Centrum Pozytywnej Motywaciji

Duch Aloha

Nie pozwdl aby Twoje uprzedzenia wobec poje¢ duchowych powstrzymato Cie
od starannego rozwazenia, co one dla Ciebie znaczq.

CWICZENIE:

Usiadz lub stanh w wygodnej pozycji i rozluznij wszystkie mig$nie
(utrzymuj napigcie tylko w takim stopniu, w jakim jest ono potrzebne, by
si¢ nie przewrdcic lub nie spasé z krzesta).

Nastgpnie - wykorzystujac swoja pamie¢ lub wyobrazni¢ wywotaj w sobie
gniew tak silny, jak tylko potrafisz, lecz nie napinaj zadnego migs$nia.

Stwierdzisz, ze nie mozesz utrzymac¢ mig¢sni w stanie rozluznienia,
poniewaz pod wzgledem fizjologicznym taki stan wyklucza mozliwos¢
wywolania gniewu.

Gniew nie moze istnie¢ bez napigcia migsniowego. To samo dotyczy leku.

Dlatego tez wycéwiczenie si¢ w rozluznianiu mig¢sni na zyczenie moze
pomdce Ci w efektywniejszym korzystaniu z posiadanej wiedzy i
opanowanych umiej¢tnosci, a takze umozliwi Ci uniknigcie stanu leku czy
ztosci, lub wyjscie z tych stanow, gdy juz zaistnieja. Co wigcej, taka
umiejetnos¢ moze by¢ pomocna w usuwaniu wielu nieprzyjemnych 1
niezdrowych przyzwyczajen, poniewaz dzigki niej mozesz wprowadzi¢ do
podswiadomosci nowe wzorce dzialania 1 reagowania w r6znych
sytuacjach.
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PODSWIADOMOSC:

Wazna rzecza, ktéra nalezy wiedzie¢ o pod§wiadomoscii1 0
funkcjonowaniu pamigci, jest to, ze wspomnienie kazdego doswiadczenia,
niezaleznie od jego pochodzenia, przechowywane jest w ciele.
Podswiadomos¢ nie przeprowadza subtelnego rozrdéznienia migdzy tym,
czy doswiadczenie pochodzi z wewnetrznego, czy tez z zewnetrznego
zrodla, czy pochodzi z autentycznej sytuacji zyciowej, czy tez z ksiazki,
filmu, programu telewizyjnego, snu, intuicji lub wyobrazni. W ciele
gromadzona jest pamig¢ wszystkich informacji. Jedyne, co interesuje
podswiadomos¢, to intensywnos¢ danego doswiadczenia, czyli to, jaka
reakcja fizjologiczna (emocjonalna, chemiczna, migsniowa) towarzyszyta
danemu zdarzeniu. Dla pod§wiadomosci jest to jedyne kryterium oceny, na
ile "realne" jest doswiadczenie. Z tego faktu wynika praktyczny wniosek,
ze to, co wyobrazamy sobie z odpowiednia intensywnoscia, jest
rOwnoznaczne z autentycznym wydarzeniem, przynajmniej w takim
sensie, w jakim dotyczy to zachowan opartych na pamigci.

Szamani hawajscy 1 inni przez wiele wiekéw stosowali wiedze o dziataniu
podswiadomosci jako narzedzie w uzdrawianiu i w samorozwoju.

W ostatnich czasach takie wtasnie, szamanskie rozumienie tego
zagadnienia wykorzystywane jest, mi¢dzy innymi, przez olimpijczykow 1
to z bardzo dobrym skutkiem. Uzywajac wszystkich zmystow do
wyobrazania sobie, ze za kazdym razem osiagaja doskonate wyniki,
sportowcy tworza przechowywane w ciele wspomnienia, ktore utatwiaja
osiaganie autentycznych wynikow 1 poprawianie ich.

Ten sam proces mozesz 1 Ty wykorzysta¢ dla doskonalenia kazde;j

umiejetnosci, dla osiagniecia kazdego pozadanego stanu i dowolnych
warunkow.
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CWICZENIE:

Poprosze Ci¢ o zrobienie czegos, czego, by¢ moze, nigdy dotad nie byto
Ci dane robic.

PosiedZ w spokoju z zamknigtymi oczami jedng petna minute, prawiac
sobie nieprzerwanie komplementy za kazda swoja dobra ceche lub
zachowania, jakie przychodza Ci do glowy. Gdyby byto tego niewiele,
mozesz powtarza¢ juz wymienione cechy. Kiedy popraktykujesz, bedzie
Ci tatwie;.

Jezeli spontanicznie pojawiaja si¢ negatywne reakcje lub stowa krytyki,
nie przywiazuj do nich zadnej wagi 1 nadal skupiaj si¢ na prawieniu sobie

komplementow.

Cwiczenie to mozna robi¢ dtuzej niz minutg. Kiedy skonczysz, uswiadom
sobie aktualne odczucia.

