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Wykonaj to ¢wiczenie przy najblizszej nadarzajacej si¢ okazji
1 powtarzaj je, cho¢by we fragmentach, tak czesto, jak tylko bedziesz
mogl. Za kazdym razem begdziesz je robit coraz lepiej i wkrotce stwier-
dzisz jego pozytywne efekty. W nastepnych ¢wiczeniach bedziemy si¢
odnosi¢ do poszczegodlnych jego punktow.

PRACA Z WYOBRAZNIA

Nieswiadomos¢ jest to czg$¢ naszej psychiki, do ktorej nie mamy bez-
posredniego dostepu. Wywiera ona olbrzymi wplyw na nasze zycie.
Tworza ja doswiadczenia i przezycia o duzym tadunku emocjonalnym,
ktorych czgsto nie mozemy sobie przypomnie¢. Moga one leze¢ u pod-
staw naszych konfliktéw wewngtrznych, niepokojow i Igkow.

Za pomoca wizualizacji bedziesz mogt lepiej komunikowac si¢ ze
swoja nie§wiadomoscia, a takze dociera¢ do tych jej poktadow, w ktorych
sa zakorzenione Twoje problemy, i dzigki temu wgladowi rozwiazywac je.

Jak silne jest potaczenie migdzy naszym umyslem i ciatem, ilu-

struje nastgpujace doswiadczenie:
Usiqdz wygodnie, zamknij oczy, rozluznij sie... Wyobraz sobie, Ze trzy-
masz w reku cytryne. Przypatrz sie jej, jaki ma kolor i ksztalt, jakq fak-
ture ma jej skorka. Teraz powqchaj te cytryne, przypomnij sobie zapach
cytryny... Wyobraz sobie, ze jq przekrawasz, zwro¢ uwage na wyptywa-
jacy z niej sok... Jak ona wyglada na przekroju? Powqchaj jq jeszcze
raz, wycisnij pare kropli soku na jezyk i poczuj cierpki smak. Co czujesz
w ustach...? Otworz oczy.

Wielu osobom samo przeczytanie tego opisu wystarczy, by na-
ptynela im $lina do ust, a przeciez nie byto tu zadnej prawdziwej cytry-
ny, zadnego soku, to tylko nasze wyobrazenie spowodowato tak silna
reakcje ze strony naszego organizmu.
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Geniusze uzywaja obu polkul — Leonardo da Vinci mial taki
sam mozg jak my, ale uzywat go w szczeg6lny sposodb. Dzigki za-
wartym tu ¢wiczeniom nauczysz si¢ uzywania catlego moézgu. Nau-
czysz si¢ wykorzystywaé¢ wszystkie poktady swojego umystu i psychiki,
tak jak czynia to geniusze. Dlatego tez w naszych ¢wiczeniach uzy-
wamy obrazOw — wyobraznia (prawa potkula) — i stow — autosuge-
stia (lewa potkula).

Autosugestia i wyobraznia zwigkszaja nadziejg¢, wiarg, pozytyw-
ne myslenie i oczekiwanie bgdace ,,psychicznym napedem ” poruszaja-
cym ,,biologiczne tryby ” procesu zdrowienia.

Rozwijajac wyobrazni¢ pomagamy wpltywac na procesy zacho-
dzace w naszym organizmie. Dzigki niej mozemy korygowac to, co jest
w nas do naprawienia. Poniewaz w wymiarze subiektywnym komuni-
kujemy si¢ sami ze soba za pomoca obrazéw i symboli, a nie stow,
przeto gdy chcesz co$§ zmieni¢, poszukaj symbolicznego obrazu. Wtedy
bedziesz mégt go poprawié lub zastapi¢ obrazem tego, czego sobie
zyczysz. By obiektywnie wyzdrowie¢, musisz najpierw wyzwoli¢ si¢
z choroby na poziomie subiektywnym — wlasnego umystu. A to wlasnie
mozliwe bedzie dzigki wizualizacji.

