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Otrzymanie tego, czego pragniesz, to cos najprostszego na swiecie,
kiedy tylko nauczysz sie, jak to si¢ robi. To jak z prowadzeniem
samochodu — to niezwykle proste, o ile wiesz, jak to sie robi.

BoB PROCTOR

Ufaj Wszechswiatowi. Ufaj i wierz niezachwianie.

RHONDA BYRNE
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Czlowiek jest dostownie tym, co mysli.

JAMES ALLEN,
poeta i pisarz angielski (1864 - 1912)
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by Twoja prosba mogta dotrze¢ do Wszechswiata, musisz
najpierw przygotowaé swoj umyst oraz jego baze, jaka sta-
nowi moézg. W ten sposob mysli i obrazy, ktore wlaczysz do
wojego komunikatu, beda precyzyjne i wysokiej jakosci.

7;6/[/;/) \»‘(gr{/f/) /{/j%s‘f

Twdj umyst nigdy nie pozostaje bezczynny. Kiedy wykonujesz jakie$ okreslone
zadanie, to wlasnie on wyszukuje i aplikuje $rodki niezbedne do realizacji.
Kiedy z kim$ rozmawiasz, przetwarza to, co slyszysz, i porzadkuje to, co chcesz
powiedzie¢. Kiedy jednak nie wymaga si¢ od niego zadnej konkretnej funkcji,
nadal produkuje mysli, idee i obrazy, ktore powstaja spontanicznie, bez udzialu
Twojej woli.

Kiedy chcesz postuzy¢ sie moca Wszechs$wiata, zeby uzyskac to, czego pra-
gniesz, te powstajace bez powodu, spontaniczne mysli moga Ci utrudni¢ lub
nawet calkiem uniemozliwi¢ dostep do Prawa Przyciggania. Powinienes umieé¢
je opanowac i odrzuci¢, albo tez pokierowaé nimi tak, aby jak najskuteczniej
przyczynily sie do wyrazenia Twojej prosby.

N
.
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Bezustanny przeplyw mysli

Lisa Nichols, krzewicielka rozwoju osobistego i bliska wspéipra-
cowniczka Rhondy Byrne przy opracowywaniu Sekretu, w ten oto
sposob wyjasnia nieustanny przeplyw mysli: ,,Prawo dziata, o ile
myslisz. Ilekro¢ Twoje mysli ptyng, Prawo Przyciggania dziata.
Kiedy myslisz o przesztosci, Prawo Przyciggania dziata. Kiedy my-
slisz o terazniejszosci czy przysztosci, Prawo Przyciggania dziata.
To bezustanny proces. Nie ma przycisku »pauza« ani »stop«. Prawo
funkcjonuje zawsze, podobnie jak Twoje mysli”.

< C==9

Mozesz zaczqg( od niczego, od zera, znikqd, lecz nie wia-
domo skqd pojawi sie droga.

MICHAEL BECKWITH, pastor transreligijny
cytowany w Sekrecie

Spontaniczne mysli naptywaja do naszego umystu, kiedy nie jestesmy na
czyms§ wystarczajaco skoncentrowani, i moga by¢ zaréwno pozytywne, jak i ne-
gatywne. Bywaja fantastyczne, wulgarne, grozne, absurdalne lub banalne i naj-
cze$ciej nie sa zbytnio przydatne dla naszego realnego zycia. Jedyny sposéb,
zeby je opanowac i zeby odrzucic te, ktdre s niepotrzebne lub negatywnie nace-
chowane (a zwykle jest ich wiekszo$¢), to takie zorganizowanie naszego umystu
i sprawowanie nad nim kontroli, zeby moéc je zastapi¢ myslami pozytywnymi
i pozytecznymi.

Posrdd tej nieustannej aktywnosci umystowej czesto prowadzimy dialog we-
wnetrzny, to znaczy rozmawiamy z soba, zadajac niekonczace si¢ pytania i od-
powiadajac na nie. Z pewnoscig nieraz zadawale$ sobie pytania w rodzaju: Co
powinienem teraz zrobic¢? Jak to wytlumacze? Co chce osiggnac? Co chca mi
przez to powiedzie¢? Powinienem tam pdj$¢ czy nie? Co ten czlowiek o mnie
mysli? Odwazy¢ sie czy lepiej nie ryzykowac? itd. Odpowiedz zaklada pod-
jecie decyzji — moze chodzi¢ o wybranie egzotycznej potrawy z karty w re-
stauracji lub o podjecie powaznego ryzyka finansowego. Ogélnie rzecz biorac,
zwykle myslimy i dzialamy z pewnym konkretnym nastawieniem, ktdre zalezy
od chwili i okolicznosci. Mozemy by¢ nastawieni optymistycznie lub pesymi-
stycznie, mozemy by¢ weseli lub smutni, niesmiali lub odwazni, rozwazni lub

3 Bop@dliwi itd. Jednak u kazdego z nas dominuje pewna zasadnicza postawa,
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w ramach ktdrej wystepuja powyzsze wariacje. Oznacza to, ze posiadamy pe-
wien konkretny sposob myslenia i dzialania wobec innych, wobec okoliczno$ci
i problemoéw. Ta zasadnicza postawa czy tez nastawienie jest tym, co zwykle na-
zywa sie osobowoscig lub charakterem, ktére przypisujemy danej osobie. Kiedy
na przyklad méwimy, ze ktos jest impulsywny, nie znaczy to, Ze zawsze mysli
i postepuje impulsywnie, lecz ze ten okreslony typ osobowosci czesto u niego
dominuje.

Kiedy juz zaczniesz rozumiec swoje mysli i uczucia i na-
prawde nad nimi panowac, przekonasz sie, w jaki sposob
sam tworzysz swq rzeczywistos¢. Na tym polega Twoja
wolnos¢, w tym tkwi cata Twoja moc.

MARCI SHIMOFF, doradca ds. rozwoju osobistego

Nasza zasadnicza postawa wobec Zycia niekoniecznie jest zwigzana z dzie-
dzictwem genetycznym. Sklada si¢ z poje¢ i przyzwyczajen nabywanych od
dziecka pod wplywem srodowiska, w jakim wzrastamy, pod wptywem rodziny,
przyjaciol, doswiadczen osobistych i spoleczenistwa, w jakim przyszio nam zyc¢.
W ten sposéb krok po kroku budujemy te zasadnicza postawe, ktéra dominuje
w naszych myslach. A jesli mysli te sa w wigkszosci negatywne, stanowig istotna
przeszkode na drodze do osiagniecia wymarzonego sukcesu. Nie zapominajmy
jednak, Ze nasza zyciowa postawa nie jest zapisana w naszych genach. Dlatego
mozemy ja przeksztalci¢, odmienic, jesli rzeczywiscie tego pragniemy i potra-
fimy wykorzysta¢ srodki podsuwane nam przez Prawo Przyciagania.

Wibracje sit umystowych sq najdoskonalsze, a tym samym
= najpotezniejsze sposrod wszechrzeczy.

CHARLES HAANEL (1866 — 1949)

Rhonda Byrne wielokrotnie powotuje si¢ w Sekrecie na poglady Charlesa
Haanela, mygliciela i cztowieka biznesu, autora kilku cieszacych si¢ ogromnym
sukcesem ksiazek na temat tego, jak sta¢ si¢ bogatym (co zreszta jemu samemu
udalo si¢ osiagnaé w rzeczywisto$ci). Haanelowi przypisuje sie autorstwo tzw.
metody ZKZ: Zaangazowania, Kontroli i Zmiany, ktéra to metode wspoélcze-
$nie podchwycil psycholog Donald Martin, ekspert w dziedzinie pozytywnego
myslenia zajmujacy sie szkoleniem miodych ludzi — uczniéw i studentow —
pragnacych osiagnaé sukces. Wedlug tego autora zasade ZKZ mozna wyjasni¢
w nastepujacy sposob:

Kup ksigzke Polec¢ ksiazke
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ZAANGAZOWANIE

Chodzi o podjecie pozytywnego zobowigzania wobec samego siebie, wobec
innych i wobec $wiata i o zaangazowanie si¢ w podnoszenie swojej wiedzy,
w prace, w docenianie rodziny i przyjaciol, w miltoé¢ i szacunek do partnera,
w stawanie w obronie $rodowiska naturalnego i sprawiedliwosci. Chwal siebie
i swoje otoczenie. Snuj marzenia o bogactwie i sukcesie. Zachowaj zawsze opty-
mizm, entuzjazm i wiare w absolutng moc Wszech$wiata.

