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Wyméwkom precz! nawiazuje do tematéw poruszanych przez autora w jego
swiatowych bestsellerach Pokochaj siebie i Kieruj swoim zyciem, ktdre zdoby-
ty ogromng popularnosé réwniez w Polsce. Najnowsze dzieto Dyera, bedace
kwintesencja jego zyciowych przemyslen i doswiadczeri nawiazuje do filo-
zofii Wschodu — migdzy innymi do nauk chinskiego medrca Lao-tsy, ktéry
zyl 2,5 tysigca lat temu.

Przyktadowe wymdwki:

* To bedzie trudne, ryzykowne

* To nie lezy w mojej naturze

* Nie sta¢ mnie na to

* Nie jestem wystarczajaco silny, zdolny
* Jestem za stary, za mlody

Wayne Dyer nazywa wyméwki, ktdre zakorzenity si¢ w naszym umysle jeszcze
w dziecinistwie, wirusami, i daje wiele praktycznych rad, jak pozby¢ si¢ tych ne-
gatywnych myfli.

Wiele oséb jednak czuje, ze w ich zyciu nie wszystko uktada si¢ tak, jakby
chciaty... Ta ksigzka ma nam poméc w uswiadomieniu sobie i wyeliminowaniu
wyméwek, ktére stosujemy, by usprawiedliwi¢ zachowania uniemozliwiajace
osiagnigcie takiego poziomu zdrowia, szcz¢scia i sukcesu, jakiego pragniemy.

O AUTORZE

Dr Wayne W. Dyer — $wiatowej stawy terapeuta, od ponad 30 lat pomaga lu-
dziom na catym $wiecie w osigganiu sukceséw w zyciu. Uczy, w jaki sposéb
$wiadomie wyzby¢ si¢ zahamowari i wypracowaé nowg osobowos¢, oczyszczo-
na z negatywnych schematéw myslowych. Autor podejmuje réwniez temat ra-
dzenia sobie z osobami, ktére chcag nami manipulowaé i sterowaé naszym poste-
powaniem; w codziennych kontaktach, w pracy i w zyciu osobistym.
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Rozdzial 1

Tak, mozesz zmienié stare przyzwyczajenia

Ja jej nie catowatem, ja tylko szeptatem do jej ust.
— CHIico Marx

(odpowiedz, jakiej udzielit swojej zonie, gdy ta przylapata go na catowaniu chérzystki)

Wyméwka jest gorsza i straszniejsza niz klamstwo.
— ALEXANDER PoOPE

Méwi sig, ze stare przyzwyczajenia nie znikajg, co ma oznaczaé, ze
pozbycie si¢ dtugotrwatych nawykéw myslenia graniczy z niemozli-
woscia. Ksigzka, ktorg trzymasz w reku, opiera si¢ jednak na przeko-
naniu, ze mozna wypleni¢ nawet gleboko zakorzenione niekorzyst-
ne sposoby myslenia i dzialania. Ponadto najbardziej skutecznym
sposobem pozbywania si¢ mysli opartych na starych nawykach jest
skoncentrowanie si¢ na pracy nad systemem, ktéry wytworzyt i nadal
wspiera stare przyzwyczajenia. System ten sklada si¢ z dhugiej listy
wyttumaczeri i mechanizméw obronnych, ktére mozemy okresli¢
jednym stowem: wyméwki. Tytut tej ksiazki jest wigc w zasadzie wy-
zwaniem skierowanym do ciebie i do systemu wymdwek, ktdry sobie
stworzytes. Moim celem jest to, zeby wszystkie wyméwki zniknety!
Czy moge w radykalny sposéb zmienic sposéb zycia? Czy mozliwa
jest zmiana mysli i zachowan, ktdre utrudniajq mi Zycie, ale rowarzyszq
mi wiernie, od kiedy siggam pamieciq? Czy moge wykonac zwrot o 180
stopni i przeprogramowac si¢, mimo ze nigdy nie znalem innego sposo-
bu myslenia i dziatania? Od zawsze mam depresjg, nadwage, jestem. ..
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[uparty, znerwicowany, niezdarny, nieszczgsliwy; mozesz uzupetnic ten
spis innymi okresleniami]. Czy mozliwe jest odrzucenie tych starych, za-
korzenionych sposobow bycia i otwarcie na nowego siebie?