W stanie zupelnego rozluznienia bedziesz przywotywat w swo-
jej wyobrazni dowolne obrazy. Staraj si¢ uzywaé¢ wyobrazni jak najczg-
Sciej; przywotyj kolorowe, ruchome obrazy. Im bardziej beda one
barwne 1 dynamiczne, tym tatwiej przekonasz do nich swoja wyobra-
zni¢ 1 swoj umyst, tym wigcej sit wyzwolisz.

PUNKTY ODNIESIENIA

Azeby moc co$ naprawi¢ — skorygowac, trzeba mie¢ najpierw wyobra-
zenie o tym, jak to powinno wyglada¢. Chcac wykry¢ zaburzenia, trze-
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5. Zbadaj szyje tej osoby, zwracajqc uwage na szczegoty.

6. Zbadaj jej klatke piesiowq, zwracajqc uwage na szczegoty. Zbadaj
prawe pluco — zobacz jak porusza sie w czasie oddychania; lewe ptuco
—zobacz, jak sie ono porusza. Teraz zbadaj serce — zobacz, jak ono pra-
cuje. Nie spiesz sie.

7. Ogladnij uwaznie brzuch. Zbadaj: zotadek, dwunastnice, jelita, wq-
trobe, trzustke, nerki, narzqdy piciowe.

8. Wyobraz sobie teraz zdrowq komorke. Zobacz poszczegolne jej ele-
menty: blone komorkowaq, jadro itd. To jest zdrowa i sprawna komorka.
Wszystkie procesy przebiegajq w niej prawidtowo.

9. Wszystko to, co widziales, bedzie w przysztosci stanowito dla Ciebie
punkty odniesienia do skuteczniejszego rozwiqzywania wlasnych pro-
blemow zdrowotnych.

10. Zobacz te osobe znowu z zewnqtrz — widzisz jq z zewnaqtrz. Zobacz
Jja zupetnie zdrowq, bardzo szczesliwq i zadowolonaq. Staraj sie odczué
do niej glebokq sympatie, Zycz jej szczerze wszystkiego najlepszego —
usmiechnij sie do niej.

11. Wyprowadz sie ze stanu relaksu (zgodnie z punktami 10, 11 i 12

pierwszego ¢wiczenia).

ZDROWE WYOBRAZENIA

W tym rozdziale bedziemy si¢ czegsto odnosi¢ do nowotworéw ztosli-
wych. Jednak wszystkie zamieszczone tu uwagi i rady moga by¢ zasto-
sowane rowniez w innych schorzeniach.

Dla bardzo wielu os6b nowotwor zto§liwy — rak — oznacza co$
strasznego. Juz sama nazwa nasuwa obraz niebezpiecznego stworzenia
o silnych i groznych szczypcach, o twardej, trudnej do naruszenia sko-
rupie. Jest to obraz — wyobrazenie negatywne nie majace nic wspdlne-
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g0 z rzeczywistoscia, ale przemawiajace do naszej wyobrazni i wpty-
wajace niekorzystnie na nasza §wiadomosc¢ i wolg zycia. Podobnie jest
z innymi chorobami — im bardziej si¢ ich boimy, tym bardziej cierpimy
z ich powodu.

By moc aktywnie pobudza¢ sity obronne organizmu i §wiadomie
wspomagac proces zdrowienia, konieczna jest zmiana tego obrazu. Na-
lezy zbudowaé nowe, pozytywne wyobrazenie na podstawie rzetelnej
wiedzy medycznej, a nie na podstawie uprzedzen i przesadow.

Jesli bedziesz miat przekonanie, ze leczenie tylko Ci szkodzi, ze
podawane Ci leki to trucizny — to na sama mysl o nich bedziesz miat zte
samopoczucie i mdtosci. Jezeli tego nie cheesz, musisz walczy¢ z taki-
mi mys$lami. Jak juz si¢ dowiedziates$, pacjenci Simontona do$wiadcza-
ja mniej objawow ubocznych, chociaz srodki, jakimi sa leczeni nie
roznia si¢ od stosowanych u Ciebie.

Pamigtaj, ze nieprawdziwe sa nast¢pujace twierdzenia doty-
czace raka:

— Rak jest zawsze zwigzany z bolem i przedwczesna $§miercia.

— Pacjenci nie moga nic zrobi¢, by sobie pomoc, poza przekazaniem
lekarzom catej odpowiedzialno$ci za swoje dobre samopoczucie
1 zycie.