KOoNTROLA

Kontroluj swéj umyst i mysli. Odrzu¢ to, co negatywne, pesymistyczne czy ba-
nalne, koncentruj si¢ na rzeczach waznych i pozytywnych. Aby pomoéc sobie
w sprawowaniu tego rodzaju kontroli, ustal cele i priorytety w mysleniu i dzia-
taniu. Staraj si¢ wyobrazi¢ sobie zawczasu swoje dziatania i ich skutki, ustal stra-
tegie, ktore pomoga Ci stawi¢ czota problemom. Badz uczciwy w stosunku do
samego siebie, naucz si¢ odprezac i cieszy¢ osiggnieciami.

ZMIANA

Badz bardziej optymistyczny i $mialy, staraj sie codziennie zmienia¢ i dosko-
nali¢. Dawaj z siebie wszystko i nie ogladaj si¢ za siebie. Probuj postrzega¢
wszelkie nowosci i zmiany jako sprzyjajace okazje. Probuj nowych rzeczy.
Rozwazaj rozne opcje. Poznawaj nowych ludzi. Zadawaj ogromna ilos¢ pytan.
Sprawuj kontrole nad swoim zdrowiem fizycznym i umystowym.

W naszej poprzedniej ksigzce zatytulowanej Wiecej niz Prawo Przyciggania
powiedzielismy juz, ze metoda ZKZ pobudza do tworzenia pozytywnych mysli,
pomaga w zwiekszeniu poczucia wlasnej wartosci i utatwia znalezienie drogi do
sukcesu. Teoria, na ktorej sie opiera, zostala ostatnio potwierdzona przez wyniki
nowo przeprowadzonych badan. Wnioski z nich sa nastepujace: ,,Osoby, ktdre
zaczynaja $wiadomie zmienia¢ styl swojego dialogu wewnetrznego oraz swoja
postawe w stosunku do zycia, natychmiast zaczynaja osiaga¢ lepsze wyniki —
maja wiecej energii i wszystko zaczyna im lepiej i$¢”. Autorzy badan dodaja, ze
ludzie myslacy w pozytywny sposob ,triumfuja w dobrych czasach, natomiast
w ztych — potrafig przezy¢”.

W innym rozdziale cytowanej wyzej ksiazki sygnalizowaliSmy tez, ze nie
wszyscy akceptuja teorie mowiaca, ze umyst emituje wibracje i fale energe-
tyczne. Niektorzy pokpiwaja sobie z ludzi wierzacych, ze pozytywne myslenie
stanowi podstawe dla osiagniecia zZyciowego sukcesu, zarzucajac im naiwnosé
czy fatwowierno$¢. Zdarza sie tez, ze nawet osoby zainteresowane teoriami po-
zytywnego myslenia nie potrafig prawidlowo zastosowac ich zasad lub nie maja
wystarczajacej sily woli i cierpliwosci niezbednych do wykorzystania Prawa
Przyciagania w celu otrzymania upragnionego szczescia i dobrobytu.
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Stosujgc odpowiednie srodki, mozna nauczy¢ umyst my-
4 ’ \ slenia jedynie w sposob swiadomy.

TR
G S REMEZ SASSON,
' \) ‘\3 ekspert w dziedzinie pozytywnego myslenia

Remez Sasson, uznany specjalista w dziedzinie mechanizméw dzialania

ludzkiej $wiadomosci, ttumaczy, ze samo zainteresowanie si¢ tematem nie gwa-
rantuje, Ze uwierzymy w moc pozytywnego myslenia, a sama wiara nie gwa-
rantuje z kolei, ze bedziemy umieli zastosowac ja w praktyce, podejmujac nie-
zbedne kroki w celu uzyskania pozytywnych mysli i wibracji. ,,Przestawienie
naszego umystu na pozytywne myslenie wymaga wytrwalej pracy i treningu
— przestrzega. — Nie da sie zmieni¢ naszych mysli i postaw z dnia na dzien”
Zgodnie z ta uwaga Sasson opracowat kilka podstawowych rad, ktére przedsta-
wiamy ponizej:

I

Wiszystko jedno, w jakiej sytuacji zyciowej obecnie si¢ znajdujesz. Jezeli be-
dziesz mysle¢ pozytywnie i z ufnoscig bedziesz czekal na uzyskanie korzyst-
nych rezultatéw, sytuacja zmieni si¢ na lepsze. By¢ moze osiggnigcie tych
zmian zajmie troche czasu, ale jezeli nie dasz sie zniechecié, bez wqtpienia
zmiany nastgpiq.

Wazne, zebys czytat ksigzki powaznych autorow specjalizujgcych sie w pozy-
tywnym mysleniu i Prawie Przyciggania — nic nie stracisz, a mozesz wiele
zyskaé. Moc Twoich mysli nieodmiennie ksztattuje Twoje zZycie, najczesciej
dzieje sig to bez udziatu Twojej Swiadomosci, ale mozesz réwniez Swiadomie
kierowac tym procesem.

Chociaz teoria ta moze Ci si¢ wydaé dziwaczna, wyprébuj jg, sprobuj zawsze
mysle¢ w sposéb pozytywny. Nie przejmuj sig tym, co myslg lub mowig o Tobie
inni, styszgc, Ze probujesz zmienic swoj sposob myslenia.

Uzywaj pozytywnych stow i zwrotow zaréwno w swoim wewnetrznym dia-
logu, jak i rozmawiajgc z innymi. Wizualizuj jedynie pozytywne i korzystne
sytuacje. Usmiechaj sie czesto — to naprawde pomaga w pozytywnym my-
sleniu.

Odrzucaj uczucie zniechecenia i pragnienie zaniechania proby. Kontynuuj,
chocby czasem wydawalto Ci sie, ze to zbyt dtugo trwa, zZe nic z tego nie bedzie,
ze nie warto. Wytrwato$¢ jest niezwykle istotna przy podejmowaniu wszelkich
prob zmiany sposobu myslenia.

&
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Cytowany ekspert dodaje, ze jesli przyjdzie Ci do glowy jaka$ negatywna
mys$l, musisz umiec jg rozpozna¢ i zamieni¢ na inng, pozytywna. I uwazaj, gdyz
bardzo mozliwe, ze ta sama negatywna my$l bedzie probowala powrdcic i ze
bedziesz musial wyprze¢ ja ponownie. Uwaga i wytrwalos¢ naucza Twoj umyst
mysle¢ pozytywnie i odrzucaé automatycznie wszelkie negatywne mysli, kiedy
tylko sie pojawig.

7 oo 20
My}m{// SWoy) mz/g/\s‘f
eA4

Zeby osiagna¢ korzysci plynace z Prawa Przyciggania, musisz koniecznie dojéé
do wprawy w kierowaniu tokiem swoich mysli. Dopiero wtedy bedziesz mogt
zastosowaé wszystkie swoje umiejetnosci i poswieci¢ sie catkowicie wysytaniu
jasnego, przejrzystego, mocnego i precyzyjnie skierowanego komunikatu. Na
poczatek musisz zaakceptowacl to, ze tak naprawde nie znasz wszystkich za-
soboéw Twego umystu. Nie masz pojecia o jego mocy i o drzemiacych w nim
zdolno$ciach, gdyz nigdy dotad ich nie uzywates.

Od starozytnych medrcéw gloszacych kult praw rzadzacych Wszechswiatem
i pionieréw teorii pozytywnego myslenia po niedawne rewelacje Rhondy Byrne,
wszyscy prorocy mocy ludzkiego umystu sg zgodni co do tego, ze istnieja cztery
podstawowe techniki przyczyniajace si¢ do rozwoju naszych sit umystowych.
Sa to:

Glebokie oddychanie
Koncentracja
Medytacja
Wizualizacja

Na dobrg sprawe mozna by wydzieli¢ pierwszy punkt z tej listy — glebokie
oddychanie — jako $cisle fizyczng technike funkcjonalna, ktéra pozwala mo-
zgowi dziata¢ z wieksza energia i rozmachem i budzi jego uspione zdolnosci.
Nastepne trzy punkty dotycza czynno$ci umystowych i stanowia co$ w rodzaju
spirali czy schodéw prowadzacych od zamierzonej kontroli umystu (koncen-
tracja) do umiejetnosci umystowej najwyzszego rzedu, jaka jest kierowanie two-
rzonymi obrazami (wizualizacja).

