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Wstep

Niniejsza praca sklada si¢ z trzech glownych czg$ci. W pierwszej z nich, opisze
pokrétce podstawy na jakich opieraja si¢ techniki samokontroli umystu oraz zasady o jakich
nalezy pamigta¢ przy ich stosowaniu. Cze¢$¢ druga to wyszczegolnienie poszczegolnych
technik tworczego myslenia. Ostatnia z czesci to obserwacje wlasne poczynione podczas prob

stosowania opisanych metod. Na koncu znajdzie si¢ krotkie podsumowanie.

1. Podstawowe informacje o technikach samokontroli umystu

Techniki samokontroli umystu, zwane rowniez technikami tworczego myslenia to
jedna z metod pracy z podswiadomos$cia, za pomoca ktdorych mozna §wiadomie wplywac
na swoje zycie. Ich prekursorem jest Jose Silva, stad méwi si¢ o nich réwniez jako
o metodach Silvy. Opieraja si¢ one na wiedzy o czestotliwosci impulsow elektrycznych
generowanych przez ludzki moézg. Badania naukowe ujawnily istnienie czterech
podstawowych jego czgstotliwosci:

» beta - powyzej 14 cykli na sekundg, naturalna czestotliwo$¢ w ciagu dnia;

» alfa - 7 do 14, zazwyczaj pojawia si¢ podczas glebokiego relaksu oraz tuz przed
zasnigciem lub tuz po przebudzeniu;

» theta - 4 do 7, mozg pracuje na granicy przebudzenia;

» delta - ponizej 4, bardzo gi¢boki sen.

Podstawa technik tworczego myslenia jest umiejetnos¢ obnizania czgstotliwosci
swojego mozgu z poziomu beta do alfa. Wilasnie w tym stanie mozna praktycznie
wykorzysta¢ nieskonczone mozliwosci ludzkiego umystu, by poprzez docieranie
do podswiadomosci, a takze kontakt z nadséwiadomos$cia, moc pdzniej w $wiadomy sposob
wplywaé¢ na swoje zycie. Przed zastosowaniem technik nalezy jednak przygotowal sig
do nich na poziomie §wiadomym. Trzeba doktadnie ustali¢ cele jakie chce si¢ osiagnac.
Czy sa naprawdg zgodne z naszymi przekonaniami i czy nasza pod$wiadomos$¢ na nie
pozwala. Jak rozumie dane pojgcia, czy wartosci (np. harmonia). Najlepiej tez skupiaé sig
na rozwiazaniu, poniewaz skupiajac si¢ na braku, kreujemy brak. Mysla przewodnia dla tych

technik powinno by¢ hasto ,,Uwazaj, co programujesz!”



2. Rodzaje technik tworczego myslenia

2.1. Stan alfa

Jak wspomniano wyzej baza tych metod jest umiejg¢tnos¢ wprowadzania si¢ w stan
alfa, dlatego najpierw pokrotce opiszg sposob, w jaki mozna to zrobic;
» Rozluzniamy ciato, odliczajac od 10 do 1. Zaczynamy od glowy i wypowiadajac
kazda z cyfr rozluzniamy coraz nizsze partie ciata, do czubkow palcow u stop.
» Nastepnie moéwimy: ,,Teraz, kiedy ztacze palce i odlicze od 3 do 1, wejde w stan alfa.
333 222 111.” Laczymy palce.
» Aby poglebi¢ stan alfa mowimy: ,,A teraz, odlicze od 10 do 1 i moj stan alfa si¢

poglebi.”

2.2. Programowanie snu

Jedna z technik samokontroli umystu jest programowanie snu. Technika ta pomaga
uzyskaniu odpowiedzi na nurtujace nas pytania, badz rozwiazaniu istotnego dla nas problemu.
Jak wspomniano wyzej warto wczesniej przygotowac si¢ swiadomie do programowania,
a wigc ulozy¢ odpowiednie pytanie. Majac wiasciwe pytanie do podswiadomosci,
wprowadzamy si¢ w stan alfa. Kolejne kroki to:

» Mowimy: ,,Dzi§ w nocy pojawi si¢ sen, ktory da mi odpowiedZ na moje pytanie
(problem) dotyczace.... (tu wstawiamy pytanie/problem). Obudzg si¢
1 zapamigtam/zapisze tres¢ tego snu.”

