PROGRAMOWANIE SKUTECZNEGO JA

PODRECZNIK UZYTKOWNIKA

Program bazuje na rozwigzaniach autorskich oraz tych wypracowanych przez Roberta Monroe
(pioniera zaangazowanego w rozwdj narzedzi wspierajacych poprawe jakosci codziennego
zycia). System oparty o metode "programowania" funkcji (zachowan, nawykdéw, reakcji) w
stanie relaksu i podczas snu - sprawdzit sie wsrdd specjalistéw i domowych odbiorcéow, przez
lata zyskujac uznanie w rozmaitych zastosowaniach. Powrdt do zdrowia i utrzymywanie
optymalnej kondycji fizycznej, uwalnianie emocji i zmiana nawykéw, panowanie i kontrola nad
mysleniem i pamiecia, lepsza integracja z wiasng duchowoscig, jak tez wzrost wydajnosci w
zakresie koncentracji, kreatywnosci, a nawet relaksacji czy snu - to tylko przyktady. Od ponad
dekady bylismy pytani, czy jest co$ takiego po polsku, bo jednak jezyk nadal pozostaje
przeszkoda. Nie byto. Dzi$ oddajemy w Twoje rece serie "PROGRAMOWANIE SKUTECZNEGO JA".

ZASTOSOWANIA

O ile réznorodnos$¢ tematow. daje dosc¢ szeroka palete zastosowan - obecnie seria obejmuje pie¢ gtdwnych
kategorii, oznaczonych literowymi symbolami, jakie znajdziesz na oktadkach do poszczegdlnych nagran.
Oto one:

( S ) - duchowos¢ praktyczna w dziataniu powszednim (to co robisz, osiggasz badz uzyskujesz - odbywa sie
z udziatem "ducha", czyli inteligentnych obszaréw wykraczajacych poza racjonalnosc¢ i $wiadomg
kontrole).

( P ) - zwiekszanie ogolnej wydajnosci psychiczno-umystowej zwigzanej z koncentracjg, inteligencja,
wyobraznig, mysleniem, pamiecig oraz sprawnym przetwarzaniem informacji.

( E) - praca z emocjami, poprawa nastroju i wewnetrznego komfortu, zmiana zachowan i nawykdw,
uwalnianie nagromadzonego balastu i przywracanie pogodnego samopoczucia.

( C) - wspieranie mechanizmoéw autoregulacji, regeneracji i odnowy oraz wspomaganie naturalnych
procesow prowadzacych do uzdrowienia i odzyskania optymalnej sprawnosci fizycznej; towarzysz
powrotow do zdrowia.

( H) - wspieranie optymalnej kondycji i sprawnosci fizycznej oraz ogoélne podnoszenie wydajnosci, poprawa
samopoczucia i utrzymywanie wysokiej witalnosci na co dzien.

Jest to podziat do pewnego stopnia umowny, bo niektore tematy w sposdb naturalny zazebiajq sie ze sobq
nawzajem lub zachodzg na siebie. Podziat ten znakomicie oddaje sedno samych funkcji i tematéw, wokot
ktorych sie one skupiaja.

JAK TO DZIALA?

Zadaniem kazdej funkcji - jest przedstawienie Tobie pewnej koncepcji, modelu, rozwigzania, zwigzanych z
jakims$ obszarem Ciebie i Twojego Catkowitego Ja - oraz dostarczenie prostego systemu (w tym przypadku
sq to werbalne stowa-klucze) wyzwalajacego Twojg reakcje, zgodng z wczesniej zaprezentowang formuta.