1. STOSUJ GLEBOKI ODDECH

Przy kazdym oddechu nastepuje wymiana tlenu zawartego we wdychanym po-
wietrzu na dwutlenek wegla, ktéry wydychasz z ptuc. Oznacza to, ze wchlaniasz

" iodzyskujesz energie, natomiast wydalasz toksyny, ktore moglyby zatru¢ Twoj
¢
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organizm. Oddychanie jest wiec kluczowym czynnikiem nie tylko z punktu wi-
dzenia jego niezbednych funkgji fizycznych, ale réwniez ze wzgledu na jego zna-
czenie symboliczne — oddychanie jest odzwierciedleniem zycia.

Pozwole sobie odtworzy¢ ponizej niezwykle poetycki tekst, ktory przyto-
czylam juz przy innej okazji. Jego autorem jest Triumalai Krishnamacharya
(1888 - 1989), uwazany za tworce wspolczesnej jogi:

Zrob wdech, a Bog zblizy sie do ciebie.

Zatrzymaj powietrze, a Bog bedzie trwal przy tobie.
Zrob wydech, i to ty zblizysz sie do Boga.
Wstrzymaj oddech, i oddasz si¢ Bogu.

< C==9) >~

Twoj mozg i tlen

W trakcie oddychania nasz system nerwowy otrzymuje jedng czwartg
catego wdychanego tlenu, gdyz neurony potrzebujg go do swojej
niezwykle intensywnej i nieprzerwanej pracy. Kiedy ustaje proces
oddychania, zaczynajq kolejno obumierac — niczym w ,efekcie
domina” — gdyz sqg wzajemnie ze sobg polgczone, tworzqgc cos na
ksztatt sieci. Do niedawna biolodzy uwazali, ze umierajgce ko-
morki mozgowe nie sq zastgpowane, obecnie jednak juz wiadomo,
ze mogq odradzaé sig i rozmnazal, miedzy innymi pod warunkiem,
Ze mozg bedzie nieprzerwanie zaopatrywany w pokazne ilosci
tlenu. Dlatego tak wielkg wage przywigzuje si¢ do oddechu — musisz
gleboko oddychaé, zeby Twoj moézg mogt utrzymac przy Zyciu i w od-
powiedniej formie wszystkie sktadajqgce sie nan komorki.

< C==9

W ostatnich dekadach nauka zrobila zaskakujgce postepy i niejedno nowe
odkrycie zdaje sie potwierdza¢ istnienie powszechnego Prawa Przyciagania. Na
poczatku zeszlego wieku poprzez badania fal magnetycznych i elektrycznosci
naukowcy roéznych dyscyplin probowali uzyska¢ dowody na to, ze mozg emituje
okreslone wibracje. Ich przeciwnicy powolywali sie na ogdlnie przyjete teorie
naukowe, twierdzac, ze aby moc wysylaé wciaz nowe wibracje, mozg musiatby
posiada¢ nowe neurony.

™

0
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Jak wspomnielismy powyzej, jeszcze do niedawna w neurologii uwazano,
ze cechg charakterystyczna komoérek moézgowych jest to, ze nie sa zdolne do
reprodukgji i ze te, ktére zostaja uszkodzone i obumieraja, nie sa zastepowane
nowymi komdrkami. Dlatego tez, jak zgtaszali niektorzy sceptycy, umyst nie
jest w stanie wzbogacac si¢ ani ulega¢ transformacji. Tymczasem juz w owym
okresie neurobiolodzy zaobserwowali, ze komoérki mézgowe innych ssakow
naczelnych nie tylko rozmnazajg si¢ przez podzial, ale réwniez, ze nowo po-
wstale komorki zastepuja umierajace neurony, przejmujac ich funkcje. Nalezalo
jeszcze tylko udowodni¢, ze to samo dzieje sie u czlowieka. W 1998 r. szwedzki
neurobiolog Peter S. Eriksson z Uniwersytetu w Goteborgu dowiodt tego jako
pierwszy, uzywajac jako markera jodku propidyny. Pézniej odkrycia Erikssona
zostaly potwierdzone przez innych naukowcéw przy uzyciu nowych biome-
dycznych technik obrazowych. Badania te zostaly opublikowane w prestizo-
wych czasopismach naukowych takich jak ,,Science” czy ,,Nature’, dzieki czemu
w obecnej chwili powszechnie uznaje sie, ze neurony w mozgu czlowieka nie-
ustannie odradzajg si¢ z komorek macierzystych zwanych astrocytami.

RYTM ODDYCHANIA

W réznych sytuacjach zyciowych oddech przyjmuje okreslony rytm, ktérego
wykladnikami sg ilo§¢ powietrza w kazdym wdechu oraz czestotliwo$¢ wdechu
i wydechu. ,Normalny” rytm oddychania w stanie spoczynku wynosi u zdro-
wego dorostego czlowieka od dwunastu do dwudziestu oddechéw na minute, to
znaczy 20 000 oddechéw dziennie, przy czym kazdy z nich wypelnia ptuca tylko
cze$ciowo, aczkolwiek wystarczajaco. Rytm oddechowy moze ulec zmianie z po-
wodu doswiadczanych uczué czy wzruszen. Wyrdézniamy trzy rodzaje oddechu:

Powierzchowny — kiedy wdychane powietrze wystarcza zaledwie
do zaspokojenia podstawowych potrzeb tlenowych organizmu.

Catkowity — kiedy powietrze wypetnia prawie cate ptuca i po-
rzgdnie dotlenia organizm.

Gleboki — kiedy wdychane powietrze rozcigga przepone i rozszerza
calg klatke piersiowg, przez co osigga si¢ catkowitq petnie od-
dychania.

Organem, ktory jest w najwyzszym stopniu odpowiedzialny za zmiany
rytmu oddechowego jest — raz jeszcze — moézg. Doznania zmystowe, wzru-
szenia czy uczucia rejestrowane przez mozg sa przekazywane do autonomicz-
nego ukladu nerwowego. Po ich przetworzeniu odpowiednie reakcje wywoluja
nie$wiadome zmiany w procesie oddychania.
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15- e Istnieje wspolne dla wszystkich oddychanie, wspélne dla
T~ wszystkich krgZenie. Wszystko jest z sobg powigzane.

HIPOKRATES,
Traktat medyczny z V w. p.n.e.

KONTROLUJ SWOJ ODDECH

Oddech jest, jak moglismy sie przekona¢, automatycznym procesem kiero-
wanym przez uklad nerwowy. Jednakze mozemy kierowa¢ nim do pewnego
stopnia, czego nie mozna powiedzie¢ o innych podobnych procesach, takich jak
na przykltad krazenie krwi. Mozesz wstrzymac¢ oddech na kilka minut, mozesz
oddycha¢ wolniej, ptycej lub glebiej, wedle wlasnej woli.

W tym przewodniku chodzi nam o to, zebys uzyskat gleboki i pelny oddech,
dostarczajac wieksza ilo$¢ tlenu do moézgu i zwiekszajac tym samym zdolno$é
Twego umystu do wykonywania wyzszych funkgji. Ten sposéb oddychania na-
zywa sie ,oddychaniem przeponowym’, a to z uwagi na wage tego wewnetrz-
nego mie$nia oddzielajacego klatke piersiowa od jamy brzusznej przy stoso-
waniu tego rodzaju oddechu.

Doskonaly wierny to ten, kto wstuchujgc si¢ w swoj od-
dech, staje si¢ straznikiem skarbu swego serca.

IBN AL-ARABI,
Objawienia mekkanskie

< C==9

Funkcja przepony

Przepona ma ksztatt dzwonu. Jej gérna, wklesta czesé jest wsunieta
pomiedzy dolne zebra, natomiast czes¢ dolna, wypukta, tworzy skle-
pienie jamy brzusznej. Przepona jest wzglednie gietkim migsniem
i kiedy wdychasz powietrze, kurczy sie i obniza, aby umozliwic
rozszerzenie si¢ pluc, natomiast przy wydechu ponownie unosi sig
do gory, aby wypchngc na zewngtrz dwutlenek wegla. Im bardziej
skurczysz przepong podczas wdechu, tym wigksza ilos¢ powietrza
wptynie do ptuc i tym lepiej zostanie dotleniony caly Twoj orga-
nizm, ze szczegolnym uwzglednieniem komorek mézgowych. Nato-
miast im wyzej wzniesie si¢ przepona przy wydechu, tym doktad-
niej zostang usuniete z organizmu wszelkie szkodliwe substancje.