» Mozna dla wzmocnienie powtorzy¢ jeszcze raz pytanie.

» Zasypiamy.

Kolejna sprawa w przypadku tej techniki jest odpowiednia interpretacja tego snu.
Najwazniejszymi kwestiami o jakich nalezy tu pamigta¢ sa odczucia i emocje, jakie si¢ w tym
$nie pojawiaja (Jak czujemy si¢ w tym $nie?). Cata interpretacja opiera si¢ na symbolice.
I tu tez wazna sprawa, ze powinna to by¢ wilasna symbolika danej osoby, np. jesli $ni si¢
komus$ dom, to trzeba si¢ dowiedzie¢ co ten dom dla niego oznacza? Z czym mu si¢ kojarzy?
Co symbolizuje? 1 tak analizujemy kolejne elementy pojawiajace si¢ we $nie. Dzigki

odpowiedniemu przeprowadzeniu tej techniki mozna uzyskac¢ wiele cennych informacji, ktore



pomoga podja¢ odpowiednie kroki, jesli nie bezposrednie, to posrednie tj. najpierw
uwolnienie si¢ od ograniczajacych pod$wiadomos¢ przekonan, by nastgpnie moc przejsé

do wilasciwego wprowadzania zmian w zycie.

2.3. Technika zasypiania

Omawiane techniki sa bardzo prostymi sposobami, ktore moze stosowac kazdy.
Ich zaleta jest tez ich praktycznos¢, ktora ewidentnie widaé w tym przypadku. Skierowana
jest do osob, ktore maja problemy z zasypianiem. Wprowadzamy si¢ w stan alfa.
Wyobrazamy sobie tablicg, do ktorej podchodzimy (widzimy tylko r¢ke) i piszemy na niej
liczbg ,,100”, moéwiac sobie: ,,Piszesz albo $pisz”, nastgpnie ja wycieramy, odchodzimy,
podchodzimy 1 moéwiac to samo, zapisujemy liczbg ,,99” itd. W catej technice chodzi o to,

aby zme¢czy¢ umyst monotonia.

2.4. Zwierciadio umystu

Zwierciadto umystu jest technika, ktéra pozwala na rozpoznanie tego, co nas
ogranicza, a wigc blokad tkwiacych w naszej podswiadomosci. Tu tez istotne jest Swiadome
przygotowanie si¢ do przeprowadzenia techniki, ktore w tym przypadku polega na ustaleniu
konkretnego celu, ktory chcemy osiagnaé 1 ktoérego dotyczy dane ograniczenie.
Po wprowadzeniu si¢ w stan alfa, méwimy: ,,Kiedy odlicz¢ od 3 dol, pojawi si¢ zwierciadto
mojego umyshu, ktére pokaze mi, co ogranicza mnie w osiagni¢ciu mojego celu, jakim
jest: ....... (wypowiadamy cel).” To, co widzimy w zwierciadle otaczamy niebieska ramka

1 zapamigtujemy.

2.5. Ekran wyobrazni

Powyzsza technike czesto taczy si¢ od razu z ekranem wyobrazni. Wyobrazamy
sobie, ze wycieramy ograniczenia, ktore si¢ pojawily, usuwamy tez niebieska ramke.
Na ekran naktadamy ramke bialg i na swoim ekranie widzimy to, co chcielibySmy osiagnac.
Moga to by¢ ruchome obrazy w formie filmu, moze to by¢ rysunek lub kolaz (np. zwiazku).

Warto wigc przed zastosowaniem ekranu wyobrazni przygotowacé sobie taki rysunek/kolaz



lub dokladnie go sobie wyobrazi¢. Technik¢ ta mozna stosowa¢ wielokrotnie,
w przeciwienstwie do zwierciadta umystu, ktére w przypadku danego problemu, stosujemy
raz. W wyjatkowych przypadkach drugi, w razie koniecznosci uszczegotowienia,

sprecyzowania odpowiedzi.

