1. Ochrona przed
zagrozeniem istniejgcym
w danej chwili

yobraz sobie najpierw osobg, ktora ci za-
graza. Kiedy juz doktadnie ja zobaczysz,
odprez si¢ 1 rozpocznij trening mentalny,

tzn. zastosuj wizualizacjg, sugestig¢ i powr6t do stanu

normalnego.

Moze jednak zdarzy¢ si¢ tak, ze masz wigcej niz
jednego dreczyciela. Jesli zagraza cina przyktad banda
trzech lub czterech opryszkow, wowczas musisz roz-
prawi¢ si¢ z kazdym z nich z osobna. Zacznij od szefa
bandy, a potem zajmij si¢ pozostatymi jej cztonkami,
w kolejnosci waznosci.

Jesli regularnie praktykujesz trening mentalny
i jestes konsekwentny w ¢wiczeniach, z pewnoscia
osiagniesz sukces 1 bedziesz czu¢ si¢ pewniej przy
nastgpnym starciu z twoim drgczycielem.

Nie zapomnij tez poleci¢ treningu mentalnego
innym ewentualnym towarzyszom niedoli. Beda ci
potem dzigkowac.

OBRAZ: Wyobraz sobie miejsce w szkole, w kto-
rym czg¢sto mozesz spotkac¢ swojego dreczy-
ciela. Moze to by¢ na przyktad sala lekcyjna,
dziedziniec szkolny, §wietlica, sala zebran
ktoérego$ stowarzyszenia szkolnego, sala gim-
nastyczna, itd.

Wyobraz sobie, ze znajduje si¢ on w tym

miejscu posrod innych ucznidow. Wchodzisz,
witasz si¢ ze wszystkimi i odwaznie zmiey




rzasz w jego kierunku. Pozdrawiasz go ser-
decznie. On réwniez odpowiada zyczliwym
,Czes$¢”. Zaczynacie rozmawiac. Po pewnym
czasie on stwierdza: ,Jeste§ w porzadku.
Muszg przyzna¢, ze popetnitem btad, traktu-
jac ci¢ w taki sposob. Przepraszam”.

UWAGA WSTEPNA: Niech litera ,,X” oznacza
imig twojego ,,dreczyciela”. Jesli jednak jest
ci ono nieznane, nadaj mu imi¢ zmys$lone, na
przyktad ,,Kedzior” lub ,,Dlugi”. Wiesz prze-
ciez, jak wyglada.

TEKST: Teraz powtarzaj w myslach nastepujacy
tekst: X zostawia mnie w spokoju. Jestem
muljej zupelnie obojetny. X odwraca ode
mnie swojq uwage, zaczyna mnie trakto-
wac jak powietrze. Jegoljej niezdrowe
zainteresowanie mojg o0sobg zupelnie
znika. X przechodzi teraz kolo mnie i nie
zwraca na mnie najmniejszej uwagi.
Ciesze sig, ze uwolnilem sie od tego zagro-
zenia. Czuje si¢ znowu wolny i lekki.

2. Powtoka ochronna
przeciwko wszystkim

zagrozeniom

Poza treningiem mentalnym, ktéry jest nadzwyczaj
wazny dla umacniania pewnosci siebie i nietykalno-
sci cielesnej, chciatabym przedstawic ci jeszcze jed-
na, prosta i bardzo skuteczna technike ochrony za-
rowno swojego ciata, jak i wszystkich przedmiotow,




ktérymi si¢ otaczasz i ktére sa dla ciebie wazne. m

Powyzszy nagtowek mowi juz sam za siebie. Powi-
niene$§ mianowicie otoczy¢ si¢ powloka ochronna,
ktorej nikt nie bytby w stanie zniszczy¢. Powtoka ta
ma ksztalt jaja, nazwijmy ja zatem ,,jajem ochron-
nym”. Im czg$ciej bedziesz tworzy¢ wokot siebie tg
specyficzng powtoke, tym bedziesz silniejszy 1 bar-
dziej ,,nieprzenikniony” dla wszelkich zagrozen.

Jesli jeste$ lgkliwy i1 brakuje ci pewnosci siebie,
goraco namawiam ci¢ do otaczania si¢ nig przed
wyjsciem do szkoly. Ochrong taka mozesz wytwo-
rzy¢ w swoich myslach kazdego ranka, na przyktad
siedzac przy stole i jedzac $niadanie lub w drodze do
szkoty, gdy czekasz na autobus na przystanku.

Stworzona rano powloke ochronna mozesz zawsze
odnowi¢ Iub wzmocni¢ podczas dnia, np. kiedy sto-
isz na apelu na dziedzificu szkolnym.