< C==9
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Juz w trzynastym wieku wielki mistrz sufizmu Ibn alArabi wskazal na do-
nioste znaczenie kontrolowania oddechu, méwiac: ,,Pozwolmy, by swiadomos¢é
oddychania postuzyla nam za straznika, nie wpuszczajac do $rodka nikogo ob-
cego”. Podobna zasada pojawia si¢ w Wedach, starozytnych tekstach hinduizmu,
ktore zostaly zebrane i spisane pomiedzy X a XV w. p.n.e. To wlasnie hinduscy
guru, tacy jak Krishnamurti, Wiwekananda czy Mahariszi, ktérzy w XX w. roz-
powszechnili joge na Zachodzie, wylansowali tez dawne hinduskie techniki
glebokiego oddychania, ktére do dzi$ sg stosowane przez wspotczesnych eks-
pertéw, w tym niektorych wspotpracownikéw Sekretu: Hale'a Dwoskina, Marie
Diamond czy Mike’a Dooleya.

CWICZENIE GLEBOKIEGO ODDYCHANIA

Cwiczenie oddychania przeponowego jest pierwszym krokiem niezbednym
do optymalizacji Twoich relacji z uniwersalnym Prawem Przyciggania. Kiedy
opanujesz te technike, przekonasz sie, ze wiezi pomiedzy Twoim ciatem, mo-
zgiem 1 umystem stajg sie silniejsze, a wymiana informacji pomiedzy nimi robi
sie plynniejsza. Mozesz wybra¢ ktorgkolwiek z technik propagowanych przez
rozne szkoty jogi, gdyz wszystkie opierajg sie na podobnych zasadach. Dla przy-
ktadu przedstawiamy tutaj ¢wiczenie nalezace do praktyk hatha-jogi, pierw-
szego pradu duchowego, ktdry poprzez pranajame, czyli ¢wiczenia oddechowe,
nadat pelnemu oddychaniu transcendentalny charakter.

CWICZENIE PRANAJAMY

W celu przeprowadzenia pierwszych prob musisz sobie znalez¢ ciche i spokojne
miejsce oraz przyjac¢ nastepujaca pozycje:

Usigdz na poduszce lezacej na podtodze w pozycji kwiatu lotosu lub innej,
zblizonej. Wystarczy skrzyzowaé przed soba nogi zgiete w kolanach i oprze¢
dlonie na kolanach, starajac si¢ trzymac prosto plecy. Nie réb nic na site — mu-
sisz czu¢ sie wygodnie.

Wskazowka: Przed rozpoczeciem ¢wiczenia rozluznij maksymalnie mie-
Snie tutowia, rgk, twarzy i szyi.

Cwiczenie krok po kroku:

1. Zr6b dtugi wydech, wydychajgc cate powietrze znajdujgce sie w ptucach
przez 5 sekund (lub liczgc do pieciu), az poczujesz, ze ptuca sq catkiem
opréznione. Wstrzymaj oddech przez 2 do 3 sekund.

2. Zacznij powoli wdychaé powietrze, czujqgc, jak wypetnia ono Twoje ptuca.

3. Kontynuuj wdech, czujqgc, jak powietrze popycha w dot przepone i wy-
petnia pustg przestrzen.

4. Poczuj, jak powietrze wypetnia rowniez boki klatki piersiowej, rozsze-
rzajgc zebra.
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5. Kontynuuj wdech, wypetniajgc powietrzem gorng czes¢ klatki piersiowej

az do obreczy barkowo-obojczykowej i wypychajgc na zewngtrz fopatki

i obojczyki.

Wstrzymaj oddech przez pare sekund.

7. Wyciggnij rece na boki na wysokosci ramion i wydychaj wolno powietrze
w odwrotnej kolejnosci: najpierw z gornej czesci klatki piersiowej itd.

)

Rada: Podczas wykonywania ¢wiczen postaraj sie, aby Twoj umyst skon-
centrowal si¢ wylacznie na oddychaniu, wyobrazajac sobie droge, jaka
pokonuje powietrze we wnetrzu Twego ciata.

< C==9

Uwaga natury anatomicznej

W rzeczywistosci powietrze wchodzgce przez tchawice podczas
wdechu moze jedynie wypetni¢ pecherzyki ptucne. Powoduje to
rozszerzenie si¢ klatki piersiowej i nacisk na przepone, zebra i przy-
legle tkanki miesniowe, ktore naciggajg sie, ustepujgc miejsca dla
rozszerzajgcych sie ptuc. Stgd tez tlen nie wypetnia bezposrednio
klatki piersiowej, lecz jest transportowany po calym organizmie
przez system krwionosny. Tak wiec kiedy eksperci i doradcy specja-
lizujgcy sie w glebokim oddychaniu mowig, ze powietrze dociera
na przyktad do brzucha czy klatki piersiowej, i proponujg, zeby wy-
obrazic to sobie podczas oddychania, postugujg sie metaforg.

< C==9 >

TwOJ CODZIENNY ODDECH
Kiedy opanujesz metode oddychania przeponowego, bedziesz mdgl ¢wiczy¢
niemal w kazdych warunkach. W codziennym zyciu jest wiele sytuacji, ktére
spokojnie na to pozwalajg. Mozesz trenowa¢ oddech przed polozeniem sie¢ spaé
lub zaraz po wstaniu z 16zka, podczas ubierania sie przed lustrem, w czasie
przerwy w pracy, kiedy czytasz ksigzke, ogladasz telewizj¢ itd. Mozna to robi¢
podczas chodzenia (na przyklad kiedy idziesz na zakupy lub na spacer), na sto-
jaco (jadac autobusem albo metrem), albo kiedy siedzisz za kierownicg auta
i czekasz na zielone $wiatlo... Niewazne, ze nie jeste$ sam, albo Ze masz mato
czasu, o ile tylko porzadnie skoncentrujesz sie na oddechu. Zeby jednak unikng¢
niemilych niespodzianek, postaraj si¢ nie wylaczaé catkiem uwagi, gdyz moze
‘ sie zdarzy¢, ze wysigdziesz nie na tym przystanku co trzeba, nie zauwazysz, ze
$wiatto zmienilo sie na zielone, albo zapomnisz o jakim$ sprawunkau...

up ksiazke Pole¢ ksiazke


http:/sensus.pl/rt/sekprw
http:/sensus.pl/rf/sekprw

Wskazowka: Dobrym sposobem na to, zeby nie zapomnie¢ o cwiczeniu
oddechu, jest zawieszenie w réznych miejscach karteczek, ktére bedg nam
o tym przypominaé. Mozna napisa¢ na takiej karteczce stowo ,oddy-
chanie” lub narysowac cos, co bedzie aluzjg do cwiczenia, i porozwieszac
karteczki w odpowiednich miejscach w swoim pokoju, domu czy miejscu
pracy. Zmieniaj jednak ich miejsce co jakis czas, poniewaz kiedy przyzwy-
czaisz sie do ich widoku, mozesz przesta¢ zwracaé na nie uwage.

2. NAUCZ SIE KONCENTRAC]I

Koncentracja to kierowany wolg proces umystowy, ktory polega na skupieniu
calej uwagi w sposéb wylaczny na jednym jedynym temacie lub przedmiocie.
Skoncentrowanie si¢ na czyms$ wymaga odsuniecia od siebie jakiejkolwiek innej
mysli czy okolicznosci zewnetrznej mogacej zakldci¢ osiggniecie tego stanu
umystowego, a p6ézniej trwanie w nim. Jack Canfield, uznany ekspert w zakresie
rozwoju osobistego, wnidst do Sekretu kilka poje¢, ktdre bardziej szczegétowo
opisat w swojej stynnej ksigzce Balsam dla duszy. Opowiada on nastepujaca hi-
storie:

»Pracujac w salonie matego domku, w ktérym mieszkata tréjka dorostych
i dwoje matych dzieci, chcialem osiggna¢ wyzszy poziom koncentracji. Bylem
naprawde zajety, bardzo zajety moja pracg. Osiagnatem stan koncentracji po-
zwalajacy na zablokowanie prawie wszystkiego, tworzac w razie potrzeby wokot
siebie pustke, jak po przejsciu tornada”

\
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Podobnie jak u Canfielda, kiedy jest zajety pisaniem nowej ksiazki, zycie
codzienne czesto wymaga od nas chwil duzego skupienia, ktore zarazem ¢wicza
i polepszaja zdolnos¢ koncentracji. Oto kilka zaje¢ ¢wiczacych koncentracje:

— Czytanie (prasy, ksigzek itp.)*.

— Studiowanie jakiegos zlozonego tematu.

— Zdawanie egzaminu.

— Czytanie instrukcji obstugi.

— Naprawa skomplikowanego urzadzenia.

— Prowadzenie auta w trudnych warunkach.

