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ROZDZIAL 1.

NADZWYCZAJNE MOZLIWOSCI
LUDZKIEGO UMYSLU —
JAK ZACZAC Z NICH KORZYSTAC?

Wyobraz sobie, ze nawigzate$ bezposredni, czynny kontakt
z wszechobecna Wyzszg Inteligencja i z zagadkowa radoscia
dowiadujesz sie, ze jest ona do Twojej dyspozycji. Wyobraz sobie
tez, ze kontakt z nig przyszedt Ci w tak prosty sposéb, ze do kon-
ca zycia juz nigdy nie odczujesz, Ze nie masz dostepu do tego, co
zawsze przeczuwales, ze istnieje, cho¢ znajduje si¢ poza Twoim
zasiegiem: pomocnej madrosci, przebtysku geniuszu w chwili,
gdy go potrzebujesz, poczucia istnienia kogos, kto jest potezny
i darzy nas mitoscig. Jakie byloby to poczucie?

Calkiem mozliwe, iz byloby to doSwiadczenie ekstremalne
i, niewykluczone, wcale zbytnio nier6znigce sie od duchowego
uniesienia.

Takiego uczucia doznajg uczestnicy kursu samokontroli umy-
stu metoda Silvy po czterech dniach zajeé. Jak dotad doSwiad-
czyto go ponad poét miliona ludzi biorgcych udziat w kursie.
Uczg si¢ korzysta¢ z metod zapewniajacych takie doSwiadczenia,
stopniowo i z ufnoscig we wlasne sity opanowuja sztuke wyko-
rzystywania zdolnosci i energii, a ich zycie staje si¢ bogatsze,
zdrowsze i w coraz wigkszym stopniu pozbawione problemoéw.

Wkrétce o niektorych z tych metod opowie Ci José Silva, abys
i Ty mogt je stosowad. Najpierw jednak dowiedzmy sie, w jaki
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sposob rozpoczyna sie kurs samokontroli umystu metoda Silvy
i przekonajmy sie, co dzieje sie na wstepie.

Na poczatku przewidziany jest wprowadzajacy wyktad, ktory
trwa okoto jednej godziny i dwudziestu minut. Prowadzacy
wyjasnia, na czym polega metoda samokontroli umystu i pod-
sumowuje dwie dekady badan, ktére poprzedzaly jej opraco-
wanie. Nastepnie pokrdtce opisuje, w jaki sposéb uczestnicy
zajec¢ beda w stanie w praktyce zastosowac to, czego si¢ naucza,
aby poprawia¢ stan swojego zdrowia, rozwigzywaé codzienne
problemy, tatwiej przyswaja¢ wiedze oraz poglebia¢ swa Swia-
domos¢ duchowa. Nastepnie przewidziana jest dwudziestomi-
nutowa przerwa.

W trakcie przerwy na kawe uczestnicy poznaja si¢ wzajemnie.
Pochodz3 z bardzo r6znych srodowisk — s3 to miedzy innymi
lekarze, sekretarki, nauczyciele, takséwkarze, gospodynie do-
mowe, uczniowie szkoét Srednich i studenci, psychiatrzy, kazno-
dzieje, emeryci etc.

Po przerwie zaplanowana jest trwajaca godzine i dwadziescia
minut sesja, zaczynajaca sie od pytan i odpowiedzi. Potem czas
na pierwsze ¢wiczenia, ktoérych celem jest wprowadzenie uczest-
nikéw w stan medytacyjny. Prowadzacy wyjasnia, ze jest to stan
glebokiej relaksacji, znaczniej glebszej niz sen, ale towarzyszy
mu specjalny rodzaj Swiadomosci. W rzeczywistosci jest to stan
zmienionej sSwiadomosci, ktory towarzyszy praktycznie wszyst-
kim dyscyplinom medytacyjnym, a takze zarliwej modlitwie.

Do jego osiggniecia nie stosuje si¢ narkotykéw ani urzadzen
do biofeedbacku. Osoby prowadzgce szkolenia z zakresu samo-
kontroli umystu metody Silvy okreslajg go mianem ,wejScia na
swoj poziom” lub czasami ,,wejScia w stan alfa”. W ciggu trwa-
jacego poét godziny ¢wiczenia stopniowo wprowadzaja uczest-
nikéw w ten stan, przekazujac wskazowki prostym jezykiem.
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W rzeczywistoSci caty kurs samokontroli umystu pozbawiony
jest naukowego zargonu czy dalekowschodniej terminologii.

Kilka osé6b mogto juz weze$niej nauczy¢ sie medytacji— czgsé
stosuje metody, ktérych nauka zajmuje kilka tygodni, a inni
opanowuja te umiejetno$¢ dopiero po miesigcach determinacji
i préb. Na kursie poznaja zaskakujaco proste ¢wiczenie, ktore
trwa zaledwie trzydzie$ci minut.

Jedna z pierwszych rzeczy ustyszanych na zajeciach jest
stwierdzenie: ,,Uczycie sie¢ wykorzystywa¢ swoj umyst w wiek-
szym zakresie oraz korzysta¢ z niego w specjalny sposéb”.

Jest to proste zdanie, ktore wszyscy stysza i przyswajaja sobie
juz na poczatku, a jego pelne znaczenie potrafi wprawic¢ w ostu-
pienie. Bez wyjatku kazdy z nas zostal wyposazony w umyst,
ktéry mozna tatwo wytrenowaé do korzystania z mocy, ktore
poczatkujacym wydaja sie wprost nieosiggalne. Gdy jednak
doswiadcza ich dziatania, zaczynaja wierzy¢ w ich posiadanie.

Inne stwierdzenie, z jakim kursanci stykaja si¢ na poczatku,
brzmi tak: ,Przeniescie si¢ teraz w myslach do swojego idealne-
go miejsca relaksu”. Towarzyszy ono przyjemnemu, wyciszaja-
cemu, a jednoczesnie niezwykle wyrazistemu ¢wiczeniu, ktore
wzmacnia wyobrazni¢ i pozwala na wigksze rozluznienie sig.

Jedna uwaga na temat medytacji: w potocznym znaczeniu

,medytowanie” oznacza ,przemysliwanie”, ,rozwazania”. Jesli
na chwile odlozysz ksigzke na bok i zaczniesz si¢ zastanawiaé
nad tym, co zje$¢ na kolacje, to wlasnie oddates sie medytacji.

Jednak w zaleznosci od dyscypliny medytacyjnej, stowo to
ma okreslone znaczenie, odnoszace si¢ do specjalnego stanu
umystu. W ramach niektérych dyscyplin osiggniecie tego stanu
stanowi cel sam w sobie, gdyz pozwala oczy$ci¢ umyst z wszel-
kich $swiadomych mysli. W ten sposéb osigga sie spokojne wy-
ciszenie, ktére z czasem przynosi ulge w chorobach, a nawet
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pomaga wyleczy¢ schorzenia powstate wskutek napiec. Istnieja
na to liczne dowody naukowe.

Jest to jednak medytacja bierna, podczas gdy metoda samo-
kontroli umystu wykracza znacznie poza te ramy. Dzieki niej
kursanci uczg si¢ wykorzystywac taki stan umystu do rozwiazy-
wania problemoéw, zaréwno drobniejszych, jak i tych wigkszych
i bardziej obcigzajacych. Wiaze sie z medytacja dynamiczna,
ktérej moc jest prawdziwie spektakularna.