2.6. Szklanka wody

Technika szklanki wody pomaga w uzyskaniu odpowiedzi na nurtujace pytania.
Stosujemy ja tuz przed snem. Przygotowujemy szklanke czystej wody i1 juz w tozku,
trzymajac ja w rg¢ce 1 patrzymy na nia 1 ze skupieniem zadajemy pytanie do podswiadomosci,
mowiac np.: ,.Kiedy wypij¢ ta wode, odpowiedZ na moje pytanie dotyczace ......
(wypowiadamy pytanie) pojawi si¢ w najblizszym czasie. Jezeli odpowiedzia bedzie sen, to
obudzg sig, zapamigtam i zapisz¢ go.” Sktadamy trzy palce liczac: ,,333 222 111, juz.” Pijemy
wode w skupieniu, zamykajac oczy i zasypiamy. Jesli odpowiedz pojawi si¢ we $nie, dalsze
postepowanie wyglada jak w punkcie Programowanie snu. Jezeli nie, rano,
tuz po przebudzeniu méwimy sobie: ,,Kiedy wypij¢ ta wode w najblizszym czasie znajde
odpowiedz na nurtujace mnie pytanie ...... (wypowiadamy pytanie).” Liczymy trzy palce
liczac: ,,333 222 111, juz.” Pijemy w skupieniu wod¢ 1 po chwili przechodzimy
do normalnych codziennych zaje¢, bedac jednak wyczulonym na uzyskanie odpowiedzi, ktore
moga przyj$¢ do nas z zewnatrz, np. od osodb, ktére napotkamy, napisoéw, ktore tego dnia

zobaczymy, billboardow itp.

3. Witasne obserwacje po zastosowaniu technik

Stosowanie przeze mnie technik kontroli umystu trwato okoto pig¢ tygodni.
Na poczatku pojawialy si¢ pewne trudno$ci, poniewaz moj organizm jest przyzwyczajony
do szybkiego zasypiania tuz po potozeniu si¢ do t6zka. Efekt ten byl tez wzmocniony
dodatkowo tym, ze wzgledu na to, iz mdj tryb zycia byt w tym okresie znacznie
przyspieszony, a duza ilos¢ obowiazkow powodowala zmegczenie, a co za tym jeszcze szybsze
zasypianie. Dlatego tez czgsto zasypiatam juz na poczatku, nie konczac nawet wprowadzania
si¢ w stan alfa. Jednak, jak wspomniatam, to byly poczatki. Z czasem rezultaty byle coraz

lepsze, jednak gdyby rozpatrywa¢ je pod katem efektywnos$ci, to byly zroéznicowane



w zalezno$ci od techniki. Opiszg te, ktore najbardziej mi odpowiadaty, i z ktérych wyniostam
najwigcej korzysci

Stosowanie zwierciadta umystu 1 ekranu wyobrazni potaczylam z technika
wewngtrznego dziecka. Wymazywatam nieprzyjemne sytuacje z dziecinstwa, a na ekranie
wyobrazni wprowadzatam filmy z mala Kasia i jej siostra blizniaczka — przyjaciotka.
Thumaczyta ona Kasi, stosujac NLP 1 jednoczesnie jezyk dziecka, dlaczego dane sytuacje si¢
wydarzyty, co oznaczaja, thumaczyta zachowanie osob, ktore ja krzywdzity. Wszystko to za
pomoca nowego $wiatopogladu - kardynalnych prawd. Udato mi si¢ przeprowadzi¢ do konca
dwie takie rozmowy z rozpatrzeniem dwoch konkretnych przypadkéw — nieprzyjemnych
sytuacji z dziecinstwa, czego efektem jest zmiana ich postrzegania, zrozumienie wybaczenie
osobom, do ktérych miatam zal.

Druga z technik, ktore stosowatam i1 o ktorej chcialabym wspomnie¢ jest
programowanie snu. Tu kilkakrotnie udato si¢ uzyska¢ zadowalajace efekty. Opisze jeden

z przyktadow.

Przykiad zastosowana programowania snu

Pytanie do podswiadomosci:

Jak usuna¢ wewngtrzng blokade przed nowym zwiazkiem?

