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Cwiczenie przygotowujace do sesji:

CZYM

JEST PRAGNIENIE czegos

Cel: nauka umiejetnosci wzbudzania/rozpoznawania uczucia Pragnienia

Kroki:

ok W

. Przypomnij sobie sytuacje (albo stwdrz taka sytuacje), w ktérej bardzo chciato Ci

sie pi¢, jes¢, pragnetas czego$ mocno, bardzo czegos chciatas. To powinno by¢ co$
zewnetrznego wobec Ciebie. Przyktadowa sytuacja: upat, ciepte suche
pomieszczenie, jest Ci gorgco, chcesz napic sie czego$ — widzisz butelke z zimng
wodaq: co wtedy czujesz, co/jak czujesz w swoim ciele, kiedy mozesz juz za chwile
zaspokoi¢ swoje pragnienie, che¢?

Nie chodzi tutaj tylko o objawy fizyczne, ale gtdwnie chodzi o $wiadomos¢
UCZUCIA jakie towarzyszy pragnieniu czegos, chodzi o emocje, o to cos, co
sprawia, ze mozesz w réznych sytuacjach zdoby¢ sie na niespotykany wysitek,
wykrzesac z siebie jeszcze wiecej energii etc.

Zapamietaj uczucie Pragnienia.
Jak czujesz sie zaspokajajac swojg potrzebe, realizujac pragnienie?
Jak czujesz sie po zaspokojeniu swojej potrzeby?

Przypomnij sobie uczucie Pragnienia bez zwigzku z poprzedniq sytuacjg. Poczuj
uczucie Pragnienia w swoim ciele.

Efekt koncowy: umiesz wzbudzi¢ w sobie uczucie pragnienia.

Inne, typowe sytuacje, w ktorych mozesz odczuwac Pragnienie: gtdd, uzaleznienia (np.
kawa, papierosy, stodycze)

Uwagi: Powtdérz éwiczenie do momentu uzyskania biegtosci we wzbudzaniu uczucia
Pragnienia.
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Jasne okreslenie CELU

Zgodnie z technikg SMART, zwrd¢ uwage, aby twoj CEL byt:

e Specyficzny - okreslasz Cel w miare szczegétowo, w sposéb prosty, konkretny,
jednoznaczny i pozytywny.

e Mierzalny - aby mozna byto stwierdzi¢, czy Cel zostat osiagniety — obserwujesz
konkretne wskazniki (np. kg, cm, uczucia).

e Akceptowalny, Atrakcyjny - opisujesz to, czego chcesz i co jest dla Ciebie do
przyjecia (nie wymuszasz na site wbrew sobie). Cel powinien Cie motywowac i
powinien by¢ dla Ciebie warty realizacji.

e Realistyczny - realny dla Ciebie - dotyczy tego, co uwazasz za mozliwe do
osiggniecia. Cel powinien by¢ zalezny od Ciebie.

e Terminowy - okreslasz Cel w czasie z konkretnym terminem realizacji.

W poprzednim etapie PodM skupiate$ sie gtéwnie na przyczynach somatycznych
wygladu Twojego ciata. Teraz formutujesz swéj Cel w ten sposob:

LJestem lzejszy o X kg, w ciggu Y miesiecy, od ... do ... 20..r.”, ,Moje wymiary
zmieniajq sie do ABC, w ciggu Y miesiecy, od ... do ... 20..r.”

albo (sugeruje na poczatek, jesli wczesniej podejmowates niezadowalajgce proby
Zmiany)

~Czy bede lzejszy o X kg, w cigqgu Y miesiecy, od ... do ... 20..r.?”, ,Czy moje
wymiary zmienig sie do ABC, w ciggu Y miesiecy, od ... do ... 20..r.?”

~Waze xx kg. Osiggam tq wage w ciggu yy tygodni od ... 20..r. do ... 20..r.

,MOj brzuch jest ptaski, a skdra jedrna i elastyczna z pieknie zarysowanymi
miesniami.” ,Moje ciato jest sprawne i dobrze zbudowane”.

Data poczatkowa ,od” powinna by¢ za okoto 3 tygodnie od daty rozpoczecia 2 etapu
(wzmacnianie pragnienia).

Oczywiscie, to przyktady. Cel moze by¢ bardziej rozbudowany i bazowac np. na
réznicy w postrzeganiu siebie (np. czujesz sie jeszcze przystojniejszy, sprawniejszy,
mozesz zatozyc¢ takg koszule).