Samo programowanie odbywa sie dwuetapowa i jest to proces nieingerencyjny. Wszystko dzieje sie z Twoim
$wiadomym udziatem, a to co otrzymujesz - to propozycja pewnego mechanizmu sprawczego oraz narzedzie
do jego uruchamiania. Funkcje sa formutowane w stanie relaksacji, bo wtedy $wiadoma uwaga Twojego
czuwajacego umystu — ma najwiekszy wptyw na Ciebie; na Twoje ciato, na emocje, na podéwiadomosé i na
sfere ducha, i tak dalej. Aby wyrdzni¢ w sposdéb szczegdlny - okres przyswajania informacji na tle
pozostatego czasu spedzanego w stanie relaksu, stosuje sie tzw. KANA: DosTEPU. Narzedzie to — taczy w sobie
akceptacje pewnej idei, co do ktdrej otrzymujesz stosowne instrukcje oraz specjalnie dobrany sygnat
dzwiekowy, ktory zesrodkowuje Twoje skupienie i tworzy niepowtarzalng atmosfere, godnag specjalnego
miejsca w pamieci. W ten sposob - wytworzony zostaje odruch warunkowy, ktéry pdzniej wykorzystywany
jest do efektywniejszego wprowadzania nowych funkcji. Drugim etapem programowania - jest utrwalanie
wczesniej podanej formuty podczas spokojnego snu, kiedy w sposob naturalny - porzucasz kontrole i
niepotrzebne kombinowanie i pozwalasz aby instrukcje ptynety przez Twojg $wiadomos¢ swobodnie i bez
wysitku.
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PRAKTYCZNE ZNACZENIE FUNKCII

Ty nadajesz znaczenie. Ty wybierasz znaczenie. Ty dostrzegasz znaczenie. Funkcje sg przyktadem znaczen i
punktow widzenia, ktérych sednem jest harmonia, piekno i skutecznos¢. Jesli nie czujesz takiej potrzeby lub
masz wiasne narzedzia — nie zmuszaj sie do siegania po nowe gadzety. Jesli kieruje toba ciekawosc¢ lub chet
wzbogacenia wtasnego repertuaru — po prostu sprobuj. A by¢ moze wyczerpaty Ci sie pomysty i opcje na to
"co dalej" lub stoisz przed jakimis wyzwaniami badz trudnosciami zycia. Wowczas podejdz do tego z
otwartoscig i przekonaniem, rzeczowo i pragmatycznie i przekonaj sie jak to na Ciebie zadziata; pamietaj, ze
mozesz mie¢ swoje wiasne racje, albo skoncentrowacé sie na tym, ze oto masz przed sobg proste narzedzia,
ktére czekajg na wyprdébowanie.

FUNKCIJA JAKO FORMA PRZYPOMINAJACA.

Z biegiem czasu, sq takie szczegdty Twojej pamieci, ktére w sposob naturalny, pod naptywem nowych
wrazen i informacji — po prostu sie zacierajg. W.tym sensie, praca z funkcjami jest sposobem na ozywienie
rozmytej wiedzy i zapomnianego doswiadczenia. Mozesz na nowo odkry¢ w sobie zrddto, ktére sprawia ze
pewne rzeczy dziejg sie tak, a nie inaczej.

FUNKCIJA JAKO AFIRMACIA.

Jest wiele sposobdw, jakimi mozna opisa¢ aspekty Twojej Wiekszej Catosci. Funkcja — poprzez celowe
nadanie konkretnego znaczenia - faczy w sobie sens harmonii i piekna oraz logiczny model pewnego
mechanizmu i jego elementdw skfadowych. Podobnie jak afirmacja - dziala w sposéb motywujacy,
uwalniajacy, budujacy i wyjasniajacy. Ale jest réznica. Opisujac rézne aspekty Twojej Catosci — nie narzuca
definitywnie ich w sposéb afirmatywny, lecz daje Ci do reki pewien klucz. Ty i tylko Ty mozesz go uzy¢. W
ten sposéb - mozesz zaobserwowad, czy jest w danej funkcji cos, co budzi Twdj opdr. Typowe afirmacje,
stawiajg Cie przed faktem dokonanym - nie dajac wyboru, co czasem prowadzi do podswiadomego
zablokowania lub dziatah przeciwstawnych.

FUNKCJA JAKO SPOSOB OBIERANIA KIERUNKU.

Czasem jest tak, ze chcesz cos$ zrobi¢, ale nie bardzo wiesz jak to ujaé. Funkcja pomaga obra¢ nowy
kierunek lub sprecyzowaé badz przedefiniowac¢ dotychczasowy. W tym sensie, poszerza zasdéb stownictwa i
form opisu, nadajac wieksze bogactwo Twoim rozwazaniom. Poszerza ona rowniez punkt widzenia o nowe
perspektywy i sposoby podejscia do pewnych spraw, ktére sq w obrebie Twojego zainteresowania. To sg
Twoje punkty odniesienia, ktérych mozesz sie uzyc¢ idac dalej.