— Uprawianie sportéw z rakieta (tenis, padel, squash, ping-pong
itp.)*.

— Gra w szachy*.

— Rozwiazywanie krzyzowek, szarad, sudoku i innych podob-
nych gier o wysokim stopniu trudnosci*.

— Gry towarzyskie (bardziej skomplikowane gry, takie jak brydz,
poker, Trivial Pursuit, Scrabble itp.)*.

Wskazowka: Sprobuj jak najczesciej wykonywac kilka z powyzszych zajeé
oznaczonych gwiazdkg.

CWICZENIA TRENUJACE KONCENTRACJE

Istnieje wiele ¢wiczen polepszajacych koncentracje. Niektore wywodza sie
z dawnych tradycji Wschodu, gtéwnie z jogi i buddyzmu zen, inne zostaly opra-
cowane pozniej przez mistrzow i guru réznych epok, tacznie z obecna.

Podana ponizej lista zawiera ¢wiczenia zalecane przez ekspertéw w Sekrecie
z uwagi na ich skutecznos¢ i fatwos¢ wykonania. Wybierz jedno lub wigcej z nich
i zacznij ¢wiczy¢. Jesli poczatkowo masz trudnosci z ich prawidfowym wykona-
niem, nie niecierpliw sie i nie tra¢ nadziei. I przede wszystkim nie przerywaj ani
nie porzucaj ¢wiczen. Badz wytrwaly, a zobaczysz, ze w koncu Ci sie uda!

CZARNY PUNKT

To podstawowe cwiczenie w trenowaniu koncentracji. Nalezy je opanowac, zanim
przejdzie si¢ do nastepnych cwiczen.

Narysuj na kartce czarng kropke o srednicy okolo 3 cm i powies ja na $cianie
na wysokosci 1,5 m. Usigdz naprzeciwko niej w odleglosci okolo 2 m. Rozluznij
miesnie calego ciata i skup wzrok na czarnym punkcie. Nie my$l o niczym
innym i ucisz wewnetrzny dialog. Koncentruj sie coraz bardziej, nie wysilajac
wzroku. Patrz tylko uwaznie na ksztalt znajdujacy sie przed Toba.

Kiedy zdotasz utrzyma¢ calkowita koncentracje przez pie¢ minut, mozesz
przejs¢ do ¢wiczenia dodatkowego, ktore polega na powtdrzeniu poprzedniego

_ . procesu przy zamknietych oczach — wyobraz sobie ten sam czarny punkt z za-

N\ A . y
mknietymi oczami.
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SLOWO PO SLOWIE

Wez do reki ksigzke i policz stowa w jednym z akapitéw. Policz je ponownie, aby
upewnic sie, ze otrzymany rezultat jest prawidtowy. Nalezy robi¢ to w myslach,
bez uzycia glosu, zapisywania czy dotykania palcem lub otéwkiem dodawanych
stéw — za pomoca samego spojrzenia. Kiedy dojdziesz do wprawy i nie bedzie
Ci sprawialo trudnosci przeliczenie stow w jednym akapicie, przejdz do obli-
czania ich na calej stronie.

LICZENIE DO TYLU

Policz w myslach od stu do jednego (do tylu). Powtarzaj ¢wiczenie do czasu,
az uda Ci si¢ je wykona¢ w sposoéb ciagly, bez przerw. Potem powtorz je jeszcze
raz, ale odliczajac co trzy (100, 97, 94... itd.). W dalszej kolejnosci mozna zmie-
nia¢ sekwencje, odliczajac co 5, co 7 itd. Lepiej, zeby byly to liczby nieparzyste.
Mozesz powtorzy¢ ¢wiczenie kilka razy z rzedu lub wréci¢ do niego przy innej
okazji.

DZWIEK W MYSLACH

Wybierz jakies stowo, ktdre jest dla Ciebie w jakis sposéb inspirujace, lub dzwiek
o glebokim brzmieniu (om, oum, mom itp.) i wyméw go kilka razy po cichu.
Nastepnie zamilknij, starajac sie ustysze¢ ten sam dzwiek w myslach. Kiedy Ci
sie to uda, sprobuj powtarza¢ w wyobrazni ten sam dzwiek przez pie¢ minut,
bez przerwy i nie rozpraszajac sie¢.

BADANIE owocU I

Wez do reki jakis zwykly owoc (moze to by¢ jabtko, pomarancza, banan itp.).
Obejrzyj go ze wszystkich stron, skupiajac na nim cala swoja uwage. Nie rozpra-
szaj si¢, myslac o jego smaku, pochodzeniu, cenie i innych elementach zwigzanych
z nim, ale obcych owocowi samemu w sobie. Przygladaj mu si¢ tylko, skoncen-
truj na nim cala swoja uwage, nie myslac o niczym innym. Zbadaj jego ksztatt
i kolor, zaobserwuj szczegoly i to, co odczuwasz, trzymajac go i dotykajac.

BADANIE owocu II

Do tego ¢wiczenia potrzebny nam bedzie owoc (ten sam co w poprzednim Ewi-
czeniu lub inny, podobny). Zacznij od ogladania i badania owocu przez jakie$
dwie minuty. Nastepnie zamknij oczy i sprobuj przypomnie¢ go sobie w my-
$lach ze wszystkimi szczegélami (mozesz tez sprobowaé wyobrazi¢ sobie jego
zapach i smak). Jesli odtwarzany obraz staje si¢ niewyrazny lub niepelny, otworz
oczy, spojrzyj na owoc i podejmij ¢wiczenie ponownie, zamykajac oczy.
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BEZ SLOW

Wez jaki$ zwykly i prosty przedmiot, moze to by¢ tyzka, dtugopis, klucz... Skon-
centruj si¢ na wybranym przedmiocie i zbadaj go uwaznie wzrokiem, nie uzy-
wajac jednak w myslach stéw do opisania tego, co widzisz. Oznacza to, Ze nie
mozesz tworzy¢ w myélach stow lub zdan pomagajacych w opisaniu ksztalttu czy
innych szczegotow ogladanego przedmiotu. Na pierwszy rzut oka moze sie to
wydawac tatwe, cho¢ tak naprawde to dosy¢ trudne ¢wiczenie.

UMYSEOWA PROZNIA

To ¢wiczenie mozna wykonywac dopiero po opanowaniu wszystkich poprzednich.

Sprébuj utrzyma¢ pustke umystowa przez trzy minuty. Musisz narzuci¢
swoim my$lom i wyobrazeniom cisze, oczyszczajac z nich swdj umyst, aby moc
przejs¢ do nastepnych ¢wiczen medytacyjnych. Prawdopodobnie osiagniecie
tego bedzie dla Ciebie trudne i nie uda Ci si¢ uzyska¢ catkowitej prézni umy-
stowej, ale pociesz sig, ze jezeli doszedles do tego ¢wiczenia, to i tak Twoja zdol-
no$¢ koncentracji jest wyzsza od przecietnej.

B\ Mozesz zaczqgé bez niczego, od zera, znikgd. Zawsze jednak

pojawia sie droga.

MICHAEL BECKWITH,
mistrz doskonalenia umysiu

23 MEDYTACJA TRANSCENDENTALNA

Jedna z najbardziej rozpowszechnionych metod zastosowania glebokiej kon-
centracji jest tak zwana medytacja transcendentalna. Jej Zrodel nalezy szuka¢
w religiach Wschodu, gdyz dazy si¢ w niej do osiagniecia wyzszego stanu $wia-
domosci w poszukiwaniu wiedzy o samym sobie, oczyszczenia umystu oraz do-
znania duchowego spokoju. Stan taki w hinduizmie i buddyzmie nazywa sie
nirwang. Medytacja transcendentalna zostala rozpowszechniona na Zacho-
dzie na przestrzeni ubiegtego stulecia dzigki naukom guru Paramahansy Joga-
nandy i Maharishiego Maheshy Jogi. Ten ostatni zdobyt szczegolnie duzy roz-
glos wérod mlodziezy lat sze$¢dziesiatych z uwagi na wplyw, jaki wywart na
cztonkéw zespotu The Beatles.

