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1. O autorze

Rafat Seremet jest autorem ksiazek dotyczacych wewnetrznego rozwoju, prowadzi warsztaty z zakresu
rozwoju osobistego potencjatu, jak rowniez prowadzi terapie indywidualna, a takze komponuje muzyke
relaksacyjno-terapeutyczno-medytacyjna.

Od kilkunastu lat zajmuje sie technikami rozwoju $wiadomosci i metodami kultywacji energii
wewnetrzne;.

W swojej dziatalnosci muzycznej Rafat od dtugiego czasu zajmowat sie komponowaniem muzyki —
poczatkowo ballad i muzyki pokrewnej bardziej blusowi i jazzrockowi, potem jednak potaczyt swoje
zainteresowania i doswiadczenia dotyczace rozwoju swiadomosci z dzwiekiem, tworzac muzyke ,gtebi
Swiadomosci” i muzyke terapeutyczng, a takze nagrania lektorskie z obszaru relaksacji i pracy z
umystem.

Rafat Seremet praktycznie i teoretycznie zapoznat sie zaréwno z zachodnimi technikami psychoterapii
i relaksacji (najpierw poprzez osobisty indywidualny trening, a potem poprzez formalne akademickie
studia z zakresu rozwoju psychicznego i kulturowego cziowieka), jak i ze wschodnimi technikami
rozwijania wewnetrznego potencjatu i medytadji (joga, zen, tantra, gi-gong).

kacznie przez 2 lata przebywat w Azji (Korea Pd., Tajwan, Chiny, Japonia), gdzie zgtebiat zarbwno
metody poszerzania $wiadomosci, jak i techniki wzmacniania swojej energii wewnetrznej i zdrowia.

W ramach metod poszerzania swojej Swiadomosci, oprécz relaksacji i intuicyjnej formy medytagji
stosowanej w Zen, interesuje sie on takze aktywnymi technikami pracy z umystem i wyobraznig, w tym
wizualizacjg oraz metodami jogi indyjskiej i tybetanskie;.

Z zakresu pracy z oddechem i kultywacji energii zdrowia, Rafat Seremet prowadzi zajecia Qi Gong
(chinskich ¢wiczen leczniczych) oraz indywidualng terapie Shia-tsu (polegajaca na udraznianiu
przeptywu energii zyciowej w ciele).

Od pewnego czasu aktywnie wspotpracuje z portalem rozwoju swiadomosci Spojrzenie
(http://spojrzenie.com.pl/).

2. Wprowadzenie autora

Witaj Czytelniku. Wtasnie czytasz moéj darmowy poradnik napisany specjalnie dla serwisu Spojrzenie
(http://spojrzenie.com.pl).

Poradnik ten jest szczegdlny z dwoch powodéw:

1) uktad i zestaw tresci, jaki tu znajdziesz jest w pewnym sensie niepowtarzalny, bo takie catosciowe (z
lotu ptaka) spojrzenie na rozwoj duchowy i rozwdj wewnetrznego potencjatu, napisatem w zasadzie po
raz pierwszy — wtasnie teraz dla serwisu Spojrzenie,

2) tresci, ktére tu zebratem, sa w réwnym stopniu rezultatem teoretycznego zagtebiania sie w ta
tematyke, jak i s3 wynikiem mojego praktycznego, wieloletniego treningu osobistego. Sg wiec zarbwno
uporzadkowana teorig, jak i wynikaja z praktyki.

Niekiedy na wiele rzeczy w zyciu patrzy sie inaczej po latach, przechodzac czesto najpierw okres
wstepnej fascynacji, potem okres pewnej rutyny, a nastepnie dochodzac do jakiego$ urzeczywistnienia
danej metody i swobodnego zintegrowania jej ze swoim zyciem.

Wydaje mi sie, Zze moje catosciowe spojrzenie na rozwdj psychiczny, rozwdj wewnetrznego potencjatu i
rozwdj duchowy, ktore tutaj znajdziesz, moze by¢ dla Ciebie Czytelniku bardzo uzyteczne.

Z jednej strony stanowi¢ moze ono pewna mape wewnetrzna, by swoje poszczegdlne ¢wiczenia i etapy
widzie¢ w pewnym szerszym kontekscie, a z drugiej strony — spojrzenie to zawiera szereg praktycznych
spostrzezen, uwag i porad, mogacych Cie zainspirowac.




Niezaleznie od tego, czy pewnymi metodami zajmujesz sie juz bardzo dtugo, czy stawiasz swoje
pierwsze kroki na tej drodze — istotne jest Twoje Swieze i autentyczne nastawienie, dzieki ktéremu
jestes otwarty oraz gteboko przytomny i obecny w tym, co robisz wtasnie teraz.

Materiat tego skrotowego poradnika podzielitem na trzy gtdwne czesci: techniki relaksacyjne, techniki
medytacyjne i techniki wyzwalania odmiennych stanéw $wiadomosci. Szczegolny nacisk potozony jest
na opanowanie relaksacji.

Takze rozdziat o odmiennych stanach widomosci — w moim przekonaniu — zawiera wiele interesujacych
spostrzezen.

Chociaz oczywiscie poradnik ten nie wyczerpuje catej tematyki, to jednak wspomniane ,spojrzenie z
lotu ptaka” moze stanowic cenng inspiracje i pomoc w lepszej orientacji w tej tematyce.

Istotne jest takze, by$ nie pozostat jedynie biernym czytelnikiem, zagtebiajacym sie jedynie w teorii, ale
abys sam wyprébowat niektore metody.

Aby podnies¢ jakos¢ swojego zycia i odkryé swoj wewnetrzny potencjat — istotna jest takze praktyka.
Znajac najrézniejsze metody pracy nad swoim wnetrzem — warto wybrac kilka takich, w ktore zagtebisz
sie szczegOlnie gteboko.

Niektdrzy (chyba stusznie) przyréwnuja ten proces rozwoju swojego potencjatu do kopania studni:
wazne jest, aby chociaz w jednym miejscu kopac bardzo gteboko, az do dotarcia do ukrytej wody.
Podobnie jest w wewnetrznym rozwoju — nie warto poprzesta¢ na powierzchownym poznaniu wielu
metod; warto wybrac to, co szczegdlnie czujemy i zagtebic¢ sie w dana rzecz szczegdlnie gteboko.

Jesli znasz tylko teorie, to jest to podobne do czyjejs wiedzy, ze w tym miejsc — np. okoto 4 metry pod
ziemig — znajduje sie woda. Ale nadal jej nie posiadasz. Powiniene$ zatem sie do nie dokopad.
Niestety, jezeli dana osoba poprzestanie jedynie na samej tylko informacji teoretycznej — nigdy nie
bedzie mogta cieszy¢ sie dobrodziejstwem swobodnego dostepu do swiezej wody (oczywiscie to
przenosnia).

Nasz rozwoj wewnetrzny, w ktorym dzieki relaksacji i innym technikom pracy nad soba poznajemy stan
alfa, theta i delta (oprdcz stanu umystu beta — typowego dla zwyktej aktywnosci mentalnej) mozna
poréwnac wiasnie do okrycia wewnetrznego zrodta swiezosci, wytchnienia, inspiracji i wewnetrznej
mocy.

Dodatkowa uwaga

Na koniec jeszcze jedna porada dla Ciebie — wielu autorow zwraca uwage na korzystna postawe, iz nie
tyle wazne jest szukanie, co odkrywanie. Oznacza to, ze do swojego rozwoju osobistego podchodzisz z
zaufaniem do samego siebie.

Jestes juz kompletny, ale potrzebujesz odkrywac i rozwija¢ swodj potencjat. Juz teraz jestes wartosciowa
jednostka, po prostu dlatego ze jestes.

Akceptujac siebie i doceniajac swojg wartosé, jednoczesnie jest Ci tatwiej akceptowac innych i doceniaé
ich.

Nie mysl, ze czegos Ci brakuje i musisz czego$ poszukiwaé na zewnatrz siebie.

Potrzebujesz raczej odkrywania tego, co juz w Tobie jest, ale czego jeszcze nie zauwazasz dostatecznie
wyraziscie: wszystkie metody, trenerzy, nauczyciele i autorytety — wszystko to jest po to, by wspierac
Twoje wewnetrzne odkrywanie.

Szukajgc nadmiernie na zewnatrz siebie — zapomniatby$ o swoim wewnetrznym potencjale. Bez
polegania na sobie nie osiggnatbys prawdziwego spokoju.




Zagtebiajac sie praktycznie w poszczegdlne metody (prezentowane tutaj, lub w innych Zrédtach)
odkrywaj swoéj naturalnie wrodzony potencjat — odkrywaj swoje wewnetrzne $wiatto, swoja gteboka
obecnos¢, mitos¢, moc i wiare w swoje mozliwosci.

To poleganie na swojej kompletnosci jest zaréwno dobrag podstawa dla naszego zdrowia psychicznego
(jest sednem efektywnej psychoterapii), jak i odnalez¢é mozna je w wielu gtebszych przestaniach
poszczegolnych sciezek rozwoju (np. w chrzescijanstwie — m.in. w stwierdzeniu ,Krolestwo Niebieskie
jest w was”, w jodze — w stwierdzeniu ,atman jest brahmanem”, czy w mahajanie jako ,wrodzona
kazdemu natura Buddy”).

O moich nagraniach

Mam takowa nadzieje, ze moje nagrania (duza ich cze$¢ znajdziesz w sklepie Spojrzenie) wyptywaja z
mojej wewnetrznej obecnosci i przejrzystosci. Muzyka moze byé¢ zaréwno czyms bardziej
intelektualnym, jak i czyms bardziej intuicyjnym — staram sig, by ten drugi element byt u mnie
szczegOlnie obecny.

Poniewaz osobiscie od diugiego czasu zajmuje sie technikami wewnetrznego wgladu i poszerzania
swojej Swiadomosci, znajduje to swéj wyraz w mojej tworczosci. Zwracam uwage, by to co robie, byto
ptynne i harmonijne oraz szczegdlny nacisk ktade na stan umystu podczas tworzenia.

Jezeli w momencie powstawania danego utworu przebywam w gtebokiej relaksacji i medytacji, to jest
duza szansa, ze przeniesie sie to na dany produkt i takze stuchacz bedzie czut sie zainspirowany i
wspierany w kierunku doswiadczenia gtebszego wymiaru siebie i rzeczywistosci.

Wiele zaawansowanych $ciezek duchowych zwraca uwage, ze ten gteboki stan naszej obecnosci jest
poza definicjami i intelektualnym opisem. Pojawia sie, kiedy nasz umyst jest czysty i jasny jak lustro, a
wszystko odbija sie nim — wypetnione najwyzszym blaskiem i $wiezoscia.

Podczas prowadzonych przeze mnie warsztatéw bardzo czesto prowadze rézne formy grupowe;j
relaksacji, medytadcji i pracy z umystem. Wielu uczestnikdéw zwracato mi wtedy uwage, ze szczegdlnie
dobrze odpowiada im mdj sposéb prowadzenia tego typu zaje¢, proszac mnie, by nagrywac takie
¢wiczenia na ptytach, w celu dalszego popularyzowania.

Czujac ten temat ,dobrze” — od jakiegos czasu wcielam ten pomyst w zycie. Jestem w trakcie realizacji
wiekszego projektu moich nagran lektorskich, i mam nadzieje, ze duza ich czes¢ bedzie ukazywac sie w
Spojrzeniu.




3. Relaksacja

Istniejg bardziej i mniej znane techniki relaksacyjne. Najbardziej znane techniki relaksacyjne to
zapewne: metoda Jacobsona i trening autogenny Schultza. Metody te sa obecnie (od wielu
dziesiecioleci) powszechnie uzywane w psychoterapii, niekiedy takze w psychiatrii, a takze jako
narzedzia rozwoju kreatywnosci i wewnetrznego potencjatu jednostki.

Sam autor pierwszej metody — zyjacy prawie 100 lat — Edmund Jacobson (1888-1983) byt zaréwno
psychologiem, jak i psychiatra, a jednoczes$nie — jako fizjolog — badat zjawiska powigzania psychiki i
ciata.

Z kolei Johannes Schultz byt niemieckim psychiatra. Opublikowat swoja metode w roku 1932 -
szczegolnie spopularyzowat jg w Stanach Zjednoczonych. Obie te metody sg w pewnym stopniu
wzorowane na procesach wystepujacych w medytacji i praktyce jogi.

Metody te (metoda Jacobsona i trening autogenny Schultza) aktywizujg autonomiczny uktad nerwowy
cztowieka — te sfere naszego uktadu nerwowego, ktora bardziej zwigzana jest z podswiadomoscia
cztowieka.

Poniewaz zasadniczo nasza kultura Zachodu w matym stopniu postugiwata sie zjawiskami aktywizadji
autonomicznego ukfadu nerwowego, a w wiekszosci koncentrowata sie na funkcjach centralnego
(wolicjonalnego) uktadu nerwowego — metody te staty sie czyms niezwykle odkrywczym i przyniosty
rewelacyjne rezultaty na gruncie psychoterapii i pracy z psychika cztowieka, a takze w leczeniu wielu
dolegliwosci fizycznych wystepujacych na gruncie psychosomatycznym.

Obie te techniki, zaprezentowane przeze mnie w bardzo przystepny i praktyczny sposéb, znajdziecie w
sklepie Spojrzenie w nagraniu: Relaksacja Jacobsona
(http://sklep.spojrzenie.com.pl/product info.php/products id/114).

Oto blizsze zaprezentowanie mechanizméw dziatania tych metod:
Spojrzenie na powiqgzanie ciata i umystu

Ogdlnie mozna powiedzie¢, ze obie te metody (Jacobsona i trening autogenny) polegaja na
poprawieniu relacji pomiedzy naszym ciatem i umystem. Wywotuje to poprawienie komunikagji
pomiedzy wolicjonalnym (Swiadomym) uktadem nerwowym i autonomicznym (podswiadomym)
uktadem nerwowym.

Poprawienie relacji pomiedzy ciatem i umystem zaréwno sprzyja zdrowiu fizycznemu i psychicznemu
cztowieka, jak i jest znakomitym gruntem do samorozwoju.

Jak juz wspomniatem poprzednio — wczesniej w naszej europejskiej kulturze (poprzez stulecia)
mielismy sktonnos$¢ do faworyzowania centralnego (wolicjonalnego, swiadomego) uktadu nerwowego,
pomijajac rozumienie roli pod$wiadomosci.

Ta sktonnos¢ sprzyjata nadmiernemu oddzielania umystu od ciata. Gdy skupiamy sie bardzo mocno
jedynie na tresci swoich mysli i traktujemy swoje ciato, jak gdyby byto od nas czyms catkowicie
oddzielonym — wywotuje to pewne wewnetrzne rozdarcie.

Relaksacja i medytacja z jednej strony zmierzaja do lepszej komunikacji miedzy ciatem i umystem, a z
drugiej strony ucza wiekszej samoswiadomosci swoich mysli — przestajemy wtedy widzie¢ swoje mysli




jako co$ absolutnego i zaczynamy uswiadamiac sobie, ze jestesmy ich autorami.

WezZmy tu za przyktad skojarzenie mysli z lekiem lub agresja. Przypusémy, ze kto$ bardzo boi sie
pajakéw, lub tez intensywnie mysli o tym, Ze nie znosi ,pana X-inskiego”.

Dzieki technikom relaksacyjnym — z jednej strony mozesz dotrze¢ do podswiadomosci, gdzie tkwia te
emocjonalne energie leku i agresji (i poprzez relaks i obserwacje — stopniowo je przetransformowac), a
z drugiej strony roéwniez uczysz sie obserwowa¢ mechanizm tworzenia przez siebie mysli, a wtedy
wybiera¢ i wzmacniac te mysli, ktére zmieniaja twoje zycie w pozytywnym kierunku.

Inny przyktad: nikt w zachodniej kulturze nie dziwi sig, ze potrafi sobie co$ Swiadomie planowa¢, czy
np. mysle¢ o tym co lubi, a czego nie lubi itd., ale wiekszos¢ ludzi dziwi mozliwos¢, ze potrafiliby sita
swoich mysli np. zwalnia¢ rytm swojego serca.

Dlaczego tak sie dzieje?

Jest tak dlatego, ze do planowania swoich dziatan (i szeregu innych swiadomych proceséw myslowych)
postugujemy sie wolicjonalnym i centralnym uktadem nerwowym.

Natomiast rytm naszego serca sterowany jest poprzez autonomiczny uktad nerwowy, ktéry nie jest
uktadem wolicjonalnym, tzn. jest on sterowany podswiadomie.

Relaksacja polepsza kontakt pomiedzy ciatem i umystem, pomiedzy wolicjonalnym i autonomicznym
uktadem nerwowym, dlatego otwiera droge m.in. do lepszego odczuwania rytmu swojego serca, czy
np. zwalniania go w celu regeneracji i uspokojenia sie.

Z pozoru mozliwos¢ zwalniania akgji swojego serca poprzez site swoich mysli wydaje sie nieco dziwna,
ale po gtebszej analizie okazuje sie, ze brak takiej mozliwos¢ bytby jeszcze bardziej dziwny i catkowicie
nienaturalny.

Chodzi tutaj o pytanie: czy istniej jakiej$s powigzanie pomiedzy naszym ciatem a umystem, czy istnieje
jakies powigzanie pomiedzy wolicjonalnym i autonomicznym udem nerwowym.

Inaczej jest to pytanie: ,czy my mamy jakis$ zwigzek ze swoim ciatem”?

Oczywiscie: tak!

I tu powoli zblizylismy sie do bardzo ciekawego paradoksu naszej kultury, na ktéry mato kto zwraca
uwage.

Ot6z z jednej strony bardzo przejmujemy sie swoim ciatem: dbamy o swoj wyglad, chcemy by¢
atrakcyjni, chcemy jes¢ smaczne potrawy; jest nam mito, gdy ktos nam powie ,tadnie dzisiaj
wygladasz”, ,masz tadna fryzure”, czy: jeste$ bardzo przystojny”, lub: jestes atrakcyjng kobieta” itd., a z
drugiej strony zaktadamy, ze my (nasz umyst, nasza psychika, nasza swiadomos¢) nie maja zadnego
dostepu do ciata i jego procesdw, ze nie ma powigzania pomiedzy ciatem i umystem, ze — w zasadzie —
na naszym ciele nie powinno nam zupetnie zaleze(, skoro nie mamy z nim zadnego zwiazku.

To zatozenie oznaczatoby w istocie, ze zyjemy tylko jako nasze mysli, a ciato jest czyms, z czym nie
mamy zadnego potaczenia. Chociaz brzmi to nieco dziwnie, to jednak — gdybysmy nie potrafili w zaden
sposob sterowac procesami fizjologicznymi naszego ciata, oznaczatoby to, ze nasz wolicjonalny i
autonomiczny uktad nerwowy (a takze centralny i obwodowy uktad nerwowy — czyli inaczej: umyst i
ciato) nie maja ze soba zadnego powiazania.

Tymczasem tak nie jest. Kiedy np. uderzymy sie w noge — to czujemy bol.

Podobnie w druga strone: dziat medycyny o nazwie psychosomatyka podkresla, ze wiele schorzen i
dolegliwosci fizycznych ma swoje Zrédto w naszej psychice i naszych myslach.

W praktyce: polepszenie komunikacji pomiedzy ciatem i umystem, jest zarébwno mozliwe, jak i
stosunkowo proste, a jednoczes$nie — bardzo pozyteczne w naszym codziennym zyciu. Poprawia stan
naszego zdrowia fizycznego i psychicznego, zwiekszajac jednoczesnie nasza dojrzatos¢, odpornosé na




stres i kreatywnosc.

To, jaka mamy relacje ze swoim ciatem — zalezy od naszych nawykow myslowych i wzorcéw
kulturowych, jednak wykonujac nawet srednio intensywny trening — stosunkowo szybko zauwazymy
cenne zmiany, podnoszace jakos¢ naszego zycia.

Ciekawe jest tutaj jeszcze pytanie: jak postrzegano relacje pomiedzy ciatem a umystem w niektérych
metodach Wschodu, np. w jodze, czy w systemie sztuk walki w Shaolin itp.

W pewnym sensie powstata tam sytuacja przeciwna do zachodniej: w mysli indyjskiej uwaza sie, ze nie
jestesmy ciatem, ze nasze ciato jest tylko czyms, co jest dodane do naszej duszy (naszej Swiadomosci),
a jednoczesnie uwaza sie, ze ciato i umyst (ciato i dusza, ciato i Swiadomos¢) sg ze soba powigzane -
tak dtugo, jak zyjemy jako istoty ludzkie — jedno i drugie (ciato i umyst) oddziatujg nawzajem na siebie.
Zrelaksowanie napie¢ w ciele korzystnie wptynie na nasze samopoczucie i jasnos¢ myslenia, a
wyciszenie i lepsze skupienie swojego umystu (poprawienie stanu psychicznego samopoczucia)
zmniejszy ilos$¢ blokujacych napie¢ w miesniach i catym ciele (zredukuje dolegliwosci fizyczne powstate
na tle psychosomatycznym).

Rezultat potgczenia ciata { umystu

Mozna powiedzie¢, ze uczynienie kroku w kierunku poprawienia relacji ze swoim ciatem (poprawienie
tacznosci i komunikacji pomiedzy ciatem a umystem) sprzyja otwarciu drogi do bardziej gtebokiego i
Swiadomego zycia.

Pomaga zaréwno w poprawieniu codziennego funkcjonowania, jak i podnosi jakos¢ zycia
wewnetrznego (duchowego).

Rozwija dojrzato$¢ psychiczng i odpornosé na stres i sytuacje trudne, jak i zwieksza wiare w swoje
mozliwosci i kreatywnos¢ w Swiadomym ksztattowaniu swojego zycia.

Dzieki relaksacji mozesz stac sie osoba bardziej dojrzata i szczesliwg, bardziej odpowiedzialng za swoje
mysli i emocje, mozesz tworzy¢ bardziej gtebokie i autentyczne relacje z innymi ludzmi.

Réwnowaga pomiedzy ciatem i umystem, pomiedzy swiadomoscia i pod$wiadomoscia, sprawia iz lepiej
sie rozwijamy i lepiej funkcjonujemy.

Gdybysmy przyréwnali cztowieka do metafory domu, to piwnica reprezentowataby podswiadomosé,
pierwsze pietro — nasza racjonalng swiadomos¢, a poddasze i dach — sfere naszej duchowej intuigji.
Polepszenie relacji pomiedzy ciatem i umystem, pomiedzy swiadomoscia i podswiadomoscia bytoby
natomiast jak wybudowanie schodéw, czy tez windy pomiedzy poszczegdlnymi kondygnacjami
budowli.

Dopiero dzieki tym schodom budynek staje sie w petni funkcjonalny.

Podobnie nasze zycie — dopiero po stworzeniu dobrej komunikacji pomiedzy: ciatem, emocjami,
umystem i intuicjg duchowa — zyskuje odpowiednia jakos¢.
Wiasnie tego mozemy nauczy¢ sie dzieki relaksacji.

Mechanizm dziatania relaksacji w metodzie Jacobsona
Edmund Jacobson, jako jeden z pierwszych naukowcédw zachodnich, rozpoczat badania nad zjawiskami

elektrycznymi w naszych miesniach. Nieco podobne badania (dochodzac do zblizonych wnioskow)
prowadzit na terenie USA austriacki psychiatra Wilhelm Reich.

W uproszczeniu, wnioski te byty nastepujace: stres emocjonalny i negatywne stany umystu wptywaja na




zwiekszanie sie napiecia w miesniach — zwiekszanie opornosci elektrycznej miesni i jednoczesne
zmniejszanie ich przewodnosci elektrycznej.

Mowiac jeszcze prosciej:
nasz uktad miesniowy — pod wptywem nadmiernego stresu, negatywnych emocji i negatywnych
stanow umystowych — usztywnia sie i blokuje.

Jezeli zatem nasze miesnie sa sztywne (np. ,jak kamien”), to oznacza to, ze stabo przewodza
elektrycznie i wskazuja bardzo duzg opornos¢ (blokuja przewodzenie impulséw neuronowych —w
tkance nerwowej).

W praktyce oznacza to, ze sytuacja taka stwarza dla nas duzy dyskomfort — nie tylko zewnetrzny
(fizyczny), ale takze dyskomfort wewnetrzny: powstaje gorsze samopoczucie psychiczne i ostabienie
funkgji naszej swiadomosci.

Napiecia fizyczne sprzyjaja pojawianiu sie negatywnych emocji.