FUNKCJIA JAKO BEZPOSREDNI KATALIZATOR.

Funkcje wspédtgrajg ze zmianami fizjologicznymi, jakie zachodzg w Tobie podczas procesu programowania,
co wzmaga ich skuteczno$¢. Na przyktad, gdy tres¢ formuty mowi akurat o uwalnianiu niechcianych emocji,
a w tej samej chwili — napiete czesci Twojego ciata stajq sie rozluznione w sposéb typowy dla stanu gtebokiej
relaksacji (a Ty zachowujesz $swiadomos¢ tego co sie z tobg dzieje) - funkcja zostaje zakodowana w Tobie
jako odruch i zywe doswiadczenie, ktére mozesz odtworzycC i przezy¢ na nowo; uruchamiajgc ponownie te
funkcje, Twoje Catkowite Ja - wzbudza okolicznosci, jakie towarzyszyly programowaniu. Takie okazje
przenosza Twojg skutecznos$¢ na wyzszy poziom i jest bardzo prawdopodobne, ze systematycznie pracujac z
funkcjami - jakas okazja dotrze w koncu do Ciebie wiasnie w ten sposdb; a to uruchomi efekt kaskadowy
wobec innych programoéw jakie uzywasz.

FUNKCIJA JAKO OBIEKT KONTEMPLACII.

Dobrze napisana funkcja, to funkcja atrakcyjna. Funkcja jest atrakcyjna poprzez swojq tres¢ i forme; jej
stowa i melodia sprawiaja, ze wracasz do niej, tak jak wracasz do poezji albo piosenki. Lubisz kontemplowac,
rozwazac i rozwija¢ to, co przycigga i skupia Twojg uwage. Kiedy badasz obiekt swojego zainteresowania,
ktory Ci sie podoba, dos¢ szybko zaczynasz sie z nim identyfikowa¢ i utozsamiac. Praktyczna madrosc i
szerszy punkt widzenia zawarte w formule funkcji — stajq sie ostatecznie Twoim sposobem patrzenia na
$éwiat i dziatania w nim; stajg sie sposobem skutecznego wyrazania siebie, jako wiekszej zintegrowanej
Catosci.

FUNKCIA JAKO SUGESTIA.

Kiedy jestes w stanie gtebokiego relaksu i na pograniczu snu - kontakt pomiedzy umystem/swiadomoscia a
mozgiem/ciatem jest znacznie wiekszy niz w stanie zwykiego czuwania. Kiedy w stanie odprezenia -
przyjmujesz do wiadomosci jakas nowa informacje — robisz to nie tylko na poziomie rozumu, ale catg swojg
istota. Relaks sprzyja tatwiejszemu przyswajaniu i akceptowaniu instrukcji, ktére swiadomie dopuszczasz do
siebie. R6zne badania sugeruja, ze efekt placebo to skutecznos¢ rzedu 15 do 40%. Kiedy wiara i akceptacja
czyni cuda - autentyczna skutecznos¢ jest czyms, czego doswiadczasz na sobie w 100%.
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OPRACOWANIE DZWIEKOWE

MuzykA.

W procesie PROGRAMOWANIA SKUTECZNEGO JA - wesprze Cie DoOTYK SWIADOMEGO DZWIEKU. SWIADOMY DzwiEk, to
autorska technologia, umozliwiajagca dostrajanie swiadomosci - na poziomie jezykow komorkowych uktadu
nerwowego. Dzieki zastosowaniu innowacyjnych rozwigzan, udato sie uzyska¢ nagrania o gteboko
odprezajacym i uwalniajgcym dziataniu. Szybki relaks i uwolnienie nagromadzonych napiqc’ - czy skuteczna
walka ze stresem - w dzisiejszych pedzacych czasach wydajq sie by¢ czyms$ pozadanym. SwIADOMY DZWIEK W
sposOb naturalny prowadzi w stany s$wiadomosci sprzyjajgce uwalnianiu blokad oraz napie¢, zaréwno
fizycznych, umystowych jak i emocjonalnych. A wiec utatwia on lepsze nawigzanie kontaktu z réznymi
poziomami siebie (kontakt z ciatem, podswiadomoscig, wewnetrznym dzieckiem, itp.). A jesli pozwolisz
swojej wyobrazni i wrazeniom - ptynaé swobodnie-na fali rezonansu - z otaczajacg Cie przestrzeniq
dzwiekowa, mozesz doswiadczacé wielu niezwyktych rzeczy, na przyktad procesu uzdrawiania, czy kontaktu z
aspektami Wiekszej Catosci. Cechg SwiADOMEGO DzZwiEku jest jego skutecznos¢, potwierdzona setkami
indywidualnych préb odstuchowych i relacjami oséb, ktére zdecydowaty sie na udziat w testach.