Ta ksigzka jest moja odpowiedzig na te pytania. Tak, zmiana jest
naprawd¢ mozliwa i dostgpna tu i teraz. Mozesz pozby¢ si¢ niechcia-
nych i ograniczajacych mysdli, ktére staly si¢ twojg druga natura.
Wymdwkom precz! opisuje skuteczng i tatwa w zastosowaniu metode
usunigcia tych gleboko zakorzenionych schematéw myslenia, kedre
uniemozliwiajg ci bycie tym, kim chcialby$ by¢.

Sifa przekonan, ktdre trzymajg ci¢ w miejscu i hamujg dalszy roz-
woj, jest ogromna. Te gleboko zakorzenione przyzwyczajenia sa jak
taiicuchy, ktére powstrzymuja ci¢ od przezywania zycia w petni. Mo-
zesz jednak rozluzni¢ wigzy i uzy¢ ich w taki spos6b, by pracowaty dla
ciebie, a nie przeciwko tobie, nawet jesli sadziles, ze ograniczenia i ce-
chy charakteru cztowieka maja wyttumaczenie naukowe. Nawiazuje
tutaj do takich teorii, jak teoria genetycznego wzorca, oraz wezesnego
warunkowania w czasach, kiedy byte§ embrionem, niemowleciem
a potem matym dzieckiem. Nie, to nie jest btad w druku. Przekonania
i wzory zachowan, ktdre przyjales i wigezyles do obrazu samego siebie,
mogq si¢ zmieni¢ i dac ci sile niezbedng do pokonania niechcianych
cech lub tego, co przez nieszczeslivy zbieg okolicznosci nwazasz za swoje
przeznaczenie.

Niepodwazalne ustalenia takich nauk, jak genetyka, medycyna,
psychologia i socjologia mogg ci¢ przekona¢, ze nie masz szans na prze-
zwycigzenie ,udowodnionych” faktéw, ktére decyduja o wszystkim,
co ciebie dotyczy. ,Nie potrafi¢ zmieni¢ swojego sposobu myslenia,
zawsze taka bytam. Taka jest moja natura i nie da si¢ tego zmienié. To
wszystko, co wiem. W gruncie rzeczy otrzymujemy pewne zdolnosci
i staramy si¢ je zastosowa¢ jak najlepiej”. Tak brzmia lamenty tych,
ktérzy wybieraja wyméwki, by uzasadni¢, dlaczego marnuja zycie.
(Uwaga: bede uzywat stowa wymdwki na okreslenie tego, co wielu
nazywa zachowaniem uwarunkowanym).

Mozesz podwazy¢ i zmieni¢ kazda samoograniczajaca mysl, za
pomocg ktérej starasz si¢ uzasadnié, dlaczego nie zyjesz petnig zycia
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— w sposdb, ktdry dalby ci poczucie zadowolenia i celu — niezaleznie
od tego, jak dlugo w nig wierzyles i jak gleboko tkwi ona w two-
ich do$wiadczeniach, wiedzy i tradycji. Mimo ze mysli te wydaja si¢
przeszkodami nie do pokonania, mozesz je przezwyci¢zy¢, zaczynajac
od u$wiadomienia sobie, jak hamowaly twéj rozwéj. Kiedy to zrozu-
miesz, podejmiesz wysitek zmiany, ktéra pozwoli ci zy¢ bez wymé-
wek, dzier po dniu.