Podczas praktykowania tego rodzaju medytacji w zasadzie stosuje sie iden-
tyczny proces jak ten, ktéry opisaliémy, mowiac o glebokiej koncentracji, i stara
sie przy tym osiagna¢ totalne skupienie uwagi na jednym konkretnym temacie
(duchowym, mistycznym, religijnym itp.), ktory trzeba wczesniej dokladnie
okresli¢. Nalezy przy tym przyja¢ postawe neutralnego obserwatora, zacho-
wujac dystans wobec wszelkich emocji i uczué, jakie moga si¢ pojawi¢ podczas
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medytacji. Poza tym autonomiczne procesy fizjologiczne powinny zostaé zre-
dukowane do niezbednego minimum, zeby unikna¢ interferencji z ich strony.
Mimo Zze zrédia medytacji transcendentalnej sa zwigzane z religia, funk-
cjonuje ona réwniez jako technika czysto swiecka i wykorzystywana jest czesto
razem z ¢wiczeniami jogi do treningu relaksacyjnego majacego na celu uzy-
skanie fizycznego i psychicznego odprezenia od napieé zycia codziennego.

w Medytacja transcendentalna otwiera dostep do nieskori-
. e czonych poktadow energii, kreatywnosci i inteligencji,
ktore znajdujq sie w glebi kazdego czlowieka.

N S MAHARISHI MAHESH JOGI,
#'\ﬁ mistrz duchowy Beatlesow

P1EC ZALECEN DOTYCZACYCH MEDYTAC]I

Nie istnieje zaden temat szczego6lnie nadajacy sie do medytacji, stad tez przed-
miot medytacji mozna wybra¢ dowolnie, cho¢ warto sie skoncentrowac na ja-
kiej$ kwestii duchowej i niemajacej zwigzku z problemami, z jakimi borykamy
sie na co dzien. Co ciekawe, przekonasz sie, ze dzieki medytacji po jakims czasie
ujrzysz swoje problemy z innej perspektywy, a nawet znajdziesz sposéb na
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stawienie im czofa czy ich rozwigzanie. Nie nalezy jednak nigdy zapominad,
ze podstawowym celem medytacji jest wyniesienie umystu i sSwiadomosci na
wyzszy poziom duchowy.

Poszczegolne szkoly i prady hinduizmu nie réznia si¢ co do podstawowych
zalecent majacych ulatwié¢ praktykowanie medytacji. Mozna je stresci¢ w tych
oto pieciu zaleceniach:

3 Poszukaj u siebie w domu spokojnego i cichego miejsca, w ktérym bedziesz sig
dobrze czut i gdzie nie bedziesz narazony na to, ze ktos lub cos przerwie medyta-
cje. Miejsce to moze si¢ znajdowac zarowno w pomieszczeniu, jak i na swiezym
powietrzu.

* Przyjmij najwygodniejszg dla siebie pozycje ciata, pamietajgc o tym, ze pod-
czas medytacji nie nalezy sie ruszac. Sprobuj zastosowac pozycje, ktérg mozna
nazwac ,klasyczng” i ktora jest zainspirowana jogg. W tym celu nalezy usigs¢
(najlepiej na podtodze) z wyprostowanymi plecami, rozluznic cafe ciato, skrzy-
Zowac przed sobg lekko podkurczone nogi, nie napinajgc miesni. Pozycja musi
by¢ wygodna i naturalna. Takie utozenie ciata utatwia prawidlowe oddychanie
i powolny przeptyw mysli.

% Tak jak w przypadku koncentracji, réwniez podczas medytacji nalezy skupié
uwage na jakims przedmiocie lub szczegole, co pomaga w opréznieniu umystu
z mysli i obrazéw przeszkadzajgcych w procesie medytacji. Jedni nauczyciele
zalecajqg, zeby wyobrazi¢ sobie zapalong swiece lub jakis inny obraz o konota-
cjach duchowych, inni preferujq stosowanie mantry, czyli krétkiego dzwigku,
ktory powtarza sig jak litanie. Wazne, zeby wybrany element przyciggal Twojg
uwage, pozwalajgc skoncentrowac catg aktywnosé umystowg na temacie wybra-
nym do medytacji.

* Nie medytuj na site. Badz spokojny i cierpliwy, nie denerwuj sie, poczekaj, az
w Twoich myslach pojawi sie temat wybrany do medytacji. Jezeli bedziesz sie na
site zmuszat do myslenia o nim, bedziesz tak bardzo spiety, ze osiggniesz wrecz
przeciwny skutek. Nie da si¢ medytowad, kiedy cztowiek jest zdenerwowany czy
poirytowany.

* Bardzo prawdopodobne, ze podczas medytacji pojawig sie rézne szokujgce
mysli, pojecia czy obrazy, ktére mogg zaktocic jej tok. Pamietaj, ze to Ty jestes
tworcg wszystkich swoich mysli, nawet tych najgorszych lub najbardziej absur-
dalnych. Mozliwe, ze jakas czes¢ Ciebie samego sprzeciwia sig¢ podjetej przez
Ciebie decyzji o wstgpieniu na droge rozwoju duchowego, probujgc przeszko-
dzi¢ w medytacji. Nie sprzeciwiaj sig tego rodzaju myslom. Pozwdl im plyngc,
wzmacniajgc jednoczesnie energie pozytywng, ktéra pobudza Cie do medytacji,
a przekonasz sig, ze zaktécenia zaczng powoli znikac.
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4. CWICZ WIZUALIZACJE

Wizualizacja to zdolno$¢ dobrowolnego tworzenia obrazéw myslowych. Nie-
ktérzy poréwnuja wizualizacje do $nienia na jawie, jednak w snach nie bierze
udzialu nasza wola, a jest ona podstawowym elementem wizualizacji. Nie
chodzi tez jedynie o wyobrazenie sobie jakiego$ obrazu, lecz o zobaczenie go
w najmniejszych szczegétach, jakby siedzialo sie w kinie lub przed telewizorem,
a zamkniete powieki spelnialy funkcje ekranu. Nie jest to umiejetnosé tatwa
do osiagniecia i wymaga doglebnego opanowania wcze$niej zaprezentowanych
technik umystowych, pelnego zaufania do samego siebie oraz glebokiej wiary
w moc Wszechswiata.

Ostatecznym celem tych ¢wiczen, ktére stanowia kulminacje Twojego tre-
ningu umystowego, jest uzyskanie wizualizacji spelnienia Twojego pragnienia
— czyli to, ze zobaczysz siebie samego korzystajacego w pelni z tego, o co pro-
sisz Prawo Przyciagania. Zobaczysz na przyklad siebie siedzacego za kierow-
nicg wymarzonego sportowego samochodu, calujacego kobiete, ktorg kochasz
i ktérej pragniesz, lub osiagajacego ogdlnie uznany sukces w biznesie, sztuce,
sporcie, studiach itp.

ﬁ Za pomocg wizualizacji mozesz modelowac swoje Zycie,

A charakter i okolicznosci, przyciggajgc do siebie korzystne
=y okazje, wybranych ludzi i wszystko to, czego tylko zapra-

z‘. » w X
/e gniesz.
\) - ,J REMEZ SASSON,

Visualize and Achieve (Wizualizuj i osiggaj swoje cele)

Zacznij od wybrania jakiego$ konkretnego przedmiotu lub tematu, starajac
sie nie dopuszcza¢ do siebie zadnych pojeé¢, obrazéw czy mysli, ktére nie sa
z nim zwiazane. Potem wykonaj serie ¢wiczen, ktére juz opanowales, zaczy-
najac od glebokiego oddechu, a konczac na uzyskaniu ,,umystowej pustki” Do-
piero potem sprobuj odtworzy¢ w myslach wybrany wczesniej przedmiot. Na
poczatek powinno to by¢ co$ prostego. Oto kilka przyktadéw — mozesz wybra¢
ktérys z nich lub uzy¢ czego$ innego, co sam wybierzesz, kierujac sie swoimi
upodobaniami:

% Widok z okna Twojego pokoju.

% Jedna z roélin, jakie masz w domu lub w ogrodku.
% Okladka ulubionej ksigzki lub plyty.

% Ktoras z czeéci garderoby, ktére masz na sobie.

* Twoje dlonie (pamietaj, zeby ich nie dotykac!).

* Wybrany pokdj.

* Kurek w fazience.

% Zdjecie rodzinne.

* Owoc, ktory lubisz.

)
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Wskazowka: Wybierz ktorys z elementow listy lub cos innego, pamietajgc
jednak, ze musi to by¢ cos, co dobrze znasz i co stosunkowo tatwo Ci bedzie
opisac.