Jezeli natomiast rozluznimy w jakis$ sposéb to nadmierne napiecie i usztywnienie w miesniach, to
poprawi sie przewodnos$¢ elektryczna, co jednoczesnie wptynie na poprawe naszego samopoczucia
psychicznego i rozjasni (wzmocni) nasza swiadomosc.

Podobnie jak wytarcie brudnych szyb w oknach powoduje, Ze przepuszczajg one wiecej swiatta, tak
rozluznienie napiec fizycznych w ciele pozwala lepiej dziata¢ naszej Swiadomosci.

Gdy rozluznisz spiecie i usztywnienie w swoich miesniach, to negatywne emocje zaczynaja sie
uspokajac i transformowac w kierunku zyczliwej akceptacji, a mysli staja sie bardziej jasne, przenikliwe i
samos$wiadome.

Edmund Jacobson opracowat stosunkowo tatwa i prosta metode polegajaca na naprzemiennym
napinaniu i rozluznianiu swoich miesni, co doprowadza do ustgpienia chronicznego napiecia i
zablokowania miesni.

Dzieki temu osiggat bardzo pozytywne rezultaty — nie tylko przy leczeniu wielu dolegliwosci
psychicznych, ale takze przy leczeniu wielu schorzen cielesnych. Jest tak dlatego, ze wiele chorob i
dolegliwosci ma podtoze w naszej psychice, a ponadto metoda Jacobsona poprawia takze dokrwienie
tkanek, poprzez co dotlenia je, odzywia i odmtadza.

Blizsze omodwienie tej techniki znajduje sie w kolejnym ustepie tego tekstu, natomiast praktyczne jej
zastosowanie znajdziesz w nagraniu Relaksacja Jacobsona

(http://sklep.spojrzenie.com.pl/product info.php/products id/114).

Skupmy sie teraz na podstawowe] zasadzie dziatania relaksacji.

Relaksacja polega na rozluznianiu napie¢ blokujacych poszczegdlne poziomy naszej osobowosci
(i naszego funkcjonowania) — jest to rozluznienie napiec:

fizycznych,
emocjonalnych,
mentalnych.

Niektdrzy nieco btednie wyobrazaja sobie relaksacje, jako doprowadzenie do stanu zblizonego do
jakiejs ,martwoty”, ,uspienia” i ,zmniejszenia Swiadomosci”. Tymczasem relaksacja jest raczej
doprowadzeniem do stanu rownowagi pomiedzy pobudzeniem i spokojem, ktory to stan jest
optymalny dla dobrego funkcjonowania i przytomnosci umystu.




Relaksacja praktyce zwieksza nasza swiadomosc (daje poczucie wiekszej przytomnosci i tatwosci
myslenia), jak i doprowadza do odczuwania wiekszej witalnosci w ciele.

tatwo to zrozumiec $ledzac mechanizmy zachodzace w miesniach cztowieka, badane przez Jacobsona.
Nadmierne napiecie w miesniach powoduje ich usztywnienie, co skutkuje zwigkszeniem opornosci i
zmniejszeniem przewodnictwa elektrycznego.

Czyli miesien napiety w jakims$ sensie jest jakby bardziej ,martwy” bardziej ,uspiony”.

Miesien rozluzniony — zwieksza swoja przewodnios¢ elektryczna, czyli jest jakby bardziej ‘zywy".
Relaksacja, jak i medytacja, sg zatem procesami zmierzajacymi do stanu wiekszego przebudzenia

i odblokowania ciata, emocji i Swiadomosci.

Odblokowanie usztywnienia w migsniach wptywa na poprawe funkcjonowania emocji, a to z kolei
wptywa na poprawe funkcji mentalnych. Rbwnowaga pomiedzy ciatem, emocjami i umystem sprzyja z
kolei przebudzeniu intuicji duchowe;j.

Zrelaksowanie napie¢ emocjonalnych moze by¢ rezultatem odprezenia miesni, jak i moze by¢
wyzwalane poprzez uregulowanie oddechu, lub przeprowadzenie pozytywnej wizualizacji.

Powoduje ono uwolnienie sie od toksycznych i blokujacych emocji, takich jak: lek, ztos¢, niepokdj, czy
0gdlny — trudny do zwerbalizowania — dyskomfort emocjonalny.

Rezultatem takiej relaksacji emocjonalnej jest pojawienie sie doznania radosci zycia i pozytywnych
emogji, takich jak zyczliwos$¢ do innych ludzi i akceptacja siebie.

Podobnie relaksacja mentalna oznacza uwolnienie sie od nadmiernego, blokujacego napiecia na
poziomie naszych mysli. Dzieki temu powraca stan wiekszej jasnosci i swiezosci myslenia.

Moze ona by¢ rezultatem poszerzania sie relaksacji z poziomu migsni i emocji na poziom mentalny, lub
tez moze by¢ rezultatem zastosowania wizualizacji, afirmacji, czy obserwowania wtasnych mysli.

W praktyce, ¢wiczac relaksacje mozemy zastosowac metode Jacobsona, czy trening autogenny
Schultza, lub np. relaksacyjne techniki oddechowe, swiadome obserwowanie wizualizacji, czy tez
utrzymywanie przez pewien czas przytomnego stanu wewnetrznego wyciszenia.

Warto takze, jako formy ¢wiczenh relaksacyjnych, stosowac codzienne aktywnosci takie jak: spacer,
jogging, gimnastyka, ptywanie, praca fizyczna, obserwacja pozycji ciata.

Nauczywszy sie techniki napinania i rozluzniania migsni Jacobsona — mozemy by¢ swiadomi stanu
swojego ciata w poszczegdlnych codziennych sytuacjach naszego zycia.

Metoda Jacobsona

Ogolnie mozna powiedzie¢, ze metoda Jacobsona ma dwa podstawowe cele:

1) uwolnienie swojego ciata od nadmiernego napiecia fizycznego i sztywnosci miesni

2) nauczenie sie lepszej Swiadomosci swojego ciata i nauczenie sie codziennego funkcjonowania w
stanie, w ktérym czujemy dobrze swoje miesnie, nie doprowadzajac do powstawania w nich
nieswiadomych blokujacych napied.

Czyli metoda Jacobsona zaréwno rozluznia i uelastycznia miesnie, jak i odblokowuje lepsze ich
odczuwanie. Jednoczesnie wptywa bardzo istotnie na stan zdrowia fizycznego (m.in. polepsza
ukrwienie catego ciata) oraz — co szczegdlnie istotne — dziata dobroczynnie na samopoczucie
psychiczne.

Trening Jacobsona przywraca psychiczny komfort i poczucie bezpieczenstwa, uwalnia od stresu i
nerwowosci. Stan napiecia miesni jest bardzo mocno zwigzany z emocjami cztowieka, dlatego technika




ta w istotnym stopniu rownowazy i uzdrawia emocje.

Metoda Jacobsona ma zatem sprowadzi¢ stan fizycznego i psychicznego komfortu i nauczy¢ nas
funkcjonowac w stanie takiego komfortu caty czas.

Jest ona zarébwno wartosciowym narzedziem psychoterapii — pomagajac w wyjsciu z nerwicy i
przywréceniu stanu wewnetrznej réwnowagi, jak i moze by¢ tez dobrym narzedziem pracy nad soba.
Pozwala utrzymywac ciato i umyst w rownowadze i przygotowuje do bardziej zaawansowanych praktyk.

Jak wyglgda trening wg metody Jacobsona?

Metoda ta polega na naprzemiennym napinaniu i rozluznianiu swoich miesni. Zaleca sie, aby podczas
napinania i podczas rozluzniania jednoczesnie oddychac swiadomie — obserwowac swoéj oddech,
odczuwac stan miesni i obserwowac cate ciato.

W praktyce mozna wykonywac to w ten sposéb:

1) przez okoto 5-10 sekund napinasz wybrang grupe miesni (np. napinasz wszystkie miesnie swojej
prawej reki). W tym czasie oddychasz swiadomie — jednoczesnie napinasz migsnie reki i oddychasz.

2) Potem puszczasz wszystkie napiecia w tym rejonie ciata i przez okoto 15 sekund obserwujesz
rozluznienie i odprezenie powstajgce w tym obszarze — jednoczesnie odczuwajac swéj oddech i bedac
go $wiadomym.

Po fazie napinania miesni powstaje naturalna potrzeba ich rozluznienia, dlatego gdy przestajemy je
napinac (w drugiej fazie), wtedy stosunkowo tatwo jest wczuwac sie w rozluznienie — ciato samo chce
odpocza¢ po fazie wysitkowej (po napinaniu).

Efekt relaksacyjny powstaje zaréwno pod wptywem zmeczenia powstajace przy napinaniu (ciato samo
chce po pewnym czasie pusci¢ napiecie), jak i pod wptywem pordéwnywania i podswiadomego
zapamietywania, jaka jest roznica (w doznaniach: czuciowych, energetycznych i emocjonalnych)
pomiedzy miesniami napietymi a rozluznionymi.

Zabieg napinania (przez ok. 10 sekund) i rozluzniania (przez ok. 15 sekund) poszczegdlnych partii ciata
wykonuje sie zazwyczaj po kolei z:
prawa reka,

lewa reka,

prawg noga,

lewa noga,

okolicg bioder i posladkéw,
miesniami brzucha,

plecami i grzbietem,

ramionami i szyja,

miesniami twarzy.

Ponadto niektore wersje zawierajg takze napinanie i rozluznianie wykonywane z:
miesniami palcow u rak,

miesniami oczu,

miesniami jezyka.

Ta druga grupa miesni jest uzyteczna przy drugiej fazie ¢wiczen, gdy nauczylismy sie wersji
podstawowej — rozluznianie tych okolic ma wtedy istotny wptyw na stan naszych emodgji.
Poczatkowo szczegodlnie istotne jest by nauczy¢ sie uwalniaé i rozluzniaé napiecia w ramionach i




nogach.

Obserwacja oddechu w obu fazach (napinania i rozluzniania) pozwala lepiej odczuwac stan swoich
miesni. Oddech, emocje i stan napiecia miesni — wszystko to jest ze soba powiazane. Dzieki
obserwowaniu oddechu proces napinania miesni nie jest tak mechaniczny, ale bardziej swiadomy —
bardziej czujemy ,co sie w naszych miesniach dzieje".

Wykonujac trening Jacobsona zazwyczaj zaczynamy od okolicy rak i n6g, gdyz tymi miesniami
postugujemy sie najczesciej i jest to najtatwiejsze.

Poczatkowo koncentrujemy sie jedynie na réznicy pomiedzy stanem napiecia, a stanem rozluznienia
miesni.

Jest to wazna umiejetnos¢ pozwalajaca utrzymywacd rownowage emocjonalng — zazwyczaj podczas
toksycznych i stresujacych emocji w naszych miesniach powstaja nieswiadome napiecia, ktére z czasem
kumuluja sie.

Nauczenie sie sSwiadomosci energetycznego stanu swojej tkanki miesniowej zwieksza nasza
Swiadomos¢ emocjonalng, pomaga nam powrdéci¢ do rbwnowagi oraz sprawia, Zze czujemy sie lepiej —
zablokowana energia ponownie zaczyna ptynac. Dzieki temu mamy wiecej sit do codziennego
funkgjonowania.

Kolejnym krokiem w wykonywaniu treningu Jacobsona jest takie napinanie wybranej partii miesni, by
jednoczesnie odczuwad, ze pozostate czesci ciata sa rozluznione.

Czyli: jezeli wykonujesz trening Jacobsona juz przez kilka tygodni, to np. podczas napinania miesni
prawej reki odczuwaj, ze tylko ten napinany rejon jest twardy i napiety, a pozostate miesnie na catym
ciele sg przyjemnie rozluznione i zrelaksowane.

Jest to kolejny krok w rozpoznawaniu kontrastu pomiedzy napieciem i rozluznieniem.

Dzieki tej umiejetnosci uczymy sie coraz lepiej wprowadza¢ metode Jacobsona do swojego zycia
codziennego.

Aby utrzymywaé doznanie harmonii emocjonalnej i optymalny stan naszego funkcjonowania,
powinnismy nauczyc¢ sie napinaé¢ w zyciu codziennym tylko te partie ciata, ktérych praca w danej
czynnosci jest niezbedna.

Przyktady zastosowania metody Jacobsona w Zyciu codziennym
Oto kilka przyktaddw:

L

Przypuscmy, ze czytasz ksiazke, siedzac wygodnie w fotelu, czy tez lezac w swoim tézku. Praktykujac na
poziomie zaawansowanym metode Jacobsona, powiniene$ podczas czytania jedynie uzywac miesni
gatek ocznych, w ktérych pojawia sie pewne napiecia, a wszystkie pozostate miesnie powinienes
odczuwac jako rozluznione.

Podobnie, gdy cos piszesz — odczuwasz jak pracuja niektore miesnie twojej reki, a pozostate grupy
ciata odczuwasz jako zrelaksowane.

IL.
Analogicznie zachowywac sie mozesz podczas wszelkich dziatan, ¢wiczen, czy codziennych aktywnosci.
Pewne grupy Twojego ciata odczuwasz jako aktywne, czynne i pracujace w danej czynnosci, zas




pozostate rejony ciata — odczuwasz jako zrelaksowane.

1.

W dalszym materiale zostanie opisane ¢wiczenie ,pulsacja ciata”, ktére opiera sie na tej samej zasadzie
- napinaniu jedynie miesni tydek podczas ¢wiczenia, przy jednoczesnym catkowitym rozluznieniu
wszystkich pozostatych czesci. Pulsujesz przez pewien czas stojac w miejscu — maksymalnie rozluzniajac
wszystkie miesnie catego ciata; czujesz, ze pracuja tylko niewielki grupy miesni w tydkach, a pozostate
partie i cate ciato odpreza sie zupetnie.

Relaksacja Jacobsona jest bardzo uzyteczna technika relaksacji i wartosciowa metoda rozwoju
osobistego. Jej gtéwna zaleta polega na tym, ze jako punkt wyjscia do wprowadzania harmonii w
naszej psychice i umysle bierze ciato fizyczne.

Dlatego mozna na powiedzie¢, ze pracuje ona z naszym potencjatem zaczynajac od podstaw.
Metoda ta jest zrozumiata i czytelna dla szerokiej grupy uzytkownikdw.

Kazdy cztowiek, nie majacy nawet jakich$ szczegdlnych zainteresowan czy uzdolnieh psychicznych,
ezoterycznych, czy duchowych — rozumie, co to znaczy napinac i rozluzniaé miesnie.

Praktyczne nauczenie sie zwiekszonej samoswiadomosci swoich miesni wymaga pewnego treningu —
podobnie jak w dziecinstwie nauka chodzenia, czy w pdzniejszym okresie: jazda na rowerze, czy nauka
ptywania.

Regularny trening wyraznie zwieksza samoswiadomos¢ naszych miesni, poprzez co zmniejsza
blokujace napiecia. W efekcie — podnosi to rado$¢ zycia i uwydatnia i pozytywne aspekty naszej
osobowosci.

Trening autogenny Schultza

Mozna powiedzieé, ze metoda Jacobsona i trening autogenny Schultza nawzajem dopetniaja sie —
pierwsza bardziej eksponuje ciato, a druga umyst. Obie te metody byty szeroko stosowane w
psychoterapii i psychiatrii.

Obie takze majg swoje korzenie w szerszych systemach rozwijania potencjatu cztowieka (pokrewne
techniki spotka¢ mozemy m.in. w jodze, tai chi, gi gong, jak i w wielu innych $ciezkach).
Umiejetnosci lepszego panowanie nad swoim ciatem i umystem ucza takze niekiedy treningi dla
tancerzy, aktoréw, lektorow, menadzeréw itd.

Obie metody sg bardzo uzyteczne zaréwno w dziataniach psychoterapeutycznych oraz w codziennym
zyciu, jak i w szerzej pojmowanym samorozwoju

Trening Jacobsona za podstawe pracy nad swoim stanem psychofizycznym bierze miesnie (a doktadnie

ich stan napiecia i ich energetyke, czyli nasza energie witalng i emocjonalna);
trening autogenny — za podstawe ¢wiczen bierze mysli i oddziatywanie umystu.

Jak w praktyce wyglgda trening autogennych Schultza?

Osoby znerwicowane zwykle rozpoczynajg ¢wiczenia od pracy z prawym i lewym ramieniem.

Metoda polega na monotonnym powtarzaniu przez jakis czas (wielokrotnie) autosugestii w stylu ,moja
prawa reka jest bardzo ciezka...".

Po pewnym okresie powtarzania pozostajemy przez chwile w milczeniu, obserwujac te czesc ciata.
Odczuwamy wtedy ogdlne uspokojenie.




Mechanizm treningu autogennego polega zasadniczo na dwdch elementach:

1) swiadome kierowanie swoich mysli i swojej uwagi — gdy powtarzasz sugestie, to Twoje mysli zajmuja
sie doktadnie tym, czym chcesz (zazwyczaj w codziennym zyciu ludzkie mysli przeskakuja chaotycznie z
tematu na temat);

2) zawezenie pola swiadomosci zwieksza site umystu podobnie jak skupienia $wiatto stonecznego za
pomoca soczewki (gdy jestes skupiony przez jakis czas tylko na prawej rece, to jest troche tak, jakby
caty otaczajacy Cie $wiat przez chwile dla Ciebie nie istniat).

Zawezajac pole swojej Swiadomosci (na jaki$ czas oczywiscie — w celu wywotania pozytywnych efektéw
terapeutycznych) skupiamy sie na (tylko i wytacznie) ,prawym ramieniu/prawej rece”, a nastepnie
powtarzamy monotonnie przez jaki$ czas afirmacje/sugestie (taka lub zblizong):

.rozluzniam moja prawa reke, rozluzniam moja prawa reke...,

moja prawa reka staje sie ciezka, coraz ciezsza, coraz ciezsza...,

moja prawa reka jest bardzo ciezka”.

Sugestie relaksujace moze takze powtarzac terapeuta, ktdry prowadzi te sesje dla drugich osob.
Ilos¢ powtdrzen nie jest jednoznacznie okreslona — mozemy powtarzaé jedna sugestie przez np. 2
minuty

(czyli rozluznianie prawej reki sktada sie z dwoch minut powtarzania autosugestii,

po czym nastepuje krotki moment obserwacji tej okolicy ciata).

Nastepnie to samo wykonuje sie z lewa reka. Ciezar nalezy odczuwal w catej rece — tzn. w dioni,
przedramieniu, fokciu, w okolicy bicepsu i w okolicy barku.

Dlaczego powtarza sie sugestie ciezkosci poszczegdlnych partii ciata?

Odczucie ciezkosci zwigzane jest z rozluznieniem mechanicznych napieé w rece.

tatwo to zrozumiemy, jezeli bedziemy obserwowac siebie podczas zasypiania;

okazuje sie, ze kiedy nasze ciato bardzo sie rozluznia, wtedy poszczegdlne czesci ciata odczuwamy jako
coraz ciezsze (w jodze takie ¢wiczenia nazywaja sie ,pratjahara”, co oznacza wtasnie ,relaksacje”).

Odczuwanie ciezaru poszczegolnych czesci ciata sprzyja wywotaniu odprezenia w tkance miesniowe;j.
Odprezenie to nastepnie (poprzez kontynuowanie relaksacji) przenosi sie na obszar emocji, a nastepnie
na poziom mentalny (sfere mysli).

Bardziej zaawansowany trening autogenny moze obejmowacé wywotywanie odczucia ciezaru w catym
ciele (np. obie rece, obie nogi, tutdw, gtowa), nastepnie obejmuje odczuwanie ciepta w okolicy splotu
stonecznego (lub w poszczegdlnych czesciach ciata), czy wreszcie odczucia przyjemnego chtodu na
czole.

Szczegoty treningu autogennego

Warto postawic tutaj kilka pytan dotyczacych tej metody.
Po pierwsze: w jaki sposéb powtarzanie sobie sugestii wptywa na powstawanie odprezenia w

miesniach?

Jak juz wczesniej zostato wyjasnione: blizsza analiza funkcjonowania cztowieka wskazuje na istniejace




zwigzki miedzy ciatem a umystem.

Bytoby dziwne, gdyby nasza swiadomos¢ i ciato nie miaty ze soba powigzania.

Stereotypowy i powierzchowny poglad jest taki, ze proces powigzania ciata i umystu zachodzi w jedna
strone — kiedy np. co$ nas boli (mamy zatrucie, b6l gtowy, czy skrecona kostke itd.) — to sytuacja ta
zaktdca nasze samopoczucie i skupienie, rozpraszajac nas — czyli oddziatuje niekorzystnie na
Swiadomosc.

Jest to dosy¢ oczywiste. Jednak proces ten zachodzi w obie strony.

Mysli — ich jakos$¢ i tes¢ — w rozny sposéb oddziatuja na nas i ksztattuja nas.

To my ksztattujemy siebie i ponosimy odpowiedzialnos¢ za swoje zycie.

Sedno sterowania samym sobg tkwi w myslach (w umiejetnosci kierowania swoimi myslami). Mysli
oddziatuja na nas zaréwno Swiadomie, jaki podswiadomie.

Nasze zycie w istocie jest takie, jakie sa nasze mysli;

jesli chcesz bardziej swiadomie zy¢, to stan sie bardziej Swiadomy swoich mysli

(stan sie bardziej odpowiedzialny za swoje mysli — naucz sie np. je wyciszac¢ na chwile, jak i naucz sie
mysle¢ doktadnie o tym, o czym chcesz).

Trening autogenny Schultza uczy nas swiadomego postugiwania sie swoimi myslami i umystem.

Na marginesie - warto jeszcze raz wspomniec tu o psychosomatyce — dziale medycyny, ktéry bada
zjawiska oddziatywania samopoczucia, psychiki i umystu na nasze zdrowie; nieco podobne badania
prowadzi psychoneuroimmunologia.

Wiele badan medycznych z tego obszaru wskazuje na ujemne oddziatywanie na zdrowie negatywnych
standw psychicznych i mentalnych.

Trening autogenny wykorzystuje te zjawiska w celach pozytywnych.

W metodzie tej wykorzystuje sie pewien mechanizm, ktéry doswiadczalnie znano w wielu kulturach —
m.in. w Europie wykorzystywano go w hipnozie. Mechanizm ten polega on na regulowaniu szerokosci
pola naszej swiadomosci.

Chodzi tu mianowicie o koncentracje: podczas treningu zawezamy pole swojej uwagi tylko do
wybranej czesci ciata, co jest istotnym czynnikiem skutecznosci tej metody.

Gdybysmy mysleli o wielu przypadkowych myslach, a miedzyczasie powtérzyli sobie w mysli kilka razy
afirmacje ,moja reka jest ciezka”, to najprawdopodobniej — efekt bytby niewielki.

Ale w tej metodzie stosujemy pewna dyscypline swojego umystu i swoich mysli

— na jaki$ czas celowo zawezamy pole swojej Swiadomos¢ tylko do wybranej czesci ciata i tylko do
jednej mysli (powtarzanej w kotko i monotonnie np. przez kilka minut).

Dzieki temu nasza $wiadomos¢ zachowuije sie tak, jak swiatto stonca pod wptywem soczewki;
zapewne wiecie, ze jezeli uzyjemy soczewki (szkta optycznego) by skoncentrowac swiatto stonca, to
mozna nim tatwo zapali¢ papier, czy wypali¢ na drewnie jaki$ wzorek itd.;

pod wptywem soczewki stoneczne swiatto skupia sie bardzo mocno — zwieksza swoje natezenie dzieki
zawezeniu pola Swiecenia.

Wydziela sie wtedy duzo ciepta.

Podobnie zachowuje sie nasz umyst (fale umystu zapewne takze posiadaja jakis aspekt
elektromagnetyczny — podobnie jak fale stoneczne, co sugetrujg badania mézgu);

zawezenie pola swiadomosci (do wybranej czesci ciata i jednej wybranej mysli) dziata niczym skupiajaca
soczewka: sugestywnos$¢ mysli, ich sita i efektywnos¢ — znacznie sie wtedy zwiekszaja.

Kiedy powtarzamy sugestie, koncentrujac sie przez jaki$ czas na jednej, wybranej mysli (nasza uwaga




nie kieruje sie wtedy do wrazen zewnetrznych), to powtarzana tres¢ znacznie szybciej przedostaje sie
do podswiadomosci, niz gdybysmy robili to w zwyktym stanie swiadomosci.