Ja sama chroni¢ w ten sposob w myslach mogj
dom i samochdd, kiedy muszg je zostawic¢ 1 oczywi-
$cie sama siebie, szczegodlnie kiedy id¢ po ciemku
wieczorami na zajgcia seminaryjne. Wyobrazenie,
ze znajduj¢ si¢ w ,,ochronnym jaju”, zawsze dodaje
mi sit.

Jednak pomimo rozwinigcia tej zdolnosci nie sta-
tam sig lekkomyslna. Strach jest normalng i wrodzo-
na funkcja ochronna kazdej zywej istoty. Nie powin-
no si¢ go thumi¢ tylko po to, aby co$ sobie udowodnic.
Strach jest rowniez zrédtem pomystow i intuicji pod-
powiadajacej sposoby ochrony przed zagrozeniem.
Nie zaghluszaj swojego strachu. Potraktuj go jako
ostrzezenie wyptywajace wprost z podswiadomosci.

Widzisz zatem, ze pod$wiadomos¢ pelni rowniez
funkcj¢ twojego straznika.




m Jak zatem stworzy¢ wokot siebie powtokeg ochron-
na? Poréwnalam ja do jaja, poniewaz ten ksztalt naj-

tatwiej jest sobie wyobrazi¢. A zatem, jak znalez¢ si¢
wewnatrz tego ,,jaja”’? A jak stworzy¢ ,,jajo ochron-
ne” dla przedmiotéw, na przyktad dla nowego dresu
podczas uprawiania sportu albo drogiego roweru?

JAK TO ZROBIC?

Technika jest nast¢pujaca: Usiadz na krzesle
i wprowadz si¢ w stan medytacyjny. Potem wyobraz
sobie, ze otacza ci¢ gruba powltoka w ksztalcie jaja
o konsystencji mgly. Majac zamknigte oczy, sprobuj
catkowicie zapanowa¢ nad tym wyobrazeniem. Po-
tem prze¢wicz to rowniez z otwartymi oczami. Wy-
starczy kilka minut koncentracji dziennie. Po mniej
wigcej 8 do 10 dniach uda ci si¢ opanowac to wy-
obrazenie. Dzieci i mlodziez ucza si¢ takich rzeczy
znacznie szybciej niz dorosli.

Kiedy juz posiadziesz umiejg¢tno$¢ tworzenia
wokot siebie takiego ,,ochronnego jaja” szybko i nie-
zawodnie w kazdej sytuacji, wowczas korzystaj z niej
codziennie jeszcze zanim rzucisz si¢ w wir codzien-
nych zaje¢. Gdy dojdziesz do wprawy, bedziesz na to
potrzebowac¢ zaledwie kilku sekund. Po stworzeniu
wokot siebie powtoki ochronnej pomysl tak: Jesterm
chroniony przez najwyzsze sily i moce. Nikt nie
moze zniszczy¢ mojej powloki ochronnej. Moje
cialo i zZycie sq chronione przed wszelkimi niebez-
pieczenistwami.

Kiedy zechcesz zapewni¢ taka sama ochrong row-
niez wartosciowym przedmiotom, ktore posiadasz,
stworz ,,jajo ochronne” wokot kazdego z nich. Wow-
czas na zawsze pozostana twoja wlasnoscia.
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powac dokiadnie tak, jak to opisano.

Jesli wszystko starannie przeczytaliscie i dziwi-
cie sig, co tkwi w Waszym wnetrzu, w Waszej duszy,
w Waszej podswiadomosci, woéwczas powiecie: ,To jest
zbyt pigkne, aby mogto by¢ prawdq!”’ Albo powiecie:
,Gdyby to byla prawda, to bytoby cudownie !’ Albo
bedziecie uwazali, ze ,,Gdyby to bylo tak proste, to byto-
by pieknie I"’ i ,Nie moge w to uwierzyc, to wydaje mi
sie zbyt tatwe!”’

Moge Wam da¢ tylko jedna rade, wyprobujcie po
prostu wszystko i ocericie sami. Bedziecie zachwyceni,
bo od tej pory bedziecie mogli sami rozwiqzywac Wasze
problemy. Jaka to wspaniata perspektywa, nigdy wiecej
nie by¢ od nikogo zaleinym. I zawsze mie¢ przy sobie
swego najlepszego przyjaciela, swojq podswiadomos¢,
swego Wewnetrznego Pomocnika, ktory tylko czeka na
to, aby cos dla Was zrobié.

Dano Wam tutaj instrukcje, jak mozecie catkiem sa-
mi, bez pomocy z zewnqtrz i bez ogladania sie na doros-
tych, pokonywac swoje problemy cierpliwosciq i wy-
trwatosciq.

Mozecie usuwac zaburzenia zdrowotne i sami siebie
uczyni¢ szczeSliwymi ludzmi przy pomocy Waszego naj-
lepszego i najbardziej niezawodnego przyjaciela, przy
pomocy Waszego Wewnetrznego Pomocnika.