Sposoby zalecane przez najbardziej uznanych ekspertow czy tez przez rézne
szkoty lub prady samodoskonalenia w celu uzyskania prawidtowej wizualizacji
nie r6znig sie zbytnio od siebie. Ogolnie przyjeta metoda postepowania sktada
sie z nastepujacych etapow:

METODA WIZUALIZACJI
1. Na poczgtek powinienes przygotowac sie fizycznie i psychicznie w sposob,
jaki zaleca sie przy wszystkich ¢wiczeniach doskonalenia umystu: wybierz
spokojne miejsce, przyjmij wygodng pozycje ciata, zastosuj glebokie oddy-
chanie, rozluznij migsnie itd.

2. Wykonaj kilka oddechéw przeponowych, potwierdzajgc réwnoczesnie
w myslach wybor przedmiotu do wizualizacji.

3. Zamknij oczy. Zr6b to po wykonaniu wdechu, kiedy zatrzymujesz w pier-
siach cate zaczerpnigte powietrze.

4. Powtorz kilka razy nazwe wybranego przedmiotu — jakbys go do siebie
wzywat (mozesz wyméwic jg cichym glosem lub tylko w myslach).

5. Wyobraz sobie wybrany przedmiot. Na poczgtku pojawiajgcy sie obraz
moze by¢ niewyrazny lub zamazany, ale to nie szkodzi. Sprobuj utrzymac
g0 przed oczami.

6. Jezeli umknie, uswiadom to sobie i zacznij od nowa.

7. Sprobuj wyobrazic¢ sobie wybrany przedmiot dokladniej, ostrzej, przywo-
tujgc coraz wigcej szczegétow. Pomoze Ci to réwniez w utrzymaniu go
przed oczami.

8. Utrzymaj petng wizualizacje przez minute lub dluzej.

9. Bez wzgledu na to, czy uda Ci sig spetni¢ poprzedni warunek, nadeszla
chwila na zakoticzenie éwiczenia: otworz oczy, mrugnij kilkakrotnie po-
wiekami i zrob kilka glebokich oddechoéw.

10. Powtorz kilka razy cale ¢wiczenie, trenujgc trzy do czterech razy tygo-
dniowo, az do momentu, kiedy bedziesz w stanie wykonac je bez wigkszych

‘ trudnosci.
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Wskazowka: kiedy wizualizowany obraz umknie Ci sprzed oczu, skieruj
uwage na swoj oddech i skoncentruj sie na nim przez chwile. Nie pozwol,
zeby jakas inna mysl lub obraz zaprzatnety Twoja uwage. Po chwili po-
wr6¢ do wizualizowanego przedmiotu.

Podczas wizualizacji, kiedy pozgdany obraz wyswietla
sie przed Twoimi oczami, mysl zawsze wylgcznie o osta-
tecznym rezultacie.

MIKE DOOLEY

Pomimo swej nazwy wizualizacja nie jest ¢wiczeniem wylacznie wzro-
kowym. W miare doskonalenia tej techniki powiniene$ wlaczy¢ do ¢wiczen
inne zmysty: stuch, dotyk, smak czy wech. Oczywiscie nie bedziesz w stanie do-
$wiadczy¢ wszystkich wrazen zmyslowych podczas wizualizacji jednego przed-
miotu, cho¢by dlatego, ze rosliny nie wydaja dzwiekow, stot raczej nie nadaje sie
do jedzenia, a kurek w lazience nie pachnie. Powiniene$ jednak sprébowac wy-
korzystaé podczas ¢wiczen chocby jeden czy dwa rodzaje dodatkowych wrazen
zmystowych, gdyz okaze si¢ to bardzo pomocne podczas wizualizacji Twojego
pragnienia.

Dla prze¢wiczenia tego typu doznan mozesz sprobowaé pobudzi¢ kazdy ze
zmystéw w oddzielnym ¢éwiczeniu. Oto kilka sugestii:

Stuch:

Kapanie wody z niedomknietego kranu
Ruszajacy z miejsca motocykl
Grzmoty podczas burzy

Placz dziecka

Twoja ulubiona melodia

Dotyk:

Uczucie strumienia wody na skorze pod prysznicem
Wodzenie palcem po arkuszu papieru $ciernego
Pocatunek ukochanej osoby

Uklucie igly

Wkiadanie stop w Twoje najwygodniejsze pantofle

Wech:

Zapach wloséw matego dziecka
Aromat wina

Zapach ulubionej zupy

Zapach chlorowanej wody na basenie
Won jasminu

B
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Smak:

Twoje ulubione danie
Przejrzaty owoc

Wiejska kietbasa

Kufel piwa w goracy dzien
Ostra papryka

Wskazowka: Skoncentruj sie wylgcznie na wrazeniach zwigzanych ze zmy-
stem, nad ktorym pracujesz, pomimo tego, ze bedg im towarzyszyé obrazy.

Kiedy opanujesz juz te podstawowe ¢wiczenia, mozesz zaczac faczy¢ ze soba
wrazenia pochodzace z dwdch lub trzech réznych zmystéw. Wyobraz sobie
na przyktad swoje ulubione danie, prébujac poczu¢ jednoczesnie jego zapach
i smak. Pézniej mozesz sprobowac zrobi¢ krok w strone¢ nastepnego etapu, uzy-
wajac do ¢wiczen prostych obrazéw, ktére maja jednak dla Ciebie pewien fadunek
emocjonalny. Dzi¢ki nim po raz pierwszy znajdziesz si¢ w wymiarze, w ktérym
Twoje ,ja’ ma sie zla¢ z przedmiotem wizualizacji. Ponizej przedstawiamy dwa
przyklady ¢wiczen najczesciej stosowanych w tego rodzaju treningach.

CWICZENIE Z MORZEM

Wyobraz sobie, ze plyniesz 16dka. Skoncentruj si¢ na obserwowaniu otaczaja-
cego Cie morza. Obserwuj wybrzuszajace sie grzbiety fal, ich pieniste grzywy
targane wiatrem. Sprobuj rozréznic kolory, jakie w roznych miejscach przybiera
morska woda — niebieski, brunatny, zielonkawy — ich odcienie, stfoneczne re-
fleksy na tafli wody pomarszczonej powiewami wiatru. Popatrz, jak dziob todzi
pruje spieniong wode, potem poobserwuj przez chwile slad pozostawiany za rufa.

Teraz nie jestes juz na fodzi, tylko w morzu. Unosisz si¢ na lekko kotyszacych
Cie falach, temperatura jest przyjemna, woda piesci Cie i odpreza. Nagle czujesz,
ze fale przybieraja na sile, z trudem utrzymujesz si¢ na powierzchni, niebo za-
snuwa si¢ ciemnymi chmurami. Pojawiaja sie blyskawice, stycha¢ grzmoty. Moc-
nymi wyrzutami ndg i ramion probujesz przezwycigzy¢ sile pradu wciagajacego
Cie w glab morza. Woda zalewa Ci usta i nos, czujesz, ze toniesz. Wtedy nagle wy-
czuwasz grunt pod stopami, czujesz dotyk piasku, mozesz wyjs¢ na brzeg. Twoje
cialo powoli wynurza sie z wody, Twoja skore smagaja zimne powiewy burzo-
wego powietrza. Jeste§ bezpieczny. W ten sposob koniczy sie ¢wiczenie.

CWICZENIE V4 ROS’LINA

Wyobraz sobie zakopane w ziemi ziarno, ktére niebawem ma zacza¢ kietkowa¢.
Przyjrzyj sie jego pomarszczonej skorce, dotknij jej, poczuj pod palcami jej tek-
sture. Zauwaz wyrastajace z ziarna pierwsze cienkie nitki korzonkéw, rosnacy
powoli delikatny kietek, ktory z trudem toruje sobie droge posrdd zyciodajnej

. ziemi. Wreszcie udaje mu si¢ wychyna¢ na powierzchnie, czuje na sobie ciepto
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promieni stonecznych, a potem wilgo¢ kropli deszczu. Kietek zamienia si¢
w malenka fodyzke, z ktdrej wyrastajg listki. Lodyga pnie sie do gory, robi sie
grubsza i sztywniejsza, wypuszcza galazki, ktore pokrywaja si¢ lisémi. Wyobraz
sobie dorostg roéline, zaobserwuj pojawiajace sie tu i 6wdzie paczki, ktére na-
tychmiast otwieraja sie i przeobrazaja w kwiaty. Zaobserwuj ich kolor, poczuj
ich zapach. Zréb kilka krokéw w tyl, zeby zobaczy¢ rosline z dalszej perspek-
tywy — wraz z doniczka, grzadka czy calym ogrodem, w ktérym sie narodzita...