Zwykle myslenie jest niczym rozproszone swiatto;

afirmowanie zawezone do jednej mysli jest niczym Swiatto skupione soczewka.

Tak wiec mamy tu dwa nowe elementy, ktore zazwyczaj nie wystepuja w potocznym zwyktym mysleniu
i funkcjonowaniu umystu:

1) umyst koncentruje sie poprzez zawezenie pola uwagi: skupiamy sie na jednej wybranej czesci ciata,

nie postrzegajac na czas ¢wiczenia innych otaczajacych nas rzeczy i zjawisk; dzieki temu skupienie jest

silniejsze, niz zazwyczaj;

Warto zwréci¢ uwage, ze nie jest tu konieczne ,napinanie naszej uwagi i wytezanie umystu” — wystarczy
samo zawezenie pola uwagi do wybranej czesci ciata;

2) powtarzamy monotonie i przez dtuzszy czas jedng mysl;

zazwyczaj myslimy ,od jednej rzeczy do drugiej” i mysli nieustannie przeptywaja przez nasz umyst
— w treningu autogennym znacznie dtuzej koncentrujemy sie na jednej wybranej mysli;

pozwala to nam bardziej precyzyjnie postugiwac sie swoim umystem, pozwala to nam bardziej
doktadnie zaobserwowac ,czym jest mysl i jakie wywiera na nas dziatanie”.

Oczywiscie doswiadczenie zyciowe kazdego cztowieka potwierdza, ze mysli sg bardzo istotne

— gdy zaczniemy negatywnie mysle¢ przez dtuzszy czas (np., ze jestesmy do niczego), to po jakims
czasie tak sie poczujemy.

Gdy zaczniemy czesciej powtarza¢ w umysle mysli konstruktywne, to poczujemy w sobie mobilizacje i
wiare w siebie.

Podswiadomos$¢ zawsze zywo reaguje na tresci, ktore sie do niej dostaja. Badania Daniela Golemana
nad inteligencjg emocjonalng wykazaty, ze naszym zyciem bardziej kieruje nasza inteligencja
emocjonalna, niz inteligencja racjonalna.

W praktyce oznacza to, ze nasza podswiadomos¢ (jej zawartoscC i tresci) maja fundamentalny wptyw na
nasze zycie.

Dzieki zastosowanej technice tresci afirmowane w treningu autogennym oddziatuja na nas zaréwno
$wiadomie, jak i podswiadomie.

Powtarzajac relaksujace sugestie tak, jak to opisano powyzej, wywotujemy w sumie dwa efekty:

1) po pierwsze nawigzujemy kontakt z podswiadomoscia i sprawiamy, ze zaczyna ona pozytywnie
reagowac na nasze sugestie;

nawigzujemy komunikacje pomiedzy uktadem wolicjonalnym (tym, ktérym zazwyczaj sie postugujemy),
a uktadem autonomicznym (ktory steruje naszymi procesami somatycznymi — tzn. cielesnymi);
docieramy stopniowo do tych przyczyn, ktére wywotywaty napiecia;

2) afirmowane tresci funkcjonuja w naszej podswiadomosci dtuzej, niz tylko podczas danej sesji
relaksacyjnej — co oznacza, ze stopniowo takze w czasie naszego zycia codziennego mozemy coraz
czesciej doznawacd przyjemnego odprezenia, komfortu emocjonalnego i umystowego spokoju
(poniewaz afirmujemy sugestie zwigzane z odprezaniem napiec).

Kolejna istotna kwestia jest taka:

jak najlepiej powtarzac sugestie relaksacyjne, by byty one skuteczne?




Oto kilka pomocnych porad:

- gdy powtarzasz sugestie relaksacyjna (w stylu: rozluzniam prawa reke, rozluzniam prawa reke.., moja
prawa reka staje sie ciezka, moja prawa reka staje sie ciezka..., moja prawa reka jest coraz ciezsza, coraz
ciezsza, coraz ciezsza.. moja prawa reka jest coraz ciezsza,

moja prawa reka jest bardzo ciezsza, prawa reka jest bardzo ciezsza, prawa reka jest bardzo ciezsza...
prawa reka jest w petni rozluzniona”)

to zabieg ten skfada sie w istocie z trzech etapdw (w pewnym sensie przenikajacych sie ptynnie), na
ktére warto zwrdci¢ uwage:

1) skierowujesz swoja uwage niczym Swiatto reflektora na wybrana czes¢ ciata (np. prawa reke) i w
ciggu catego procesu ta uwaga nakierowana jest wtasnie w tym kierunku; jest to tak, jakbys swoim
wewnetrzny okiem (czyli swojg uwaga) patrzyt ciagle w kierunku prawej reki, dopoki nie zajmiesz sie
kolejna czescia ciata;

2) majac nakierowang uwaga na dang czesc¢ ciata — powtarzasz monotonnie sugestie relaksacyjna
(przenikasz tres¢ i znaczenie tej mysli, swiadomosé zajmuje sie ta jedng mysla);

3) na koniec, gdy powiesz juz ,prawa reka jest teraz w petni rozluzniona” — przez chwile w ciszy
obserwuj doznania w danym rejonie ciata;

(Twoja uwaga jest ciagle jeszcze nakierowana na dany obszar ciata, ale nie powtarzasz przez chwile
niczego, jedynie obserwujesz — teraz aktywny aspekt twojej swiadomosci (mysli), uzupetniasz postawa
obserwacji danej czesci ciata (aspekt bierny).

Powtdrzenie tych trzech sktadowych w treningu autogennych i w innych tego typu éwiczeniach
znacznie zwieksza ich efektywnosc.

Kolejna rada jest taka: podczas powtarzania afirmacji nie nalezy ,pragnac” by reka (lub inna czes¢ ciata)
stata sie ciezka, ciepta, rozluzniona itd. — nie nalezy btagalnie oczekiwa¢, by to w koncu nastagpito.
Oczekiwanie jest pewnym napieciem emocjonalnym i moze zaktocac proces relaksacji

(kontaktowania sie z podswiadomoscia i uktadem autonomicznym).

Wystarczy skupic sie na przytoczonych powyzej trzech krokach:

1)zawezamy uwage do danej czesci ciata,

2) kontemplujemy znaczenie mysli ,reka staje sie ciezka” — zatapiamy umyst w tej sugerowanej tresci,
3) na koniec spokojnie koncentrujemy sie na powstajacym odczuciu — obserwujemy dana cze$¢ ciata.

Po pewnym czasie powtarzania treningu — coraz wyrazniej zaczniemy zauwazac rezultaty.

Jakie mogq byc rezultaty treningu autogennego, i po co sie go wykonuje?

Trening autogenny ma wiele zastosowan. Ludziom znerwicowanym, spietym i majagcym problemy
emocjonalne (ogolnie: problemy z samym sobg) — moze dopoméc w odnalezieniu wewnetrznej
réwnowagi i powrocie do normalnego funkcjonowania.

Zazwyczaj posiadamy wiele podswiadomych negatywnych koddw wywotujacych napiecie wewnetrzne
i metoda ta pomaga nam napiecia te usunac.

Pomaga nam powrdcic¢ do stanu rownowagi.

Afirmowane tresci przedostaja sie do podswiadomosci i zmieniajg nasze wzorce.

Nastepna wazna korzys¢ jest taka, ze ta metoda uczy nas ,jak dziata nasz umyst”.
Dzieki treningowi stopniowo zdajemy sobie sprawe, w jaki sposéb




negatywne wyobrazenia i tresci przedostawaty sie do naszej podswiadomosci;

wczesniej bylismy ofiarami tego procesu, a teraz potrafimy ten mechanizm wykorzysta¢ pozytywnie;
w stanie relaksu mozemy afirmowaé pozytywne tresci, ktére twdrczo przeksztatca nasze zycie —
wyzwolg w nas nowg motywacje i energie, nowa wiare we wiasne mozliwosci.

Jednoczesnie jest tak, ze trening autogenny (i inne ¢wiczenia tego typu)
poszerza perspektywe naszej sSwiadomosci

- w wyniku jego wykonywania pojawia sie coraz lepsza komunikacja
pomiedzy swiadomoscia, podswiadomoscia i duchowa intuicja.

Coraz czesciej potrafimy odczuwaé przenikanie sie fal mézgowych beta (zwykta, codzienna
Swiadomosc), z falami alfa (stan relaksu zwiekszenie kreatywnosci), a takze z falami theta i delta
(gtebsze poziomy swiadomosci — poprzednio doswiadczane jedynie podczas snu).

Dlatego taki trening pomaga takze w rozwijaniu bardziej efektywnych metod uczenia sie, czy tez w
bardziej Swiadomym kierowaniu swoim zyciem. Uczy nas bardziej kreatywnych standw umystu, dzieki
temu, ze oprdcz zwyktego myslenia (opartego na falach mézgowych beta) stopniowo mamy takze
dostep do czestotliwosci alfa, theta i delta.

Tak wiec trening autogenny sprzyja rozwijaniu i wzmacnianiu zdrowia psychicznego (integracji i dobrej
komunikacji pomiedzy ciatem a umystem, myslami a emocjami, pomiedzy swiadomoscig i
podswiadomoscig). Ma wartosc¢ terapeutyczna (duze zastosowanie przy radzeniu sobie z nerwicami,
bezsennoscia, rozkojarzeniem, depresja itd.).

Ma takze warto$¢ ogdlnego rozwijania wewnetrznego potencjatu — stanowi dobry trening
przygotowujacy do medytacji i innych, bardziej zaawansowanych metod pracy wewnetrznej.

Trening autogenny a inne metody

Jak pisatem wczesniej — technika ta dobrze dopetnia sie z metoda Jacobsona i mozna przed
wykonywaniem treningu autogennego np. przez chwile wykonywa¢ metode Jacobsona.

Ponadto podczas stosowania skupiania sie na poszczegdlnych czesciach ciata pomocne jest
pamietanie o swoim oddechu — np. od czasu do czasu wykonujemy kilku swiadomych i odprezajacych
oddechéw.

Metode te takze faczy sie czesto z wizualizacja, lub z innymi technikami programowania umystu.

Przypomne, ze podstawowa technika metody Jacobsona i treningu autogennego Schulza zostata
przeze mnie praktycznie zademonstrowana w dwudziesto-minutowym nagraniu Relaksacja Jacobsona,
dostepnym w sklepie Spojrzenie: http://sklep.spojrzenie.com.pl/product info.php/products id/114

Wizualizacja

Wizualizacja moze by¢ odrebna technika, lub tez moze by¢ potraktowana jako dalszy etap treningu
autogennego.

Wizualizacja wyzwala relaks i harmonie na poziomie umystu, cho¢ jednoczes$nie moze wptywac kojaco
na emogje, i nasze ciato fizyczne (tzn. wtasciwie zastosowana sprzyja rozluznieniu miesni), a takze
przyczynia sie do rozwoju naszej intuicji duchowej.




Nawigzujac do treningu autogennego i pokrewnych technik relaksacji mozna powiedzie¢, ze:

1) wywotywanie w ciele odczucia ciezkosci powoduje odprezenie uktadu motorycznego
(rozluznienie napie¢ na poziomie migsni — wstepny etap odprezenia),

2) odczuwanie ciepta — wywotuje odprezenie uktadu wegetatywnego (rozluznienie m.in. napieé
trawiennych, napie¢ w sercu i uktadzie krazenia, napie¢ w uktadzie oddechowym itd.)

3) zastosowanie pozytywnych obrazéw wewnetrznych powoduje odprezenie psychiczne na jeszcze
gtebszym poziomie, m.in. na poziomie emocjonalnym i mentalnym.

Mowiac ,pozytywne obrazy wewnetrzne” mamy tu na mysli wtasnie wizualizacje.

Wizualizacja moze miec wiele celéw, ktére tu w skrécie omowimy.

Szczegolnie warto zwréci¢ uwage na jej dziatanie poszerzania Swiadomosci i wprowadzania stanu
harmonii w naszym wnetrzu. Wizualizacja pomaga zrownowazy¢ dwie potkule mézgu.

W treningu autogennym i technikach zblizonych do treningu autogennego, podkresla sie pozytywna
role wizualizacji w wyzwalaniu stanu wewnetrznego odprezenia i harmonii na poziomie emocjonalnym.
Takze dziata ona jeszcze gtebiej: rGwnowazy ciato i umyst — wprowadza zbalansowanie pomiedzy nasza
energiag emocjonalng a mentalna.

Wizualizagja w treningu autogennym

Jako przyktad wezmy mozliwos¢ zastosowania wizualizacji podczas treningu autogennego.

Technika ta (tzn. wizualizacja w treningu autogennym) polega na tym, ze bedac rozluznionym,
wyobrazasz sobie przez chwile przyjemna scenerie natury — wyobrazasz sobie wybrany wewnetrzny
obraz (tzn. jaka$ scenke, scenerie itd.), w ktorej czujesz sie naprawde dobrze.

Mozna przyréwnac to do wywotywania snow na jawie — dzieki temu twoja swiadomos¢ zyskuje dostep

i zdolnos¢ do postugiwania sie pasmem alfa i theta.
(normalne, ,zwykte” pasmo swiadomosci zawiera przewage fal beta).

Jak wykonujemy wizualizacgje w treningu autogennym?

Wstepnie mozemy wykonac jakie$ krotkie ¢wiczenia fizyczne, lub metode Jacobsona.

Przechodzac do samego treningu autogennego — najpierw powtarzamy sugestie wyzwalajace poczucie
ciezkosci (szczegoty opisane zostaty poprzednio).

Dodatkowo mozemy zastosowac taka sama procedure wyzwalania odczucia ciepta (tzn. mozemy
stosowac sugestie ciepta w splocie stonecznym — typu ,mdj splot stoneczny jest ciepty, bardzo ciepty...”
— lub tez mozemy stosowac sugestie ciepta dotyczace poszczegdlnych czesci ciata — np. prawa reka,
lewa reka, prawa noga, lewa noga itd. — tzn. typu: ,moja prawa reka jest ciepta, bardzo ciepta...”).
Mowiac te afirmacje jednoczesnie oddychasz swobodnie i ptynnie, starajac sie odczu¢ komfort w catym
ciele.

I wkasnie wtedy — bedac juz odprezonym — jest nam szczegolnie tatwo zacza¢ odczuwac dziatanie
wizualizagji.

Zaczynamy zatem (np. przez kilka - kilkanascie minut) skupiac sie mentalnie na jednym, wybranym
obrazie (las, ociepla plaza, zachod stohca, malownicze gory itp.).

Czujemy, jak ten wyobrazany obraz odpreza nas i harmonizuje, czujemy wzmacniajaca sie w nas
wewnetrzng spojnosé, odczuwamy wewnetrzng rownowage. Ciato i umyst coraz bardziej harmonizuja
sie soba.

Powstaje swobodna komunikacja pomiedzy: ciatem-emocjami-umystem-duchowoscia.

W miedzyczasie — do czasu do czasu — oddychamy swiadomie; stopniowo zatapiamy sie w
doswiadczeniu btogosci.




Dodatkowe wyjasnienia

Warto tutaj zwroci¢ uwage, ze odczuwanie ciezaru ciata w poszczegdlnych jego partiach jest
stosunkowo tatwe i u wiekszosci 0sdb pojawia sie w miare szybko (np. po okoto 1 tygodniu treningu).
Natomiast pojawienie sie odczuc ciepta w ciele zazwyczaj wymaga kilku tygodni treningu, poniewaz
wymaga odprezenia na gtebszym poziomie — wymaga dotarcie do uktadu wegetatywnego, ktory jest
uktadem autonomicznym.

Jednak takze odczuwanie ciepta w ciele jest w petni naturalne i wszyscy w jakims$ stopniu odczuwamy
zwiekszenie ciepta i poprawe krazenia np. podczas snu.

Dla wiekszos¢ osob najtatwiejsza metoda wywotywania odczucia ciepta i relaksacji krazenia jest
zastosowanie autosugestii w stylu: ,moj splot stoneczny staje sie ciepty, méj splot stoneczny jest
przyjemnie ciepty...". Powtarzamy ja spokojnie, monotonnie - zatapiajac sie w odprezenie.

Takze stosunkowo tatwa i sugestywna metoda jest zastosowanie wizualizacji wygrzewania sie na cieptej
plazy — wyobrazamy sobie, ze poddajemy sie cieptym promieniom stonca i cate ciato odpreza sie i staje
sie coraz cieplejsze.

Wyzwolenie odczucia ciepta podczas relaksacji wywotuje polepszenie komunikacji pomiedzy
Swiadomosciag i podswiadomoscia oraz jest wyrazem ich wzajemnej wspotpracy i pozytywnego
zapanowania nad swoim ciatem.

Poczucie ciepta pojawia sie na skutek rozluznienia napie¢ wegetatywnych, czyli w praktyce: pod
wptywem polepszenia krazenia krwi w naczyniach wtosowatych.

W wyniku relaksacji mikro-naczynka rozszerzaja sie i krew moze bardziej swobodnie doptywac do
wszystkich tkanek, odzywiajac je i zaopatrujac w tlen.

Tlen stuzy do proceséw spalania zachodzacych w kazdej komorce — stad pojawiajace sie odczucie
ciepta wystepujace pod wptywem poprawy krazenia.

Dzieki odczuciu ciezkosci i odczuciu ciepta aktywizujemy witalnos¢ swojego ciata i tworzymy dobre
potaczenie pomiedzy ciatem i umystem. Nadal jednak mozemy posiada¢ w podswiadomosci (i w catym
swoim umysle) wiele negatywnych obrazéw i przeswiadczen, ktére czesciowo blokuja nasze petne
poczucie bezpieczenstwa, komfortu, radosci i kreatywnosci.

Aby osiagnac gtebsza relaksacje na tym poziomie (emocjonalnym i mentalnym) — stosujemy wtasnie
pozytywna wizualizacje.

Jak wspominatem — tatwiej jest efektywnie wykonywac wizualizacje wtedy, gdy jestesmy odprezeni;
warto zatem przed wizualizacjg wywotac relaksacje, odprezenie i uspokojenie (np. poprzez trening
autogenny lub metode Jacobsona).

Przyktady wizualizacji

Oto kilka przyktaddw takiej odprezajacej wizualizacji.

Lezysz, lub siedzisz w petni odprezony (z czasem warto wykonywac takie ¢wiczenia takze w pozycji
siedzacej, by zmniejszac tendencje do zasypiania), odczuwasz rozluznienie poprzez poczucie ciezkosci i
ciepta w ciele, a nastepnie odprezasz swéj umyst i psychike poprzez skierowanie swojej uwagi na
wewnetrzny obraz (zaczynasz wizualizowad).

Po prostu, przez jakis czas — w celach terapii lub samorozwoju — wytwarzasz w swoim umysle
pozytywny obraz.

Wyobrazasz sobie np., ze jeste$ w zielonym lesie petnym $piewajacych ptakéw i kojacego zapachu




zywicy, lub tez Ze lezysz na stonecznej plazy — rozluzniajac sie w cieptym Swietle stonca i stuchajac
rytmicznego szumu fal.

Przyktady obrazow:

1. Las

Wyobraz sobie zielony las, peten Swiezego powietrza, wypetniony Spiewem ptakdw;
wyobraz sobie padajace pomiedzy gateziami promienie stonca,

blask stonca, ktéry wdychasz w swoim oddechu;

wyobraz sobie, ze otaczajg Cie paprocie i lesne mchy;

odczuwaj, ze czujesz sie basniowo,

odczuwaj jak narasta w Tobie wewnetrzny komfort i poczucie bezpieczenstwa.
Btogosc wyplenia Twoje ciato, emocje i umyst;

odczuwaj coraz wiecej wewnetrznego Swiatta.

2. Scena na plazy

Styszysz szum fal. Morze kotysze sie po horyzont

— ogromna przestrzen — doswiadczasz poczucia nieskrepowania,

nieskonczonosci i ozywczej sity przyrody.

Ktadziesz sie na morskim piasku, ktéry jest bardzo ciepty i przyjemny w dotyku.

Czujesz jakby ten dotyk oddziatywat na Ciebie terapeutycznie.

Przez chwile patrzysz sie w niebo i widzisz jak jest spokojne, bezkresne, gteboko niebieskie.
Czujesz sie potaczony z tym spokojem nieba.

Obserwujesz jeden maty obtoczek, ktory powolutku i subtelnie wedruje nad Twoja gtowa.
Doswiadczenie to czyni cie jeszcze bardziej rozluznionym i odprezonym.

Obtok przesuwa sie i stopniowo rozsnuwa po niebie — niebo jest znowu bezchmurne.

Zamykasz oczy (caty czas — w Twojej wyobrazni; wczesniej wyobrazates sobie siebie, ze masz oczy
otwarte i obserwujesz niebo) i wczuwasz sie — w padajace na Ciebie — ciepte promienie stonca.
Ciepte promienie stonca dziataja teraz na Ciebie jak lekarstwo, jak niebianski nektar

— zatapiasz sie w btogosci, komforcie i poczuciu bezpieczenstwa

3. Kapiel w swietle

Moze by¢ to kapiel posrod morskich fal.

Wyobraz sobie, ze na plazy zbliza sie zachod stonhca;

stohce zachodzi za linig morskiego widnokregu.

Pomiedzy tobg, a zachodzacym stoncem — na powierzchni spokojnego morza — $ciele sie smuga
cudownego stonecznego Swiatta.

Powoli wchodzisz do wody, idac w kierunku stonca.

Czujesz sie tak, jakbys zblizat sie do Swiatta.

Petna stonecznego blasku woda siega Ci juz powyzej pasa.

Zaczynasz ptynac — kierujesz sie ta linig Swiatta — ptynac w kierunku stonca.

Czujesz sie bardzo lekko — trudno jest wrecz opisac to wspaniate i fascynujace odczucie.
Czujesz sie tak, jakbys ptynat/ptyneta w swietle.

Czujesz sie potaczony z dobra i wspierajaca energia przyrody i catego Kosmosu.

Czujesz, jak Twoje wnetrze i caty wszechswiat — rezonuja ze soba w harmonii.

Po jakims czasie powracasz na brzeg, ale pozostaje w Tobie to odczucie lekkosci, od$wiezenia i
wewnetrznej radosci.

Wyobraz sobie, ze stopniowo ubierasz sie i przechodzisz do codziennego zycia z tym nowym
doznaniem lekkosci.

Uwagi




Wizualizacyjny obraz (przedmiot wizualizacji) moze by¢ dobrany indywidualnie — wyobrazana scena
powinna Ci sie jednak kojarzy¢ pozytywnie.

Morze, lesna polana, romantyczna chatka, pasma gér — mozesz wybra¢ dowolng scenerie.

Sednem jest natomiast to, ze kiedy w stanie relaksu skupiasz sie na wewnetrznym obrazie, wtedy twoj
modzg aktywizuje poziom fal alfa, a potem (przy gtebszym zatopieniu sie) theta.

Idac w kierunku gtebi mamy nastepujace czestotliwosci fal mézgowych: beta, alfa, theta, delta.
Theta - to czestotliwos¢ wewnetrznych wizji (np. podczas snu i podczas wizji medytacyjnych), dajaca
poczucie wewnetrznej przestrzeni i kontaktu z gtebokimi obszarami psychiki.

Nie jest najwazniejsza sprawa, czy dana osoba posiada tatwos$¢ tworzenia obrazéw w wyobrazni, czy
tez przychodzi jej to trudno (czy ma plastyczng wyobraznie, uzdolnienia plastyczna itd.).

Cecha ta zalezy od wielu okolicznosci — np. osoba, ktdra wiecej zajmuje sie rysowaniem i malowaniem
oraz majaca wiecej uzdolnien plastycznych — zazwyczaj szybciej moze nauczy¢ sie wytwarza¢ w swojej
wyobrazni plastyczne wewnetrzne obrazy.

Sednem jest jednak tutaj sztuka skupienia, odprezenia sie i zatopienia w gteboki komfort i btogosé.

Ktos moze takze ¢wiczy¢ wyobraznie w taki sposéb, ze przez jakis czas wpatruje sie np. w potozone
przed soba jabtko (lub inng rzecz), a nastepnie zamyka oczy i stara sie je zobaczy¢ oczyma wyobrazni.
Z czasem ta zdolnos¢ rozwija sie.

Wazniegjsze jest tu jednak wejscie w wewnetrzny wymiar naszej wizji, w wewnetrzny wymiar siebie.
Warto zdac sobie sprawe, ze po wstepnym rozluZnieniu sie (np. poprzez wywotanie odczucia ciezkosci
w ciele) wizualizacja ma na celu jeszcze bardziej pogtebi¢ nasze poczucie harmonii.