WsKAzOWKI ODSLUCHOWE.

Czasem zdarza sig, ze percepcja stuchowa potrzebuje kilku minut, aby w petni dostroi¢ sie¢ do spektrum
SWIADOMEGO DZWIEKU, nim zacznie wylawia¢ bogactwo jego brzmien. Z uwagi na olbrzymie rdznice
brzmieniowe pomiedzy odbiorem gtosnikowym a stuchawkowym, nagran ze SWIADOMYM DZWIEKIEM nalezy
stuchac raczej przez stuchawki (zestawy gtosnikowe moega wymagac indywidualnej pre-konfiguracji); nie ma
to jednak zwigzku z efektywnoscig samej technologii (jak w przypadku np. dudnien réznicowych).

LEKTOR.

Cho¢ w nagraniach zastosowany zostat silnik syntezy mowy (TTS), badania przeprowadzone nad uzytym
gtosem sugeruja jego wysokg uzytecznos¢. W ciggu zaledwie pot roku — nasze pliki testowe zostaty pobrane
z internetu przez kilkaset oséb. Ponad 75% respondentow biorgcych udziat w web-ankiecie — wyrazito duze
zadowolenie z zaproponowanych rozwigzan. Z pozostatych 25%, tylko 5% to osoby niezadowolone, a reszta
nalezy do grupy sceptycznie nastawionych do montowania TTS w nagraniach relaksacyjnych. W trakcie prob
indywidualnych, uzyskalismy takze dwie cenne wskazéwki, ktére warto zapamietaé. Gtos TTS moze sprawiaé
wrazenie nieprzyjemnego wtedy, gdy dotyka bolesnych kwestii zyciowych, a klient wchodzi w proces lub -
gdy odbiorca identyfikuje sie z osobg prowadzacg, probujac nawigzac z nig relacje lub kontakt emocjonalny
(skupianie sie na ¢wiczeniu, to nie to samo co skupianie sie i podpinanie pod prowadzacego). Gtos TTS moze
wywotac takie efekty, bo postrzegany i oceniany jest jako miekki i aksamitny, ciepty i hipnotyzujacy (choc
jednoczesnie "trudny do zapamietania" i jakby surrealistyczny), czyli - stymulujacy uczucia i emocje.

BEzZPIECZENSTWO CZYLI UNIWERSALNA NOTATKA BHP.

Ze wzgledu na charakterystyke brzmien i przestrzeni dzwiekowych, zawierajgcych naturalne pulsacje i
wibracje, nagranie moze wykazywac wiasciwosci silnie stymulujace. Dlatego tez proponujemy przestrzeganie
zasad podobnych jak w przypadku nagran psychoaktywnych (np. zawierajacych dudnienia réznicowe).
Ogodlnie wskazania te mdwig o s$rodkach ostroznosci i konsultacji z lekarzem przy niektérych formach
epilepsji, niektdrych schorzeniach psychicznych, w przypadku cigzy i w innych sytuacjach budzacych
watpliwosci. Produkt jako nagranie dzwiekowe, mimo iz moze zosta¢ uzyty jako narzedzie terapeutyczne,
sam w sobie jest wyrazem ekspresji artystycznej i w taki sposob nalezy go traktowac; autor nie ponosi
odpowiedzialnosci za skutki wynikte z uzytkowania. Pamietaj rowniez, ze takie nagrania moga by¢ uzyte w
jako znakomity dodatek wspierajacy rekonwalescencje lub jako element wspomagajacy przy tagodzeniu
rozmaitych skutkéw i trudnosci zwigzanych z powrotem do optymalnej kondycji zdrowotnej. Niemniej
zachowaj zdrowy rozsadek. Nagrania tego typu nie zastgpig wtasciwej diagnozy lekarskiej ani odpowiedniego
postepowania medycznego i nie nalezy ich stosowac jako zamiennika w tym wzgledzie.
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PROGRAMOWANIE SKUTECZNEGO JA

INSTRUKCIJA OBSLUGI

WSKAZOWKI OGOLNE.