Czas i Planowanie

Kazdy z etapdw Programu Odchudzania dla Mezczyzn powiniene$ stosowacd
przynajmniej 3 tygodnie, ale moga sie one zazebia¢. Wiec teraz powinienes by¢ po
przynajmniej 2 tygodniach Afirmacji. Kolejny tydzien wykorzystaj réwniez na
przygotowanie do ,tadowania Pragnienia”.

Pamietaj, aby okreslajac XY (,kilogramy w czasie”) uwzgledni¢ swoje zdrowie,
wzig¢ pod uwage swdj styl zycia i inne, wazne dla Ciebie czynniki. Okreslajac Cel wez
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rowniez pod uwage mozliwe konsekwencje, np. w postaci wymiany ubrania. Czes$¢ z tych
elementéw mogtes ustali¢ korzystajac z poprzedniego nagrania.

Sugeruje, aby minimalny czas ,od - do” rozpoczynat sie w nastepnym dniu po
zakonczeniu etapu ,tadowania Pragnienia”. Data ,od” jest rownoczesnie datg przejscia
do etapu ,Aktywacji”.

Srodki, Planowe dzialanie kazdego dnia
e lle czasu, kazdego dnia, jestes w stanie poswiegci¢ na realizacje swojego celu?
e Co robisz kazdego dnia, aby osiagna¢ Cel?

e Zapisz i notuj, czy rzeczywiscie dazysz do swojego Celu.

Tutaj znajdzie sie miejsce na ¢wiczenia z nagraniami, afirmacje, moze by¢ cos
specjalnego w diecie, ¢éwiczenia fizyczne, wczesniejszy sen, medytacja, wizualizacja,
spacer etc. - to, co uwazasz, ze bedzie dobre i specjalnie poswiecone celowi. To
powinno sprawiac¢ Ci rados¢ i dodawac¢ energii do zycia, wiec trzeba dopasowac to
do swojego planu dnia, iloéci czasu itp. Dobrze jest zaczynac i konczy¢ dzien ze swoim
celem.

Wizualizacja - idealny obraz twojego celu (juz osiggnietego) - potacz go ze
stowem (np. "Jestem szczupty", ,Mam ptaski brzuch”, ,Jestem przystojny”, ,Jestem
dobrze zbudowany”, ,Ciesze sie moim sprawnym ciatem”, ,Jestem ..”, itp. pozytywne
stwierdzenie).

Przez wizualizacje rozumiem tutaj wewnetrzne przedstawienie sobie celu w najlepszy dla
Ciebie sposéb wraz z towarzyszacymi mu uczuciami i stowem. Inaczej: nie tylko
przedstawiasz sobie efekt koncowy (widzisz, styszysz, itp.), ale rowniez taczysz go z
konkretnym uczuciem i stowem. Dawniej powiedziano by, ze to dziatanie magiczne, bo po
pewnym czasie wystarczy, ze wypowiesz stowo i automatycznie dziatasz zgodnie ze
skojarzeniem (dzi$ mowig na to programowanie, kotwiczenie itp.). Wazne, ze ,stowa
nabierajg mocy”.

Podobnie mozesz skojarzy¢ stowo ,Pragnienie” z tym uczuciem i inne stowa z
innymi uczuciami czy stanami ciata/umystu. Wymaga to odrobiny czasu i konsekwencji,
ale jest tego warte.

2 Etap - Podsumowanie: budowanie konstrukcji [3 tygodnie]:

tadowanie Pragnienia

Postawienie Celu, Planowe dziatanie

¢w. ,Czym jest Pragnienie”

Wizualizacja celu w potaczeniu ze stowem i uczuciem

Kontynuujesz notatki w Dzienniku (uczucia, odczucia, watpliwosci, sposoby
radzenia sobie z trudnosciami)
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Jak stosowac ,Ladowanie Pragnienia”

Przygotowanie: Cw. Czym jest Pragnienie
Pozycja: wygodna, lezaca, w spokojnym miejscu.

Czas i Czestotliwos¢ stosowania: docelowo - 3 tygodnie, dowolna, najlepsza
dla Ciebie pora dnia.