Obecnie coraz czeSciej méwi si¢ o falach mézgowych alfa. Jest
tojeden z typow fal mézgowych, rodzaj impulséw elektrycznych,
produkowanych przez nasze moézgi, ktére mozna zmierzy¢ za
pomoca elektroencefalografu (EEG). Ich czestotliwos$¢ mierzona
jestw cyklach na sekunde. Generalnie rzecz, biorac fale w cyklu
od 14 wzwyz okre$la si¢ mianem fal beta; fale w przedziale od
siedmiu do czternastu cykli to fale alfa; od czterech do siedmiu—
theta, natomiast cztery i mniej to fale delta.

Gdy znajdujesz si¢ w stanie czuwania, na przyktad podczas
wykonywania pracy, znajdujesz sie w stanie beta, lub, postugujac
sie terminologia metody Silvy, w stanie ,,Swiadomo$ci zewnetrz-
nej”. Oddajac sie marzeniom na jawie, tuz przed zas$nieciem
lub zaraz po przebudzeniu, do momentu odzyskania peinej
Swiadomosci nasz moézg dziata w stanie alfa. Specjalisci zajmu-
jacy sie metoda Silvy nazywaja ten stan ,stanem $wiadomosci
wewnetrznej”. Podczas snu Twoj mé6zg dziata na czestotliwosci
fal alfa, theta lub delta, a nie wylgcznie samych alfa, jak to si¢
moze wydawac wielu osobom. Metoda samokontroli umystu
pozwala osiggac stan alfa dzigki sile woli przy jednoczesnym
zachowaniu pelnej Swiadomosci.

Pewnie zastanawiasz sig, jak to jest przebywaé w tak r6znych
stanach umystu?

Moézg dziatajacy w czestotliwosci fal beta, czyli w stanie, gdy
jestesmy w petni obudzeni, nie dostarcza zadnych konkretnych
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odczué¢. Mozna czu¢ pewnos¢ siebie lub lek, mozna by¢ zaje-
tym lub pograzonym w stodkim lenistwie, mozna by¢ zaabsor-
bowanym jakim§$ zajeciem lub znudzonym — tryb ten oferuje
nieskonczone wprost mozliwosci.

Jednak na gtebszych poziomach dla wigkszo$ci oséb moz-
liwosci sg ograniczone. Zycie nauczyto ich funkcjonowania na
poziomie beta, a nie alfa czy theta. Na tych gtebszych pozio-
mach ich funkcjonowanie w mniejszym lub wigkszym stopniu
jest ograniczone do stanu rozmarzenia, bycia na pograniczu
snu i jawy lub samego snu. Szkolenie w zakresie samokontroli
umystu metoda Silvy stopniowo otwiera coraz szersze mozliwo-
Sci, ktore wlasciwie nie majg konca. Jak to ujat Harry McKnight,
dyrektor ds. samokontroli umystu metodg Silvy: ,Wymiar fal
alfa zapewnia wilasng, pelng game zdolnosci czuciowych, tak
jak beta”. Innymi stowy, w stanie alfa uzyskujemy mozliwosé
robienia innych rzeczy niz w stanie beta.

Jest to kluczowa koncepcja w metodzie samokontroli umy-
stu. Po zapoznaniu si¢ z owymi zdolnos$ciami czuciowymi i na-
uce ich ,,obstugi”, bedziesz w stanie w szerszym stopniu wyko-
rzystywa¢ swoj umyst w sposob szczegdlny. Bedziesz w stanie
funkcjonowaé na poziomie metapsychicznym, gdy tylko zapra-
gniesz, w petni wykorzystujgc mozliwosci, jakie stwarza dostep
do Wyzszej Inteligencji.

WigkszoS$ci 0séb metoda samokontroli umystu stuzy do roz-
luzniania sig, zwalczania bezsennosci czy b6lu gtowy lub tez do
nauki tego, co wymaga sporego zaangazowania silnej woli, na
przyktad do rzucenia palenia, schudnigcia, poprawy pamieci lub
efektywnej nauki. Oto powody, dla ktérych wiekszos¢ uczeszcza
na zajecia, natomiast w efekcie zdobywajg oni znacznie szersze
umiejetnosci.

Ucza sie, ze pie¢ zmystow, czyli dotyk, smak, wech, stuch
i wzrok, to tylko cze$¢ zmystow, z ktérymi przyszli na Swiat.
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Istnieja tez inne — nazwijmy je mocami lub zmystami. Niegdy$
mowiono, ze majg je tylko wybrancy i mistycy, ktorzy rozwijaja
je przez cate zycie wizolacji od §wiata pelnego bodzcéw. Celem
samokontroli umystu jest wytrenowanie naszego umystu w taki
sposob, aby moce te w sobie obudzi¢.

Nadine Bertin, redaktorka magazynu ,Mademoiselle”, trafnie
podsumowata w wydaniu z marca 1972 r., co moze oznaczaé
takie ,przebudzenie”:

»=Kultura farmaceutyczna moze mie¢ swoje leki, proszki czy
shoty chwilowo zwigkszajace percepcje naszego umystu. Ja sta-
wiam na inne rozwigzanie: kurs samokontroli umystu posze-
rza naszg percepcje. Uczy nas, JAK to robi¢. Juz sama nazwa na
to wskazuje, poniewaz — w przeciwiefistwie do narkotykéw
czy hipnozy — to Ty sprawujesz kontrole nad calym procesem.
Zwigkszenie percepcji, znajomos¢ siebie i pomoc innym ludziom
metoda samokontroli umystu podlegaja wytacznie Twoim wia-
snym ograniczeniom. WSZYSTKO jest mozliwe. Nagle stwier-
dzasz, ze to, co przydarza si¢ innym, staje si¢ w koncu i Twoim
udziatem”.
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ROZDZIAL 2.

POZNAJ JOSE

José Silva urodzit sie 11 sierpnia 1914 r. w Laredo w Teksasie w Sta-
nach Zjednoczonych. Jego ojciec zmarl, gdy José miat 4 lata.
Matka wkrétce potem ponownie wyszla za maz, a José wraz ze
starszg siostrg i mtodszym bratem zamieszkali u babki. Dwa
lata p6Zniej musiat sie zaja¢ utrzymaniem rodziny: sprzedawat
gazety, czyscit buty i podejmowat si¢ r6znych dorywczych zajec.
Wieczorami patrzyl, jak siostra z bratem odrabiajg lekcje, i dzie-
ki nim nauczyt si¢ czytac i pisaé. Nigdy nie chodzit do szkoty
z wyjatkiem czasu, gdy sam uczyt.

Przetlomowym momentem, w ktérym José postanowit zmie-
nié swe zycie, byta wizyta u fryzjera. Sieggnat wtedy po co$ do czy-
tania. Okazato sie, ze w jego rece trafit korespondencyjny kurs
naprawiania radioodbiornikéw. José poprosit o wypozyczenie
go. Fryzjer zgodzit sie to zrobi¢, jednak za optata i pod warun-
kiem, ze José napisze za niego egzamin z naprawy radioodbior-
nikow. Co tydzien José placit dolara fryzjerowi, zapoznawat si¢
z materiatem, a na koncu zdat egzamin.

Wkroétce w zaktadzie fryzjerskim zawist dyplom, a na drugim
koncu miasta 15-letni José zajat si¢ naprawa radioodbiornikow.
W miare uptywu lat jego zaktad stat si¢ najwiekszym punktem
naprawczym w okolicy, dzieki ktéremu byl w stanie optacié
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edukacje brata i siostry, odlozy¢ pieniadze na przyszty ozenek,
atakze sfinansowa¢ dwadziescia lat badan, ktére doprowadzity
do opracowania metody samokontroli umystu.

Impuls do badan zupelnie przypadkiem zapewnit cztowiek
z wyksztalceniem zdobytym w spos6b bardziej sumienny niz
José — byt to psychiatra, ktéry podczas Il wojny Swiatowej prze-
prowadzat wywiad z powotanymi do jednostki tagcznosci zot-
nierzami.