Wskazowka: Przy pierwszych probach mozesz nagrac ,,scenariusz” jed-
nego z podanych ¢wiczen lub jakiegos podobnego albo poprosic kogos, zeby
go dla Ciebie nagral. Cwicz wizualizacje, stuchajgc glosu ptyngcego z od-
twarzacza. Pomoze Ci to zapamietac éwiczenie i utrzymaé niezbedny po-
ziom koncentracji.

Postaraj sie, zeby wizualizacja zawierala jak najwiecej szczegétow, skoncen-
truj sie na tym, zeby ,,zobaczy¢” jej poszczegolne etapy. Potem mozesz przejsé
do wyobrazania sobie prostych sytuacji, w ktérych to Ty jeste$ gtownym boha-
terem, na przyklad spaceru po parku albo jakiejs rutynowej czynnosci (ubie-
ranie sie, prowadzenie samochodu, jedzenie $niadania, proces golenia sie, jezeli
jestes mezczyzng, lub makijazu, jezeli jestes kobieta itp.). Zawsze powtarzaj po
kilka razy to samo ¢wiczenie, az do chwili, kiedy Twoj umyst w pelni je opanuje.

L Wizualizacja to moZliwos¢ cieszenia si¢ swoimi marzeniami,
jakby sie juz zrealizowaly.

URSULA MARKHAM

CZTERY WAZNE RADY

John Assaraf, ekspert w dziedzinie proceséw umystowych, jest wielkim entu-
zjasta wizualizacji i pozytywnych afirmacji. Zacheca do stosowania tych technik
w sposob jak najbardziej dowolny i z zastosowaniem duzej dozy wyobrazni:
»Iwoje wizualizacje i afirmacje powinny skutecznie opisywac zycie, jakim pra-
gniesz zy¢ — pisze Assaraf na swojej stronie internetowej. — To Twoja wlasna
wizja, mozesz nakresli¢ ja na swoj wlasny sposob. Baw sie tym!”. Nastepnie wyja-
$nia, ze tego rodzaju kreatywna zabawa polega na ¢wiczeniu wyobrazni w sposob
naiwny, na tworzeniu wizji przysztoéci i wizualizowaniu rzeczy i sytuacji, ktorych
nigdy dotad nie widziate$ na oczy, a ktérych chcialby$ doswiadczy¢. Stosowanie
afirmacji nadaje wizualizacji wieksza moc. Mistrz Assaraf daje cztery podsta-
wowe zalecenia, ktdre pomoga nam poprawi¢ zdolno$¢ wizualizacji.

0
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Weryfikuj i koryguj. Powiniene$ ciggle rewidowac stawiane sobie cele i ich
calosciowy obraz, weryfikowac afirmacje. To niekonczaca sie zabawa. Nakres]
od nowa przedmiot wizualizacji, zastanéw si¢ nad trescig afirmujacych wypo-
wiedzi — az bedziesz pewien, ze w pelni oddaja to, czego w danej chwili pra-
gniesz. Caly proces musi podlega¢ nieustannej kontroli. Za kazdym razem,
kiedy zmienisz ktorys ze swoich celéw na ambitniejszy albo odrzucisz czy tez
odroczysz realizacje¢ innego, powiniene$ wprowadzi¢ stosowne zmiany do wi-
zualizacji 1 afirmacji, zeby byly one zawsze zaktualizowane. To samo bedziesz
musial zrobi¢, kiedy bedziesz chciat dodac jakies nowe zyczenie lub zamiar —
musisz odpowiednio sformutowaé nowy cel, zeby Twdj umyst przesigknat nim
w nalezyty sposob.

Doprowadz proces do kotica. Sprawdz, czy aby na pewno wystarczajaco do-
pracowales scenariusz wizualizacji i liste pozytywnych afirmacji. Czy zostawites
co$ na pozniej albo zaniedbales ktorys z aspektow procesu? Jezeli stwierdzisz, ze
co$ jest nie tak, powinienes$ zada¢ sobie nastepujace pytanie: ,Co mam na swoje
usprawiedliwienie? Dlaczego nie zrobilem tego tak, jak powinienem?”. Sposdb,
w jaki wykonate$ te prace, pokazuje, w jaki sposob robisz wszystko w zyciu. Je-
zeli chodzisz, powl6czac nogami, powiniene$ zada¢ sobie pytanie: ,Dlaczego?
Co jest powodem tego, ze robie co$ albo ze czego$ nie robie?”. To przyzwycza-
jenia sprawiaja, ze dzialasz zawsze w ten, a nie inny sposob!

Zdecyduj sie na dokonanie zmiany. Mozesz rowniez zada¢ sobie inne py-
tania, na przyklad: ,W jaki sposéb moje przyzwyczajenia wyplywaja na moja
skuteczno$¢ i w ogole na moje zycie? Czy nie nalezaloby tu czegos zmienic?”
Pamietaj, ze nie masz nic do stracenia — oczywiscie poza réznymi starymi na-
wykami, ktdre nie sa Ci do niczego potrzebne — natomiast bardzo prawdopo-
dobne, ze mozesz wiele zyskac!

Zaangazuj sie w proces zmiany. Nie tra¢ zapatu, dzien w dzien dawaj z siebie
wszystko, pracujac nad przygotowaniem swych neuronéw do zmiany sposobu
myslenia. Mozesz robi¢ notatki (na przyklad raz w tygodniu), zeby uzmystowic¢
sobie, na jakim etapie aktualnie si¢ znajdujesz. Na biezaco dodawaj do tych no-
tatek komentarze dotyczace programu zmian, zeby kazdorazowo umocnic sie
w postanowieniu dokonania zmiany; na przyklad: ,,Pracuje nad budowa solid-
niejszych podstaw dla moich sukcesow”.

Nie uzalaj si¢ nad popetnionymi bledami. Uzalaj sie nad
tym, ile okazji zmarnowales z obawy przed ich popetnie-
niem.

JACK CANFIELD,
The Success Principles (Podstawy sukcesu)

Polec¢ ksiazke


http:/sensus.pl/rt/sekprw
http:/sensus.pl/rf/sekprw

PROGRAM
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Qpr WYDA WCZEJJ?E‘LI' :

1. ZAREJESTRUJ SIE
2. PREZENTUJ KSIAZKI
3. ZBIERAJ PROWIZJE

Zmien swoja strone WWW
w dziafajacy bankomat!

Dowiedz si¢ wigcej i dotacz juz dzisiaj!
http://program-partnerski.helion.pl

GRUPA WY DAWMICZA

¥ Helion SA


http://program-partnerski.helion.pl

Id% za swoim szczesciem, a Wszechswiat otworzy
przed Tobg drzwi tam, gdzie dotgd byly tylko sciany.

JOSEPH CAMPBELL, amervkanski znawca mitologii

Jestes okruchem Wszechéwiarta. Jego energia przeplywa przez Ciebie. Wspoltworzysz
wszystko to, co nazywamy Kosmosem. Twoje pragnienia, marzenia, obawy i leki —
whasnie one skladajg si¢ na Twdj $wiat.

Podstawowa zasada Prawa Przyciggania jest niezwykle prosta: Wszechswiar przyciaga
wszystkie Twoje mysli i zwraca je w postaci rzeczywistosci w Twoim zyciu.

Ten prakeyczny podrecznik daje Ci niepowtarzalng okazje dokonania niesamowitych
zmian. Wskaze Ci konkretne kroki, ktére pozwolg przeobrazié Twoje zycie za pomocy
pozytywnego myslenia. Wejdi na droge wytyczona przez Rhonde Byrne i Brendg
Barnaby w bestsellerach Sekrer i Wigcej niz Sekret.

Zastosuj Prawo Przyciagania — posluz si¢ praktycznymi radami i wskazéwkami,
ktore pozwola Ci odmienié Zycie.

— Wizualizacje i afirmacje prowadzace do lepszego iycia.

— Dieta dla zdrowego i aktywnego mézgu.

— Sposoby uzyskiwania pozytywnej energii.

— Swiadome projektowanie wlasnej przyszlosei.

— Wykorzystywanie mocy wyobraini.

BRENDA BARNABY jest psycholoiky, pisarks i dziennikarka. Specjalizuje si¢ w badaniu

oraz popularyzacji tematdw ewigzanych z moiliwodciami ludzkiego umystu, a mkie 2 pochodzeniem
i funkcjami wibracji mézgu. W pracy koncentruje si¢ preede wszystkim na ,uépionych” lub mato
wykorzystywanych zasobach energii umystowych. Interesujy jq takie zdolnoici crlowicka do
odrzucania negatywnych wibracji czy dokonywania rransformacji majgcych na celu osiggniceie
petniejszego

i bardziej satysfakcjonujacego iycia.
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