>

Zanim zaczniesz prace z funkcjami, zapoznaj sie z ¢wiczeniem wprowadzajacym do serii,
zatytutowanym Kanar DosTEPU. Bezptatng wersje, w jakosci dobrej ale pogladowej — znajdziesz na
stronie wsparcia technicznego: www.planetaziemia.net/tsj.htm

Praktykuj z KANALEM DOSTEPU przez co najmniej 3-4 sesje, zanim przejdziesz do innych funkcji.
Postaraj sie zrozumie¢ tre$¢ tego nagrania, jak rowniez poczuj jego sens. Pamietaj, ze Twoja wiara
ma analogiczng moc sprawcza, jak watpliwosci; jesli chcesz osiagnac skutecznos$¢ - dziataj w
sposOb praktyczny. Celowo i $wiadomie wybieraj ukierunkowang wiare, a watpliwosci uzywaj
wtedy, gdy chcesz co$ odrzucic.

Znajdz dla siebie najlepsza pore. By¢ moze rano tuz po przebudzeniu, albo przed potudniem. By¢
moze juz po potudniu, albo catkiem pod wieczor. Jesli pracujesz mniej profilaktycznie, a bardziej
szukasz rozwigzania lub sposobu na poradzenie sobie z trudnosciami, najlepsza porgq bedzie
moment, gdy daja o sobie znac kitopoty = lub gdy potrzebna jest zwiekszona efektywnos$¢ badz
zmiana. Za pomoca funkcji, mozesz zburzyé¢ rutyne niechcianego doswiadczenia, wprowadzajac
powiew nowej $wiezosci.

Szukajac i miejsca czasu dla siebie, nastaw sie na co najmniej 40 minut, kiedy nikt nie bedzie Ci
przeszkadzat. Mozesz wytaczy¢ telefon, domofon, zamknaé¢ drzwi lub powiadomié potencjalnie
zainteresowanych, ze teraz cos robisz. Zorganizuj sobie komfortowg dla Ciebie przestrzen, w ktérej
mozesz sobie pozwoli¢ na odrobine relaksu.

Pracujac z funkcjami, stosujac rézne lub jednakowe nagrania - wykonuj nie wiecej niz 1-3
¢wiczenia dziennie; to daje 40 minut do dwdch godzin. Jedno ¢wiczenie dziennie w zupetnosci
wystarczy. Oczywiscie nic sie nie stanie, jesli wykonasz w ciggu dnia wiecej sesji lub gdy opuscisz
jakis dzien. Postaw na systematycznosc¢ lub dostosowanie do indywidualnych potrzeb i nie obcigzaj
sie niepotrzebnie.

Cwiczac z nagraniem dotyczacym konkretnej funkcji, pracuj z nim przez 2-3 tygodnie i zréb sobie
przerwe. Po kilku tygodniach, przerwy - znow mozesz powrdci¢ do tego samego nagrania.
Réwnolegle - obserwuj skutecznosé¢ swojej funkcji, stosujac ja w praktyce. Jesli okaze sie, ze
funkcja spetnia swoje zadanie - mozesz odstawi¢ nagranie, bo nowa umiejetnos¢ zostata
opanowana; to troche jak z nauka jazdy na rowerze; gdy juz potrafisz - boczne kota sa
niepotrzebne. Z biegiem praktyki i z czasem - zauwazysz, ze dla nowych funkcji wystarczg Ci 1-2
sesje, by uzyskac trwaty efekt.

Wypatruj okazji; by¢é moze nadarza sie sprzyjajace okolicznosci, ktére automatycznie uskuteczniq
dziatanie Twojej funkcji. Jesli zdotasz potaczyé ze sobg uruchomienie funkcji i konkretng sytuacje,
ktorej ona dotyczy, to jeste$ na dobrej drodze. Potaczy¢ - znaczy poczué, jako co$ bardzo
autentycznego, namacalnego i prawdziwego.