Nowe spojrzenie na przekonania

Czy kiedykolwiek chciate§ zmieni¢ jakis aspekt swojej osobowosci, ale
druga cz¢$¢ twojego ,ja” méwila ci, ze to niemozliwe, poniewaz twoje
myslenie, uczucia i zachowania zostaly zaprogramowane genetycznie?

Ta druga cz¢é¢ ciebie, to twoje drugie ,ja” wierzy w biologicz-
nie zdeterminowane uczucia, nieszczgécia, nieSmiato$¢ czy otytosé.
Przekonuje cig, ze nie masz szczg$cia w zyciu, bo twoje geny zostaly
zaprogramowane tak, a nie inaczej i nie mozesz tego zmienic. Ten
sposéb myslenia ma chroni¢ przed rozczarowaniem, jakie przynosi
niepowodzenie, lecz jednoczesnie sprawia, ze wcigz prowadzisz zycie
opierajace si¢ na wymowkach. Odwotania do teorii, zgodnie z ktéra
genetycznego zaprogramowania nie da si¢ zmieni¢ i ze nie mozesz
wprowadzi¢ zmian w swojej osobowosci, sa powszechne i akceptowa-
ne we wspélczesnej kulturze.

Gdyby uzy¢ twierdzenia o genetycznych predyspozycjach cztowie-
ka jako racjonalizacji, mozna by obrazowo wytlumaczy¢ zycie w cia-
glym niepotrzebnym lgku tym, ze w czyims ciele znajduje si¢ za duzo
komérek strachu. W taki sposéb powstaje doskonata wymdwka. Nic
dziwnego, ze pewna cz¢é¢ ciebie burzy si¢, gdy prébujesz by¢ odwaz-
ny i co$ zmienié. Przekaz ten brzmi: nie moge zmienic biologii. Gdy
prébujesz co$ zmienié, ogarnia ci¢ poczucie bezsilnosci, tak gleboko
zakorzenione, ze wydaje si¢ czgécig ciebie. Jest to szczegblnie praw-
dziwe, gdy obserwujesz whasne cechy charakteru i zachowania, z kté-
rymi zyle$ tak dtugo, jak tylko si¢gasz pamiecia. Aby jeszcze silniej
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utrwali¢ w tobie ideg, ze ,tak byto zawsze”, wypaczajac jednoczesnie
twoje spojrzenie na $wiat, cz¢$¢ ciebie powtarza: Nic si¢ nie da zrobié;
przeciez nie moge zmienic moich podstawowych cech biologicznych.

To nieprawda. Dzigki zasadom, ktére omawiam w tej ksiazce, na
pewno potrafisz je zmienic!
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Przekonanie, ze nie mozemy zmienia¢ swoich cech biologicznych, jest
coraz cz¢sciej kwestionowane przez naukowcéw prowadzacych badania
nad biologia komérek. Wyglada na to, ze ludzie maja zdolno$¢ zmiany,
a nawet cofnigcia niektérych genetycznie zakodowanych cech. Otwarte
podejscie i cickawos¢, wraz z dazeniem do uwolnienia si¢ od wymdéwek,
sa podstawowymi warunkami zdobycia wiedzy na temat ekscytujacych
dowodéw dotyczacych naszych genetycznych predyspozycji.

Jeden z pionieréw nowego podejscia do DNA, dr Bruce Lipton,
zajmuje si¢ cytologia czyli biologia komérek. Poczatkowo prowadzit
zajecia dla studentéw medycyny, nastgpnie skoncentrowal si¢ na
badaniach i wyktadach. W przetomowej ksiazce Biologia przekonar
pisal, iz badania doprowadzity go do wniosku, ze zycie nie jest kon-
trolowane przez geny, ktére w gruncie rzeczy sa tylko pewnym szki-
cem, projektem. Niewidzialna, bezksztattna energia, ktéra stanowi
srodowisko gendw, jest sila sprawcza, ktdra zamienia zawarte w nich
cechy w tajemnice zycia. Opierajac si¢ na wynikach setek badar,
Lipton doszedl do wniosku, ze dotychczasowy model medyczny,
opisujacy podstawowe elementy organizmu jako czastki fizyczne,
jest mylacy, niekompletny i w wigkszosci przypadkéw fatszywy.
Leczenie choréb tylko za pomoca tabletek lub chirurgii powinno
zostaé przemyslane na nowo.