— Czy moczysz si¢ w nocy? — Uslyszawszy to pytanie, José
ostupiat.

— Czy jeste$ kobieciarzem? — José, ojciec trojga dzieci, pla-
nujacy jeszcze siedmioro potomstwa, byt wrecz zbulwersowany.

»Zapewne — pomys$lat — ten czlowiek zna si¢ lepiej na ludz-
kim umysle niz fryzjer na radioodbiornikach. Dlaczego w takim
razie zadaje tak ghupie pytania?”

W tym momencie przed catkowicie zdezorientowanym José
otworzyl sie nowy rozdziat w zyciu, §cisle zwigzany z badaniami
naukowymi, dzieki ktérym trafit do czotéwki najbardziej twor-
czych naukowcéw swojej epoki, mimo ze nie ukonczyt zadnych
studiéw ani kurséw doszkalajacych. Na wezesnym etapie jego
nauczycielami byli Freud, Jung i Adler.

Niemadre pytania okazaly si¢ mie¢ jednak drugie dno
i wkrotce José dotart do etapu, na ktérym byl juz gotowy po-
stawi¢ swoje wlasne pytanie: czy mozna za pomocg hipnozy

»poprawi¢” zdolno$¢ do uczenia sie, a de facto podwyzszy¢ ilo-
raz inteligencji? W tamtych czasach panowato przekonanie, ze
iloraz inteligencji jest cechg wrodzona, ale José nie byt do konica
o tym przekonany.

Odpowiedz na to pytanie musiata jednak poczeka¢, poniewaz
José zdobywat wiedze w zakresie zaawansowanej elektroniki,
aby moc petni¢ funkcje instruktora w Korpusie Egcznosci. Po
zakonczeniu stuzby, z 200 dolarami w gotéwce i zerowym sta-
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nem oszczednosci, musial w pierwszej kolejnosci poswiecic sie
odbudowywaniu swojego interesu. Jednoczesnie zatrudnit sie
na pét etatu w dwuletniej szkole policealnej w Laredo, gdzie
nadzorowat prace trzech nauczycieli. Powierzono mu takze za-
danie utworzenia pracowni elektroniki w szkole.

Pie¢ lat p6Zniej, gdy pojawita sie telewizja, jego punkt na-
prawczy doskonale prosperowatl, a José zdecydowat si¢ zakonczy¢
kariere nauczycielska. Zaktad naprawczy, ktory zatozyt, znowu
byl najwiekszy w okolicy. José codziennie pracowat do dwudzie-
stej pierwszej, potem zjadat kolacje, pomagat potozy¢ dzieci spac,
a gdy w domu wreszcie zapadala cisza, okoto trzech godzin po-
Swiecal na nauke. W ten wlasnie sposéb zetknat sie z hipnoza.

Zdobyta wiedza na temat hipnozy, doskonata znajomos¢
elektroniki oraz mierne oceny dzieci w szkole z powrotem do-
prowadzily go do pytania, na ktére nie znalazt odpowiedzi wcze-
$niej: czy poprzez trening umystowy mozna poprawic zdolnosé
uczenia sig, iloraz inteligencji?

José wiedziat juz wtedy, ze mo6zg generuje tadunki elektrycz-
ne, czytal o eksperymentach, ktére wczesniej przyczynity sie
do odkrycia fal o czestotliwosci alfa. Posiadat wiedze z zakre-
su elektroniki i zdawat sobie sprawe z tego, ze idealny obwod
elektryczny to taki, ktéry cechuje jak najnizsza opornos$¢ (im-
pedancja), poniewaz dzigki temu mozna w maksymalny spos6b
wykorzystac energie elektryczng. Czy w takim razie i mé6zg ludzki
dziatalby w bardziej efektywny sposéb, gdyby tak obnizy¢ jego
impedancje? I czy w ogdle mozna ja obnizy¢?

José zaczat stosowac hipnoze do wyciszenia umystéw swoich
dzieci, dzieki czemu odkryt cos, co dla wielu oséb stanowito
paradoks: mézg ludzki dziata bardziej intensywnie wtedy, gdy
jest mniej aktywny. Na nizszych czestotliwo$ciach mézg odbiera
imagazynuje wigkszg ilo$¢ informacji. Najwiekszy problem sta-
nowi utrzymanie go na tych czestotliwosciach w stanie czuwania,
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gdyz kojarzone sg one raczej ze stanem snu na jawie czy wrecz
snu, a nie z czynnym funkcjonowaniem.

Hipnoza zapewniala recepcyjnos¢, ktorej poszukiwat José.
Recepcyjnos¢ ta jednak nie wigzata sie z procesem niezaleznego
myslenia, umozliwiajagcym wysnuwanie wnioskéw, aby uzyskaé
odpowiedni poziom zrozumienia. Nie wystarczy mie¢ gtowe
nabitg zapamietanymi faktami, konieczne sg tez spostrzezenia
i zrozumienie.

José wkroétce zarzucit hipnoze na rzecz eksperymentow z éwi-
czeniami bazujgcymi na treningu umystowym, ktére pozwalaty
wyciszy¢ mozg, a jednocze$nie utrzymac go w bardziej czujnym
stanie niz w przypadku hipnozy. Doszedt do wniosku, ze to
pozwoliloby poprawi¢ pamie¢ i zrozumienie i w efekcie przy-
czyniloby sie do podniesienia ilorazu inteligencji.

Cwiczenia, ktére daty poczatek metodzie samokontroli umy-
stu, opieraly sie na koncentracji w stanie rozluznienia oraz wi-
zualizacji, co umozliwiato zej$cie na nizsze poziomy §wiadomo-
Sci. Okazalo sie to bardziej efektywnym sposobem uczenia si¢
niz wykorzystanie fal o czestotliwosci beta, a dowodzila tego
znaczaca i nagta poprawa ocen dzieci na przestrzeni trzech lat,
gdy José pracowal nad doskonaleniem wypracowanych przez
siebie technik.

José w konicu dotart zatem do pierwszego i bardzo znacza-
cego kamienia milowego w swoich badaniach, co potwierdzaja
inne badania, gtéwnie biofeedback. Byl pierwszg osobg, ktéra
udowodnila, ze mozemy nauczy¢ sie funkcjonowaé w stanie
Swiadomosci, jaka w naszym moézgu zapewniaja fale o czesto-
tliwosci alfa i theta.

Wkrétce potem nastapit kolejny, réwnie zdumiewajacy
przetom.
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Pewnego wieczoru corka José weszta na swéj ,,poziom” (po-
stugujac sie terminem z metody samokontroli umystu), a José
dopytywat ja z przyswojonego materialu. W miare udzielania
przez nig odpowiedzi na zadane pytanie, José obmyslat w gto-
wie kolejne. Wszystko dziato sie¢ wedtug rutynowego scenariu-
sza i to odpytywanie niczym nie réznito sie od wczesniejszych.
Jednak nagle i zupelnie niepostrzezenie zaszta niezwykle istotna
zmiana: w pewnym momencie cérka José odpowiedziata na py-
tanie, ktérego ten jeszcze nie zadat. Oraz na kolejne. I najeszcze
jedno... Innymi stowy, okazato sie, ze czytata ojcu w myslach!

Dziato sie tow 1953 1., w czasach, gdy gléwnie dzieki publika-
cjom dra].B. Rhine’a z Duke University percepcja pozazmystowa
(ESP— ang. extrasensory perception) uzyskata status przedmiotu
badan naukowych. José napisat do dra Rhine’a o tym, ze uczyt
corke praktykowania ESP, ale otrzymatl odpowiedz, ktéra go
rozczarowata. Doktor Rhine zasugerowal, ze by¢ moze corka
José ma zdolnosci parapsychologiczne. Poniewaz nie przecho-
dzita przed szkoleniem zadnych testow w tym kierunku, nie
byto mozliwosci jednoznacznego potwierdzenia wystapienia
przypadku ESP.