Prawie zawsze bedziesz stwierdzac, ze czujesz si¢ lepie;.

Nastepnie, siedzac przez petna minute z otwartymi oczami, chwal
wszelkie dobre cechy wszystkiego, co dostrzegasz w swoim najblizszym
otoczeniu.

Réwniez w tym przypadku nie zwracaj uwagi na spontanicznie

wykonywania ¢wiczenia.

Czyz to nie wspaniale uczucie?!
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POSEUSZENSTWO:

Badania archeologiczne 1 antropologiczne pokazuja, ze nawet pierwotni
ludzie byli wynalazcami, artystami, czy rzemieslnikami 1 to zyjac w
bardzo trudnych warunkach. To pragnienie odczuwania szczgscia
zapewnia che¢ przezycia, a nie odwrotnie.

Pragnienie zwigkszenia szczgscia prowadzi nas do robienia rzeczy coraz
lepiej 1 lepiej - zarowno mentalnie, jak 1 fizycznie, duchowo oraz
spotecznie.

Tak naprawdg jedyne, co powstrzymuje nas przed staniem si¢ potbogami
to nasz strach. Strach, ktory przeszkadza naszej podswiadomosci w drodze
do spemienia.

Myslimy, ze podswiadomos¢ dziata nielogicznie dlatego, ze czgsto nie robi
tego, co aktualnie chciataby §wiadomos$¢ 1 poniewaz czasami dziata bez
wyraznego powodu. Kluczowym stowem jest tu okreslenie >>wyraznego<<.

Podswiadomos¢ zawsze dziata na podstawie jakiegos zatozenia -
przekonania, co do rzeczywisto$ci - ktore zaakceptowaliSmy jako prawde
na jakims etapie swojego zycia.
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Kiedykolwiek wydaje nam sig, ze podSwiadomos¢ robi cos$ na przekor,
dzieje si¢ tak dlatego, ze wypelnia ona jakies dawne polecenie, ktore jej
wydalismy, albo, ktorego nie usungliSmy. A musi wypetiac¢ poprzednie
polecenia, dopoki nie wydamy jej nowych.

Sukces nowych nawykoéw zalezy w gidéwnej mierze od tego, jak dobrze
stuza one wzrastaniu oraz czy zgadzaja si¢ z obecnymi przekonaniami,
dotyczacymi tego, co jest mozliwe, a co nie 1 tego, co jest dobre, a co zte.

Podswiadomos¢ nie jest niewychowanym zbuntowanym dzieckiem, ani tez
nie zrobi nigdy niczego, co mogloby nam zaszkodzi¢. Przynajmniej ze
swojego punktu widzenia.

Glowna rzecza, ktdra powinnisSmy zapamigtac jest to, ze podswiadomos¢
bedzie nam stuzy¢ wiernie 1 szybko, kiedy tylko nauczymy si¢ wydawac
odpowiednie polecenia.
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DOSWIADCZ POTEGI MYSLI:

Jezeli $wiat jest taki, jaki myslisz, Ze jest, to jestes w stanie zmienia¢ swoj
swiat droga zmiany mysli.

Usiadz wygodnie z otwartymi oczami, odwrd¢ gtowe jak najdalej w lewo 1
spoOjrz z tego punktu prosto przed siebie. Znajdz co$ na linii wzroku, co
mozesz zapamigtac jako punkt odniesienia 1 odwrd¢ glowe do normalne;

pOozZycijl.

Nastgpnie zamknij oczy i trzymajac gtowg nieruchomo wyobraz sobie, ze
powoli, lekko 1 swobodnie, bez zadnego napigcia odwracasz gtowe w lewo
poza punkt odniesienia az do punktu, z ktérego bez zadnego wysitku
patrzysz prosto za siebie.

Wyobraz sobie, co widzisz z tej pozycji; zdaj sobie sprawe z wrazen i
odczuc, jakie towarzysza takiemu widzeniu. Teraz wyobraz sobie, ze
powoli przekrecasz gtowe z powrotem do przodu. Nastepnie otworz oczy i
fizycznie odwro¢ glowe w lewa strong.

Jezeli udato Ci sig stworzy¢ w umysle dostatecznie plastyczne
wyobrazenie odwracania glowy do tytu, to teraz stwierdzisz, ze z fatwoscia
odwracasz glowe dalej niz przedtem, a zasi¢g Twojego wzroku znacznie
wykracza poza granice wyznaczona przez zapamigtany punkt odniesienia.

Wykonane ¢wiczenie, polegato na wprowadzeniu zmian w ciele poprzez
zmiany dokonywane w umysle. Wyobraznia pokazata Ci, ze jestes w
stanie zrobi¢ co$, co nigdy wczesniej nie byto Ci dane, a ciato zareagowalo
na Twoja mysl, przy pomocy ktérej demonstrujesz mu, jakie masz
mozliwosci.

Jest to proste doswiadczenie, ale jego konsekwencje sa ogromne.

Duch Aloha
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