Dzieki temu fale moézgowe naszego mozgu jeszcze bardziej porzadkuja sie.

Po wstepnym odprezeniu — mysli i emocje uspokajaja sie i pojawia sie wiecej fal alfa.

Dzieki zastosowaniu wizualizacji mamy odczucie jeszcze gtebszego dotkniecia swojego wnetrza,
jeszcze wiekszego uporzadkowania sie i zharmonizowania (aktywizuja sie fale theta i przypadkowe
mysli wypogadzaja sie niczym stoneczne i pogodne niebo po burzy).

Analiza wizualizacji na lesnej polanie

Przeanalizujmy wizualizacje przebywania na lesnej polanie.

Jesli ktos nie potrafi doktadnie zobaczy¢ tego obrazu, to po prostu skupia sie na idei, ze w przestrzeni
jego umystu jest teraz ta polana — nawet jesli nie potrafimy jej doktadnie zobaczy¢.

Liczy sie pogtebiajace sie w nas odprezenie, ktore stopniowo sie wzmacnia, i ktére kontemplujemy.

Wyobrazaj sobie, ze na tej polanie czujesz sie cudownie i bezpiecznie — wrecz bosko.

W pogtebieniu tego odczucia pomaga skupienie sie na wszystkich aspektach doznan zmystowych tej
wizualizagji

— tzn. skupiamy sie na wyobrazeniach: wzrokowych, stuchowych, zapachach, dotykowych i smakowych.

Np. wyobrazasz sobie cudowng, bardzo $wieza zielen lesnych paproci, traw, mchow itd.,
wyobrazasz sobie smugi $wiatta padajace poprzez gatezie sosen i swierkow
(kontemplujesz ten obraz i uspokajasz sie);

nastepnie mozesz wyobrazac¢ sobie, Ze dobiegaja do ciebie kojgce odgtosy lasu

— wstuchujesz sie w cisze lasu, w sporadyczne uderzenia dzieciota w drzewo,

w $piew ptakéw i inne lesne odgtosy;




mozesz wyobrazac¢ sobie urokliwy zapach lesnej zywicy,

zapach sosen i $wierkdw, zapach mchoéw i paproci;

mozesz wyobrazac sobie, Ze zaciggasz sie tym — petnym energii — leSnym powietrzem;
mozesz wyobrazac sobie, Ze to leSne powietrze wibruje energia zycia

i przepojone jest energiag stonca, ktére rozswietla cata te polane

— oddychasz i czujesz zapach zywicy i masz wrazenia, jakbys wdychat blask stonca;

takze mozesz doda¢ do swojej wizualizacji wrazenia dotykowe
— np. wyobrazaj sobie, Ze to lesne powietrze jest tak swieze,

Ze czujesz jego dotyk na swojej skorze, i ze ten dotyk réwniez koi Cie i odpreza.

Zatapiasz sie w spokdj i wszystkie te aspekty wizualizacji
odprezaja na subtelnym poziomie twoje zmysty umyst.

Na kohcu mozesz przestaé wizualizowac i po prostu przebywac w gtebokiej ciszy i odczuciu harmonii.

Poczuj sie bardziej Swiadomy — poczuj sie w petni naturalnie,
poczuj sie istotag kompletna (taki, jaki jestes).

Inne zastosowania wizualizagji

Wizualizacja moze mieé oczywiscie jeszcze wiele innych pozytywnych zastosowan.
Oto dwa dodatkowe przyktady:

1. Wizualizacja pomocna w motywagji

Wizualizujac w stanie relaksu siebie, jako osobe, ktdra zrealizowata jakis (istotny dla Ciebie) cel — cel, do
ktérego obecnie dazysz — wyzwalasz w swoim umysle i psychice dodatkowa energie do dziatania.
Nalezy kontemplowa¢ obraz sytuacji, w ktorej cieszymy sie ze zrealizowanego celu.

W czasie tej kontemplacji mozesz dodatkowo pamietaé¢ o swoim oddechu.

Np. ktos$ uczy sie jezyka obcego i codziennie przez chwile (np. przez pare minut) wyobraza sobie siebie,
jak biegle, ptynnie i swobodnie postuguje sie tym jezykiem.

Wyobraza sobie, ze taki stan rzeczy przynosi mu duzo satysfakgji i korzysci.

Wyobraza sobie, ze inni chwala jego znajomos¢ tego jezyka obcego.

Widzi (w wyobrazni) sytuacje, dla ktorej postanowit uczyc¢ sie tego jezyka — odczuwa, ze faktycznie ta
nowa umiejetnos¢ oddziatuje na jego zycie bardzo pozytywnie.

Tego typu wizualizacja daje naszej podswiadomosci komunikaty, ze zrealizowanie danego celu jest w
zasiegu naszej reki — jest mozliwe i warto podjac sie tego procesu.

Ponadto daje komunikat, ze tego naprawde chcemy — projektujemy sobie zadowolenie z danej sytuagji.
To bardzo istotny element.

Bez wyzwolenia wiary w mozliwos¢ przedsiewziecia — trudno o wyzwolenie motywadji i kreatywnej
energii; a wkasnie obrazy bardzo sugestywnie przekonuja nasza podswiadomos¢.

2. Wizualizacja wzmacniajgca zdrowie

Takze w wielu Zrodtach stosowane jest i zalecane uzycie wizualizacji w celu poprawy zdrowia.




Technike taka moze wykonaé zaréwno terapeuta wobec swych pacjentdw, jak i osoba pragnaca
osobiscie poprawic¢ stan swojego zdrowia.
Wizualizacja moze pobudzac ukryte sity obronne organizmu.

Nalezy wyobraza¢ sobie swoje ciato — jako doskonale funkcjonujacy organizm. Mozemy wyobrazaé
sobie poszczegdlne tkanki i organy jako dziatajace prawidtowo i bez zadnych zaktocen.

Pomocne jest wyobrazanie sobie siebie samego w scenerii, w ktérej tryskamy zdrowiem.

Mozemy tez wyobrazac sobie, ze nasz lekarz informuje nas o bardzo dobrych wynikach naszych badan
i o catkowitym wyzdrowieniu.

Warto takze wyobrazac sobie sytuacje, jak inni gratuluja nam doskonatej formy i samopoczucia.

Réwniez tego typu technika programuje podswiadomos¢ w kierunku zdrowia, co bardzo istotnie
wptywa na dziatanie catego uktadu wegetatywnego.

Podobnie jak w psychosomatyce mowi sie, ze negatywne stany i postawy emocjonalne oraz mentalne
moga pogarsza samopoczucie i proces leczenia,
analogicznie — pozytywne programowanie podswiadomosci mobilizuje system odpornosciowy.

Wiara i przekonanie, ze mozemy czuc sie lepiej wyzwala dodatkowe sity obronne i mobilizuje wszystkie
uktady i tkanki. A wewnetrzne obrazy wizualizacyjne bardzo silnie przekonujg nasza podswiadomos¢,
ze mozemy czuc sie lepiej — ze mozemy poczuc sie wrecz znakomicie

W sklepie Spojrzenie mozecie znalez¢ moj przyktad tego typu éwiczenia relaksacyjnego Pt.:
Programowanie Zdrowia (http://sklep.spojrzenie.com.pl/product info.php/products id/180).

Bardzo znang liderka propagujaca na Zachodzie wptyw wizualizacji na zdrowie byta Evelyn Monahan,
ktéra dzieki takiej metodzie wyleczyta sie z powaznych choréb fizycznych, w tym z czeSciowego
paralizu. ,Programowanie zdrowia” zawiera m.in. wiele elementéw metody, kt6ra ona stosowata.

Szersze spojrzenie na tematyke relaksacji

Powyzej omowitem najbardziej znane techniki relaksacji, tzn. metoda Jacobsona, trening autogenny, a
takze naswietlitem niektdre zastosowania wizualizacji. Temat wizualizacji jest bardzo szeroki i
wymagatby oddzielnej publikacji. Metoda Jacobsona i trening autogenny Schultza zostaty praktycznie
zademonstrowane we wspomnianym nagraniu ,Relaksacja Jacobsona” dostepnym w Spojrzeniu.

Warto jednak takze spojrze¢ na relaksacje w pryzmacie poszczegolnych obszaréw naszej osobowosci —
tzn. jakie techniki relaksuja nasze ciato, jakie relaksujag emocje, i jakie techniki relaksujg umyst.

Warto uczyc sie tych technik relaksacji zarowno formalnie — wykonujac poszczegdline ¢wiczenia, jak i
bardzo uzyteczne jest ¢wiczy¢ je nieformalnie — tzn. wprowadzajac poszczegolne elementy relaksagji
do naszego zycia.

Np., kiedy potrafimy juz lepiej odczuwac swoje ciato fizyczne, potrafimy rozpoznawac, ze dane miesnie
sg napiete i puszczac to napiecie, to bardzo cenng umigjetnoscia jest pamietanie o stanie miesni
naszego ciata podczas codziennych aktywnosci — zwtaszcza wtedy, gdy postugujemy sie miesniami.
Mozemy utrzymywac stan rownowagi pomiedzy napieciem i rozluznieniem wtedy gdy spacerujemy,
biegamy, ptywamy, gdy pracujemy fizycznie, czy wreszcie (np. przez chwile na poczatku czynnosci)
wtedy gdy siedzimy, lezymy, czy stoimy.




Takze bardzo pomocne jest podczas dnia przypominanie sobie kilka razy dziennie o naszym stanie
emocjonalnym i wprowadzenie harmonii do naszych emocji np. poprzez krotka wizualizacje czy
technike oddechowa.

Oto przyktad: odprezasz sie i wyciszasz na moment; wyobrazasz sobie przez chwile, ze lezysz na plazy,
lub jeste$ w lesie; w czasie utrzymywania tej wizualizacji oddychasz swobodnie i ptynnie;

nastawiasz swéj umyst na stan spokoju, radosci i wewnetrznego usmiechu;

kojarzysz swoje emocje z tym pozytywnym obrazem — odczuwasz spokdj i rados¢ w swoich emocjach
i w wyobrazonym obrazie;

na koncu wczuwasz sie jak twoje ciato, emocje i umyst sg w rownowadze.

Przeprowadzajac takie krociutkie (nawet jedno-dwuminutowe) relaksacje np. 2-3 razy dziennie, lub
wtedy gdy akurat sobie o nich przypomnisz, sprawisz ze Twoja inteligencja emocjonalna bedzie sie
rozwijac i pozytywnie wptywac na kierunek twojego zycia.

Dbajac o rownowage emocjonalng spowodujesz, Zze mniej twojej energii przeznaczonych bedzie na
frustracje i negatywne odczucia, a wiecej na kreatywnos$¢ i realizacje pozytywnych celow.

Inaczej moéwiac: zaréwno bedziesz czut sie lepiej i miat lepsze relacje z innymi, jak i tatwiej bedziesz
realizowat swoje zamierzenia.

Teraz, na koniec omawiania technik relaksacji, zrobie skrotowy przeglad metod relaksagji ciata, emogji i
umystu

I. Relaksacja ciata na poziomie fizycznym

Warto zdawac sobie sprawe, ze wszelkie ¢wiczenia fizyczne — wykonywane swiadomie, w rozluznieniu,
przy jednoczesnej obserwacji swojego ciata — sg bardzo pomocna forma relaksacji swojego ciata i
utrzymywania go w réwnowadze energetycznej. Wptywa pozytywnie na nasz stan emocjonalny, a takze
na nasze zdrowie.

Takze warto zintegrowa¢ umiejetnosci wynikajace z metody Jacobsona ze swoim zyciem codziennym.
Po nauczeniu sie tej metody warto wprowadzi¢ do swojego zycia codziennego to lepsze odczuwanie
ciata — poszerzenie naszej Swiadomosci o percepcje stanu energetycznego miesni.

Postugujac sie swoim ciatem (np. ¢wiczac, spacerujac, siedzac, czy lezac) powinnismy odczuwaé czy
nasze miesnie sg napiete, czy rozluznione.

W przypadku wystapienia napiecia — powinnismy wczuc¢ sie w miesnie i doprowadzi¢ do ich
rozluznienia. Aby to wykona¢ mozemy zastosowac w sposdb spontaniczny elementy metody
Jacobsona. Pomocne jest takze przypominanie sobie o kilku swiadomych oddechach.

W sumie mozna powiedzie¢, ze samo pamigtanie o stanie swoim miesni i rozwiniecie pogtebionego
czucia powoduje, iz miesnie sg w stanie rownowagi. Rezultat taki daje opanowanie metody Jacobsona.

Kiedy lepiej czujemy swoje miesnie, wtedy jednoczesnie wptywa to pozytywnie na nasze samopoczucie
i stan emocjonalny. Jednoczesnie dzieki rozluznieniu miesni (napie¢ w miesniach) czujemy w sobie
wiecej energii do Zycia, a takze znacznie sprawniejsze jest wtedy funkcjonowanie naszego umystu.




Warto na marginesie zda¢ sobie sprawe, ze stan rozluZnienia miesni oznacza wtasciwie ich optymalna
sprezystos¢ i optymalng czuciowosé, jak i optymalng przewodnio$é elektryczna.

Innymi stowy — rozluznianie napie¢ w miesniach nie wywotuje w nich stanu jakby zwiotczenia, czy
moéwiac lakonicznie ,sflaczenia”, co raczej stan optymalnej réwnowagi (pomiedzy pobudzeniem a
uspokojeniem).

Taka rownowage pomiedzy pobudzeniem (napieciem) a uspokojeniem (rozluznieniem) mozna
poréwnac do wtasciwie naciggnietej struny w instrumencie — nie jest ona wtedy ani za mocno, ani za
stabo naciagnieta.

A zatem trening relaksacji na poziomie ciata fizycznego oznacza przypominanie sobie o stanie naszych
miesni podczas poszczegdlnych czynnosci dnia codziennego.

Bardzo wartosciowe jest, jezeli nauczymy sie wykonywac nasze aktywnosci fizyczne w taki sposdb, by
caty czas zachowywac gtebokie czucie miesni.

Np. przypusc¢my, ze kto$ wykonuje 30-sto minutowy spacer, czy jogging, czy tez ptywa sobie przez
jakis czas na basenie. Moze wtedy — wykonujac te czynnosc — jednoczesnie wczuwac sie w rozluznienie
swoich miesnie, dzieki czemu zarédwno bedzie sie mniej meczyt, jak i bedzie odczuwat to dziatanie w
sposob przyjemniejszy.

Tego typu postawa jest dobrym ¢wiczeniem relaksacyjnym na poziomie ciata fizycznego.

Ma to wieksza wartos¢ zdrowotna, niz uprawianie sportu w sposéb forsowny, oparty na napieciu.

Pulsacja

Pulsacja jest prosta metoda wyzwolenia odprezenia we wszystkich tkankach i komérkach naszego ciata.
Cwiczenie to polega na pulsowaniu catym ciatem przez okoto 5-7 minut lub dtuzej. Ruch pulsacyjny
wykonuje sie poprzez niewielkie odrywanie piet od ziemi (przy jednoczesnym nieodrywaniu palcow).
Czestotliwos¢ pulsowania powinna wahac sie okoto dwa razy na sekunde, co w jakims stopniu
odpowiada czestotliwosci pola elektromagnetycznego ziemi.

Cwiczenie wyglada ona w nastepujacy sposob:

- stajemy rownolegle na szerokos¢ koto 30 cm (pomiedzy naszymi stopami powinna zmiescic sie
dtugos¢ naszej stopy);

- zaczynamy przez okoto 5 minut pulsowa¢ w rytmie okoto 2 razy na sekunde: pracujemy jedynie
miesniami tydek (lub w drugim wariancie: miesniami ud), a pozostate miesnie sg catkowicie
rozluznione;

- ruch polega na nieodrywaniu palcéw ndg, przy jednoczesnym odrywaniu piet na wysokos¢ okoto 1
cm (lub troszke wiecej);

- w kazdym ruchu (ktérych jest okoto 2 na sekunde) podnosimy minimalnie cate ciato (wyobrazajac
sobie jakbysmy byli ciagnieni za czubek gtowy do nieba). Podnosimy sie do goéry poprzez uzycie miesni
tydek, a nastepnie opadamy poprzez catkowite puszczenie i rozluznienie wszystkich miesni;

- celem takiego ¢wiczenia jest lepsze poczucie swojego catego ciata i doprowadzenie poprzez pulsacje
do stopniowego rozluznienia w nim wszystkich usztywnien i streséw (napiecia i zablokowania w ciele
sg w istocie rezultatem negatywnych przezy¢, jakich doznawaliSmy w ostatnim czasie).

Osoby cierpigce na kamienie z6tciowe i nerkowe moga wykonywac to ¢wiczenie bez odrywania piet od
ziemi — jedynie poprzez delikatne pulsowanie catym ciatem przy uzyciu miesni ud.

Inne ¢wiczenia relaksujqgce ciato




Takze szereg innych metod pracy nad sobg moze sprzyjac relaksacji miesni i ciata na poziomie
fizycznym. Wiele metod dziata przeciez na wielu poziomach. Bardzo dobrze rozluznia miesnie
stosunkowo regularny (nawet w niewielkim przedziale czasowym) trening Tai Chi, lub tez inne chinskie
¢wiczenia — Qi Gong, czy tez wykonywanie asan z hatha-jogi. Rbwniez przeprowadzanie treningu
autogennego, jak i wykonywanie relaksacji oddechowej sprzyja utrzymywaniu miesni w stanie
swobodnej elastycznosci.

II. Relaksacja oddechu

Relaksacja oddechu ma zwiagzek z kolejnym krokiem odprezenia po zrelaksowaniu naszych miesni.

Dla wielu oséb okreslenie zrelaksowanie oddechu z poczatku wydaje sie nieco abstrakcyjne, jednak
bardzo pokrewnym (a bardziej zrozumiatym) okresleniem jest ,relaksacja emocjonalna”.

Wszyscy na pewno wiemy, co to jest stres — sytuacja, gdy czujemy sie nadmiernie spieci i wypalani.

Relaksacja emocjonalna jest wtasnie odprezeniem tego meczacego napiecia emocjonalnego.

Sciélej patrzac relaksacja oddechu moze by¢ potraktowana jako etap pomiedzy relaksacja fizyczna, a
relaksacja emocjonalna. Wptywa bardzo istotnie na wzmocnienie naszych sit witalnych.

Kiedy jesteSmy odprezeni emocjonalnie, to jednoczesnie nasza witalnos¢ jest w dobrej kondycgji.
Niektorzy autorzy nazywaja ten poziom funkcjonowania ,pranicznym” (czyli: energetycznym) — od
sanskryckiego stowa ,prana”, czyli zyciowa energia.

W sumie: oddech, emocje, zyciowa energia i seksualnos¢ — wszystko to jest sobie w jaki$ sposéb
pokrewne.

Nie bede tu jednak rozwijat szczegdtowo tego tematu, bo jest on dosyé obszerny. Zaprezentuje
natomiast prosty przyktad relaksacji oddechowej, ktéra wtasnie bardzo korzystnie wptywa na nasze
emogje i witalnos¢.

Technika oddychania

- wykonuj przez chwile cztery fazy oddechu (wdech, zatrzymanie, wydech, bezdech) obserwujac je i
odczuwajac jednoczesnie;

- mozesz wykonywa¢ oddychanie w rytmie 6-3-6-3, czyli wykonujac wdech — liczysz w mysli do 6,
zatrzymanie — liczysz do 3, wydech — liczysz w mysli do 6, bezdech — liczysz do 3

(mozesz takze miec rytm 4-2-4-2, jesli tamten Cie za bardzo meczy);

- podczas oddychania pracujesz przepona w sposob naturalny: tzn. robigc wdech brzuch uwypukla sie
na zewnatrz (dzieki czemu przepona obniza sie, powiekszajac objetosc ptuc),

a robigc wydech - brzuch cofa sie do srodka (powraca do pozycji wyjsciowej, dzieki czemu przepona
powraca lekko do géry, zmniejszajac pojemnosé ptuc);

- wykonaj 12 takich oddechéw — swiadomie, ale jednoczesnie miekko i swobodnie, bez niepotrzebnego
wymuszania i meczenia sie.

Oczywiscie osoby majace jakies gtebsze problemy emocjonalne osiggaja poprawe swojego stanu
dopiero po dtuzszym czasie relaksowania sie poprzez oddech.

Nie nalezy spodziewac sie, ze stanie sie to natychmiast. Raczej dziej sie to stopniowo, poprzez
powtarzanie codziennie (raz lub dwa razy dziennie) takiej sesji 12 swiadomych oddechow).
Wytwarzajac pewne reakcje energetyczne w naszym ciele — stopniowo przeksztatcamy stare wzorce
emocjonalne na nowe.




Jest jednak mozliwe, ze krotkotrwale dysfunkcje emocjonalne (np. chwilowy gniew, zdenerwowanie
itd.) zostang zharmonizowane (catkowicie lub w duzym stopniu) natychmiast po wykonaniu takich 12
petnych oddechow.

Metoda ta daje bardzo szybki i dobry efekt w likwidowaniu krétkotrwatych dokuczliwych emogji.

Np. po nauczeniu sie tej techniki — mozemy bardzo tatwo ustabilizowa¢ swoje emocje przed
egzaminem, czy przed jakas szczegdlnie stresujaca sytuacja.

Uwaga

Istnieje oczywiscie wiele technik relaksujacego oddechu. Opisatem tu jedna z nich.

Osobiscie polecatbym te techniki, ktore nie sa forsowne.

Oddech dotyczy naszej zyciowej energii i ma silny zwiagzek z energetyka catego ciata.

Zbyt forsowne ¢wiczenia oddechowe moga wywotywac¢ m.in. zaburzenia w funkcjonowaniu uktadu
nerwowego.

Dlatego zalecam sposéb oddychania oparty na tagodnej obserwacji swojego rytmu.

Niekiedy méwi sie, by ze swoim oddechem i swoja energia bardziej wspodtpracowac jak z przyjacielem,
zamiast starac sie ja ,musztrowac”, niczym w wojsku.

IIl. Relaksacja emocjonalna

Jak juz wspomniatem — wiele metod technik relaksacji moze wptywac korzystnie na nasze emocje.
Metoda Jacobsona zaréwno odpreza ciato fizyczne, jak i bardzo pomaga poprawi¢ samopoczucie i
zharmonizowac emocje.

Podobnie trening autogenny Schultza, zwtaszcza na etapie odczuwania ciepta w splocie stonecznym,
bardzo kojaco i uzdrawiajgco oddziatuje na sfere emocjonalna.

Analogicznie — przedstawiona powyzej technika 12 petnych swiadomych oddechow.

Tutaj opisze skrétowo technike harmonizowania emogji krysztatami oraz metode stabilizacji emogji
poprzez wzmacnianie pieciu organow.

W wielu przypadkach bardzo pomocne okazuje sie by¢ stosowanie aromatoterapii. Np. zapachy takie
jak bergamotka, jasmin, réza, cytryna — moga bardzo korzystnie oddziatywac na nasze emocje.

Jest tak zapewne m.in. dlatego, ze osrodki zapachowe sasiadujg w ludzkim moézgu z osrodkami
emocjonalnymi.

Przy wyborze olejku zapachowego (mozemy zastosowac go np. w kominku zapachowym) warto
zwrdci¢ uwage, by dany olejek nie byt syntetyczny — zdrowotne dziatanie wykazuja olejki naturalne.

Warto takze dodatkowo - oprécz innych, bardziej ztozonych metod — zwrdci¢ uwage na znaczenie
usmiechu w naszym zyciu oraz na wptyw oddechu na emocje.

Znaczenie usmiechu

Usmiech petni w zyciu cztowieka bardzo wazna role. Fizjolodzy zwracajg uwage, ze gdy sie uSmiechamy
to pracuje znacznie mniej miesni twarzy, niz gdy sie ztoscimy, co oznacza, ze usmiech w jakims stopniu
nas odmtadza i pomaga nam lepiej zachowywac naszg zyciowa energie. Ztos¢ i negatywne emocje nas

po prostu wyczerpuja.

Z kolei pewne systemu rozwoju wewnetrznego zwracajg uwage, ze postawa ,wewnetrznego usmiechu”




sprzyja otwarciu punktéw energetycznych na naszej gtowie, co w praktyce oznacza, ze usmiech
podnosi nasze wibracje i pozwala nam czu¢ sie bardziej ,duchowo” i subtelnie.