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

Sukcesow, Pawet R. Stan

PS. Jesli masz pytania, uwagi, co$ jest niezrozumiate w tym temacie, to smiato pisz na
mind@prekognicja.pl

PPS. Jesli nie korzystatas z wczesniejszego nagrania: zapoznaj sie z podstawami
teoretycznymi psychosomatyki (ponizej):
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Psychosomatyczne zrodta nadwagi i otytosci

Podstawy psychosomatyki

Swiat materialny nie jest izolowanym odrebnym bytem. Ciato fizyczne nie jest
samodzielng struktura. Swiat materialny jest ekranem, na ktérym manifestuja sie obrazy
Swiadomosci. Nie mozemy odczytywaé symptoméw w izolacji, oddzieleniu od szerszej

catosci.

Choroba i zdrowie nie odnoszg sie do narzaddéw ciata fizycznego. Ciato nigdy
samo w sobie nie jest zdrowe albo chore. W ciele wyrazajq sie informacje, ktore ptyna z

wyzszej sfery, informacje, ktére chce nam przekazaé nasza Swiadomo$é.

Swiadomos$é popada w stan nieréwnowagi po to, abyémy wiedzieli co mamy
robi¢ - odczuwamy to jako symptom. Symptom jest to wiec zaktdcenie na gitebszym
poziomie. Symptom jest sygnatem, nos$nikiem informacji — wskazuje, ze dotychczasowy
sposdb postepowania byt niewtasciwy i jednoczesnie wskazuje jak osiggnaé petnie.
Wyraza to, czego brakuje Swiadomosci (uzupetnia to). Symptom jest wzgledem nas

najbardziej uczciwy — méwi prosto w twarz, bez owijania w bawetne.

Choroba wystepuje zawsze na plaszczyznie Swiadomosci - chora jest nasza
Swiadomoé¢. Plaszczyzna cielesna - to tylko symptom. Ciato nie jest chore - ciato dziata

tylko dzieki temu, ze jest w nim Swiadomo$¢, Zze s w nim jeszcze inne ciata.
Choroba pozostaje ta sama — zmieniajq sie tylko symptomy.

Choroba jest niezbednym warunkiem zdrowia.

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

Najczesciej Swiadomosé dzielimy na: Swiadomos$¢, Podswiadomosé i

Nadswiadomosé, ale w rzeczywistosci jest to jednoscé.

Ludzka Swiadomoé¢ na poziomie cielesnym znajduje swéj wyraz w mdzgu. Dwie

potkule potaczone spoidtem wielkim, petnig niezalezne od siebie funkcje:
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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, bezczasowos¢, holistyczne podejscie, podejscie

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

Na poziomie cielesnym jednoczesne dysponowanie obiema potkulami jest

podstawg oswiecenia.

Zyjemy w $wiecie biegunowym. Nasze zycie oparte jest na cigglym
dokonywaniu wyboréw. Identyfikujemy sie z reguty z jednym biegunem - idg za tym
pewne decyzje, ktére drugi biegun pozostawiajg za progiem. Wszystko, czego nie chcemy
robi¢ na poziomie swiadomym - wypieramy, ale to nie znika. W taki sposéb powstaje

jungowski cien.

Cien jest sumg wszystkich odrzuconych obszaréw swiadomosci, ktérych cztowiek
nie chce u siebie dostrzegaé¢. Z czasem w ogdle nie mamy $wiadomosci, ze to istnieje -
tak mocno to wypieramy. To wszystko, co tak mocno wyrasta z naszego cienia,
przenosimy na ,zewnetrzne zto” naszego $wiata (wypieramy, odrzucamy pewng strone

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

Jesli usilnie wzbraniamy sie przed zintegrowaniem czego$ w sobie, to przechodzi
to w obszar cienia, by niespodziewanie manifestowac sie w Swiecie zewnetrznym (relacje,

zdarzenia, choroby). Gdy co$ nam sie nie ukfada, to znaczy, ze czego$ nam brakuje.
$wiat zewnetrzny = swiat wewnetrzny

Nasz Cien bedziemy zawsze przezywac jako zewnetrznosé. Gdy go dostrzegasz w

sobie, to on przestaje by cieniem.
Postawy wobec Cienia:

. $lepe zwalczanie;

) unikanie konfrontacji - lek przed podejmowaniem wyzwan.
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»,BO zawsze ciekawe i wazne dla cziowieka sg te obszary, ktére albo zaciekle

zwalcza, albo ktorych unika. To jest to, czego brakuje nam do petni. Obszar zewnetrzny
to jest nasze lustro, w ktorym widzimy nasz cien. Odbicie w lustrze daje cos$ tylko temu,

ktory ma odwage mu sie przyjrze¢. 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 przezywac¢ w swojej Swiadomosci. To nie jest nic

ztego. Zty jest tylko brak rownowagi.