Jesli czujesz wewnetrzny opor stosujac jakies nagranie - przerwij stuchanie zbadaj, z czym jest
zwigzany i co wywotuje ten opdr. By¢ moze wystarczy zmiana motywacji, a by¢ moze jest cos
gtebiej, co oczekuje Twojego zaangazowania. Pamietaj, ze nie jeste$ maszyng, ktéra ma chodzi¢
jak zegarek, cho¢ odrobina zdyscyplinowania bywa przydatna.

Korzystaj z danego nagrania tak dtugo, az poczujesz swobode do samodzielnego dziatania. Jesli
mimo swobody dziatania — nadal chcesz korzystac z nagrania - rob to dla przyjemnosci stuchania i
bez przymusu. Rozwin skrzydfa i naucz sie lata¢, od czasu do czasu powracajac do gniazda, by
odswiezyc¢ spojrzenie.

Jesli nie masz pewnosci, czy dobrze rozumiesz dang funkcje - wykorzystaj zataczone skrypty i
sprobuj sobie opowiedzie¢ i wyjasni¢ wilasnymi stowami - o co moze tam chodzi¢ i jakie ma to
znaczenie dla Ciebie. Zapytaj znajomych, co oni rozumiejg i skonfrontuj sie z nimi, jak oni by to
zrobili. W ten sposdb - bedziesz postepowac z poczuciem sensu i ze zrozumieniem tego co robisz.
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PYTANIA I ODPOWIEDZI

PyTaNIE: Co sie stanie, jesli zasne w trakcie stuchania? Czy ces mi umknie? Czy musze stucha¢ go na nowo?

ODPOWIEDZ: Mozesz zasng¢ w dowolnym momencie trwania nagrania. Nic Ci nie umknie, bez obaw. W
procesie uczenia sie w ten sposob, udziat bierze kilka mechanizmow, ktére dziatajg zaréwno réwnolegle jak i
naprzemiennie. Sa to mechanizmy - zwigzane ze swiadoma uwagg w stanie odprezenia, ze zwiekszong
receptywnosciag w stanie relaksacji, z nieSwiadomym..przyjmowaniem informacji podczas snu i z
podswiadomym przetwarzaniem informacji podczas relaksacji i snu. Mechanizmy te wspdtpracujg ze sobg w
obrebie wspdlnego celu, jakim jest uczenie sie, wiec gdy zasypiasz — nauka przebiega po prostu innymi
kanatami. Wielokrotne odstuchiwanie sprawi, ze zrozumiesz i poczujesz w catosci to, co wydaje Ci sie
fragmentaryczne z powodu zasypiania. Sprobuj zrobi¢ nastepujacy eksperyment. Jesli zasniesz w trakcie
nagrania - po odstuchu uzyj swojej funkcji w praktycznym zakresie - i zbadaj swoje reakcje, odczucia,
wrazenia; by¢ moze odkryjesz co$ niezwyktego. A nastepnie siegnij do tekstu zataczonego do nagrania.

PYTANIE: Czym jest skrzynia przemiany energii? Co i w jaki sposob mam tam wilozy¢?