Takze czesto pisze sie o tym, ze ludzie ktdrzy sie czesciej usmiechaja — maja wiecej przyjacidt i sa
bardziej lubiani.

Whiosek z tego jest taki, ze nasz usmiech pomaga zaréwno nam, jak i innym. Dzieki usmiechowi my
jestesmy zdrowsi i mamy wiecej energii, a inni czuja sie bardziej przez nas akceptowani i obdarzani
zyczliwg energia.

Wiasnie dlatego warto stosowac usmiech. Prostym ¢wiczeniem rozwijania pozytywnych emogji i
uzdrawiania negatywnych jest codzienne ¢wiczenie usmiechu. Mozesz raz dziennie usmiechad sie przez
chwile przed lustrem lub matym lusterkiem, czy tez np. podczas positku starac sie kilka razy
usmiechna¢ do lusterka.

Poczatkowo moze to wydawac sie trudne i sztuczne, jednak — po jakims$ czasie — zaczynamy lepiej
rozumie¢ i odczuwaé energie usmiechu, a miesnie naszej twarzy przyzwyczajaja sie stopniowo do tego
stanu (do usmiechu), tak jak wczesniej przyzwyczajone byty do ztosci, zmeczenia, czy np. ponurego
spojrzenia.

Znaczenie oddechu
Podstawy swiadomego podejscia do oddechu omowione zostaty powyzej (zob. ,Relaksacja oddechu”).

Tutaj warto tylko wspomnieé raz jeszcze, ze Swiadome, naturalne i ptynne oddychanie bardzo wspiera
nasza dojrzatos¢ emocjonalna i pozwala nam przeksztatca¢ toksyczne emocje w pozytywne.

Aby to lepiej zrozumiec wystarczy zaobserwowac swéj oddech w dwdch réznych sytuacjach:

1) zauwaz jaki jest Twéj oddech, gdy jestes podenerwowany, przestraszony, wytracony z rbwnowagi,
lub gdy czujesz ogélny dyskomfort psychiczny.

Zazwyczaj w takich sytuacjach oddech staje sie ptytki, pospieszny i czujesz sie tak, jakbys nie mogt
gteboko i swobodnie zaczerpnaé powietrza;

2) zauwaz takze jaki jest Twéj oddech, gdy czujesz sie naprawde dobrze (lub po postu gdy czujesz sie
nieco lepiej). Jaki jest Twéj oddech, gdy czujesz spokdj, gdy jestes peten zaufania do siebie, gdy
czujesz wiare w swoje mozliwosci a relacje z innymi odbierasz pozytywnie?
Jaki jest Twoj oddech, gdy twoje myslenia staje sie bardziej jasne i klarowne, a Twoje wnetrze petne
jest intuigji i inspiracji?
Zazwyczaj w takich sytuacjach oddech staje sie ptynny, swobodny i naturalnie gteboki.

Na takiej wtasnie zasadzie dziatajg ¢wiczenia oddechowe. Powinienes$ po prostu zauwazac swoj

oddech, zaobserwowac jego rytm, i wtedy zintegrowac (potaczy¢) swojg uwage i zyczliwos¢ z rytmem
swojego oddechu.

Powiniene$ pokierowac swoja uwaga i nastawieniem tak, by Twoj oddech coraz bardziej wypetnit sie
swoboda i naturalnym przeptywem energii zyczliwosci i akceptacji.

Splot stoneczny

Trening autogenny Schultza i inne metody wewnetrznego rozwoju zwracaja uwage, ze odczucie

komfortu w naszym splocie stonecznym sprzyja uwolnieniu sie od negatywnych emocji — sprzyja
zdrowiu emocjonalnemu i wszelkiej terapii emocjonalne;j.




Sytuacje, ktore w ostatnim czasie nas przecigzyty emocjonalnie, lub tez negatywne emocje, ktorych
doswiadczyliSmy dawno temu i wywarly na nas swoje pietno — wszystko to wptyneto na pewne
napiecia w rejonie splotu stonecznego.

Zamiast odczuwac tam komfort i rozluznienie, odczuwamy wtedy dyskomfortowe napiecia i
zablokowanie.

Splot stoneczny jest zwigzany z unerwieniem uktadu wegetatywnego — z reakcjami na sytuacje
emocjonalne, jakie zachodza w naszych narzadach (trawiennych i innych). Jest on (splot stoneczny)
pewnego rodzaju pomostem pomiedzy naszg swiadomosci i podswiadomoscia.

Rozluznienie napie¢ w splocie stonecznym pozwala oczysci¢ podswiadomosc¢ i uzdrowi¢ negatywne
emocje.

W technice Schultza (trening autogenny) rozluZnienia napie¢ w rejonie splotu stonecznego dokonuje
sie poprzez afirmacje ciepta w tym rejonie. Kiedy juz osiggneliSmy odprezenie w miesniach i ciato
fizyczne jest zrelaksowane, wtedy afirmowanie sobie odczué ciepta pomaga zrelaksowa¢ ten rejon.

Takze ogdlne wczuwanie sie w ten rejon podczas relaksadgji, przy jednoczesnym ptynnym oddychaniu —
pozwala stopniowo odczué, jak skamieniate, cigzgce nam napiecia w tym rejonie, stopniowo rozluzniaja
sie i pojawia sie tam komfort odblokowujacy nasz oddech i sprowadzajacy odczucie réwnowagi i
dobrego samopoczucia.

Technika harmonizowania emocji krysztatami

Oto bardzo prosta metoda uwalniania sie od dokuczliwych emocji. Do tego ¢wiczenia potrzebnych jest
7 krysztatow gorskich.

Krysztaty takie mozna znalez¢ w niektdrych jaskiniach, takze w Polsce, ale prosciej jest je naby¢ w
jakims sklepie ezoterycznym, czy w sklepie z pamiatkami, a jeszcze taniej mozna je zdoby¢ na gietdach
mineratow, jakie odbywaja sie na terenie catego kraju (niewielkie krysztaty gorskie (np. 2-3 cm ) sa
stosunkowo tanie i kosztuja kilka ztotych).

Krysztaty te powinno sie oczysci¢, poprzez umieszczenie ich na catg noc w wodzie z dodatkiem soli
(uwaza sig, ze kamienie szlachetne posiadaja pamiec energetyczna i przenosza wibracje i emocje osob,
ktére ich dotykaty).

Technika harmonizowania sie za pomoca krysztatéw jest bardzo prosta.

Nalezy potozyc¢ sie wygodnie i potozy¢ 7 krysztatdw na tzw. siedmiu czakrach (po jednym na czakrze).
Czakry to inaczej miejsca szczegolnie aktywne energetycznie, co dopowiada anatomicznie gruczotéw
dokrewnym i waznym splotom nerwowym na ciele.

Tak wiec pierwszy krysztat ustawiamy na kosci tonowej,

drugi w punkcie ciezkosci ciata (okoto 3 cm pod pepkiem),

trzeci na splocie stonecznym (w potowie diugosci miedzy pepkiem a poczatkiem mostka),

czwarty na sercu (ale nie z lewej strony, lecz na Srodku ciata — doktadnie posrodku mostka),

piaty na gardle,

szosty na czole (punkt pomiedzy brwiami, nazywany trzecim okiem, odpowiadajacy przysadce
mbzgowej).

Siodmy krysztat ma zwiagzek z szyszynka i nalezatoby do potozy¢ na szczycie gtowy. Poniewaz jednak
jest to trudne technicznie, to na samym poczatku ktadziemy sobie krysztat zaraz przy szczycie glowy




(w poblizu czubka gtowy).
Nastepnie lezymy wygodnie i odprezamy sie. Powinno to trwac jakies 10-15 minut.

Mozemy sledzi¢ oddech i obserwowac cate ciato. Mozemy takze przez chwile (majac juz potozone
krysztaty na ciele) wykonywac trening autogenny, powtarzajac sugestie rozluzniania (ciezaru) lub
ciepta.

Bardzo pomocne jest wiaczenie sobie wczesniej spokojnej muzyki relaksacyjnej, ktdra tworzy klimat
pomagajac nam poczué uspokojenie i ukojenie, a jednoczesnie wyznacza nam czas sesji — np.
puszczamy 3 utwory trwajace razem 15 minut, czy tez jeden np. 20-minutowy itp.

Stopniowo powinnismy poczué, jak ustepuja napiecia w catym ciele i jak wchodzimy w pewien
rezonans z potozonymi krysztatami. Po okoto 10 minutach poczujemy, jakby te krysztaty
promieniowaty, lub stawaty sie lekko ciepte.

Mozemy na poczatku sesji powtdrzy¢ w umysle sugestie, ze krysztaty teraz wchtaniaja wszelka
negatywna energie emocjonalng i witalng — rozbijaja jg i wydalaja poza nasz organizm.

Po skonczonej sesji dobrze jest wstawic te krysztaty na kilkanascie minut do wody z solg, by nie
zachowywaty wibracji naszych stresow.

Metoda ta dziata wspierajaco na nasze samopoczucie. Pomaga uwolnic¢ sie od probleméw danego
dnia, a powtarzanie jej regularnie pomaga ustabilizowac nasze zycie emocjonalne.

Moze byc¢ ona takze uzupetnieniem do jakichs$ innych praktyk — np. gdy stuchamy jakiejs ptyty
zawierajacej afirmacje, czy inne praktyki mentalne — dla wzmocnienia efektu mozemy miec na ciele
utozone krysztaty.

Wzmacnianie pieciu organéw

Jedna z metod osiggania harmonii i stabilnosci emocjonalnej moze by¢ takze metoda wzmacniania
energii pieciu organow wewnetrznych.

Jest to technika wywodzaca sie z tradycyjnej medycyny i madrosci chinskiej, ktéra skutecznie
sprawdzata sie przez kilka tysiacleci (cho¢ oczywisci nie byta w Chinach powszechnie znana, a raczej
przekazywana w kregach ,wtajemniczonych”).

Podejscie to opiera sie na zasadzie, ze kondycja poszczegdlnych narzadéw wewnetrznych ma istotny
zwigzek z naszymi emocjami — i tak:

problemy z lekiem maja zwigzek z nerkami,

problemy z gniewem majg zwigzek z watroba,

zaburzenia serca objawiaja sie niestabilnoscig umystu,

zaburzenia $ledziony — brakiem witalnosci i poczucia komfortu,

problemy z ostabieniem energetycznym ptuc objawiajg sie smutkiem.

Dlatego wiasnie zrbwnowazenie i wzmocnienie pieciu gtdwnych narzaddw skutkuje rownowaga i
stabilnoscig emocjonalna.

Jest to w sumie dosy¢ oczywiste, poniewaz zgodnie z teorig relaksacji — rozluznienie napieé
wegetatywnych (czyli narzgdoéw wewnetrznych) nastepuje po rozluznieniu napie¢ motorycznych(w
miesniach), a kolejnym krokiem rozluznienia jest ustapienie napie¢ emocjonalnych. Tak wiec
emocjonalnos¢ cztowieka i tadunki elektryczne poszczegdlnych organdw — sa sobie bliskie.

W treningu autogennym i innych podobnych metodach, do rozluznienia napie¢ wegetatywnych i
emocjonalnych uzywa sie afirmagji i wizualizacji.




Tutaj jako metode wzmacniania i rownowazenia pieciu narzaddéw stosuje sie oddech, potaczony z
przyktadaniem swoich dtoni kolejno do: nerek, watroby, serca, Sledziony, ptuc, (i powtdrnie) nerek.

Propozycja tego typu ¢wiczenia zostata zaprezentowana w nagraniu Uzdrawianie zywiotéw
(zobacz Uzdrawianie Zywiotéw: http://sklep.spojrzenie.com.pl/product info.php/products id/187).

IV. Relaksacja mentalna

Relaksacja mentalna to uwolnienie sie od napie¢ na poziomie umystu, czyli na poziomie naszych mysli
i zdolnosci cztowieka do myslenia.

Jak tatwo zauwazy¢ — czasami mozemy miec takie dni, gdy czujemy odprezenie mentalna i swobode
myslenia. Skojarzenia mentalne przychodza nam woweczas tatwo, tatwiej jest nam cos zaplanowac,
skupic sie na czyms, czy co$ zrozumiec.

A innym razem mozemy odczuwac czy to ociezatos¢ intelektualna, czy tez napiecie w gtowie
utrudniajgce nam procesy myslenia.

Relaksacja mentalna ma na celu wprowadzenia do naszej gtowy i do naszych mysli wiekszej ilosci
spokoju i ciszy, w ktérym to srodowisku procesy mentalne przebiegaja swobodniej i bardziej
prawidtowo.

Nie watpliwie za przyktad relaksacji mentalnej moze nam postuzy¢ trening autogenny Schultza.
Chociaz ma on na celu wywotac odczucie ciezkosci w ciele (rozluznienie motoryczne), a potem
odczucie ciepta (rozluznienie wegetatywne i emocjonalne), to postuguje sie on technikami mentalnymi.
Trening autogenny Schultza jest przeciez skupieniem umystu na jednej mysli (afirmowanej sugestii) i
wyzwala narastajacy stan uspokojenia mentalnego.

Tak wiec, jako techniki relaksacji mentalnej, mozna uznaé: skupienie umystu na jednej mysli, skupienie
umystu na jednym punkcie, skupienie umystu na wizualizacji, skupienie umystu na stuchanej muzyce i
dzwiekach, skupienie umystu na wewnetrznej ciszy.

Istotne jest to, ze podczas wykonywania relaksacji mentalnej, nie dazy sie do zbyt mocnego i
ekstremalnego skupienia, ale raczej do ,skupienia zrbwnowazonego”.

Staramy sie faczyc¢ skupienie na jakims obiekcie, z ogdlnym odczuciem narastajacego odprezenia,
uspokojenia i btogosci. Jednoczesnie umyst pozostaje naturalnie czujny i przytomny.

Relaksacja mentalne jest zatem jakby etapem posrednim pomiedzy rozluznieniem fizycznym i relaksem
emocjonalnym, a medytacja.

Innym rodzajem tego typu relaksacji mentalnej moze by¢ wspomniane juz nagranie Programowanie
Zdrowia (http://sklep.spojrzenie.com.pl/product info.php/products id/180).

W ¢wiczeniu tym po wstepnym ogdlnym wyciszeniu i rozluznieniu, nastepuje potaczenie btogiego
zrelaksowania poszczegolnych rejonow ciata z czujnym i przytomnym doznawaniem Swiatta.
Stosowanie w wizualizagji techniki swiatta w celu wywotania odprezenia oraz przywracania harmonii i
zdrowia jest dobrym przyktadem relaksacji mentalne;.

V. Relaksacja duchowa

Jako forme relaksacji duchowej mozemy potraktowaé medytacje. Traktuje o niej kolejna cze$é tego
poradnika.

Relaksacja mentalna ocierata sie 0 odczucie wewnetrznego spokoju i ciszy, ale jednoczes$nie
postugiwata sie jakimis technikami mentalnymi (tzn. myslami, obrazami mentalnymi itp.).




Medytacja natomiast zasadniczo opiera sie na samej wewnetrznej intuicji — jest doswiadczaniem
wewnetrznej przestrzeni naszej swiadomosci, ktora to sfere w wiekszosci kultur nazywa sie”
duchowoscia”.

W sumie za techniki duchowe uznatbym: medytacje, modlitwe kontemplacyjng oraz ,wiare”.

Mowiac jednak ,wiara” nie mam tu na mysli wierzenia w jakis konkretny dogmat konkretnej organizacji
religijnej, co raczej wewnetrzng duchowa site cztowieka — co$ co daje cztowiekowi duzo mocy i Swiatta,
a jest trudne do zdefiniowania.

Duchowosc jest trudna do zdefiniowania, poniewaz jest ona poziomem przekraczajagcym poziom
umystu,

a w zwiazku z tym umyst — jako narzedzie nizsze — jest zbyt ubogi, by poznawac ten wyzszy poziom.
Duchowosc raczej poznawana jest intuicyjnie, jako wewnetrzne, duchowe doswiadczenia naszej
Swiadomosci (tzn. naszej duszy).

4. Medytacja

Medytacja moze oznaczac wiele stanéw umystu cztowieka, ale ogdlnie mowiac jest bezposrednim
doswiadczaniem naszego wnetrza. Zasadniczo medytacje reprezentuje rozwdj Swiadomosci, jaki
pojawia sie, gdy jestesmy wyciszeni, chociaz istnieje takze szereg form medytacji dynamiczne;j.

Niekiedy ktos wyobraza sobie medytacje jako co$ egzotycznego (i odlegtego od codziennej
rzeczywistosci).

Medytacja jest jednak nie tylko odkrywaniem ukrytych wymiaréw swiadomosci (docieraniem do gtebi
naszej swiadomosci), ale takze jest docieraniem do stanu catkowitej naturalnosci.

Medytacja takze pomaga w aktywnosciach codziennych, i wiele codziennych czynnosci moze stac sie
medytacja wtedy, gdy jesteSmy w petni obecni w chwili tu i teraz.




Tak np. w Japonii wiele aktywnosci zwigzanych ze sztuka, sportem i codziennymi obyczajami byto w
jakims sensie medytacja. Przyktadem moze by¢ tu ceremonia picia herbaty, sztuka uktadania kwiatéw,
haiku (wiersze japonskie), czy tucznictwo zen.

Adept tucznictwa zen jako swoistg medytacje traktowat kazdy strzat do celu z tuku — byt podczas tej
aktywnosci wyciszony i odprezony, a jednoczes$nie skupiony. Z czasem jego swiadomos¢ i intuicja
rozwijaty sie tak bardzo, ze potrafit oddawac celne strzaty majac zawigzane oczy.

W podobny sposob (jako medytacje) w wielu szkotach sztuk walki praktykowano Wu Shu (kung-fu) w
dawnych Chinach.

Naturalnos$¢ osiaggana poprzez medytacje nalezy tu rozumie¢, jako poleganie na swojej gtebokiej
przytomnosci i przejrzystosci umystu.

Wiele teorii i opinii, jakie mamy na swoj temat, jest w jakims stopniu wzglednymi;

tymczasem gteboki wymiar Swiadomosci, jaki doswiadczamy podczas medytacji jest podstawowym
aspektem naszego bytu i naszej samoswiadomosci.

Zatem medytacja to inaczej ,bycie soba” — pojmowane jednak nieco gtebiej, niz réznorakie pozowanie
przed innymi ludzmi.

Najbardziej podstawowym aspektem nas samych jest to, ze istniejemy — to, ze jestesmy. Gdyby nas nie
byto, to wszystkie pozostate opinie o sobie (jak tez wszystkie nasze zmartwienia i troski) nie miatyby
zadnego znaczenia. Dlatego tez medytacja wnosi do naszego zycia bardzo duzg wartos¢, poniewaz
pogtebia i poszerza nasze doznanie istnienia samego w sobie.

Obecnos¢

Chociaz istnieja techniki oparte bardziej czy to na koncentragji, czy na wizualizacji (a w kohcu na

zrelaksowanym skupieniu), to sednem medytacji jest odczuwanie swojej obecnosci. Gdy medytuje, to
po prostu odczuwam, ze jestem. Coraz petniej.

Poprzez medytacje pozwalam dojs¢ do gtosu gtebszej swiadomosci duchowej, pozwalam pojawié sie
mojej gtebi.

Poniewaz w codziennym zyciu zazwyczaj jedynie skupiamy sie na najrdzniejszych problemach, to ten
gtebszy wymiar Swiadomosci jest poprzez te problemy zagtuszony. Jednak w medytacji pozwalamy
dojs¢ do gtosu mojemu odczuciu ,jestem” — odczuciu obecnosci.

Stopniowo staje sie ono coraz bardziej wyrazne i moze towarzyszy¢ nam w codziennych sytuacjach.
Ten gtebszy, duchowy wymiar ma zwigzek ze skupieniem sie na podstawowym fakcie istnienia.

Czasami, w roznych szkotach rozwoju uzywa sie sformutowania JAM JEST, lub méwi sie o skupieniu na
pytaniu ,co to jest” (mys$lac o naturze catej rzeczywistosci). Chodzi tu m.in. o to, ze skupianie sie na
odczuwaniu swojego ,jestem” podczas medytacji nie oznacza skupiania sie na problemach naszego
ego, ale raczej na bardziej podstawowym wymiarze istnienia.

Jest to podobne do zabarwionej (np. jakims barwnikiem) wody w szklance: moze by¢ ona czerwona,
zielona, niebieska itd. Moze takze by¢ ona postodzona, czy posolona itd.

Ale barwa lub smak sa tutaj czyms dodanym — podstawowym faktem jest woda sama w sobie.
Podobnie, gdy skupiam sie na swoim odczuciu ,jestem” — opinie ,jestem wspaniaty, ,jestem
beznadziejny”, ,miatem koszmarne dziecinstwo”, ,miatem cudowne dziecinstwo” itd. — wszystko to jest
dodane do podstawowego odczucia jestem niczym barwnik dodany do wody.

Celem medytacji jest rozpoznawanie i odczuwanie czystego ,jestem”, samego w sobie.

Pewien znany hinduski mistrz (Nisargadatta Maharaj) doszedt do bardzo duzego zaawansowania w




medytacji nie praktykujac formalnych sesji medytacji siedzacej. Od swego nauczyciela dostat instrukcje,
by podczas pracy, podczas obowigzkéw domowych, i caty czas — cokolwiek robi — pamietat o swoim
odczuciu jestem. Doprowadzito go to po kilku latach do bardzo gtebokiej realizacji duchowej.

Medytacja a relaksacja

Gdyby chcie¢ rozrézni¢ medytacje i relaksacje, to relaksacja bytaby bardziej uwolnieniem sie od blokad
i napie¢ na poziomie na poziomie fizycznym i emocjonalnym, a medytacja bytaby wprowadzaniem
tadu na poziomie mentalnym oraz wykroczeniem poza poziom mentalny.

Mozemy powiedzie¢, ze kiedy przekraczamy poziom mentalny, a jednoczesnie jesteSmy w petni
przytomni i uwazni, to doswiadczamy wymiaru duchowego.

Np. przez jakis czas skupiasz uwage na patrzeniu sie w jednym kierunku (czy w jeden punkt), lub tez na
powtarzaniu jednej mysli (jednej afirmacji), lub tez na podazaniu uwaga za swoim oddechem, czy
liczeniu swoich oddechéw, a po jakim$ czasie mozesz doswiadczy¢ stanu gtebokiej obecnosci i
jasnosci, w ktorej po prostu jestes. Nazywamy to doswiadczeniem duchowym.

O ile na poziomie mentalnym istnieje pewien wysitek i staranie sie, to na poziomie duchowym jestesmy
poza naszym ,chceniem” i ,staraniem sie”; po prosu jestesmy w petni obecni, przytomni i uwazni.
Doswiadczamy wymiaru duchowego.

Ten duchowy wymiar moze by¢ nazwany ,dusza”, ,Duchem?”, lub jeszcze inaczej.

Mozemy m.in. powiedzie¢ o tym aspekcie swiadomosci odpowiednio:

pogtebiony wymiar naszej psychiki (dusza)

oraz esencja i jadro naszej swiadomosci (czyli wymiar duchowy).

Bedac w stanie intuicji duchowej nie doswiadczamy wysitku, ale doswiadczamy petnej wewnetrznej
przytomnosci umystu.
Czesto jednak, by doswiadczaé tego wymiaru — czesto i wyraznie — potrzebny jest pewien trening.

Medytacja koncentracji i medytacja uwaznosci

Medytacja uwaznosci jest bardziej zaawansowanym etapem medytowania (obcujemy wtedy z nasza
wrodzong $wiadomosciag duchowa, lub tez mozna powiedzie¢, ze doswiadczamy catkowitej
nierozproszonej uwagi),

za$ medytacja oparta na koncentragji jest technika bardziej przygotowujaca, w ktérej udoskonalamy
swoj umyst (uczymy go postuszenstwa, porzadkujemy, wzmacniamy itd.).

Odpowiednio do tych dwdch celéw i metod medytacji, mozemy powiedzie¢ o:

1) medytacji opartej na koncentracji (poziom mentalny) — zaprowadzanie tadu w naszym umysle,
doskonalenie poziomu mentalnego, starania i wysitki zmierzajace do harmonii wewnetrznej;

2) medytacja oparta na uwaznosci (poziom duchowy) — spoczywanie w petnej obecnosci wolnej od
jakiegokolwiek starania sig; sSwiadomos$¢ w petni czujna i wolna od poczucia braku i przypadkowych
mysli.