W tym czasie sasiedzi Joségo zauwazyli, ze jego dzieci po-
czynity ogromne postepy w nauce. Na poczatku eksperymen-
tow odnosili si¢ nieufnie do préb zglebienia przez José tego,
co nieznane i niepojete, co by¢ moze chronione jest przez sity,
z ktérymi lepiej nie zadzieraé. Ale trudno zlekcewazy¢ sukcesy
cztowieka, ktory pracowat z wlasnymi dzie¢mi. Czy w takim razie
José podjatby sie przeszkolenia takze i ich dzieci?

Byto to wiasnie to, czego José potrzebowat po otrzymaniu
odpowiedzi od dra Rhine’a, Gdyby to, co osiagnat z jednym
dzieckiem, datoby sie powtérzy¢ takze z innymi, miatby na
koncie powtarzalne do$wiadczenia, stanowigce podstawe me-
tody naukowe;j.

POZNAJ JOSE 29

Kup ksigzke Pole¢ ksiazke


https://sensus.pl/rf/konumy
https://sensus.pl/rt/konumy

Przez kolejna dekade José przeszkolilt 39 dzieci z Laredo, osia-
gajac jeszcze lepsze rezultaty, poniewaz z kazdym nastepnym
dzieckiem stopniowo doskonalit technike pracy. W ten spos6b
José mial na koncie kolejne bezprecedensowe osiggniecie: opra-
cowal pierwsza w historii metode szkolenia w ESP oraz odniost
39 powtarzalnych sukceséw dowodzacych tego, ze metoda ta
dziatata. Nadszedt czas na jej doskonalenie.

W ciagu nastepnych trzech lat José pracowat nad przebie-
giem szkolenia, ktére obecnie przebiega standardowo, trwa od
40 do 48 godzin i jest rownie skuteczne w przypadku dzieci, jak
i dorostych. Jak dotad zostato to potwierdzone w ramach pot
miliona ,eksperymentéw” — miara powtarzalnosci, jakiej zaden
naukowiec posiadajacy otwarty umyst nie moze zlekcewazy¢.

Te wieloletnie badania zostaly sfinansowane ze Srodkéw za-
robionych przez rozwijajacy sie zaktad naprawy radioodbior-
nikéw Joségo. Dla badan o tak niezwyklej tematyce nie byty
dostepne zadne granty uniwersyteckie, fundacyjne ani rzgdowe.
Dzi$ firma zajmujaca si¢ pracami nad samokontrolg umystu to
Swietnie prosperujacy rodzinny biznes, osiaggajacy zyski, ktore
w duzej mierze sg przeznaczane na dalsze badania oraz finanso-
wanie jego rozwoju. We wszystkich pie¢dziesieciu stanach USA
oraz w 34 krajach na calym Swiecie znalez¢ mozna wyktadowcow
samokontroli umystu metoda Silvy.

Mimo tak wielu sukceséw na koncie José nie jest jednak ce-
lebryta, guru ani przywédca duchowym z rzesza wyznawcéw
czy ,apostotow”. Jest on catkiem zwyczajng osoba, ktéra mowi
z miekkim, prawie niestyszalnym meksykanskim akcentem, so-
lidnie zbudowanym, przysadzistym mezczyzng o milej twarzy,
ktoéra czesto rozjasnia usmiech.

Kazdy, kto pyta José o to, co znaczy dla niego sukces, moze
spodziewac sie licznych opowiesci o tym, jak jego metoda po-
mogta innym. Oto kilka przyktadow.
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Pewna kobieta napisata do bostonskiego dziennika ,Herald
American”, blagajac o pomoc dla meza, ktoéry czesto cierpiat
na ciezkie, migrenowe boéle gtowy. Gazeta wydrukowala jej list,
anastepnego dnia list od innej osoby réwniez blagajacej o pod-
powiedz,jakradzi¢ sobie z tak utrudniajgcym zycie schorzeniem.

Listy te przeczytata pewna lekarka, ktora napisata, ze z mi-
grenami zmaga sie¢ cate zycie. Odbyta jednak kurs samokontroli
umystuiod czasu jego ukonczenia nie miata ani jednej migreny.

»Wierzcie lub nie, ale na kolejnym, otwierajacym kurs wyktadzie
zaroito si¢ od ttuméw, ogromnych ttumow”.

Inny lekarz, znany psychiatra, zaleca swym pacjentom odby-
cie kursu samokontroli umystu metodg Silvy, poniewaz dzieki
temu bedg w stanie osiagna¢ wyniki, ktére w normalnym trybie
uzyskaliby dopiero po dwoch latach terapii.

W zajmujgcej sie marketingiem firmie, prowadzonej w for-
mie spo6tdzielni, pracuja absolwenci kursu samokontroli umystu,
ktérzy bazuja na tym, czego si¢ nauczyli podczas zajeé, w celu
opracowywania nowych produktéw i sposob6éw na ich sprze-
daz. Przez trzy lata firmie udato si¢ wprowadzi¢ 18 produktéw
na rynek.

Pracownik agencji reklamowej zwykle potrzebowat okoto
dwobch miesiecy na opracowanie kampanii reklamowej dla no-
wych klientéw — przecietnie tyle czasu zajmuje to agencjom
reklamowym. Po odbyciu kursu samokontroli umystu metoda
Silvy, zarys koncepcji pojawia sie w jego glowie juz po 20 minu-
tach, a reszta prac zajmuje nie wiecej niz dwa tygodnie.

Czternastu zawodnikéw baseballowej druzyny Chicago
White Sox odbyto kurs samokontroli umystu. Dzigki temu in-
dywidualne wyniki kazdego z nich sie poprawity, w wigkszosci
przypadkéw wrecz spektakularnie.

Pewien maz zaproponowat swej otylej zonie udzial w kursie
samokontroli umystu, poniewaz na zadnej z diet, jakie stosowa-
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ta, nie uzyskata wymarzonych efektow. Kobieta zgodzita sie pod
warunkiem, ze oboje zapisza si¢ na kurs. Ona w ciggu 6 tygodni
schudta 10 kg, a on rzucit palenie.

Pewien profesor farmacji stosowat techniki zaczerpniete
z metody samokontroli umystu w swej pracy ze studentami.
»<Ich oceny ze wszystkich przedmiotéw znacznie si¢ poprawity,
cho¢ uczyli sie mniej; sg tez bardziej zrelaksowani. Kazdy z nich
juz wie, w jaki spos6b korzysta¢ z wyobrazni. Dbam o to, aby
moi studenci robili to czedciej. Pokazuje im, ze wyobraznia jest
stusznym narzedziem oraz ze w wyobrazni zawiera sie pewna
rzeczywistos¢, z ktérej moga czynic uzytek”.

José wprawdzie si¢ uSmiecha, ilekro¢ styszy podziekowanie:
»J0sé, zmienilte$s moje zycie!”, ale jego uSmiech nieco stabnie, gdy
odpowiada: ,Nie, to nie ja zmienitlem Twoje zycie. To ty sam je
zmienite$ za pomoca swojego umystu”.

Poczawszy od nastepnego rozdziatu, José sam pokaze Ci, jak
korzysta¢ z potegi umystu, by zmieni¢ swoje zycie.
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ROZDZIAL 3.

JAK MEDYTOWAC?