Sen - odpowiedz:

Salon w moim domu, remont, odnowione meble. W pokoju jestem ja i moja mama.
Przychodza sasiedzi, wychwalaja efekty, mowia, ze wszystko tak pigknie i swiezo wyglada.
Mowia, ze zapewne musiatySmy wlozy¢ w to mnoéstwo pracy i pytaja nas, jak to zrobitysmy.
Mama odpowiada, ze wcale si¢ tak bardzo nie napracowaly$my, zrobitySmy to same i tak
naprawdg wszystko, co si¢ znajduje w pokoju to nasze stare meble, tylko przerobione
1 od$wiezone, a czg$¢ niepotrzebnych rzeczy po prostu wyrzucitySmy, dlatego jest wigcej
przestrzeni. Sasiedzi (Skowronski i Natalia) sa zachwyceni efektami, a my z mama dumne.
Interpretacja:

Rozwiazanie to zajecie si¢ relacja z mama, siggnigcie do dziecinstwa z jednoczesnym
zwroceniem uwagi na symbolik¢ domu, ktory jest dla mnie oznaka dostatku 1 bezpieczenstwa.
Pojawiaja si¢ tez oczekiwania i ich spelnianie wobec innych. W celu sprecyzowania
programow mozna postuzy¢ si¢ innymi technikami np. niedokonczonymi zdaniami, czy

szklanka wody.



Podsumowanie

Techniki samokontroli umystu sa stosunkowo proste w zastosowaniu. Moze
nauczy¢ si¢ ich niemal kazdy. Nalezy jednak pamigtaé, ze sa to glgbokie metody, dlatego
istotne jest zachowanie ostroznosci przy ich stosowaniu. Waznym aspektem jest rowniez
podchodzenie do technik z czystymi intencjami, z korzyScia dla siebie i innych. Przede
wszystkim nie mozna ich stosowa¢ w  stosunku do innych oséb. Takie dziatania
sa manipulacja.

Stan alfa wiaze si¢ z tym, ze mamy nizsze wibracje umystowe, a wyzsze wibracje
duchowe. Do gtosu dochodza tez glebokie programy pod$swiadomosci, dlatego, aby metody
wlasciwie dziataly nalezy przedtem oczy$ci¢ pod$§wiadomos$¢ z negatywnych przekonan.
Woéwezas mozna w pelni korzysta¢ z kontaktu z nad$wiadomoscia, inspiracja, intuicja.
W rozpoznaniu, czy uzyskana odpowiedz pochodzi z pod$swiadomosci, czy nadswiadomosci,
pomaga zasada, zgodnie z ktéra informacje pochodzace z nad$wiadomosci wiaza sig
z pozytywnymi emocjami, a w przypadku przekazéw z pod$wiadomosci pojawiaja sig
negatywne emocje (np. Igk).

Umiejgtne  zastosowanie technik, potaczone z odpowiednia interpretacja
1 konsekwentne wprowadzanie zmian na poziomie rzeczywistym moze da¢ bardzo dobre
efekty. Jednak, aby méc z nich w pelni 1 wlasciwie korzysta¢ potrzebne jest ich jak
najczestsze stosowanie, bo po prostu trzeba si¢ ich nauczyé. Polaczenie ich z innymi
poznanymi metodami, moze znacznie wptyna¢ na dlugofalowa poprawe jakosci zycia. Zbliza
do osiagnigcia obranego celu — szczg$cia. Kazdy z nas rozumie je na swdj sposob. Omawiane
techniki pomagaja dostrzec, co to szczgscie dla nas oznacza, co przeszkadza w jego
osiagnigciu, pozwalaja usunaé te blokady i §wiadomie kreowaé wiasne zycie wykorzystujac

mozliwosci drzemiace w umysle kazdego z nas.



	Wstęp
	1. Podstawowe informacje o technikach samokontroli umysłu 
	2. Rodzaje technik twórczego myślenia
	2.1. Stan alfa
	2.2. Programowanie snu
	2.3. Technika zasypiania
	2.4. Zwierciadło umysłu
	2.5. Ekran wyobraźni
	2.6. Szklanka wody

	3. Własne obserwacje po zastosowaniu technik 
	Przykład zastosowana programowania snu

	Podsumowanie