— Leczenie jest nieprzyjemne, a i tak nie doprowadzi do wyzdrowienia.

Zastap negatywne wyobrazenie, ktore symbolizuje obraz sko-
rupiaka ze szczypcami i pancerzem, symbolami pozytywnymi, pa-
migtajac ze:

— Komoérki nowotworowe sa stabe, niedojrzale i niezorganizowane.
Wyobrazaj je sobie jako co$ migkkiego, cos, co mozna tatwo zniszczy¢.
— Srodki lecznicze sa bardzo silne, wrecz potezne. Swoje wyobrazenie
o nich musisz oprze¢ na przekonaniu, iz leczenie zniszczy komoérki no-
wotworu, rozpusci je 1 wyptucze. Ich resztki zostana wydalone przez



Droga do zdrowia 83

Rys. 15. Rysunek pacjenta: Organizm (roslina) odzywa pod wptywem
zdrowych mysli (stonce) oraz ¢wiczen relaksu i wyobrazni (deszcz)

Na poczatku mozesz wspomagac¢ swoja wyobrazni¢ tymi przy-
ktadami. Zmieniaj je, jesli Ci si¢ znudza, nie popadaj w rutyng. Sam
urozmaicaj sobie te ¢wiczenia — uczyn je pasjonujacymi. Nie spiesz si¢
przy ich wykonywaniu. Na jedno przeznaczaj od 10 do 15 minut.
Cwicz trzy razy dziennie.
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czy¢, tym bardziej rozwijaé bedziesz ten sposob postrzegania, tym
tatwiej bedzie Ci to wykonac.

Mozna mie¢ takze poczatkowo trudnosci z koncentracja uwagi.
Mysl moze nam ,,ucieka¢” w czasie ¢wiczenia. Zastandw si¢ przez
chwile w spokoju, co jest przyczyna Twoich trudnosci. Moze to by¢ ja-
kis lgk Iub niepokoj docierajacy do Ciebie z pod$wiadomosci. Pokona-
nie go moze by¢ niestychanie istotne dla osiagni¢cia zdrowia. Wiasnie
w stanie pelnego rozluznienia tatwiej zachodzi wewngetrzna komunikacja
z wypartymi emocjami. Pojawiajacym si¢ myslom i uczuciom pozwol
przeptywac, nie skupiaj si¢ nad nimi — a wtedy spokojnie odptyna. Wraz
z praktyka rozwiniesz u siebie zdolno$¢ do dlugotrwatej koncentracji.

Zdarza sig, ze komus trudno jest oprzec si¢ wrazeniu, ze podczas
¢wiczenia sam siebie oklamuje: ,,Mam guz na nodze, moge go w kaz-
dej chwili dotknaé. Jak mam sobie wyobrazié, ze on si¢ zmniejsza,
gdy w rzeczywistosci widzg, ze rosnie?” Problem ten wynika z niewta-
Sciwego zrozumienia celu ¢wiczenia wizualizacji. Chodzi o to, by
przez obrazowe przedstawienie rozstrzygnigcia, ktérego sobie zyczysz
— celu, do ktorego dazysz, pomagaé zdrowieniu, a nie wyobrazac so-
bie aktualny stan. Praca z wyobraznia nie powinna by¢ samooszukiwa-
niem si¢, lecz kierowaniem soba. Ksztattuj aktywnie swoje zycie,
zmieniaj niezdrowe nastawienie czy przekonania. Spowoduje to zmia-
n¢ funkcjonowania moézgu i wydzielanych przezen substancji (m.in.
neuropeptyddéw), zmieniajac chemi¢ calego organizmu i wplywajac
pozytywnie na stan zdrowia.

Zr6b liste przynajmniej dziesigciu drobnych przyjemnosci — jest
to niezmiernie wazne, by$ realizowat codziennie kilka z nich. Nastawi
to Twdj uktad limbiczny (o$rodek emocji) na harmonijng pracg (patrz
rys. 7). Caty swoj czas przeznacz na zdrowienie. Przyjemno$ci — pozy-
tywne emocje — to zdrowie!