Uwaga: Ten rozdziat, jak i kolejne rozdziaty autorstwa José
Silvy az do rozdziatu 16., mogq okaza¢ sie najwazniejszymi
rozdziatami, jakie kiedykolwiek przeczytates. José nauczy Cie
podstawowych elementéw ze swojego kursu samokontroli
umystu metodg Silvy. Aby czerpa¢ maksymalne korzysci z ich
lektury, zapoznawaqj sie z ich trescig zgodnie z zaleceniami,

ktére znajdziesz we ,,Wstepie”.

Pomoge Ci nauczy¢ sie¢ medytacji. Gdy juz opanujesz te umie-
jetnos¢, bedziesz umiat osiggad taki stan umystu, ktéry pozwala
Twojej wyobrazni dziata¢ bez ograniczen po to, by rozwiazywac
problemy. Teraz jednak skupimy sie wylacznie na medytacji,
arozwiazywanie probleméw zostawimy na poznie;.

Poniewaz nauka odbywac sie bedzie bez udzialu doswiad-
czonego przewodnika, skorzystam z nieco innej, wolniejszej
metody w poréwnaniu z tg, ktorg stosujemy na zajeciach samo-
kontroli umystu. Gwarantuje, ze nie sprawi Ci zadnego ktopotu.

Jesli postanowisz zatrzymac si¢ na etapie medytacji, i tak
bedziesz rozwiazywac problemy. Podczas medytacji dzieje sie
co$ cudownego, a piekno, jakie odnajdziesz, ma wyciszajaca
moc. Im wiecej medytujesz, tym bardziej zaglebiasz si¢ w siebie,
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tym silniejszy kontakt nawigzujesz z poczuciem wewnetrznego
spokoju, ktérego nic w Twoim zyciu nie bedzie w stanie zburzy¢.

Korzysci ptynace z medytacji beda dotyczy¢ takze Twojego
ciata. Najpierw odkryjesz, ze w trakcie sesji znikaja troskii poczu-
ciewiny. Jedna ze wspanialszych rzeczy w medytacji na poziomie
alfa polega na tym, ze musisz najpierw rozstac¢ si¢ z poczuciem
winyigniewu. Jesli te uczucianadal beda Cie osaczaé, zwyczajnie
opuscisz poziom alfa. W miare uptywu czasu roztaka z nimi be-
dzie trwaé coraz dtuzej, az w koficu ktoéregos$ dnia uwolnisz si¢ od
nichraz nazawsze, co oznacza, ze takirodzaj dzialania naszego
umystu, ktéry sprawia, iz choruje ciato, zostanie zneutralizowa-
ny. Ciato zostato tak zaprojektowane, aby bylto zdrowe. Zostato
wyposazone we wbhudowane mechanizmy uzdrawiajace, aleich
funkcjonowanie blokuje nasz niewytrenowany do samokontroli
umyst. Medytacja to pierwszy krok w samokontroli umystu, ktory
pozwoli wyzwoli¢ samouzdrawiajgca moc naszego ciata poprzez
oddanie energii, ktéra zmarnowaliSmy na napiecie.

Oto wskazowki, jak osiggnac stan alfa, czyli poziom medy-
tacyjny naszego umystu.

Gdy obudzisz sie rano, w razie koniecznosci skorzystaj z ta-
zienki i wr6¢ do 16zka. Nastaw budzik na kwadrans pézniej
na wszelki wypadek, gdybys w trakcie wykonywania ¢wiczenia
zasnal/zasneta. Zamknij oczy i ,skieruj” wzrok ku gérze pod
katem mniej wigcej 20 stopni. Z nie do korica jeszcze znanych
powodéw ta pozycja gatek ocznych daje mézgowi impuls do
dziatania w trybie alfa.

Nastepnie powoli, robigc mniej wigcej dwusekundowe prze-
rwy, zacznij odlicza¢ od 100 do zera. W miare liczenia staraj
sie skupia¢ na tej czynnoSci — w ten sposéb po raz pierwszy
osiagniesz poziom alfa.

1 W dalszych rozdziatach poznasz konkretne przyktady.
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Podczas zaje¢ samokontroli umystu kursanci bardzo réznie

reaguja na pierwsze doswiadczenie tego typu — stwierdzaja:
»To bylo piekne!” albo wrecz: ,Nic nie poczutem”. Nie chodzi
o to, co si¢ z nimi zdarzylo, ale przede wszystkim o to, czy roz-
poznaja taki stan umystu. Jest on mniej lub bardziej znajomy
dlakazdego z nas. Skad? Kazdego dnia, budzac si¢ rano, jeszcze
przez chwile trwamy w stanie alfa. Przejscie z theta, stanu snu,
do stanu beta, czyli stanu czuwania, wymaga przejScia przez stan
alfa, i czestokro¢ przebywamy w nim jeszcze podczas niektérych
porannych zajec.

Jesli czujesz, ze podczas pierwszego ¢wiczenia nic takiego sie
nie wydarzyto, oznacza to, ze juz wczeSniej bywates$ w stanie alfa,
nie bedac tego sSwiadomym. Po prostu zrelaksuyj sie, niczego nie
kwestionuj i kontynuuj ¢wiczenia.

Nawet mimo udanego wejscia w stan alfa za pierwszym razem
podczas koncentracji, aby przej$¢ na nizsze poziomy stanu alfa,
anastepnie wstan theta, niezbednajest praktyka trwajaca siedem
tygodni. Stosuj metode z odliczaniem od stu wstecz przez dziesiec¢
porankéw. Nastepnie odliczaj od pieédziesieciu do zera, potem
od dwudziestu pieciu, nastepnie od dziesieciuiwreszcie od pieciu
do zera, przy czym kazdy etap powinien trwa¢ przez 10 porankéw.

Poczawszy od wejScia w stan alfa po raz pierwszy, stosuj tylko
jedna metode na wyjscie z niego. W ten spos6b bedziesz lepiej
panowac nad wyjSciem z tego stanu w sposob nieoczekiwany.

Metoda, ktérej uzywamy podczas naszych szkoleni, polega
na powtarzaniu w myslach: Wyjde powoli, odliczajgc od jednego
do pieciu, bede w petni obudzony i bede miat lepsze samopoczucie
niz wezesniej. Raz — dwa — przygotowuje sie do otwarcia oczu;
trzy — otwieram oczy; cztery — pie¢ — oczy otwarte, jestem w peini
obudzony, czuje sie lepiej niz wczesniej.

W ten sposéb zyskasz dwa podstawowe mechanizmy: je-
den na wejscie na poziom, a drugi na wyjscie z niego. Jesli
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ktérykolwiek z nich zmienisz, bedziesz musial nauczy¢ sie ko-
rzystac z jego nowej wersji doktadnie w taki spos6b, w jaki uczy-
te§ sie korzystac z pierwszej. Jest to wiec strata czasu i energii.

Wraz z opanowaniem umiejetnoSci wchodzenia rano na
poziom alfa metoda odliczania od pieciu do zera, bedziesz go-
towy do wchodzenia na swdj poziom o dowolnej porze dnia.
Zarezerwuj sobie na to od dziesieciu do pietnastu minut. Jako
ze bedziesz wchodzi¢ na swoj poziom ze stanu beta, a nie z lek-
kiego poziomu alfa, wymaga to pewnych ¢wiczen.

UsigdZ w wygodnym krzesle lub na t6zku. Stopy trzymaj na
podtodze. Rece miej rozluznione na udach. Jesli wolisz, mozesz
siedzie¢ po turecku, w pozycji lotosu. Glowe trzymaj prosto,
nie pochylaj jej. Koncentruj sie po kolei na poszczegélnych
czeSciach ciata i staraj si¢ Swiadomie je rozluzniaé. Zacznij od
lewej stopy, potem przejdz do lewej nogi, nastepnie do prawej
stopy itd., az dotrzesz do gardla, twarzy, oczu i wreszcie do
czaszki. Za pierwszym razem odczujesz zaskoczenie tym, jak
napiete bylo cate twoje ciato.