Wasza podswiadomos¢ jest Waszym stugaq, ktdry

Was kocha, ktory robi wszystko, co jest dla Was dobre.
I robi to bardzo chetnie, bo im szczesliwszy je

B edziecie odnosic sukcesy, jesli zechcecie poste-




m cztowiek, tym tatwiej poradzi sobie w Zyciu i tym bar-
dziej pozytywny wplyw ma on na innych ludzi.

Rozpocznij natychmiast trening swoich mentalnych
zdolnosci, a tym szybciej osiqgniesz pewny sukces.

Zajmij sie najpierw Twoim najwiekszym problemem
i pracuj, az do osiqgniecia sukcesu. Twoje przekonanie,
co do skutecznoSci tej wspaniatej metody pracy i osiq-
gania sukcesu, bedzie Cie popychato dalej, az wszystko,
co przeszkadza Ci w Zyciu i w Tobie samym, dopro-
wadzisz do wlasciwej rownowagi i bedziesz zupetnie za-
dowolony.




Przyktadowy tekst
do éwiczenia relaksu

Leze wygodnie

Bardzo wygodnie

Zamykam oczy

Rozluzniam wszystkie migSnie

Oddycham lekko, réwno i spokojnie
Wszystko staje si¢ mato waine

Odlegte i obojetne

Nie mySle o niczym

Odczuwam spokdj

Gleboki spokdj

Zaglebiam sie w tagodnaq cisze

Rozluiniam mieSnie prawej reki

Prawa reka staje sie ciezka

Bardzo ciezka

Nie moge jej unie§¢

Rozluzniam miesnie lewej reki

Lewa reka staje si¢ cigzka

Bardzo cigzka

Nie moge jej unies¢

Oddycham lekko, réwno, swobodnie
Rozluzniam miesnie prawej nogi

Noga staje si¢ ciezka

Coraz cigzsza

Jest juz taka cigzka, ze nie moge jej unies¢
Rozluzniam migsnie lewej nogi

Noga staje sie cigzka

Coraz cigisza

Jest juz taka cigzka, ze nie moge jej unies¢
Oddycham lekko, réwno, swobodnie
RozluZniam miesnie szyi, twarzy i calej glowy
Glowa spoczywa spokojnie, zupeinie bezwladnie
Jest ciezka

Cale cialo przyjemnie odprezone i bezwladne
Odczuwam spokdj

Gleboki spokdj i wewnetrzng cisze

Cieplo przeptywa przez mojq prawq reke
Z kazdq chwilq czuje je wyrainiej

Reka jest coraz cieplejsza

Cieplo przeptywa przez mojq lewq reke

é




Z kazdq chwilq czuje je wyraZniej

Reka jest coraz cieplejsza

Ciepto przeptywa przez mojq lewq noge

Z kazdq chwilq czuje je wyraZniej

Noga jest coraz cieplejsza

Z rgk ciepto przesuwa sie na klatke piersiowq
Z nég — w kierunku brzucha

Cieplo ogarnia cate moje cialo

Moje ciato jest cieple jak w cieplej kqpieli
Czuje odprezenie

Czuje wielki spokdj wewnetrzny.

Zakoriczenie relaksu odbywanego w ciagu dnia:

Ten spokdj zostanie we mnie

Daje mi on site i pewnoS$¢ siebie:

Teraz czuje si¢ jak po przebudzeniu ze zdrowego,
krzepiqcego snu

Uczucie bezwiadu powoli ustepuje i znika
Otwieram oczy

Mam uczucie od$wiezenia i rzeskoSci

Jest mi lekko

Jest mi dobrze.

Zakoriczenie relaksu stosowanego wieczorem
przed zasnigciem:

Jest mi dobrze

Jest mi bardzo dobrze

Ogarnia mnie ciepta cisza i tagodna senno$¢
Czuje ciepto przeptywu snu

Sen oplywa mnie i zagarnia

Lagodnie pograzam sie w Snie

Zasypiam

Zasypiam.

Zasniecie podczas wieczornego relaksu przechodzi
w zwykly dtugi i spokojny sen, przynoszacy znakomity od-
poczynek.




Stowniczek

Agresja

— zachowanie majace na celu
skrzywdzenie innej istoty
(cztowieka, zwierzecia) lub
zniszczenie jakiej$ rzeczy lub
przedmiotu.

Aktywnosé

— zdolno§¢ do energicznego
dziatania, i brania udziatu
w réinych przedsigwzie-
ciach.

Alergia

— uczulenie organizmu na pew-
ne zwiazki chemiczne, znaj-
dujace si¢ na przyklad w po-
wietrzu lub w pokarmach.