Lipton zrezygnowat z pracy w Akademii Medycznej Uniwersy-
tetu w Wisconsin, poniewaz wnioski z badad doprowadzity go do
przekonania, ze to, czego weczesniej uczyt studentéw — zwlaszcza
model czastek fizycznych jako elementéw determinujacych zycie
— bylo niewtasciwe. Uswiadomit sobie, ze zaréwno ludzkie ciato,
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jak i wszech$wiat maja natur¢ duchows. Jego zdaniem istnieje pole
niewidocznej energii, ktére nie ma zadnych wlasnosci fizycznych,
a ktére tworzy czastki nazywane ,komérkami”. To niewidoczne pole
kieruje naszym ciatem. Skoro wigc cialo nie jest wylacznie fizyczng
maszyng, mozemy dowiedziec sig, jak je kontrolowa¢ i wptywaé na
nasze zdrowie.

Jeszcze bardziej zadziwiajacym wynikiem eksperymentéw Liptona
bylo stwierdzenie, ze system pogladéw, wlacznie z naszym pojmowa-
niem $wiata, ma zdolnos$¢ przezwyciezenia dziedzictwa genetycznego
i determinujacej sity DNA zawartego w komoérkach. Mozliwe jest
wplywanie na te nieskoriczenie mate czasteczki, ktére — jak sadzimy —
s ostatecznym wyznacznikiem naszego zycia. To znaczy, ze gdy zmie-
niamy spos6b myslenia i uczymy si¢ nowych sposobéw postrzegania
$wiata, w praktyce zmieniamy DNA!

Innymi stowy, mozesz wplywaé na swoja genetyczng strukture
dzigki zmianie opinii o sobie i 0 swoim miejscu we wspaniatej tajem-
nicy, jaka jest zycie. Twdj sposéb postrzegania otoczenia ma moc zmiany
twojego genetycznego wzorca — twoja wiara moze kontrolowac i kontro-
luje twojq biologig. Zapewne brzmi to radykalnie, dla niektérych jest
w pierwszej chwili niemozliwe do zaakceptowania. Swiadomos¢ tego
pozwoli ci jednak pozegna¢ si¢ z wyméwkami, ktére mimowolnie
zaakceptowales.

Zachgcam ci¢ do zaglebienia si¢ w Biologig przekonani. Dzigki temu
bedziesz mégt otworzy¢ umyst na przyjecie mozliwosci, ze nasze po-
glady maja duzo wigkszy wplyw, niz sklonni bylibysmy przypuszczaé,
na to, co mozesz zrobi¢, czego si¢ podejmujesz i jak daleko mozesz
zaj$¢. Przyjrzyjmy si¢ teraz innej dziedzinie wiedzy, ktéra pomoze
nam w zrozumieniu tego, co jeste$Smy w stanie osiagnad.

Efekt placebo

Fakt, ze umyst kontroluje ciato, nie podlega chyba zadnej dyskusji. Na
pewno styszeliscie o udokumentowanych badaniach, podczas kt6rych
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grupie kontrolnej podawano pigutki z cukru, ale uczestnikéw infor-
mowano, ze jest to lekarstwo na artretyzm, i tabletki te dziataly tak
samo skutecznie jak prawdziwe lekarstwo, podawane drugiej grupie.
Efekt placebo wynika oczywiscie z wiary w dziatanie pigutki. Zauwaz
jednak, jak ogromna jest moc umystu, skoro tabletki z cukru moga
zastapi¢ chirurgie.

Zachgcamy do lektury!
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