Ateraz skieruj wzrok w dowolny punkt znajdujacy mniej wie-
cej pod katem 45 stopni ponad poziomem wzroku — na suficie
lub na przeciwlegtej na Scianie. Wpatruj sie w niego tak dtugo,
az poczujesz, jak cigza Ci powieki i wtedy zamknij oczy. Zacznij
odliczanie od piec¢dziesieciu do zera. Powtarzaj to ¢wiczenie
przez dziesie¢ dni, nastepnie skré¢ odliczanie od dziesieciu do
zera przez kolejne 10 dni, a potem od pieciu do zera. Poniewaz
nie bedziesz juz ograniczony do pory porannej, wypracuj sobie
nawyk medytacji dwa lub trzy razy dziennie w ramach sesji trwa-
jacych mniej wiecej kwadrans.

Co dalej po wejsciu na swoj poziom? O czym bedziesz my$lec¢?

Juz od samego poczatku, od pierwszej chwili po osiggnieciu
stanu medytacyjnego, ¢wicz wizualizacje. To najwazniejsza rzecz
w samokontroli umystu. Im lepiej opanujesz sztuke wizualizacji,
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tym intensywniejsze beda Twoje doSwiadczenia z samokontrola
umystu.

Pierwszym krokiem jest stworzenie narzedzia do wizualiza-
¢ji: ekranu umystowego czy tez ekranu wyobrazni. Powinien on
przypominaé ogromny ekran kinowy, ale nie powinien catkowi-
cie wypetnia¢ wizji. Wyobraz sobie go nie bezposSrednio przed
powiekami, ale w odlegto$ci mniej wigcej dwoch metréw przed
soba. Na tym ekranie bedziesz wizualizowac sobie wszystko
to, na czym bedziesz sie koncentrowac. Z czasem nauczysz si¢
wykorzystywaé go rowniez na inne sposoby.

Po stworzeniu obrazu ekranu w mys$lach zwizualizuj na nim
co$ prostego i znajomego, na przyktad pomarancze czy jabtko.
Za kazdym razem, gdy wejdziesz na swdj poziom, miej przed
oczami jeden obraz; nastepnym razem mozesz go zmienié. Skup
sie, aby stawat si¢ coraz bardziej realistyczny — tréjwymiarowy,
barwny, wraz ze wszystkimi szczeg6tami. Staraj sie nie myslec¢
0 niczym innym.

Moéwi sie, ze umyst jest jak pijana malpa — krazy na chybit
trafil od jednej rzeczy do drugiej. Zaskakujace jest to, jak nie-
wielka kontrole mamy nad swymi umystami, mimo ze na og6t
wykonuja dla nas kawat dobrej roboty. Czasem bywa, ze dziataja
niejako troche za naszymi plecami, zdradziecko tworzac béle
glowy, wysypki, a na koncu nawet i wrzody. Ludzki mézg jest
zbyt poteznym, o wiele za poteznym narzedziem, aby pozosta-
wi¢ go bez kontroli. Gdy juz nauczymy si¢ korzysta¢ z umystu
w celu wyszkolenia go, bedzie w stanie robi¢ dla nas zadziwia-
jace rzeczy, jak sami sie przekonacie.

Zanim jednak dojdziesz do tego etapu, zdobadz si¢ na cier-
pliwe wykonywanie tego prostego ¢wiczenia. Za pomoca sity
umystu trenuj swoj moézg do wchodzenia w stan alfa i zajmo-
wania si¢ jedynie tworzeniem prostego obrazu, ktéry z czasem
bedzie stawac si¢ coraz bardziej wyrazisty. Na poczatku, gdy
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zadanie to utrudniaja pojawiajace sie mysli, daj sobie wiecej
czasu. Powoli pozwdl im zniknaéiwr6¢ do jednego przedmiotu,
ktory wizualizujesz. Odczuwana irytacja lub napigcie spowoduja
natychmiastowe wyjscie ze stanu alfa.

Na tym wlasnie polega praktykowana na calym $wiecie me-
dytacja. Jesli bedziesz w stanie skupic sie wytgcznie na praktyce
medytacji, doSwiadczysz tego, co William Wordsworth okre-
slit jako ,dajacy szczescie bezruch umystu”, a takze glebszego
itrwajacego dtuzej wewnetrznego spokoju. W miare docierania
do coraz glebszych pozioméw umystu stanie si¢ to ekscytuja-
cym do$wiadczeniem, ktére z czasem bedziesz brat za pewnik,
a ekscytacja minie. Na tym etapie wiele oséb rezygnuje, zapo-
minajac o tym, ze nie chodzi o wyprawe jako taka, lecz o to, ze
jest to pierwszy krok do tego, co moze si¢ okaza¢ wstepem do
najwazniejszej podrozy, jaka kiedykolwiek odbeda.
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ROZDZIAL 4.

MEDYTACJA DYNAMICZNA

Opisana w poprzednim rozdziale medytacja bierna (ktorej,
mam nadzieje¢, doSwiadczysz) moze by¢ praktykowana narézne
sposoby. Zamiast koncentrowac si¢ na obrazie, mozesz skupiaé
uwage na dzwieku, na przyktad ,ommm”, ,raz” lub ,amen”, ktére
to stowa i sylaby mozna wypowiadac na gtos lub w myslach, lub
tezna swoim oddechu. Mozesz skupia¢ sie na punktach energe-
tycznych swojego ciala albo na rytmie perkusji i na taficu, mo-
zesz stuchaé dzwiecznych piesni gregorianskich, jednoczesnie
ogladajac znane Ci obrzedy religijne. Wszystkie te metody oraz
ich kombinacje wprowadza Ci¢ w stan wyciszenia i medytacji.
Jado osiagniecia tego celu preferuje odliczanie wstecz, ponie-
waz poczgtkowo wymaga to pewnej koncentracji, a koncentracja
to klucz do sukcesu. Po kilkukrotnym osiggnieciu poziomu alfa
zapomocy tej metody bedzie Ci sie ona kojarzyta z osiagnietym
rezultatem i caty proces stanie sie bardziej automatyczny.
Kazdy pomyslnie osiggniety efekt w samokontroli umystu
staje sie czyms, co okreslamy mianem ,punktu odniesienia” —
wracamy do danego doswiadczenia w sposéb swiadomy lub
podswiadomy, powtarzamy je i z tego punktu dziatamy dale;j.
Po osiaggnieciu stanu medytacyjnego nie wystarczy pozosta-
nie wnim i czekanie, aby cos§ si¢ wydarzyto. Stan ten wprawdzie
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jest piekny i wyciszajacy, sprzyja tez naszemu zdrowiu, ale sa
to bardzo skromne osiggniecia w poréwnaniu z r6znymi moz-
liwo$ciami, jakie stwarza. Wyjdz poza poziom medytacji dy-
namicznej i wyszkol sw6j umyst w zakresie zorganizowanych,
dynamicznych aktywnosci, do jakich, moim zdaniem, zostat
stworzony, a efekty Cie zadziwia.

Wspominam o tym teraz, poniewaz jest to idealny moment
na to, aby wyjs¢ poza technike medytacji biernej, o ktorej czyta-
te$, i nauczy¢ sie wykorzystywaé medytacje w spos6b dynamicz-
ny do rozwigzywania probleméw. Przekonasz sie, dlaczego tak
istotne jest proste ¢wiczenie polegajace na wizualizacji jabtka
lub innego wybranego obrazu na ekranie wyobrazni.