Bierny

— cztowiek, ktéry nie lubi bra¢
udzialu w zadnych wspdl-
nych z innymi dziataniach,
nie potrafiacy samodzielnie
podejmowaé decyzji; czio-
wiek obojetny.

Biznesmen

— czlowiek, zajmujacy si¢ ro-
bieniem Wielkich Interes6w
i zarabianiem duzych pienie-
dzy.

Collage

— praca plastyczna, wykonana
z réznych materiatléw (druki,
fotografie, gazety, papier itp.)
naklejanych na pi6tnie lub in-
nym podiozu.

Efektywny

— dajacy pozytywne* wyniki,
skuteczny, wydajny, przyno-
szacy zamierzony skutek.

Egoizm

— postawa czlowieka mySlace-
go wylacznie o sobie, kieru-
jacego sie wiasnym intere-
sem ze szkodg, dla innych.

Einstein Alberd

— jeden z najwiekszych fizy-
kéw naszych czaséw, twérca
tzw. teorii wzglednosci*.

Ignorowaé

— $wiadomie, celowo nie bra¢
kogo§ lub czego$§ pod uwage;
lekcewazy¢; nie zauwazac.

Intelekt
— rozum, umysh; wiedza i zdol-
nosci umystowe czlowieka.

Kompleks

— poczucie, iz jest si¢ innym
(przewaznie gorszym) czlo-
wiekiem, i posiada si¢ cechy

(przewaznie negatywne*),
ktérych faktycznie si¢ nie ma.
Koncepcja
— pomyst, projekt, ustalony
plan dziatania.
Kontrowersyjny

— Inny, nietypowy, niezgodny
z ogblnie przyjetym sposo-
bem rozumienia.

Ksztaltowaé

— Twarzyé, nadawac okre§lony
ksztalt, rozwijac.

May Karol

— Autor bardzo popularmnych
wér6d mlodziezy powiesci
przygodowych, gtéwnie o In-
dianach (Winnetou).




Medytacja

— Wyciszenie i uspokojenie
ciala i umyshi*, i skupienie
si¢ na jednej sprawie, przed-
miocie, obrazie, uczuciu, itp.

Menadzer

— Osoba dbajaca o interesy in-
nej osoby (np. artysty) lub in-
stytucji.

Mentalny

~ Umystowy*, dotyczacy wias$-
ciwo$ci umyshu, sposobu my-
§lenia.

Nieskoordynowany

— Chaotyczny, niepozbierany
spos6b zachowywania si¢.

Negatywny

— Nacechowany ujemnie, nie-
dobry, zly, nastawiony na
nie. (patrz. pozytywny*).

Osobowosé

— Cato§¢ cech psychicznych,
charakteryzujacych kazdego
czlowieka i odr6zniajacych
go od innych.

Pierwotny

— Dawny, taki jaki byt na po-
czatku

Podswiadomosé

— Ta czgéc naszego umyshu, na-
szego Ja, ktéra nie podlega
naszej $wiadomej kontroli
i ktérej istnienia bezposred-
nio nie odczuwamy

Potencjat

— Calo§¢ mozliwoSci, mocy,
zdolno$ci i energii czlowieka.

Pozytywny

— Nacechowany dodatnio, dob-
ry, budujacy, nastawiony na
tak.
(patrz: negatywny*)

Predyspozycja

—  Wrodzona sktonno§¢ do cze-
go§, talent.

Przeksztalcanie

— Zmienianie, budowanie na

nowo, lub dokonywanie zna-
cznych przeobrazeri.
Sceptycyzm
— Watpienie, brak wiary, odno-
szenie si¢ z rezerwa.

Spontaniczny
— naturalny, Zywiolowy, po-
wstajacy samorzutnie bez po-

mocy z Zewnatrz.

Srodki dopingujace

— Srodki chemiczne zazywane
w celu sztucznego zwigksze-
nia moliwosci swojego ciala
i umyshu.

Swiadomosé

— Ta czeéé nas samych, ktéra
nie jest naszym cialem,
i z ktérej istnienia zdajemy
sobie sprawe.

Teoria wzglednosci

— Owoc wieloletniej pracy wie-
Ikiego uczonego Alberta Ein-
steina*, ktéra w zasadniczy
spos6b zmienita poglad ludzi
na wszech§wiat.

Uaktywnié

~ Spowodowaé dziafanie, obu-
dzié ze stanu uspienia.

Umotywowany
— Poparty dowodami.

Do opracowania stowniczka

wykorzystano:

— Stownik Jezyka Polskiego,
tom I-1ll, PWN W-wa 1981

— Stownik Wyrazéw Obcych,
PWN W-wa 1980

— Mata Encyklopedia Powszech-
na,PWN W-wa 1981
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