Petnia swiadomosci ,tu i teraz”.

1) medytacja oparta na koncentracji

Koncentracja moze by¢ bardzo przydatnym wprowadzeniem do medytacji obecnosci, podobnie jak
relaksacja.




O ile relaksacja pomaga nam uwolnic sie od blokad i chaosu na poziomie emocjonalnym (a wczesniej
takZze od napiec na poziomie fizycznym), to medytacja oparta na koncentracji pomaga nam
uporzadkowac i wzmocni¢ nasz poziom mentalny.

Chodzi tu zwtaszcza o rozwijanie zdolnosci kierowania swojej uwagi w jednym kierunku, jak i o
rozwijanie zdolnosci koncentragji i skupienia. Umiejetno$¢ taka bardzo istotnie zmienia nasze zycie;
dzieki niej przestajemy czuc¢ sie zagubieni i bezradni.

Zazwyczaj nasza uwaga przeskakuje z tematu na temat chaotycznie i przypadkowo - ku dziesigtkom
rzeczy jednoczesnie. Ktos przyréwnat umyst cztowieka do rozbrykanej matpy, ktéra skacze co chwile po
innej gatezi i nie potrafi usiedzie¢ na jednym miejscu.

Techniki koncentragji ucza kierowania uwagi w jednym kierunku i pozwalaja cztowiekowi zapanowac
nad swoim umystem. Oczywiscie zapanowanie nad umystem nie jest jeszcze doswiadczaniem swojego
wymiaru duchowego, ale jest do tego dobrym przygotowaniem. Jak wspomniatem — daje poczucie
wewnetrznej mocy, oraz wyrazistosci i jasno$¢ myslenia.

Btedem bytoby sadzi¢, ze techniki koncentrujgce umyst polegaja na samym tylko podkrecaniu mocy
skupienia i koncentracji w nieskonczono$¢. Raczej dazy sie do zrownowazonego skupienia, w ktorym
nie przesadzamy z napieciem psychicznym i mentalnym. Wystarczy, ze umyst jest wolny od btadzacych
mysli, a uwaga skierowana w wybranym kierunku.

W naturze istnieje tendencja dazenia do rownowagi; istnieje ona takze w ludzkim uktadzie nerwowym.
Gdybysmy ¢wiczyli koncentracje zbyt ostro i przesadnie ,wysitkowo”, to moglibysmy wywotaé szereg
zaktdcen w samopoczuciu i w stanie naszego zdrowia (nadmierne napiecie).

Po prostu dtugotrwata i nadmiernie ostra koncentracja przecigzataby zbytnio nasz uktad nerwowy.

Przypomina to nieco obwdd elektryczny — jezeli przepuscimy zbyt duze napiecie przez obwdd, ktory
nie jest do tego przystosowany, to przegrzejemy instalacje.

2) medytacja oparta na uwaznosci

W miare nabywania doswiadczenia w relaksagji i technikach koncentrujacych, stopniowo budzi sie w
nas intuicja duchowa i potrafimy spontanicznie wchodzi¢ w stany medytacji.

Stany te powinny by¢ czysta i petng obecnoscia.

Nie nalezy nadmiernie przywigzywac sie do ewentualnych wizji medytacyjnych, o ile takie sie pojawiaja.
Wiekszos$¢ szkol medytacji zaleca ugruntowanie sie w swoim odczuwaniu obecnosci — jako
doswiadczeniu najbardziej wartosciowym, petnym i bezpiecznym.

Istnieja takze systemy duchowe (jak np. Dzogczen, czy niektdre szkoty jogi) postugujace sie medytacja
uwaznosci, ktore mowia, ze dana osoba moze szybciej wejs¢ w doznanie obecnosci i intuicji duchowe;j
w wyniku bezposredniego kontaktu i instrukcji otrzymanych od doswiadczonego praktykujacego.
Dzieje sie tak dlatego, ze w przypadku bezposredniego kontaktu — oprdcz wiedzy teoretycznej —
oddziatuje takze osobowos¢ nauczyciela.

Trzy przykiady technik medytacyjnych

1. Przykucie uwagi

Oto prosty przyktad prostej i skutecznej techniki koncentragji.
Polega ona na stabilizacji uwagi poprzez skupianie wzroku na jednym punkcie. Technike te stosuje sie




m.in. w Radza Jodze i uwaza sie za doskonate wprowadzenie do medytac;ji.

Przebieg ¢wiczenia:

na Scianie, w odlegtosci kilku metréw przed soba (np. w odlegtosci 2-4 m) umieszczasz papierowe
kotko, lub kwadrat (lub np. podobizne jakiego$ Twojego duchowego lidera, ktérego uwazasz za osobe
dojrzatg duchowo).

Doktadne szczegodty tego przedmiotu nie sg istotne.
Kétko moze miec srednice okoto 4-5 cm, moze by¢ koloru jasnego lub ciemnego
(raczej nie zalecam tutaj koloréw bardzo jaskrawych, gdyz moze to troche meczy¢ oczy).

Podobnie jesli jest to kwadrat — moze by¢ on rozny: niektorzy zalecaja biaty kwadrat na czarnym tle
(tzn. kilkucentymetrowy biaty kwadrat na czarnej kartce papieru.

Nastepnie wykonujemy ¢wiczenie koncentracji
(przykuwania swojej uwagi, kierowania ja w wybranym kierunku
i utrzymywania przez jakis czas w tym samym miejscu).

W praktyce robimy to w ten sposéb:

patrzymy sie caty czas na wybrany obiekt

stabilizujac swoje skupienie do jednolitej i ciagtej uwagi, wysytanej w tym kierunku;
staramy sie jak najmniej mruga¢ oczami;

w tym czasie oddychamy swobodnie i nie blokujemy oddechu.

Robimy to poczatkowo przez okoto 2 minuty za jednym razem.

Mozemy powtarzac 2 razy dziennie.

Z czasem nasz wzrok bedzie sie wzmacnia¢, a nasza uwaga stanie sie bardziej stabilna;
wtedy stopniowo mozemy zwiekszac dtugosc sesji.

komentarz:

Jest to przyktad techniki koncentrujacej.

Jej sednem jest zdolnosc¢ kierowania uwagi w jednym okreslonym kierunku.

Wazne jest by nie przecigza¢ nadmiernie uktadu nerwowego, dlatego poczatkowo sesje skupienia nie
powinny by¢ zbyt dtugie.

W praktyce jest tak, ze koncentracja, nawet jezeli jest pewnego rodzaju wysitkiem i staraniem sieg, to
jednoczesnie powinna zawiera¢ w sobie element relaksacji.

Dlatego pomaga, jezeli wczesniej nauczymy sie relaksacji, i potem ¢wiczac koncentracje mamy
skupiony umyst, przy jednoczesnie odprezonym ciele i emocjach.

Koncentracja nieprofesjonalna, oséb nie majacych doswiadczenia, wyglada jak nerwowe, petne
napiecia staranie sie. Nie polecam jednak takiego podejscia.

Wyobrazmy sobie np. sapera, ktory rozbraja bombe i kazdy drobny btad moze wywotac jego Smieré.
Zapewne taka osoba jest niezwykle napieta wewnetrznie, a po czole by¢ moze sptywaja jej strozki potu.

Jednak uczac sie prawidtowo koncentragji, rozumiemy, ze powinnismy by¢ w réwnowadze;

chociaz umyst jest skupiony, to ciato jest odprezone. Oddychamy swobodnie.

Dzieki odprezeniu potrafimy lepiej kierowac swoja uwaga — bez zbednego wysitku, a pomimo tegoe
nasza $wiadomosc jest bardziej gteboka i intuicyjna.

Warto sie tego nauczyd.




Muzyka relaksacyjna a koncentracja

Takze skupione i zrelaksowane stuchanie muzyki (lub innych dzwiekdédw) moze by¢ forma koncentracji

i medytacji na wybranym obiekcie.

Stuchajac muzyki powinnismy byc¢ zrelaksowani i jednoczesnie skupieni, tzn. powinnismy uwolnic sie
od przypadkowych mysli, a takze unikac rozgladania sie za innymi rzeczami.

Kluczem jest ptynne skierowanie uwagi w jednym kierunku —w tym przypadku — na dobiegajaca do nas
muzyke.

Z moich nagran zamieszonych w sklepie Spojrzenie w tym celu polecam m.in.:

Dotyk Swiatta: http://sklep.spojrzenie.com.pl/product info.php/products id/157
Rozgwiezdzony Ocean: http://sklep.spojrzenie.com.pl/product info.php/products id/197
Kosmiczne Drzewo: http://sklep.spojrzenie.com.pl/product info.php/products id/130

Stuchanie tego typu harmonizujacej muzyki moze petni¢ zardbwno funkcje:

1) medytacji stuchania dzwiekéw

(staramy sie wtedy w petni zanurzy¢ swoja uwaga w naptywajace do nas odgtosy, by¢ catkowicie
obecnym w tej percepcji dZzwiekow i pusci¢ wszelkie napiecia w ciele)

— znajdz samemu stan réwnowagi, ktéry jest jednoczesnie czujnym skupieniem, jak i odprezeniem;

2) jest takze forma techniki relaksacyjnej — kojacej nasze emocje i pomagajacej rozluznic ciato.
Pomocne jest, jezeli wchodzac w takie petne stuchanie muzyki przypominamy sobie od czasu do czasu
o $wiadomym oddychaniu i odczuwamy, Ze ciato ogarnia odprezenie, napetniajac je btogoscia i nowa
energia.

Takze w tym przypadku odnajdujemy réwnowage pomiedzy skupieniem uwagi a rozluznieniem.

Z czasem, w miare nabywania umiejetnosci w koncentracji — przechodzimy do drugiej grupy technik
medytacyjnych, czyli do medytacji obecnosci (opartej na samej tylko uwadze, bez zadnego obiektu
skupienia).

Chodzi w nich o zanurzeniu sie w swojej uwaznosci i w swojej petnej Swiadomosci.

Odczuwasz wtedy, Ze po prostu jestes, i doswiadczenie to staje sie coraz gtebsze.

Technik tej grupy nie da sie do konca metodycznie i instrumentalnie opisa¢, poniewaz musimy sami
odkry¢, czym jest petna uwaga i petna obecno$¢ — wolne od przypadkowych, btadzacych mysli.

Jest to podobnie jak z mitoscig — trudno ten stan zdefiniowaé (a samo definiowanie niekoniecznie nas
do niej zblizy), ale jednoczesnie jest on bardzo wyrazisty, swietlisty i ,konkretny”.

Czasami jednak pewne metody naprowadzaja na ten stan obecnosci — wskazuja kierunek naszego
zmierzania. Dwie kolejne techniki s3 metodami bedacymi jakby wprowadzeniem i wejsciem w stan
obecnosci.

2. Liczenie oddechéw
Metoda ta polega na sledzeniu swojego oddechu i jednoczesnym liczeniu kolejnych wdechow i

wydechow.
Celem techniki jest stopniowe wchodzenie coraz gtebiej w odczucie swojego jestem i swojej obecnosci,




w odczucie gtebszego poziomu swiadomosci i gtebszej, ostatecznej rzeczywistosci.
Stopniowo pojawia sie coraz bardziej petna uwaga i obecnosc.

wykonanie:

- usigdZ wygodnie z prostym kregostupem

— broda lekko podciagnieta po klatki piersiowej, ramiona rozluznione;

- licz w mysli wdechy i wydechy od 1-10

(gdy robisz wdech - liczysz w mysli , 1", wydech - liczysz ,2", kolejny wdech - ,3"...);

po doliczeniu do dziesieciu, zaczynasz liczy¢ od jednego (po to, by liczby nie byty zbyt duze);

- gdy pomylisz sie w liczeniu (jest to oznaka, ze zamyslite$ sie na moment) — powracasz w liczeniu do
1%

- wykonuje to przez okoto 15 minut, utrzymujac rozluznienie i oddychajac bardzo swobodnie — ptynnie,
ale bez wysitku.

Technika ta ma kilka mechanizméw. Jest prosta technicznie, ale taczy kontrole swojego myslenia
(liczenie) z kontrolg swojej sity zyciowej (Sledzenie oddechu).

Liczenie oddechow jest tutaj prosta metoda nauczenia sie bycia Swiadomym swoich mysli — poprzez
powracanie w liczeniu do ,1" uczymy sie kontynuowac ciggtos¢ swojej uwagi.

Zazwyczaj poczatkowo wiekszos¢ osdb ma problem z utrzymaniem ciagtosci liczenia przez kilka minut
— cho¢ wydaje sie to tatwe — w umysle pojawia sie sporo innych mysli na najrézniejsze tematy.

Jest to naturalne i nie nalezy z tego robi¢ problemu — po prostu powracamy z liczeniem do 1"

(czyli robimy kolejny wdech liczac ,1", potem wydech —,2", wdech — ,3"... itd.).

Po jakims czasie praktykowania potrafimy by¢ bardziej Swiadomi swoich mysli i przez wiekszos¢ czasu
utrzymywac czysta uwage.

Podobnie jak we wspomnianej szklance wody, oprécz smaku i koloru rozpoznajemy sama wode (czysty
nosnik), tak w naszej Swiadomosci rozpoznajemy tzw. nature naszego umystu — podstawe i jadro naszej
Swiadomosci, gteboki poziom naszej swiadomosci — stabilny i nieporuszony, bedacy zrédtem
wszelkiego ruchu.

3. Pogtebianie stanu obecnosci

Na poczatku, jako wprowadzenie, mozesz wykona¢ kontemplacje poziomoéw swojej swiadomosci
(jest ona oparta o teorie pieciu zywiotdw, ktora przedstawitem w mojej ksigzce ,Uzdrawianie moca
zywiotow").

wykonanie

- rozluznij sie, usigdz wygodnie, $ledZ swoj oddech i wycisz swoje mysli;

- mysl przez chwile o tym, ze jeste$ bardzo stabilny/stabilna, ze jeste$ niczym géra mocno osadzona w
sobie;

- nastepnie pomysl, ze akceptujesz zycie, ze otwierasz sie na fakt zycia i przyjemnos¢ zycia — mysl, ze
jestes ptynny — wszystkie twoje ptyny ustrojowe roznosza energie zycia:

- pomysl o swoim wewnetrznym ogniu — odczuwaj swoja site woli — wiesz czego chcesz, masz w sobie
wole — masz w sobie wyrazisty ogien;

- nastepni pomysl o swojej zdolnosci myslenia — kontempluj swoja mozliwos¢ planowania zycia,
kierowania swoim poruszaniem sie w przestrzeni i w zyciu (aspekt powietrza);

- nastepnie uswiadom sobie, ze wszystkie Twoje poprzednie wtasciwosci zanurzone sg w przestrzeni
Twojej swiadomosci, niczym w wielkim oceanie;

wewnetrzna cisza jest gtebszym poziomem Twojej swiadomosci, z ktérego wytaniaja sie wszystkie cele i
wszystkie Twoje wtasciwosci;




wewnetrzna cisza jest Twoim Zrédtem — napetnia Cie Swiattem, ufnoscig i harmonia.

Kontempluj teraz przez jakis czas swoje odczucia ,jestem”.
Wyglada to nieco podobnie jak w poprzedniej metodzie liczenia oddechdw,
tylko zamiast liczenia, mozesz na wydechu powtarzac sobie w mysli stowo ,jestem”.

Whikaj w jego sens i odczucie, pozostan przez moment (utamek sekundy, lub 1-2 sekundy) po
kazdymwydechu w tym intuicyjnym odczuwaniu bycia w chwili obecnej,

a nastepnie zrob kolejny wdech,

i znowu na kolejnym wydechu powto6rz sobie w mysli stowo ,jeeesteeem...”

— zanurz sie w jego sens.

Wykonuj tak przez 5-10 do 20 minut.

To bardzo gteboka metoda odkrywania swojej wewnetrznej jazni — poszerzania swojej swiadomosci
i pogtebiania swojej obecnosci.

Metoda ta zbliza nas takze do wymiaru Sacrum — do Absolutu, do Boga, do Wielkiej Przestrzeni, do
Swiatta.

Odkrywaj coraz wiekszg harmonie, mito$¢, naturalnosc i wiare w swoje mozliwosci.

Naucz sie zy¢ w takim stanie harmonii i wiary w siebie.

Rézne rozwazania o medytacji

Zachodnie stowo medytacja wywodzi sie od meditatio, co oznacza rozmyslanie. Pochodzi to zapewne z
praktyk chrzescijanskich, ktore za punkt wyjscia do medytacji braty modlitwe kontemplacyjna lub tez
rozmyslanie teologiczne, doprowadzajace do coraz subtelniejszych postaci myslenia, a efekcie do
medytadji.

Na Wschodzie z kolei dla okreslenia medytacji postugiwano sie terminem Dhjana, ktore wyraza
skupienie doprowadzajgce do doswiadczania swojej natury duchowej. Dhjana oznacza medytacyjne
wchioniecie, pojawiajace sie jako kolejny etap po Dharanie, ktora jest koncentracja.

Samadbhi z kolei oznacza petne rozbudzenie wewnetrznej intuicji — kolejny krok w medytacji.

W procesie medytacji chodzi w istocie o to, by coraz wyrazniej i jasniej doswiadcza¢ wewnetrznego
poczucia obecnosci, by coraz petniej odczuwac swoje Jestem.

Fakt, Ze jestesmy — nasze wewnetrzne poczucie obecnosci — jest najbardziej podstawowym i
najistotniejszym faktem dla naszego zycia.

Joga tybetanska (mahamudra) dzieli techniki medytacji na dwa etapy:

1) wyciszenie (Samatha — tyb. szine)

2) wglad (vipassana — tyb. lhakthong)

Uspokojenie umystu (Samtha) jest osiggnieciem jednoupunktowionej koncentracji, z doswiadczeniem
btogosci i przejrzystosci umystu wolnego od ospatosci i wedrowania.




Przenikajacy wglad (vipassana) jest doswiadczeniem czystosci wszystkiego i zjednoczenia bezruchu z
ruchem.

Niektorzy przyréwnuja proces medytacji do czynnosci kopania studni.

Gdy ktos kopie studnie, to przechodzi przez rézne warstwy powierzchni ziemi — np. przez zyzna ziemie,
przez gling, przez zwir, piasek - itp.

Ale w procesie kopania studni istotne jest to, ze wszystkie te warstwy sa tylko etapami posrednimi —
gtownym za$ celem jest dokopanie sie do wody.

Podobnie jest w medytacji — zagtebiamy sie coraz bardziej w siebie, by¢ moze na poczatku odkryjemy
jakie$ zapomniane wspomnienia lub ukryte obrazy, czy urazy, a potem moze odkryjemy jakies
szczegolne wiasciwosci (np. dar uzdrawiania, czy jeszcze co$ innego), ale najistotniejsze jest dotarcie
do najbardziej podstawowego poziomu swojej sSwiadomosci — do petnego odczuwania obecnosci.

Tak wiec odkrywajac poszczegdlne warstwy naszej wewnetrznej Swiadomosci — idziemy ciagle dalej, az
dochodzimy do czystej wody, czyli czystego bycia i odczucia obecnosci.

Dla przyktadu w jodze ten stan bardzo tadnie okresla sie jako: sat-czitt-ananda, co oznacza: byt-
Swiadomosc¢-szczesliwosc.

Wszystkie kultury w jakims stopniu rozwinety mechanizmy docierania do gtebszych wymiaréw
rzeczywistosci i Swiadomosci.

Ten podstawowy wymiar naszej obecnosci moze byé nazwany po prostu ,petnig swiadomosci”, czy tez
moze by¢ nazwany ,jaznig", czy — bardziej mistycznie — moze by¢ nazwany ,Duchem”, ,Bogiem” itp.
Nazwy nie s3 tutaj tak istotne, gdyz poznanie medytacyjne tym rézni sie od rozwazan teoretycznych
(jak i teologicznych, czy filozoficznych), ze opiera sie na bezposrednim doznawaniu.

Jesli czegos faktycznie doznajemy, to jakkolwiek bysmy to nazwali — nie ma to istotnego i
decydujacego znaczenia. Jesli o czyms jedynie rozmawiamy — bez faktycznego doznawania tych
wymiardw rzeczywistosci, to wtedy nazewnictwo jest dla tych oséb bardzo wazne.

Np. jesli osoba bardzo religijna rozmawia o Bogu i ktos jej powie ,Bog jest wspaniaty”, to wtedy
pomyslataby, Ze to stuszne i madre stwierdzenie. Ale gdyby rozmowca dajmy na to jej powiedziat ,Bog
jest jak ziarnko piasku”, to wtedy czutaby sie zmieszana ,czy faktycznie mozna tak powiedzie¢, czy tez
moze jest to jakas herezja".

Jest tak wtedy, gdy dana osoba nie ma osobistych doswiadczeh w obszarze duchowosci. W takim
przypadku — polega ona jedynie na stowach.

Rdzne osoby z zewnatrz (rézne jej autorytety) mowia jej rozne teorie na ten temat, a ona podejmuje
decyzje — na czyich opiniach bardziej by tu polegac.

Autorytety sg bardzo wazne w rozwijaniu sie naszego sytemu wartosci, jednak w ktéryms momencie -
dobrze jest skonfrontowac sie z samym soba, dobrze jest zdoby¢ osobiste doswiadczenie.

Tak wiec w zyciu chodzi takze o poleganie na wtasnym duchowym doswiadczeniu, poleganiu na swoim
.Jestem”, poleganiu na stanie obecnosci.

Bardzo dobrze obrazuje to pewna historia uzywana w szkole medytacji Zen.

Jest tam taki koan (koan to historia nie dajaca sie zrozumieé w sposob logiczny — zazwyczaj wywodzgca
sie z faktycznego zdarzenia), ktory nazywa sie ,Mu".

Historia ta wyglada tak:
Pewien ceniony i wybitny mistrz Zen (stowo zen, wywodzi sie od chinskiego chan, a to od
sanskryckiego dhjana, i oznacza ono: medytacja) udzielat swoim uczniom wyktadu na temat starego




tekstu pt. ,Diamentowa Sutra”. Tekst ten mowit m.in. o tym, ze wszystkie zjawiska w catym
wszechswiecie sag czyste i doskonate (co w tamtej terminologii nazywano, ze majg doskonata ,nature
Buddy”, gdzie stowo Budda oznacza ,duchowe przebudzenie”).

Wtedy wtasnie koto Swiatyni przebiegat bardzo schorowany pies — byt poobijany, ostabiony i miat
ropiejace rany na catym ciele. Wygladat na bardzo cierpigcego.

Jeden z uczniow przystuchujacy sie wyktadom zapytat wtedy:

- Mistrzu, a czy ten pies takze posiada doskonata nature Buddy?

(inaczej mdwiac, uczen zapytat, czy ten pies jest w gtebi siebie doskonata istota).

Mistrz odpart:

- Mu.

Stowo ,Mu” mozna tu przettumaczy¢ jako ,nie wiem”, lub jako po prostu ,nie”.

Paradoks tej sytuacji polega na tym, ze wspomniany mistrz wyktadat w buddyjskiej swiatyni (w
dawnych Chinach), powotujac sie na tekst przypisywany w tej tradycji Buddzie, w ktérym napisane
wyraznie byto, ze wszystkie zjawiska sa doskonate i czyste i wszystkie istoty posiadajag w sobie
oswiecong nature Buddy.

Tak wiec inaczej méwiac, mozna posrednio powiedzie(, iz

1) Budda powiedziat, ze pies w swej istocie takze posiada doskonata i oswiecona nature duchowsg;
2) mistrz Dzo Dzu (tak sie nazywat) powiedziat natomiast doktadnie odwrotnie, Ze pies nie posiada
oswieconej natury.

Pytaniem jest:
"kto zatem ma racje?” i o co chodzi w tej historii?

Otéz w tej historii chodzi o to, ze liczy sie nasze wiasne doswiadczenie duchowosci.
Jedna osoba moze nam powiedziec to, a inna tamto (cos odwrotnego)
— ale wazne jest nasze osobiste doswiadczenie.

Wazne jest nasze wtasne doswiadczanie wewnetrznego spokoju, czy (na jeszcze gtebszym poziomie)
doswiadczenie duchowej jasnosci i obecnosci.

Stowa zas petnia tylko role pomocnicza — tak naprawde nigdy do konca nie sa w stanie opisac
bezposredniego duchowego doswiadczenia.