Zatem zanim wejdziesz na swoj poziom, pomysl o czyms$
przyjemnym — moze by¢ to jaka$ btaha rzecz, ktéra miata
miejsce wczoraj lub dzis. Dokonaj krétkiego przegladu w my-
Slach, a nastepnie przejdz na swdj poziom, po czym zanurzajac
sie w nim glebiej, ,wySwietl” to zdarzenie na swym ekranie
umystowym. Jakie towarzyszyly mu obrazu, zapachy, dZzwie-
ki, jakie odczucia si¢ z nim wigzaty? Skup si¢ na wszystkich
szczegoblach. Bedziesz zaskoczony réznica pomiedzy tym, jak
wyglada to wspomnienie ze stanu beta, a w jaki sposéb zostato
zapamietane w stanie alfa. To niemal tak wielka réznica, jak
pomiedzy stowem , plywanie” a rzeczywistym doSwiadczeniem
tej czynnosci.

Dlaczego to doswiadczenie jest cenne? Po pierwsze stanowi
ytrampoline” — etap przejSciowy do czegos wiekszego, a po dru-
gie samo w sobie jest uzyteczne. Oto, jak mozesz je wykorzystac.

Pomysl, o czyms$, co nie zostalo zagubione, ale wymaga
odszukania — na przyktad o kluczach. Czy leza na komodzie,
a moze masz je w kieszeni lub w samochodzie? Jesli nie jeste$
pewien, wejdz na swéj poziom, cofnij si¢ myslami do momen-
tu, w ktéorym ostatni raz miate$ je w reku, i przezyj te chwile

40 KONTROLA UMYSEU METODA SILVY

Kup ksigzke Pole¢ ksiazke


https://sensus.pl/rf/konumy
https://sensus.pl/rt/konumy

na nowo. A teraz przenie$ si¢ w czasie w przéd, aby moc je
zlokalizowa¢, pod warunkiem, ze s3 tam, gdzie je zostawite$
(jesli zostaly zabrane przez kogo$ innego, to jest to innego ro-
dzaju problem do rozwigzania, ktéry wymaga o wiele bardziej
zaawanasowanych technik).

Wyobraz sobie studenta, ktoéry przypomina sobie, ze jego wy-
ktadowca wspominat o egzaminie zaplanowanym na najblizsza
srode... Hmm, a moze na nastepna? Watpliwos¢ te bedzie mogt
rozstrzygna¢ w stanie alfa.

Tego rodzaju typowe, codzienne problemy mozna rozwiazy-
wac za pomocg techniki medytacji dynamiczne;j.

A teraz czas na duzy krok naprzéd. Bedziemy taczy¢ realne
zdarzenie z takim, ktore sobie wyobrazamy i ktérego pragniemy.
Przekonamy sig, co si¢ stanie w przypadku tego wyobrazonego.
Jesli bedziesz przestrzegac kilku bardzo prostych zasad, wyobra-
zenie stanie sie rzeczywistoScig.

k ok ok

Zasada nr 1: Musisz pragngd, by to zdarzenie miato miejsce.
,Pierwsza osoba, ktérg zobacze jutro na ulicy, bedzie wydmu-
chiwala nos” — jest to tak bezuzyteczny projekt do ¢wiczen, ze
Twdj umyst nie zechce sie go podjac i najprawdopodobniej nie
ma szansy si¢ zdarzy¢. Szef bedzie milszy, klient bedzie bardziej
nastawiony na to, co chcesz mu sprzeda¢, odczujesz satysfakcje
po wykonaniu zadania, ktére na ogét oceniasz jako nieprzyjem-
ne — oto perspektywy, ktérych mozemy w uzasadniony spos6b
pragnad.

Zasada nr 2: Musisz wierzy¢ w to, ze zdarzenie to nastgpi.
Jesli Twoj klient ma nadmiar towaréw, ktére sprzedajesz, nie da
sie zadng miarg uwierzy¢, ze bedzie sktonny je od Ciebie kupi¢.
A jesli nie jeste§ w stanie uwierzy¢, ze zdarzenie to ma realne
szanse wystapienia, Tw6j umyst nie bedzie wspoétpracowat.
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Zasada nr 3: Musisz oczekiwa¢, iz zdarzenie to nastapi. To
delikatna zasada. Pierwsze dwie zasady s bierne i proste, na-
tomiast zasada nr 3 wprowadza do procesu pewng dynamike.
Mozna pragna¢, aby cos sie zdarzylo, wierzy¢, ze moze sie tak
sta¢, amimo to nadal nie oczekiwa¢, ze tak sie stanie. Chciatbys,
aby szef jutro byt milszy, wiesz, ze potrafi taki by¢, ale mimo to
nie oczekujesz tego. I wlasnie tutaj otwiera sie pole do popisu dla
metody samokontroli umystu i efektywnej wizualizacji, o czym
sie przekonasz za moment.

Zasada nr 4: Nie mozesz tworzy¢ problemoéw. Nie dlatego, ze
Ci,nie wolno”, ale dlatego, ze zwyczajnie nie da sie tego zrobié.
Jest to podstawowa i nadrzedna zasada. ,,Czy nie bytoby wspa-
niale, gdybym mogt sprawi¢, aby moj szef skompromitowat sie
do tego stopnia, ze zostanie zwolniony, a ja zajme jego stanowi-
sko?” Gdy dziatasz dynamicznie w fazie alfa, jeste§ w kontakcie
z Wyzsza Inteligencja i z tej perspektywy to wcale nie byloby nic
wspaniatego. Mozesz sprawid, ze szef popelni btad i zostanie
zwolniony, ale woéwczas bedziesz dziata¢ wylacznie na wlasna
reke i jedynie w stanie beta. W fazie alfa szanse na takie dzia-
lanie sg zerowe.

Jesli na poziomie medytacyjnym bedziesz prébowat sie
dostroi¢ do jakiego$ rodzaju inteligencji, ktorej zadaniem jest
ulatwi¢ jakie$ niecne dzialania, bedzie to réwnie bezowocne,
jak préby nastrojenia radia na czestotliwos¢ stacji, ktéra nie
istnieje.

Na tym etapie nieraz bylem podejrzewany o ,efekt Pollyan-
ny”. Tysigce os6b usmiechalo si¢ z pobtazaniem, stuchajac, jak
mowie o tym, ze nie ma mozliwosci, aby w stanie alfa dziata¢
na czyja$ szkode, dopdki same si¢ o tym nie przekonaty. Na tym
Swiecie jest mnéstwo zla, a my, ludzie, odpowiadamy za popet-
nianie go w stopniu wiekszym, niz powinni$my. Te dziatania
maja jednak miejsce nie w stanie alfa ani theta i prawdopodob-
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nie nie w delta, lecz w beta. Potwierdzaja to przeprowadzone
przeze mnie badania.

Nigdy nie zalecam dzialan, ktére w efekcie prowadza do
marnowania czasu, ale jesli juz koniecznie musisz sie przekonac
o tym na wlasnej skorze, wejdz na swoj poziom i sprobuj sprawig,
aby kogos rozbolata glowa. Jesli zwizualizujesz sobie to ,zda-
rzenie” w sposob wystarczajaco wyrazisty, aby w ogble moc cod
osiaggnac, to mozesz spodziewac sie nastepujacych rezultatow:
glowa rozboli nie Twoja ofiare, ale Ciebie i/lub opuscisz stan alfa.

Nie jest to zapewne catkowicie wyczerpujaca odpowiedz na
wszystkie Twoje pytania na temat potencjatu naszego umystu
pod wzgledem dobra i zta. Wrécimy jeszcze do tego tematu.
Teraz jednak wybierz sobie zdarzenie, ktére stanowi potrzebne
Cirozwigzanie problemu, w stosunku do ktérego jestes w stanie
uwierzy¢, iz jest wykonalne, i ktérego nauczysz si¢ oczekiwac za
pomoca ponizszego ¢wiczenia.