Regutly interpretacji symptomu
ptaszczyzna merytoryczna i funkcjonalna rozpoznawania symptomu

Plaszczyzna merytoryczna - przyczyna (w swiadomosci).
Plaszczyzna funkcjonalna - bezposrednia przyczyna choroby, nie negujemy jej:

e Nie rezygnuje z bezposredniej przyczyny choroby, takiej, ktéra sie manifestuje
(wirus, bakteria, promieniowanie etc.).

¢ Nie neguje przyjmowania lekéw, ani przeprowadzania operacji, ale méwi, ze sama
operacja jest niewystarczajgca, jesli pacjent sobie nie uswiadomi, dlaczego choruje.

Jest tutaj odejscie od funkcjonalnego modelu przyczynowosci.

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

warunkach nie wszyscy muszg zachorowac.
Zewnetrzne warunki nie czynig cztowieka chorym.

Dopodki 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 warunkow

zewnetrznych, aby co$ sie mogto zamanifestowac.

Merytoryczna ptaszczyzna pokazuje jaki brak w naszej $wiadomosci powoduje

dang chorobe.
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Pewne tancuchy przyczyn sami uruchamiamy (np. fizjologiczne), ale one nie sg

odpowiedzialne.

Analiza zewnetrznych i wewnetrznych okolicznoéci w momencie pojawienia sie
symptomu:

e O ja robitam w tym momencie?

e co miatam zrobi¢?

e 0 czym wtedy myslatam?

e jaki byt moj nastréj, fantazje, wyobrazenia?

e jakie miatam wtedy relacje ze swiatem?

e jakie wiadomosci przyptywaty do mnie?

e Cco waznego miatam do zrobienia?

e jakie decyzje miatam podjac?
Symbolika zwrotéw jezykowych
Symbolika i analogie ciato - Swiadomos¢

Nauczy¢ 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 przyznaé, to

czego nam brakuje w $wiadomosci.

Ciato jest symbolem. Kazdy narzad, czes¢ ciata, reprezentuje jakas zasade, jakis
symbol, ktory ma analogie w naszej $wiadomosci.
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 robi¢?

e do czego mnie zmusza? Co moge robi¢, czego dotychczas nie robitam?

Ale ludzie chcg sie szybko pozby¢ symptomu, by dalej robi¢ to samo.

Musimy zastosowaé w zyciu to, co pojawia sie w przeciwbiegunowej sytuacji

choroby.
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Wspolnota przeciwstawnych symptomow

Ta sama rzecz na poziomie S$wiadomosci moze sie przejawia¢ przez
przeciwstawne elementy. Strach moze by¢ przyczyng odwagi albo ucieczki, tak samo
wptywa adrenalina.

Nadmierne uzewnetrznianie

Intensywna forma przezywania czegos$ rowniez moze wskazywac na problem.

s, Wojna jest ojcem wszystkich rzeczy” - Heraklit
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Nadwaga, Otytosc¢
Przebieg:

Gromadzenie tkanki tluszczowej mozliwe jest w wyniku spozywania
specyficznych grup pokarmoéw, choroby, ,stabej” przemiany materii”, siedzacego trybu

zycia, zbyt matej aktywnosci fizycznej, stresu i innych.
Plaszczyzna merytoryczna:

W trakcie gromadzenia tkanki ttuszczowej osoba zwieksza swojg objetos¢, staje
sie wizualnie wieksza. Tkanka tluszczowa tworzy warstwe ochronng, amortyzuje kontakt
ze Swiatem zewnetrznym. W przyrodzie, w normalnych warunkach zwierzeta tworzg
warstwe tluszczu, aby przygotowaé sie na trudny okres ograniczenia dostepu do

pokarmu, lub warunki srodowiskowe.

U cztowieka nadmiar tkanki ttuszczowej 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, nadwrazliwosé.