ODPOWIEDZ: Skrzynia przemiany energii, to taka umowna, tymczasowa "przechowalnia" dla rozmaitych
codziennych trosk, zmartwien i innych spraw, ktore zaprzataja Twoja uwage tu i teraz. Nie musisz
rezygnowac z nich catkowicie, ale mozesz je na moment odtozy¢ na bok, bo teraz — nie sg one potrzebne.
Kiedy w ten sposéb oprdzniasz bufor pamieci operacyjnej (obejmujacej to, czym zajmuje sie Twoja
$wiadomos¢; jest to tzw. pamiec krétkotrwata), z jednej strony - otwierasz sie na "nowe" i na zmiane. Z
drugiej strony - to, co uwalniasz — teraz moze sie juz pouktadac w Twojej pamieci i pod$wiadomosci, w swoj
naturalny sposob - i w szerszym kontekscie Twojego doswiadczenia. Skrzynia przemiany energii jest
umownym symbolem sposobu uwalniania sie od spraw rozpraszajacych skupienie. Tylko od Ciebie zalezy,
jak ja sobie wyobrazisz i czy bedzie to skrzynia, czy inny gadzet lub formuta. Wazne, ze uzywasz jej w
sposob swiadomy. To co do niej wktadasz - mozesz tam umiesci¢ rowniez w symbolicznej postaci; wszystko
zalezy od Twojej wyobrazni. Finanse zamieniajq sie w portfel, praca - w notes spraw do zatatwienia, dom i
sgsiedztwo — miniaturowg makiete, wszelkie hatasy — w odtwarzacz muzyczny - i tak dalej. Wazne jest, aby
wszystko co robisz - robi¢ z uczuciem; poczuj — ze to tam umieszczasz i poczuj - jak to odchodzi, gdy
zamykasz swojgq skrzynie. Mozesz to sobie wyobrazi¢, a jesli nie umiesz - to po prostu pomysl, jak by to
byto zrobi¢ cos$ takiego; Twoja wyobraznia wykona to tak samo automatycznie, jak Ty — rozumiesz sens i
znaczenie tego co robisz w swojej $wiadomosci.

PYTANIE: Nie moge sie odprezy¢ w trakcie nagrania. Nie moge zasng¢, tam gdzie méwi o tym prowadzenie
stowne. Co robic¢?

OpPoOwIEDZ: Wiele oséb sadzi, ze odprezenie musi by¢ czyms$ wyjatkowym, skoro poswieca sie mu tyle
czasu. Porzu¢ oczekiwania i wyobrazenia. Zaprzestan kontrolowania sytuacji, monitorowania kazdego
dzwieku czy naptywajgcego stowa. Co bedzie to bedzie; potdz sie z myslg o tym, aby po prostu sobie polezec
i poptyna¢ z nurtem, swobodnie i bez wysitku, w swoim wiasnym komfortowym rytmie. Kiedy Twoje ciato
spoczywa miekko i bezwtadnie - mimowolnie traci napiecia i automatycznie staje sie coraz bardziej
odprezone. Uswiadom to sobie i poswie¢ odrobine czasu, by zbada¢ - czy czujesz jeszcze gdzies$ jakies
naprezenia. Oddychaj swobodnie, tak jak potrafisz, bez zmuszania sie do tego na site. Odprezenie, ktére ma
swoj poczatek, gdy spoczniesz w wygodnej pozycji — pogtebi sie samo, jesli Ty uznasz ze przez te pare minut
- mozesz poczu¢ sie bezpiecznie. Zwykle aby zasna¢ - wystarczy 10 do 20 minut nieskrepowanego
komfortu.

PYTANIE: W trakcie stuchania rozpraszajg mnie spontaniczne wyobrazenia i btgkajace sie mysli rozpraszajace
mojg uwage. Co robi¢?

OpPOWIEDZ: Uzyj swojej skrzyni przemiany energii. Albo po prostu odpus¢ sobie wszystko, co chcesz zrobic
"na site", a wtedy wszystko co wydaje sie by¢ przeciwstawne - réwniez odpusci i odejdzie. Mozesz skupic sie
na oddychaniu i odczuwaniu wtasnego oddechu, na tym, ktoredy i dokad wedruje powietrze i uczucie
oddychania. Wiedzac, ze Jezykiem umystu i wyobrazni sg struktury i kolory - mozesz tez skupi¢ sie na
wizualizacji lub odczuwaniu jasniejgcego swiatta. W ten sposdéb, Twoja gtowa znajdzie zajecie nie zaktdcajace
Twojej uwagi w stanie relaksu.
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PyTaNIE: O co chodzi z tymi wszystkimi "Ja", ktore przewijajg sie w nagraniach?
OpPOWIEDZ: Jest to pewien rodzaj melodyjnej formy opisu bazujacy na uogdlnieniach, system ktory

sprawdza sie do tego typu n_agrar’1. Na przykfad, ogolnie mozna powiedzie¢, ze "Twoje Fizyczne Ja" = "Twoje
Ciato" = "Twoj Organizm". Ze "Twoje Catkowite Ja", to Twoje ciato, emocje, umyst, wspomnienia i pamiec,
relacje z otoczeniem - i wszystko to, co sktada sie na "Ciebie". Ze "Twoje Wieksze, Zintegrowane Ja", to

taka umowna esencja tych poziomdéw "Twojej Catosci", ktdre w obrebie Twojego doswiadczenia wspodtgraja
ze sobg duzo lepiej i efektywniej niz "reszta" (w pewnym sensie to takie Twoje "Wyzsze Ja").

