zawor bezpieczenstwa”, ktéry méwi Ci, ze zmiany

zachodza w Tobie w najlepszy dla Ciebie i Swiata sposéb.
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Celem 1 i 2 Etapu Programu PCPB NIE JEST chudniecie.
Dlatego, jesli stawiasz sobie cel typu ,...waze X kg..., wygladam tak
i tak...”, to wez pod uwage, ze realizacja tego celu [zgodnie z tym
programem] zacznie sie od dzi$ za 6 tygodni [0 ile bedziesz go

stosowac].

Jaki powinien by¢ Twaéj idealny Cel:
« okreslony jasno i precyzyjnie

e Osobisty, wewnetrzny, wynikajacy z gtebokich pragnien,

a nie narzucony przez $rodowisko, czy oczekiwania innych
ludzi (dlatego uwazaj komu mowisz o swoim celu - ludzie,
nawet nieswiadomie, mogg podwazac¢ wartos¢ Twojego celu
wplywajac na Twojq Podswiadomos$¢ i Twoje poczucie
wiasnej wartosci - nie rozpowiadaj wszystkim)

e Masz obsesje na punkcie celu (wynika z gtebokiego
pragnienia) i wierzysz, ze jest on stuszny
e 2zgodny z wewnetrznym sumieniem (czysty moralnie

wg Ciebie: co Ci to da osobiscie? Co ten cel da innym, gdy
go zrealizujesz? Czy to, ze osiggniesz cel, nie jest
krzywdzace dla innych? Jak realizacja tego celu wptynie na
Ciebie i innych teraz i pézniej?)

e« Realny - taki, w ktéry zdotasz uwierzy¢. Nie bierzesz pod

uwage tzw. ,obiektywnych” czynnikédw zewnetrznych (patrz
Daria: ,co z tego, ze ludzie po 20-ce nie rosng!”).
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Jak stosowac Afirmacje PCPB

Budowa ,Afirmacji PCPB”: Afirmacje mozesz tylko
stuchad, ale wiecej korzysci odniesiesz aktywnie z nich korzystajac.
Stuchanie jest dobre, kiedy jeste$ zajeta inng czynnoscig i nie
mozesz poswieci¢ im swojej uwagi. Aktywne korzystanie z
afirmacji, w tym przypadku, polega na wypowiadaniu afirmacji.
Dlatego ,Afirmacje PCPB” zostalty nagrane w 1 i 2 osobie liczby
pojedynczej: najpierw styszysz glosniej afirmacje w 2 os. Ip., a
nastepnie styszysz ciszej afirmacje w 1 os. Ip. i w tym czasie sama

wypowiadasz afirmacje. Przyktad:
glosniej: Kochasz i akceptujesz siebie - stuchasz
ciszej: Kocham i akceptuje siebie - wypowiadasz

Wiekszos¢ ludzi liczy sie ze zdaniem innych, i cho¢ czasem
moze sie zastanawiaé, czy sie z nim zgadza, to o wiele tatwiej i

szybciej akceptuje te tresci.

Stosowanie: w zestawie masz 2 nagrania. Jedno z krétkim
wprowadzeniem do relaksu: stosujesz, kiedy mozesz potozyc sie,
albo wygodnie usigs¢ i zrelaksowac sie. Drugie, bez wprowadzenia,
mozesz wykorzysta¢ w dowolnym miejscu, w samochodzie, na

spacerze, w autobusie, pociagu...

Czas i Czestotliwos$¢ stosowania: docelowo - 3 tygodnie,
minimum to wieczorem przed snem, idealnie, to po przebudzeniu w
trakcie dnia i przed snem. Po 3 tygodniach jesli sprawia Ci

przyjemnosc.
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Uwagi: Jesli stosowanie nagrania jest dla Ciebie ucigzliwe,
nieprzyjemne itp., zapisz w dzienniku dlaczego takie jest? Co
sprawia, ze takie jest? Co nalezatoby zmienié, aby takie nie byto?

I zastosuj to.

Sukcesow, Pawet R. Stan

Zrodia:
T. Dethlefsen , Przez chorobe do samopoznania”
L. Hay ,Mozesz uzdrowi¢ swoje zycie”

W koncu tez namowitem Darie do zatozenia bloga :)
www.power-insideyou.blogspot.com

~eL System Antystres”

Trening Antystresowy na

Prawo Jazdy
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