Jest tak dlatego, ze stowa funkcjonuja na poziomie naszego werbalno-logicznego umystu;
w medytacji natomiast doswiadczamy, ze jestesmy wiascicielami umystu (doswiadczamy jazni, wymiaru
duszy i ducha), czyli doswiadczamy gtebszego poziomu rzeczywistosci niz umyst logiczno-werbalny.

Oczywiscie jatowa rzecza jest spieranie sie o to, czy taki gtebszy wymiar (umystu, Swiadomosci,
rzeczywistosci) istnieje, czy nie. Bardziej sensowne jest zastosowanie pewnych metod, aby wyrobic
sobie na ten temat osobiste zdanie — ptynace z naszego doswiadczenia.

Na marginesie: rozwazania czy wszystkie zjawiska sg doskonate, czy nie (jak we wspomnianej historii)
sg odpowiednikiem chrzescijanskich rozwazan, czy wszystkie rzeczy pochodzag od Boga, czy nie.
Jakkolwiek rézni mysliciele i teologowie dawali na takie pytanie rézne odpowiedzi (np. bardzo
interesujace byly w tej materii rozwazania $w. Augustyna), to w ostatecznosci liczy sie nasze wtasne
doswiadczenie gtebokiego spokoju i wewnetrznego Swiatta, w ktérym doswiadczanie piekna i
doskonatosci wszystkiego staje sie faktem.




5. Odmienne stany sSwiadomosci

Na kwestie odmiennych stanéw swiadomosci mozna spojrzec¢ na wiele réznych sposobow.
Zaprezentuje tutaj rozwazenie tej kwestii zaréwno

1) z punktu widzenia zréwnowazenia dwéch poétkul mézgu,

2) z poziomu fal mézgowych, jak i

3) patrzac na to zagadnienie w szerszym kontekscie zycia codziennego (tzn. szukajac odpowiedzi na
pytanie jakimi technikami mozemy wyzwala¢ poszerzone stany swiadomosci i jak pomaga nam to w
naszym zyciu).

Inng wazna kwestig jest zrozumienie i wypracowanie pozytywnych stanéw umystu.
Dlatego rozpocznijmy ten rozdziat od analizy pozytywnego podejscia do zycia i stanu alfa.

I. Wez zycie w swoje rece

Moéwiac jezykiem psychologii cztowiek moze funkcjonowac w sposdb wewnatrz- i zewnatrz-sterowny.
Chodzi tu o to, w jakim stopniu Ty sam decydujesz o ksztatcie i jakosci Twojego zycia, a jakim stopniu
decyduje o tym przypadek, Twoi znajomi, rodzice, czy znajomi, reklamy w telewizji, panujaca moda, lub
jeszcze cos innego.

Wazny jest fakt, by odczuwac ze to TY kierujesz swoim zyciem. Ty decydujesz czy wybierasz pozytywna
i kreatywna postawe, czy postawe ucieczkowa — poczucie bezradnosci, osamotnienia, zagubienia itd.

Zawsze jesteSmy autorami naszego zycia, tylko niekiedy uciekamy od swojej odpowiedzialnosci —
przerzucajgc wine na inne osoby.

Taka postawa jest jednak stratg czasu. Zacznij uswiadamiaé sobie, ze jestes autorem swojego zycia i
swoich decyzji, a Twoje zycie zyska lepsza jakos¢.




Jedna z metod by tatwiej i bardziej naturalnie kierowac¢ soba jest nauczenie sie technik relaksacyjnych.
Wiele technik relaksacyjnych daje Ci lepszy kontakt z samym soba, i wiele z nich uczy takze
samoswiadomosci ,jak nasze mysli potrafig wptywac na nasze samopoczucie i funkcjonowanie”.
Majac takie doswiadczenie znacznie tatwiej osiggniesz WEWNATRZSTEROWNOSC ($wiadomosé, ze
jestes odpowiedzialny za swoje samopoczucie, myslenie i funkcjonowanie).

Warto takze uswiadomic sobie, ze wziecie zycia w swoje rece nie jest bynajmniej forma
przewrazliwienia na punkcie swojego zdania i swoich opinii. Nie musimy na kazdym kroku
przekonywac innych, ze to my mamy racje, a nie oni, ze to my jestesmy lepsi, silniejsi, bardziej
nieomylni.

Raczej warto polegac na wspdtpracy i harmonii z innymi, niz na takiej niedojrzatej formie
rywalizowania.

Lepszemu kierowaniu swoim zyciem sprzyja postawa zdrowego dystansu wobec swojej osoby;
gdy odnajdujesz w sobie wewnetrzng wolnos¢, spokdj i zaufanie, to jest Ci tatwiej kierowac sobg i
tatwiej przyciagniesz do siebie inne osoby — bez nadmiernego sztucznego starania sie.

II. Stan alfa i stosowanie afirmacji

Afirmacje, sugestie i tresci docierajace do naszego umystu maja ogromy, wrecz kolosalny wptyw na
nasze zycie.

Wyobrazmy sobie sytuacje, gdy jaki$ serdecznie nastawiony przyjaciel méwi nam, ze bardzo podoba
mu sie to, co robimy, ze my jako cztowiek mamy dla niego ogromna wartos$¢ i bardzo w nas wierzy (w
sensie zyciowym).

Z drugiej strony wyobrazmy sobie sytuacje, gdy jakis autorytet w danej dziedzinie, lub osoba, na ktérej
opinii bardzo nam zalezy, méwi nam, Ze to co robimy jest catkowicie beznadziejne.

Oczywiscie — jezeli jestesmy bardzo dojrzali zyciowo i czujemy sie w Swietnej formie emocjonalnej, to
wtedy jesteSmy w stanie zignorowac takie negatywne uwagi, zupetnie sie nimi nie przejmujac.
Jednak najczesciej jest tak, ze dobre stowa potrafig nas uskrzydli¢, a zte stowa moga nas catkowicie
rozbi¢ i zdemotywowac, pozbawic energii i wiary w to, co robimy.

Sugestie, afirmacje i tresci kodujace sie w naszej podswiadomosci tworzg zaréwno nasza wewnetrzna
moc,

jak i nasza bezsilnos¢.

To, jakie mamy zdanie na swdj temat i jak realizujemy sie w zyciu, zalezy od sumy wszystkich sugestii,
jakie kodowaty sie w naszej podswiadomosci przez te wszystkie lata.

Jest jednak tak, ze istotnym motorem rozwoju wewnetrznego i osiggania dojrzatosci jest wziecie
odpowiedzialnosci za tresci, ktére dostaja sie do naszego umystu.

Niezaleznie od wptywdw otoczenia, mozemy selekcjonowac to, co dostaje sie do naszego umystu, i
wybierac tresci pozytywne.

W miare jak stajemy sie dojrzalsi — bierzemy odpowiedzialnos¢ za wszystko, co koduje sie w naszym
umysle.




Kodujemy tylko takie tresci, ktore nas rozwijaja, i ktore pomagaja naszemu otoczeniu.
Warto zakodowac w swoim umysle konstruktywne tresci typu:

.kocham i jestem kochany”,

LJestem wartosciowym partnerem wszelkich kontaktow miedzyludzkich”,

.kazdego dnia, na kazdym polu jestem coraz zdrowszy i wszystko uktada sie coraz lepigj”,
.otacza mnie boska obfitosc i czuje sie kompletny”.

Stan alfa pomaga w praktykowaniu afirmagji

Czesto mowiac o relaksacji uzywa sie pojecia ,stan alfa”. Jest tak dlatego, ze kiedy rozluzniamy swoje
napiecia fizyczne, emocjonalne i mentalne, to w naszym mozgu pojawia sie wiecej fal (elektrycznych,
elektromagnetycznych) o czestotliwosci 8-13 Hz.

Jak wynika z badan nad mozgiem czestotliwos¢ ta sprzyja bardziej twérczemu mysleniu i przyspiesza
proces uczenia sie. Jest to czestotliwos$¢ wyrazajaca uwolnienie sie od paralizujgcego napiecia.

Rozluznienie napiec fizycznych i emocjonalnych, czyli wejscie w stan alfa (stan, gdy w mézgu pojawia
sie wiecej fal alfa) powoduje zwiekszenie potencjatu mentalnego cztowieka, poniewaz zbliza do
rébwnowagi pomiedzy mysleniem logicznym a wyobraznia. Gdy obie potkule mdzgu sa w rownowadze,
wtedy dane zagadnienie, nad ktorym sie zastanawiasz — widzisz bardziej wielostronnie.

Samo logiczne myslenie, bez wsparcia wyobrazni, jest jednostronne i troche jakby sptaszczone.
Dziatajac w stanie rownowagi pomiedzy wyobraznig a mysleniem logicznym — potrafimy szybciej i
bardziej gteboko zrozumiec jakie$ zagadnienie.

Jednoczesnie — tatwiej wtedy dostrzegamy piekno i niepowtarzalny urok otaczajgcej nas rzeczywistosci.

W poradniku tym zaprezentowane zostaty podstawowe techniki relaksacji, m.in. metoda Jacobsona i
trening autogenny Schultza. Sprzyjaja one wyzwalaniu stanu alfa.

Rozluzniajac sie i nastrajajac wewnetrznie przed procesem uczenia sie — sprawiamy, ze lepiej i tatwiej
nauczymy sie danego materiatu.

Takze afirmacje staja sie bardziej skuteczne, gdy przed ich praktykowaniem wprowadzisz sie w stan
alfa.

Podobnie mozemy postepowac przed jakims trudnym zadaniem.

Przypusc¢my, ze mamy wygtosi¢ jakie$ duze publiczne przemdwienie, lub czeka nas jakie$ inne
stresujace zadanie. Mozemy wowczas — jakis czas wczesniej — zaczaé wykonywac relaksacje i bedac w
stanie zrelaksowania — wyobrazac sobie siebie, jak swobodnie i naturalnie funkcjonujemy w tej sytuagji
(czyli np. wykonujemy przemowienie, zdajemy egzamin, czy dokonujemy jeszcze jakiego$ innego
waznego zadania).

Dzieki tej metodzie nastapi korzystne zaprogramowanie naszej podswiadomosci.

Gdy juz nadejdzie ta trudna sytuacja, wtedy w naszym umysle pojawi sie sprzezenie tej sytuacji z
relaksacjg — poniewaz wyobrazaliSmy sobie owa okolicznos¢ bedac w stanie alfa, to kiedy ta
okolicznos¢ nadejdzie — whasnie taki stan sie pojawi.

W taki sposodb dziata nasz umyst.

Jak wspomniatem — stan alfa ma istotny zwigzek z afirmacja.
Zarowno jest tak, ze dzieki relaksacji afirmowane tresci gtebiej i skuteczniej dostaja sie do naszego




umystu, jak i jest tez tak, ze afirmacja umiejetnie zastosowana moze byc¢ technika relaksacyjna.

Obserwowanie strumienia swoich mysli podczas powtarzania afirmacji moze wyzwala¢ zrelaksowany
i kreatywny stan alfa.

Zapewne styszeliscie o przypadkach, gdy jakie$ rozmodlone osoby wchodzity w odmienne stany
Swiadomosci. Metode taka wykorzystywano w przesztosci w wielu systemach duchowych, uczac ludzi
poszerzonych i bardziej petnych stanéw swiadomosci.

Kiedy powtarzamy przez dtuzszy czas jakas jedng mysl, wtedy stajemy sie bardziej Swiadomi dziatania
swojego umystu.

(Jest to podobne jak z ciatem u sportowcédw: gdy np. tenisista godzinami odbija piteczke od $ciany, to
po pewnym czasie rozwija zwiekszong swiadomos¢ swojego ciata.

Zauwaza wiele niuansow, ktorych wczesniej nie dostrzegat.)

Podobnie jest z procesami mentalnymi. Kiedy powtarzamy w mysli przez jakis czas jedna sugestie, to
stajemy sie bardziej samoswiadomi faktu ,jak dziata nasz umyst”. Dlatego w naszym umysle wytwarza
sie stan alfa lub gtebszy.

Oczywiscie istotna jest takze tres¢, ktora afirmujemy, poniewaz w tym poszerzonym stanie
Swiadomosci ma ona wiekszy wptyw na nasze zycie. tatwiej dostaje sie do podswiadomosci i wptywa
na nasze reakgcje i postrzeganie $wiata. Dlatego afirmowane tresci powinny by¢ pozytywne; nie
powinny takze zawiera¢ negatywnych stow (np. zamiast afirmowa¢ ,uwalniam sie wreszcie od biedy i
braku pieniedzy” lepiej zastosowac: ,naturalnie i spontanicznie przyciggam pomyslinos¢ i dostatek”
— powtarzamy stowo, o ktére nam chodzi, a nie to, ktérego chcemy uniknac).

Afirmowane tresci moga dotyczy¢ nie tylko naszej pomysinosci, ale takze naszych przyjazni, relacji
interpersonalnych, cech charakteru, wewnetrznych wtasciwosci i umiejetnosci itp.

Istnieja rézne sposoby praktykowania afirmacji, ale w kazdym z nich jest istotne, aby w naszym umysle
wyzwolit sie zrelaksowany stan alfa, gdyz dzieki temu afirmowana tre$¢ bedzie mogta wyjs¢ poza
obszar logicznego rozumowania (czyli przedostac sie do podswiadomosci).

Przyktad techniki stosowania afirmacji

Proponuje zastosowanie nastepujacej metody:

1) zapisz afirmowana tre$¢ na kartce; mozesz pisac ja przez jakis czas, aby zapamietac tresé¢ zardbwno
wzrokowo, jak i motorycznie (poprzez ruch reki),

2) czytaj przez jakis czas te afirmacje na gtos, stuchajac jednoczesnie swojego gtosu,

3) nastepnie powtarzaj te afirmacje szeptem, wstuchujac sie jeszcze bardziej w nastréj Twojego szeptu,
4) potem powtarzaj przez pewien czas te afirmacje w myslach — powtarzanie w myslach spowoduje
jeszcze wiegksze otwarcie sie mentalne na tres¢ afirmacji, a takze pozwoli Ci lepiej odczuwac swoje fale
mobzgowe, pogtebiajac Twoje wyciszenie,

5) na koncu po prosu pozostan w ciszy;

w tym momencie catkowitej ciszy i zatrzymania myslenia — afirmowane tresci moga szczegdlnie
gteboko oddziata¢ na Twéj umyst (s wzmocnione wibracjg kosmosu);

poczuj, ze jestes komplety i znajdujesz sie w harmonii.

Przebywajac na koncu afirmowania w ciszy, pozwdl swojemu pozytywnemu zaufaniu i wewnetrznej
wierze, by zajasniaty w Twoim umysle. Moze takze pomoc Ci skupienie sie w tym momencie na
postawie ,wewnetrznego usmiechu”, czyli na postawie harmonii i zaufania oraz polegania na
uniwersalnej energii wszechswiata.




Afirmacja dziata gtebiej, jezeli podczas jej praktykowania powodujemy zaréwno zwiekszone
odczuwanie dziatania swojego umystu, jak i rozwijamy rados¢ i wewnetrzng energie.
Stopniowo coraz bardziej rozwijamy wewnetrzna lekkos¢ ptynaca z duchowej intuigji.

III. Medytacja stuchania dzwiekéw i kosmiczny dzwiek

Niektore teksty traktujgce o osigganiu odmiennych stanéw swiadomosci zwracajg uwage na bardzo
duza wartos¢ metody, ktérg mozna by nazwaé medytacja stuchania dzwiekow.

Technike te mozemy zastosowa¢ dwojako

1) postuzy¢ sie jakim$ materiatem dzwiekowym (nagrania typu: muzyka relaksacyjna, muzyka
medytacyjna, wyciszajaca, muzyka odmiennych stanéw swiadomosci — itp.),

2) zastosowac skupienia na wszelkich dobiegajacych do nas dzwiekach (czy beda to odgtosy, jakie
styszymy w przyrodzie na fonie natury, czy beda to odgtosy zycia miejskiego).

Odnosnie punktu drugiego:
UsigdZ wygodnie lub potéz sie.
Przez chwile mozesz obserwowac swéj oddech, aby pogtebi¢ stan harmonii i réwnowagi.

Wycisz sie zupetnie i bedac jednoczesnie w petni czujnym jak i zrelaksowanym

- obserwuj cata swojg uwaga wszystkie dobiegajace do Ciebie dzwieki.

Poczu;j sie tak, jakbys$ gteboko przenikat istote kazdego dzwieku, jakbys$ przeswietlat go na wylot swoja
uwaga.

Bedac catkowicie uwaznym — bezstronnie obserwuj i przenikaj uwaga dobiegajace do Ciebie dzwieki i
odgtosy.

Zauwazaj dzwieki dobiegajace z bliska i dobiegajace z oddali.

Jestes catkowicie obecnym w kazdym dZwieku, ale — ani nie starasz sie go zatrzymad¢, ani odrzuci¢ i
odepchna¢; Twoja uwaga jest ciggta — caty czas jeden dzwiek odchodzi, a kolejny przychodzi.
Jeste$ samym ,stuchaniem dzwiekdw”, jeste$ coraz bardziej obecny.

Odnosnie punktu pierwszego:

Jakkolwiek metode poszerzania Swiadomosci poprzez uwazne stuchanie dzwiekédw mozemy rozwijac
nie majac przy sobie zadnego sprzetu nagtosnieniowego (gdziekolwiek jestesmy, zazwyczaj sq jakies
dzwieki), to jednak odpowiednie nagrania sg duzym utatwieniem.

Dobierzmy sobie taki rodzaj nagrania, ktéry nam odpowiada, ktory nas jednoczesnie wycisza jak i
koncentruje, a nastepnie przez jaki$ czas podazajmy za nagraniem cata swoja uwaga.

By¢ moze pomocne bedzie nagranie zawierajace spadajace powoli krople wody, szum morza, czy jakies
powolne kosmiczne dzwieki, szumy synchronizujace mézg itd. — znajdz nagranie, ktére Ci odpowiada.

Czy zastanawiate$/zastanawiatas sie dlaczego w tak wielu systemach religijnych i praktykach
duchowych stosowano dzwieki w postaci spiewdw, chorédw, mantrowania, grania na organach, grania
na bebnach itd.?

Swiadome stuchanie dzwiekéw wspiera ewolucje $wiadomosci.




Uwaza sig, ze zmyst stuchu ma wysoka wibracje i podazanie za nim swoja uwaga doprowadza do
pewnego poszerzenia $wiadomosci.
Niekiedy te stany duchowe moga by¢ bardzo gtebokie.

Warto takze zwréci¢ uwage na sedno tej metody: nie chodzi nam tu o rozwijanie stuchu — analogiczne
jak w szkole muzycznej, gdzie ¢wiczy sie np. rozpoznawanie wysokosci dzwiekdw i interwatéw
(odlegtosci wysokosci dZzwiekow), ale chodzi o rozwijanie petni swojej uwagi.

Na poziomie muzycznym (naukowym) pracuje sie wiecej z logicznym aspektem umystu (jest w tym
wiecej wysilania sig).

Poprzez zastosowanie czujnej obserwacji zmystu stuchu — wchodzimy w gtebsze doznawanie swojej
Swiadomosci. Stan ten jest bardziej naturalny — swobodna i petna uwaga doprowadza nas do
Swiadomosci poza-wysitkowej.

Czujemy sie wtedy jakbysmy dotykali coraz bardziej niematerialnych wymiaréw swiadomosci.

Jest to petnia uwagi.

Dotykamy pewnej ISnigcej wtasciwosci naszej sSwiadomosci, ktdra caty czas jest obecna w gtebi naszego
wnetrza.

Stuchaj uwaznie petniag swojej uwagi i doswiadczaj coraz bardziej swojej obecnosci ,jestem”.

Kosmiczny dzwiek

Metoda kosmicznego dzwieku postuguje sie m.in. joga (zwtaszcza Radza-joga).
Istniejg tam wyjasnienia, ze gdy jestesmy zrelaksowani, skupieni i wyciszeni,
to mozemy — w gtebi naszego umystu — postrzegac dzwiek (pewna wibracje) catego Kosmosu.

Jest to tzw. ,wewnetrzny dZzwiek” (anahat-nada). Charakteryzuje sie go jako wibracje podobna do tej,
ktora powstaje przy wymawianiu zgtoski ,Aoum”.

Przy czym nie jest tu konieczne w tym ¢wiczeniu wymawianie zadnych zgtosek

— po prostu wyciszamy sie i wstuchujemy w cisze;

po jakims$ czasie doswiadczamy jakby pewnego szmeru — styszymy delikatny szumek, dzwiek kosmosu.
Uwaza sig, ze wstuchiwanie sie w te wibracje oczyszcza i poszerza swiadomos¢.

Jesli zwracamy na to uwage, to pewnym czasie zauwazymy, ze cisza ma w sobie jakby pewne
.dzwonienie”. Dostrajanie sie do tego kosmicznego dzwonienia/szumu — dodaje nam energii i
ocCzyszcza nas.

Np. rano, po obudzeniu sie, mozemy przez chwile wstuchiwac sie w ten wewnetrzny dzwiek
Swiadomosci.

IV. Ludzki mézg i rownowazenie dwéch potkul mézgu

Istniejg badania medyczno-psychologiczne nad moézgiem, z ktérych wynika, ze kazda z dwéch ludzkich
potkul mézgu petni nieco odmienne funkgje:

1) lewa potkula bardziej zwigzana jest z logicznym i werbalnym poznawaniem $wiata, a

2) prawa — z wyobraznia, mysleniem obrazowym i intuicja.

Z takiego spojrzenia na ludzki mézg wynika kilka istotnych wnioskow.

Po pierwsze: w klasycznej edukacji (w szkole) rozwijamy zasadniczo nasza lewa potkule mozgu —
rozwijamy werbalne i logiczne poznawanie rzeczywistosci (oparte na stowach, zdaniach i rozumowaniu)
oraz rozwijamy rozumowanie dedukcyjne (logiczne wycigganie wnioskéw).




Rozwdj taki ma oczywiscie istotng wartosc¢ (pomaga nam by¢ technicznie sprawnym), jednak nie
wyczerpuje on naszych mozliwosci — oznacza (w najlepszym wypadku) funkcjonowanie tylko na
potowicznym poziomie naszych mozliwosci.

W praktyce jednak nie wykorzystujemy nawet polowy mozliwosci mozgu.

Istnieja badania, ze cztowiek wykorzystuje w zasadzie okoto 5-15 procent swojej kory mdzgowej.
Poza tym w bardzo matym procencie wykorzystujemy mozliwosci tzw. starej czesci mézgu (okolice
mozdzka).

Relaksacja, medytacja, stosowanie wizualizacji, czy tez najrozniejsze inne formy pracy z psychika

i umystem (np. kreatywne stosowanie sztuki — arto-terapia, ¢wiczenie tai chi, rozwijanie kreatywnosci
poprzez prace z podswiadomoscia, techniki poszerzania $wiadomosci, Swiadome $nienie, obe, itd.)
aktywizujg nasza prawa potkule mézgu, powodujac zrobwnowazenie dwoch pédtkul mozgu.

Patrzac geometrycznie prawa pétkula mdzgu zarzadza lewa strong naszego ciata, a lewa potkula
modzgu zarzadza prawa strona ciata. Jednak patrzac na mézg w kategoriach ich dwoch réznych funkgji
— istotne jest doprowadzenie do stanu harmonii pomiedzy nimi — pomiedzy logika i wyobraznia.

Gdy obie potkule sg tak samo aktywne — zycie staje sie bardziej twércze i radosne, wiecej w nim
konstruktywnej energii, radosci i sukceséw.

Gdy w pracy mdzgu przewaza lewa pétkula (u wiekszosci ludzi), wtedy musimy wszystko szczegdtowo
analizowaé, musimy mocno sie natrudzi¢, by osiagnac jakis rezultat, a i tak w naszych dziataniach i
patrzeniu na $wiat brakuje polotu, kreatywnosci, radosci i gtebokiej wizji.

Staramy sie, ale ciagle jestesSmy przecietni (poniewaz duza czes¢ naszego potencjatu jest uspiona).

Z kolej: jesli mielibysmy bardzo aktywna potkule prawa, ale lewa (logiczna) bytaby ,ostabiona” (mniej
aktywna, zepchnieta na margines), wtedy bylibySmy tzw. ,artystami” (by¢ moze o wielkiej wizji), ale nie
mogacymi odnalez¢ sie w codziennej rzeczywistosci.

Optymalny stan ludzkiego potencjatu jest wtedy, gdy obie pétkule sa w rownowadze, gdy sa
zharmonizowane i dobrze zsynchronizowane, gdy sa w petni odblokowane i aktywne.