PYTANIE: Czy moge przerwac stuchanie nagrania w kluczowym momencie?

OppPowIEDZ: Tak, nie stwarza to zadnego problemu. Podczas kazdej kolejnej sesji — budujesz i utrwalasz
swoje doswiadczenie na nowo. Natomiast jesli "dziwnym trafem" zbyt czesto pojawiajq sie jakies czynniki,
ktore wymagaja Twojej obecnosci — umies¢ je w skrzyni przemiany energii. Wystuchuj catos¢ wtedy, gdy
mozesz i nie rezygnuj wtedy, gdy Ci sie po prostu nie chce.

PYTANIE: Czy nagranie zawiera bodzce podprogowe lub jakies instrukcje?

OppPowiEDZ: Nie. To co znajduje sie w drugiej czesci nagrania, to tres¢ Twojej funkcji, powtdérzona na cichym
ale styszalnym poziomie. W trakcie odprezania sie, zanim zasniesz lub zanim Twoje ciato odetnie od Ciebie
wrazenia zmystowe - wrazliwos¢ zmystow i zdolnos$¢ do swiadomego rozpoznawania naptywajacych bodzcow
- wzrasta. Gdy jeste$ w stanie gtebokiego relaksu, na pograniczu snu i jawy - te ciche instrukcje mogg stac
sie bardzo wyrazne i zrozumiate, ale nie beda Ci przeszkadzac swojg gtosnoscia.

PyTANIE: Jak gtlosno mam tego stuchac?

ODPOWIEDZ: Ani za gtosno ani za cicho. Wybierz taki poziom gtosnosci, jaki jest komfortowy dla Ciebie.
Najlepszym poréwnaniem jest gtos osoby znajdujacej sie obok i moéwigcej do Ciebie swoim normalnym
tonem. Inna wskazdwka. Stuch ma charakterystyke nieliniowg; zmieniajac poziom gtosnosci - pewne
aspekty akustyczne nagrania - bedq na tle catosci zanika¢ albo ulega¢ wzmocnieniu. Najlepszy dla siebie
poziom gtos$nosci odnajdziesz tam, gdzie podktad dzwiekowy jest dla Ciebie najbardziej zrownowazony i
przyjemny.

PyTANIE: Czy musze tego stuchac na stuchawkach? A co jesli mam wade stuchu?

OppowiIEDZ: Nagrania najlepiej sprawdzajq sie na stuchawkach ze wzgledu na specyficzng charakterystyke
brzmien; wady stuchu nie sg zadng przeszkoda, mozesz réwniez stosowac¢ dodatkowe filtry poprawiajace
jakos¢ dzwieku (takie jak korektor graficzny).

PYTANIE: Czy mogq pojawic sie jakies$ dziatania niepozgdane?
ODPOWIEDZ: Przeczytaj notatke o BHP w zwigzku z rodzajem dzwiekdw obecnych w nagraniu. Twoim
punktem wyjscia jest to, ze stuchasz "tylko muzyki" i "tylko stow sugestywnej piosenki". Jesli pojawig sie
jakie$ nietypowe symptomy, sugerujace ze mogg mie¢ one zwigzek ze stosowaniem nagrania - mozesz
przerwac stuchanie i zastanowi¢ sie przez moment, czy jest to cos co powinno budzi¢ niepokdj czy tez jest to
element wejscia w proces. Wybdr i decyzje naleza do Ciebie.

POST SCRIPTUM

To co widzisz na oktadce, to symbol matematyczny, znany jako catka, czyli tzw. funkcja pierwotna. Catka
jest matematycznym sposobem na ogarniecie Wiekszej Catosci. Twoje nowe, lepsze i skuteczniejsze Ja -
istnieje i rozwija sie w przedziale od "teraz" do plus nieskofnczonosci. Ty jeste$ zmienng X.
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