Cztowiek moze szukac ochrony przed dowolng obawa.
Odpowiedz sobie na pytania:

e kiedy po raz pierwszy zauwazytes u siebie nadwage?

e Co wtedy dziato sie w Twoim zyciu?

e Czy wydarzyto sie wtedy cos dla Ciebie waznego?

¢ Jak uktadaty sie Twoje relacje w rodzinie, szkole, pracy?

e Jak bytes traktowany w $rodowisku w ktorym przebywates?
e Jakie korzysci odnosisz z nadwagi?

e Do czego zmusza Cie nadwaga? Co musisz robic¢?

e Czego nie mozesz robi¢?

e Jak wygladaja Twoje relacje z otoczeniem dzieki nadwadze?

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

0Ogolne Cele nadwagi, to nauczy¢ sie i wyksztatci¢ w sobie:

e poczucie bezpieczenstwa
e akceptacje siebie
e akceptacje uczuc i swojej wrazliwosci

e kochac siebie
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e kochac¢ innych tak jak siebie

e otwartos¢ na siebie i $wiat

e poczucie jednosci ze Swiatem

o akceptacje seksualnosci swojej i innych

e akceptacje ciata

e akceptacje mysili

e akceptacje wieku

e akceptacje podejmowanych decyzji i czyndéw
e akceptacje tego, co masz

e poczucie bycia potrzebnym

e kochanie siebie takim, jakim sie jest

Jestes dobry taki, jaki jestes.
Podsumowujac, Leki na nadwage:

e kochanie i akceptowanie siebie
e zaufanie procesowi zycia
e poczucie bezpieczenstwa

e zaufanie do swojej ,Wewnetrznej Madrosci”

ETAPY Programu odchudzania dla mezczyzn
Etap 1 - Intencja, Podjecie Decyzji

Zaczynasz pracowac ze sobg. Psychosomatycznie rozumiesz to, co sie dzieje.
Patrzysz na siebie uczciwie, ze szczeroscig wobec siebie, uswiadamiasz sobie przyczyny

obecnego stanu rzeczy i bierzesz odpowiedzialno$¢ za siebie, akceptujesz siebie.
Etap 2 = Wzmacnianie Pragnienia

Dookreslasz swdj Cel i potegujesz Pragnienie.
Etap 3 - Aktywacja

Aktywujesz, uruchomiasz proces, przechodzisz do dziatania, pozwalasz swojej

Pod$wiadomosci zacza¢ dziata¢ w kierunku realizacji swojego celu.
Etap 4 — Weryfikacja efektow

Ten etap wymaga Samoswiadomosci. Teraz sprawdzasz, czy nie pojawiajq sie

»~negatywne” przekonania Pod$wiadomosci, ktére torpedujg Twoje dazenie do celu.
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Odchudzanie dla Mezczyzn Etap 2 13

Caty proces powinien sprawia¢ Ci przyjemnos$¢ i rado$é, powinienes cieszy¢ sie

procesem. Jak przyjemnie jest dgzy¢ do bycia takim, jakim sie jest naprawde?

Kiedy zaczynasz pracowaé ze swoja Swiadomoscia, wtedy zauwazasz, ze to,
co dzieje sie na zewnatrz, jest efektem wewnetrznej zmiany. Zaczynasz rozumiec tag
zalezno$¢, a taka zmiana jest naprawde trwata. To, jak wygladasz i ile wazysz, to jedynie
symptom, po ktérym rozpoznajesz swojg Podswiadomo$¢ i schematy, ktorymi sie

postuguje.
Pamietaj rdwniez, ze to nie jest ,parotygodniowa dieta”.
Sciezka samopoznania ma tylko poczatek...

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

zdecydowanie przyspieszy¢ swojg przemiane.
Wymagania Programu odchudzania dla mezczyzn

Twoje przekonanie o realnosci celu
Zaangazowanie

Systematycznosc¢ i konsekwencja
Szczero$c i Uczciwo$c wobec siebie

Uwaga: Jesli chcesz podzieli¢ sie z innymi tym, co robisz, to méw o tym osobom,

ktore Cie wspierajg, unikaj tych, ktore Cie ostabiaja.

JAK NIE PODJAD (U DO TRENINGU, DO CWICZEN

—] JAK [Wlk KSZYC PO/lOM MOT\WACJI

s DODJADNE
e

AFIRMACJE

dla szczyzn!
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