Mowiac o odblokowaniu pétkul mdézgu mozemy spojrzec na to symbolicznie (cztowiek przejawiajacy
swoj peten potencjat zyciowy wyraza réwnowage potkul), jak i mozemy spojrzec na te kwestie
medycznie.

Wiadomo, ze ludzki mozg postuguje sie mézgowymi falami elektromagnetycznymi, i méwiac o
odblokowaniu mozemy mie¢ na mysli swobodny przeptyw fal mézgowych w mézgu, czyli brak zjawiska
stawiania zbednego oporu.

Osoby praktykujace relaksacje, medytacje i techniki pokrewne, moga poczué z czasem, ze ich potkule
modzgowe sg zrownowazone i ze ich mozg swobodnie przepuszcza fale mézgowe (np. odczuwaja
przyjemna lekkos¢, jasnosé i ,chtodek” w gtowie). Nie maja wtedy w swojej glowie wrazenia ciezaru,
zablokowania i dyskomfortu.

Warto zatem doprowadzi¢ do stanu réwnowagi pomiedzy dwiema pdtkulami mézgu.
By to osiggnac powinnismy w takim samym stopniu postugiwac sie logika, jak i percepcja
pozawerbalna.




Przyktadem moze by¢ tu stosowanie wizualizacji, ktéra pobudza energetycznie aktywnos¢ potkuli
prawej i harmonizuje obie potkule

Kiedy np. wykonujesz trening autogenny, to po etapie zastosowania sugestii wyzwalajacej rozluznienie
fizyczne (np.: ,moja prawa reka jest bardzo ciezka...”),

mozesz zastosowac wizualizowanie przyjemnej scenerii natury, czy czegos$ rownie odprezajacego.
Zagtebiajac sie w ten stan btogiego odprezenia, spokoju i radosci, doprowadzasz do sytuacji, gdy obie
potkule Twojego mdzgu sg w réwnowadze.

Z czasem takze w swoim codziennym zyciu mozesz dazy¢ do nawyku utrzymywania dobrej komunikacji
pomiedzy dwiema pdtkulami mdzgu. Osiggniesz to poprzez utrwalenie nawyku réwnoczesnego
postugiwania sie logika i wyobraznia.

Jesli np. planujesz przeczytac jakis tekst, lub np. planujesz uczy¢ sie do egzaminu, lub wykona¢ jakas
inng czynnos$¢ umystowa, to sprébuj wczesniej wykonac jakas technike relaksacyjna (np. Jacobsona lub
Schultza), i wykonaj caty proces mentalny (tzn. uczenie sie lub inng aktywno$¢ umystowa) bedac w tym
odmiennym stanie Swiadomosci (alfa).

Ten ,odmienny stan s$wiadomosci” to inaczej ,stan alfa” — stan o zwiekszonej kreatywnosci i
poszerzonej wyobrazni oraz intuicji.

Bedac w takim stanie umystu potrafisz zarbwno tatwiej zapamietywad, jak i patrze¢ na rzeczy bardziej
wielostronnie. Petniej wykorzystujesz wtedy swoj potencjat mentalny, dlatego rezultat jest lepszy.

Z czasem mozesz wytworzy¢ nawyk, by wszystkie aktywnosci umystowe wykonywa¢ w stanie
rébwnowagi pomiedzy mysleniem logicznym, a widzeniem rzeczy oczyma swojej wyobrazni — w stanie
rébwnowagi pomiedzy rozumowaniem, a czuciem i intuicja.

To witasnie jest rbwnowaga pomiedzy prawa i lewa pdtkula mdzgu. To wiasnie jest stan alfa (lub — przy
gtebszym wchodzeniu w wewnetrzne obrazy — stan theta).

Réwnowaga pomiedzy mézgiem nowym i starym

Istnieja takze metody rozwijania potencjatu cztowieka (np. joga taoistyczna), ktére zwracaja uwage, ze
ludzki mdzg powinien byé w rownowadze pomiedzy tzw. starg i nowa cze$cig mdzgu.

Centralny uktad nerwowy sktada sie z rdzenia kregowego w kregostupie, rdzenia przedtuzonego,
nastepnie z moézdzku, a nastepnie z dwdch pdtkul moézgowych, a nastepnie jeszcze z kory mbzgowej i
.nowej kory mdzgowej”.

Nowy mdzg; kora mézgowa i nowa kora mézgowa (mieszczg sie na czole) odpowiada za ludzka
percepcje i ludzki sposdéb myslenia (np. iloraz inteligencji 1Q).

Stary mézg to okolice rdzenia przedtuzonego i mézdzek — mieszcza sie one bardziej z tylu gtowy (tam
gdzie gtowa taczy sie z kregostupem i rdzeniem kregowym).

Stary mézg odpowiada on m.in. za stan zakorzenienia, potaczenia z naturg, moc zycia i inteligencje
emocjonalna

(,nowy mozg” bardziej sie wigze z inteligencja racjonalna).

Tak wiec poszerzony i bardziej petny stan swiadomosci zyskujemy m.in. poprzez zharmonizowanie
lewej i prawej pdtkuli mozgu, jak i poprzez zharmonizowanie ,mbzgu nowego” (przoéd gtowy) z




.modzgiem starym” (tyt gtowy).

V. Fale mézgowe

Wg wiedzy wspotczesnej medycyny w ludzkim modzgu zachodzg procesy biochemiczne, elektryczne

i elektromagnetyczne. Byé moze w przysztosci zostang odkryte jakie$ jeszcze inne zjawiska w mozgu —
np. niektérzy naukowcy zwracaja uwage, ze w uktadzie nerwowym i ciele cztowieka zachodza zjawiska
nadprzewodzenia elektrycznego.

Fale mézgowe mierzone sg za pomoca urzadzenia EEG, dostepnego w wiekszosci szpitali i przychodni.
Pierwszy pomiar encefalografu wykonat w roku 1925 Hans Berger. Od tego czasu temat sie rozwija i
obecnie m.in. popularne jest stosowanie pomiaru fal mézgowych (lub innych parametrow jak:
opornos¢ skéry, pomiar akgji serca, rytm oddechu - itp.) do celdéw relaksacji za pomoca urzadzenia
biofeedback.

Fale mézgowe majg nastepujace czestotliwosci

- idac od wiekszej czestotliwosci do coraz mniejszeyj:
beta (28-12 Hz)

alfa (13-8 Hz)

theta (7-4 Hz)

delta (3-0,5 Hz).

Chciatbym tutaj przedstawic spojrzenie na fale mézgowe uzyteczna dla procesu poszerzania swojej
Swiadomosci. W uproszczeniu mozemy powiedzie¢ w ten sposdb:

fale beta — to zwykty stan swiadomosci,

fale alfa — pojawiaja sie w mozgu, gdy jestesmy zrelaksowani i czujemy sie bezpiecznie,

fale theta — pojawiaja sie podczas marzen sennych (lub wizji medytacyjnych),

fale delta — to stan gtebokiego snu bez marzen sennych (lub medytacji obecnosci — wolnej od
foremnego rozumowania i obrazow).

Poniewaz mozg ludzki posiada zdolnosci funkcjonowania na réznych czestotliwosciach, dlatego
poszerzenie ludzkiej Swiadomosci w praktyce pojawia sie wtedy, gdy podczas naszego zwyktego
funkcjonowania na jawie, potrafimy postugiwac sie zarbwno zwyktymi fala beta, jak i falami alfa oraz
theta i delta.

Tak np. wiekszos$¢ tzw. ,zwyktych” ludzi doswiadcza dziatania mdzgu na czestotliwosciach theta i delta
jedynie we snie (lecz wtedy zazwyczaj nie potrafimy zachowac¢ swiadomosci), ale dzieki zajmowaniu sie
relaksacja i medytacja — potrafimy na jawie wywotywac stany theta i delta, a takze zachowac
samoswiadomos¢ podczas faz theta i delta we $nie.

(wszyscy ludzie, niezaleznie od tego czy medytuja i relaksuja sie, czy nie — doswiadczaja czestotliwosci
theta i delta we $nie, poniewaz jest to niezbedny element odnawiania sie sit zyciowych i wydolnosci
umystowej).

Istnieja badania nad umystem i medytacja, z ktérych wynika, ze fale theta pojawiaja sie przy
szczegolnie gtebokiej relaksacji i medytacji, w ktérej doswiadczmy jakichs wewnetrznych wizji, a fala
delta pojawiaja sie w gtebokiej medytacji uwaznosci, w ktorej nie ma zadnych obrazéw i
przypadkowych rozpraszajacych mysli.




Nieco podobnie wyglada sprawa praktykowania swiadomego $nienia (tzw. LD — lucid dream).

1. Doswiadczajac standw theta i delta na jawie — potrafimy tatwiej zachowaé przytomnosc podczas snu;
2. Analogicznie dzieje sie w drugim kierunku — dzieki praktyce sSwiadomego snienia (tzn. dzieki
nauczeniu sie zachowywania przytomnosci i uwagi wtedy, gdy $nimy) zyskujemy swiadomy dostep do
fal theta i delta takze podczas dnia.

Kazdy z nas przechodzi przez zwiekszone wystepowanie w mézgu fal theta i delta, ale u wigkszosci
ludzi dzieje sie to tylko we $nie — w czasie, gdy nie sg w petni tego swiadomi.

Dotyczy to zwihaszcza stanu delta — gtebokiego snu bez marzen sennych.

Jesli chodzi o stan theta, to majac sny jestesmy w jakim$ stopniu $wiadomi, ale zazwyczaj nie
rozpoznajemy, ze ,sen jest snem”.

Czesto przezywamy, ze dzieje sie to naprawde i dopiero rano uswiadamiamy sobie, Ze to byt sen.

Np. komus sie $nito, iz zmart jego przyjaciel, a rano (gdy sie zbudzit) uswiadamia sobie: ,uff... to byt na
szczesci tylko sen”.

Kiedy jednak rozwijamy swiadome $nienie — wtedy w czasie snu zdajemy sobie sprawe, ze jest to sen.
Dzieki temu potrafimy wykorzystywac swoje sny w sposéb bardziej kreatywny — potrafimy w jakims
stopniu nimi kierowac.

Podobnie jest z faza delta. Po dtuzszym czasie praktykowania relaksacji i medytacji — stopniowo
potrafimy zachowywa¢ przytomnosc¢ i Swiadomos¢ bedac w fazie snu bez obrazéw. Doswiadczamy
wtedy duchowej gtebokiej obecnosci, choé cate ciato i mdzg odpoczywaja.

Przypuszczalnie dzieje sie tak dlatego, ze swiadomos$¢ ma nature duchowa, a uktad nerwowy jest po
prostu pewnego rodzaju jej anteng i przekaznikiem.

Istnieja takze badania, w ktorych osoby medytujace potrafity wyciszy¢ umyst do tego stopnia, ze
aparatura badajaca ich moézg wskazywata poziom delta, chociaz osoby te byty przytomne. Cos takiego
demonstrowat np. Ken Wilber w filmiku na YouTube.

Doswiadczenia te dowodzg mozliwosci zachowywania swiadomosci duchowej, podczas gdy mdzg
przebywa w fazie delta — czyli nie ma wtedy zadnych foremnych wyobrazen i skojarzen. Jest to stan
czystej duchowej obecnosci — stan czystego wewnetrznego Swiatta.

theta i delta — zycie podobne do snu

Otworzenie sie na wieksze doswiadczanie fal theta i delta w swoim codziennym funkcjonowaniu
wprowadza do naszego zycia pewne nowe i pomocne wartosci.

Theta reprezentuje wieksza gtebie psychiki, a delta reprezentuje wolnos¢, wewnetrzng przestrzen,
poczucie doskonatosci i nieskazitelnej czystosci tego, co nas otacza.

Powiedziatbym — nieco symbolicznie i wzniosle, ze sg to wtasciwosci naszej duszy, cechy naszej
wewnetrznej Swiadomosci.

Jak pisatem powyzej — praktykowanie pogtebionych stanéw relaksacji i medytacji — stopniowo
wprowadza te jakosci do naszego zycia.

Istotne jest zrozumienie, ze nie da sie za bardzo wyzwalac ich sitowo — raczej odwrotnie: stanow tych
pojawia sie najwiecej wtedy, gdy stajemy sie coraz bardziej naturalni, swobodni i zharmonizowani z
zyciem.

Taki stan spontanicznosci eksponuje wiele sciezek — jest on bardzo zauwazalny w nauczaniu Jezusa
(jako stawanie sie niczym dzieci), jak i mocno podkresla go joga taoistyczna.




Takze zajmuje sie nim tybetanska sciezka Dzogczen, ktora jest metoda rozwijania petnej, bezposredniej
obecnosci.

Nie powinnismy zatem spinac sie na idei, by podczas snu i proceséw $nienia zachowywac przytomnosé
(bo to nas tylko niepotrzebnie blokuje), co raczej powinnismy przed zasnieciem starac sie nawigzac jak
najlepszy kontakt ze soba, ze swojg wewnetrzng obecnoscia.

Zasypiamy wtedy bedac zrelaksowani. Brama do swiadomego $nienia prowadzi przez relaksacje,
poniewaz musimy przejs¢ ze stanu beta do stanu alfa i dotkna¢ takze stanu theta.

Gdy jestesSmy spieci oczekiwaniami — nie mozemy tego osiggnac. Gdy stajemy sie osoba akceptujaca,
wchodzaca w naturalny i pogtebiony kontakt ze soba — wchodzimy w to.

Réwniez moéwi sie o takiej metodzie, by podczas dnia postrzegac rzeczywistosc jako sen.

Wydaje sie to nieco przewrotne, ale spojrzmy blizej — jak to dziata?

Kazdy cztowiek postrzega $wiat nieco inaczej:

gdy ktos jest w depresji — doswiadcza, ze Zycie nie ma sensu,

gdy ktos jest bardzo radosny i pogodny — doswiadcza, ze wszystko jest cudowne i piekne.
Osoba bardzo smutna — doswiadcza, ze wydarzenia nacechowane sg smutkiem,

osoba rozdrazniona ma wrazenie, ze wszystko jest irytujace i jg wkurza.

Oczywiscie jest to obraz przejaskrawiony, ale wyraza zasade, ze to my w wiekszosci jesteSmy autorami
naszej percepcji, naszego sposobu postrzegania swiata.

Nastawianie sie, ze zycie jest snem powoduje uswiadamianie sobie swojego procesu postrzegania
Swiata.

Inaczej: uaktywnia to fale alfa i theta oraz tagczy nas z gtebszym wymiarem naszej psychiki.

Swoiste rozluznienie napie¢, ktére wtedy powstaje, ma doprowadzi¢ nas m.in. do uwolnienia sie od
leku i agresji (a nie do braku odpowiedzialnosci, rozkojarzenia i trudnosci w kojarzeniu.)

Raczej jest odwrotnie — lek i agresja blokuja bardziej subtelne procesy psychiczne i myslowe.

Rozluznienie tych blokad (tutaj: poprzez patrzenia na swoje zycie jako na piekny i interesujacy sen)
doprowadza do doswiadczania rzeczywistosci bardziej urokliwej, niepowtarzalnej i gtebokiej
— do nieco basniowego doswiadczania codziennosci.

Odkrywamy wtedy $wiezo$¢ i urok zycia, podobnie jak czesto doswiadczalismy tego w swoim
dziecinstwie.

Jednoczesnie ten stan nie wypiera naszego myslenia logicznego — raczej jest tak, ze bardziej Swiadomie
nim sterujemy (to istotne spostrzezenie — nie mamy stac sie infantylni, tylko bardziej ,petni”).

VI. Swiadomosé wizyjno-logiczna i swiadomosé¢ Centaura

Stowo Centaur oznacza istote, ktdra jest na wpdt zwierzeciem, a na wpot cztowiekiem.
Inaczej patrzac symbolicznie — oznacza to jednos¢ ciata i umystu.




Nasza fizycznos$¢ jest w jakims sensie (tzn. w dobrym sensie) naszym aspektem zwierzecym — tzn.
bedacym w relacji do natury i przyrody — zawiera jej pierwiastki i czastki oraz wspierana jest cata sferg i
atmosferag ziemska.

Powinnismy zaakceptowac swoja fizycznos¢ — jako ludzie nie jesteSmy czystymi duchami — najczesciej
posiadamy ciata fizyczne — i to jest OK.
Nie nalezy sie tego wstydzic.

Jednoczesnie posiadamy sfere umystowa, czym w pewnym sensie odrézniamy sie od zwierzat i
przyrody — zwierzeta takze majg swoje procesy umystowe, ale funkcjonujg one w inny sposdb niz u
ludzi.

Dlatego wtasnie bardo uzytecznym symbolem jednosci ciata i umystu jest Cenatur — wyraza to dazenie
do potaczenia i jednosci procesdéw umystowych z naszymi fizycznymi i emocjonalnymi energiami.

Idea Centaura wyraza stan dobrego zdrowia psychicznego: wiele oséb ma wyparta fizycznosc i
emocjonalnos¢ — zajmuje sie tym czesto psychoterapia.

Kiedy rozwijamy sie umystowo (tzn. nie tylko intelektualnie, ale takze rozwijamy rézne techniki
skupienia), a jednoczesnie w petni akceptujemy swoja fizycznos¢ i emocjonalnosé (np. nie krepuje nas
nasz wyglad fizyczny, nie krepuja nas emocje innych ludzi, nie zawstydza nas okazanie wzruszenia itd.)
— doprowadzamy do zdrowej harmonii aspektu ludzkiego (umyst, kultura, wartosci) z aspektem
fizycznym/ziemskim (zdrowie, witalnos¢, seksualnos¢, emocjonalnosé).

A to z kolei wspiera rozwijanie duchowosci.

Stan Centaura — jednosci ciata i umystu — zaréwno sprzyja zdrowiu psychicznemu, zwieksza nasza moc
zyciowg, jak i jest dobrym punktem wyjscia pod bardziej zaawansowane doswiadczenia duchowe.
Kiedy jesteSmy mocni i zjednoczeni — tatwiej wchodzimy w stany pogtebionego psychicznego
doznawania i w stany duchowe.

Warto zatem ten stan jednosci ciata i umystu wypracowac.

Podobnie mozemy wypracowac¢ stan bardziej petnego i dojrzatego myslenia, ktéry mozna nazwac
$wiadomoscia logiczno-wizyjng (taka nazwe stosuje m.in. Ken Wilber).

Kidy myslimy tylko logicznie, to postugujemy sie waskim aspektem naszego umystu

(byto to zobrazowane w czesci o dwdch potkulach mozgu).

Jesli do myslenia logicznego dodamy obrazowos¢ (np. myslenie plastyczne i intuicyjne), to wtedy nasz
potencjat umystowy wzmocniony jest o sfere emocjonalng (kontakt z ciatem i podswiadomoscia) oraz
o pogtebiony wymiar psychiki i intuicje duchowa (stan obecnosci i nadswiadomosc).

Warto zatem przypominac sobie o mysleniu jednoczesnie logicznym, jak i intuicyjno-obrazowym.
Witedy naturalnie harmonizuja sie ze soba dwie potkule naszego mdzgu.

Nasze myslenie, dzieki temu, staje sie bardziej przestrzenne, odkrywcze i ,przyjemne” (tzn. nie blokuje
dobrego kontaktu ze soba).

VII. Koncentracja, skupienie, obecnos¢
Petny rozwdj siebie to dopetnienie sfery ludzkiego umystu

- z jednej strony: harmonia emocjonalng, a z drugiej
- sferg duchowa.




W rozdziale o relaksacji bardzo duzo miejsca poswiecilismy sferze emocjonalne;j.
Relaksacja zarowno pomaga uzyskac dojrzatos¢ emocjonalng, jak i jest dobrym przygotowaniem pod
duchowos¢ (wiele osdb juz podczas samej relaksacji ma istotne doswiadczenia duchowe).

Tutaj dodatkowo spdjrzmy na pewien klucz do etapéw duchowych.
Sledzac i badajac rézne zaawansowane $ciezki duchowe, mozemy zauwazy¢, ze postep duchowy
podzielony jest zasadniczo na trzy gtdwne etapy: koncentracja, skupienie, obecnos¢.

1) koncentracja — wychodzi poza myslenie rozumowe, ale ma w swojej percepcji jeszcze duzo
materialnego aspektu umystu.

Eta ten odpowiada za zjawiska paranormalne.

Koncentracja jest istotnym przygotowaniem do bardziej duchowego skupienia.

Doswiadczenia szamanskie, doswiadczenia kundalinii, jasnowidzenie — to przyktady rozwiniecia
koncentragji.

Koncentracja to bardzo wazny etap, ale nie ostateczny;

2) skupienie — skupienie jest bardziej miekkie i subtelne, niz koncentracja.

Skupienie wyraza zanurzenie sie w wymiarze naszej duszy.

O ile na etapie koncentracji dominuje doswiadczenie wewnetrznej mocy, to na etapie skupienia
pojawia sie wiecej doswiadczania wewnetrznej btogosci i swiatta.

Doswiadczamy tej czesci naszej swiadomosci, ktora jest jakby niezalezna od materialnej rzeczywistosci
— caty czas jest btoga — niezaleznie od zjawisk.

Poczucie powrotu do domu.

3) obecnos¢ — etap odpowiadajacy petnemu rozwinieciu intuicji — w niektérych systemach nazywany
Samadhi (cho¢ niektdérzy postrzegaja stan samadhi, jako stan mocnej koncentracji).

Obecnos¢ jest zanurzeniem sie w sama istote skupienia.

Mowiac jezykiem religijnym etap obecnosci jest doswiadczaniem petnej harmonii pomiedzy dusza i
Bogiem.

Pewien wybitny mistrz medytacji Zen (Seung Sahn) uzywat bardzo prostej metody nauczania
docierania do gtebi swojej obecnosci — mawiat ,zanurz sie w swoje nie wiem".
Obecnos¢ jest gtebokim doswiadczaniem pierwotnej czystosci i doskonatosci wszystkiego.

Przypomina krysztat, w ktorym pierwotne swiatto mieni sie réznymi kolorami, tworzac caty
wszechswiat.

6. Zakonczenie

Poradnik, ktory przeczytates$/przeczytatas zawiera catkiem sporo metod pracy nad samym soba.
Nasuwa sie tutaj bardzo interesujace pytanie — jak maja sie metody pracy nad sobg do kontaktow z
innymi ludzmi, uspotecznienia i pomagania innym?

Np. niektére osoby zajmujace sie réznorodna forma pomocy innym moga zapytaé, czy takie nadmierne
zajmowanie sie sobg nie jest egoistyczne?




A takze drugi biegun: kto$ moze by¢ bardzo zajety pracg nad sobga i denerwuje go np. fakt,
ze ma udac sie ,do cioci na imieniny”.

Moje spojrzenie na relacje pomiedzy samodoskonaleniem a kontaktami z innymi ludzmi jest takie, ze
sfery te nawzajem sie dopetniaja.

Poprzez osigganie wewnetrznej harmonii i stabilnosci — mozemy wiecej dawac innym i potrafimy
zapanowac nad chaosem w komunikagji.

A takze w druga strone: harmonijne, petne przyjazni kontakty z innymi — wspieraja nasz proces
duchowy.

Przypusc¢my, ze wykonujesz jakas technike relaksacji, czy medytacji i jestes wtasnie wérod innych ludzi.
Sprébuj doswiadczac tego w sposdb duchowy — badz zyczliwy i naturalny, badz zdystansowany do
pogladu, ze ,Ty masz racje” (a takze, ze inni ludzie sa zagrozeniem) — dzieki temu poczujesz sie
bardziej duchowo.

Takze pielegnowanie przyjazni, dla samej przyjazni — nie majac zadnych oczekiwan — bardzo sprzyja
stabilizacji naszej psychiki i rozwojowi duchowemu.

Moim zdaniem istotne jest zrozumienie potrzeby taczenia codziennosci i wewnetrznego rozwoju.
Kiedy$ marzytem o wspaniatych, odosobnionych duchowych miegjscach.
Pojechatem nawet na catkiem dtugo do Az;ji.

Z czasem jednak bardziej jasno zobaczytem, ze wolno$¢ jest w nas — nie na zewnatrz.

Bardzo wartosciowe jest zintegrowanie naszego spokoju, zyczliwosci, wiary w siebie i energicznosci —
ze swoja codziennoscia.

M.in. po to wykonujemy relaksacje, medytacje i inne techniki poszerzania swiadomosci.

Powodzenia Czytelniku w Twoim rozwoju :-)
Rafat Seremet
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