Oto, co zrobic.

Wybierz realny problem, ktéry nie ma jeszcze rozwigzania.
Na przyktad: Twoj szef ostatnio bywat w ztym humorze. Oto trzy
kroki, jakie nalezy wykona¢ po osiggnieciu stanu alfa.

Krok nr 1: Na swym ekranie umystowym odtworz z petng
doktadnoscia ostatnie zdarzenie, ktére wigzalo sie z tym pro-
blemem. Podo$wiadczaj go ponownie przez chwile.

Krok nr 2: Delikatnie przesun wizualizowang przez siebie
scenke na prawo. WySwietl na ekranie kolejna scene, jaka zdarzy
sie jutro. W tej scenie wszyscy pracownicy otaczajacy szefa sa
rados$ni, a szef stucha pomyslnych wiesci. Ewidentnie jest teraz
w lepszym nastroju. Jesli znasz Zrodlo problemu, zwizualizuj
sobie odpowiednie rozwigzanie. Wizualizacja rozwigzania po-
winna by¢ tak wyrazna, jak wizualizacja problemu.

Krok nr 3: A teraz poraz kolejny przesun te scenke na prawo,
zastepujac ja inng scenka po lewej stronie: szef jest teraz bardzo
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zadowolony, najbardziej, jak to tylko mozliwe. Do§wiadczaj tego
obrazu tak wyraziscie, jakby byt catkowicie realny. Pobadz z nim
przez chwile, do$wiadcz go w catosci.

k% ok

Po policzeniu do pieciu obudzisz sie, czujac sie o wiele lepiej niz
przed rozpoczeciem ¢wiczenia. Bedziesz catkowicie przytomny,
a Twoje samopoczucie bedzie o wiele lepsze niz wczesniej. Mo-
zesz by¢ pewien, ze w ten sposéb uruchomites sity, ktére beda
dziata¢ w kierunku doprowadzenia do wystapienia zdarzenia,
ktérego pragniesz.

Czy s3 one w stanie zadziala¢ nieodmiennie, za kazdym ra-
zem i bez zadnych przeszko6d?

Nie.

Ale oto, co Cie czeka, jesli wykazesz si¢ wytrwalo$cia: zadziata
jedna z najwczesniej praktykowanych medytacji zwigzanych
z rozwigzywaniem problemoéw. Gdy tak si¢ stanie, kto bedzie
mogt stwierdzi¢, ze to nie przypadek? W koncu wybrane przez
Ciebie wydarzenie musiato by¢ dostatecznie prawdopodobne,
bys mogt uwierzy¢, ze sie zisci. Potem zadziata po raz drugi.
I trzeci... Takie ,przypadki” zaczng si¢ mnozy¢. Przerwij swoje
dzialania z samokontrolg umystu, a tych przypadkéw zacznie
ubywaé, wr6¢ do nich, a liczba takich przypadkowych zdarzen
znowu zacznie wzrastac.

W miare jak Twoje umiejetnosci beda sie stopniowo rozwijaé,
zauwazysz, ze bedziesz w stanie uwierzy¢ i oczekiwaé zdarzen
coraz mniej prawdopodobnych. Wraz z czasem i praktyka osig-
gane rezultaty beda coraz bardziej zaskakujace.

Pracujac nad wybranym problemem, zacznij od krétkiego
przezycia jeszcze raz swoich najbardziej pomysinych wezes$niej-
szych do$wiadczen. Jesli odniesiesz wiekszy sukces, przestan
wspominaé poprzedni, a wykorzystaj ten nowy jako punkt
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odniesienia. W ten sposob bedziesz stawa¢ sie ,lepszy i lep-
szy” — jest to zwrot, ktory jest wyjatkowo bogaty znaczeniowo
dla wszystkich os6b praktykujacych i wyktadajacych samokon-
trole umystu.

Tim Masters, dorabiajacy sobie jako takséwkarz student
z Fort Lee w stanie New Jersey, wykorzystuje czas pomiedzy kur-
sami na medytacje. Gdy ruch w interesie maleje, Tim na swoim
ekranie umystowym ,obrazuje” rozwigzanie: wizualizuje so-
bie podréznego, taszczacego ze soba walizki, ktory chciatby
dotrze¢ na lotnisko im. Johna F. Kennedy’ego. ,Pierwsze kilka
proéb byto bezowocnych... Nic si¢ nie dziato. Az nagle — udato
sie! Mezczyzna z walizkami, ktéry wybierat sie na lotnisko im.
Kennedy’ego. Nastepnym razem, gdy zwizualizowatem sobie
tego mezczyzne na moim ekranie umystowym, pojawito sie we
mnie takie odczucie, ze wszystko jest w jak najlepszym porzadku,
po czym pojawit si¢ kolejny klient, ktory potrzebowat taksowki
na lotnisko Kennedy’ego. To dziata! To jak dobra passa, ktéra
nie mija!”

Zanim przejdziemy do dalszych ¢wiczen i technik, pozwolg so-
bie na pewng uwage dotyczaca czego$, nad czym pewnie si¢
zastanawiasz: czemu ma stuzy¢ przesuwanie scen od lewej do
prawej na naszych ekranach umystowych? Przyjmuje to pyta-
nie do wiadomosci juz teraz, ale odpowiedzig na nie zajme si¢
bardziej szczeg6towo poéZniej.

Z moich doswiadczen wynika, ze na glebszych poziomach
Swiadomosci nasze umysty doswiadczaja przeptywu czasu od
strony lewej do prawej. Inaczej méwiac, przysztosc jest postrze-
gana po lewej, a przeszto$¢ po prawej stronie. Miatbym ogrom-
ng ochote zaglebié si¢ w ten temat teraz, ale zanim to zrobieg,
w pierwszej kolejnosci musze sie zaja¢ kilkoma innymi rzeczami.
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ODKRY] METODE SAMOPOMOCY I MEDYTAC]I,
KTORA ZMIENI TWOJE ZYCIE:
NA ZAWSZE, NA LEPSZE!

Meksykanin José Silva poswiecit kilkadziesiat lat Zycia, aby zbada¢ granice mozliwo-
$ci umystu eztowieka. W wyniku tych badan powstat trwajacy niespeina 50 godzin
kurs, podezas ktorego kazdy uczestnik mogt sie nauczyé panowania nad pamiecia,
kontrolowania bolu czy przyspieszania leczenia. Metoda Silvy utatwia tez zmiane

nawykow, jest swietnym sposobem wyostrzania szostego zmystu i rozwijania

intuicji. Silva uczyt wiec, jak zy¢ szczesliwiej, efektywniej i spokojniej — tu i teraz.

W tej ksiazce znajdziesz proste i dobrze wyjasnione ¢wiczenia, dzieki ktorym
nauczysz sie sztuki medytacji i wizualizacji. Pomogg Ci one zminimalizowac stres
iwalezy¢ z niepozadanymi nawykami. Szybko dostrzezesz u siebie wieksza pewnosé
siebie, kreatywnos¢ i lepsza koncentracje uwagi. Przekonasz sie tez, Zze mozesz
kontrolowac¢ sny i osigga¢ wieksza satysfakcje w relacjach. Co wazniejsze: niepo-
strzezenie dotrzesz do ostatniego etapu, na ktorym bedziesz rutynowo robié to, co
wiekszosci ludzi wydaje sie niewykonalne! Poza éwiczeniami i wskazowkami, ktore
raz na zawsze zmienia Twoje zycie, poznasz tez faseynujace studia przypadku

i odkryjesz niezwykle mozliwosci whasnego umystu.

Gdy ludzie uczq sie funkcjonowaé umystowo
na tym gtebszym poziomie, stajq sie bardziej kreatywni.
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