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Doskonalenie umystu (sesja Wizualizacja) inspirowana zajeciami warsztatowymi (1994r.), ktére
prowadzit J6zef Onoszko (w ramach: Miedzynarodowy College Twérczosci).

Czym jest Doskonalenie Umystu?

Doskonalenie Umystu to rozwijanie naszego naturalnego potencjatu mentalnego. Dzieki okreslonym
¢wiczeniom relaksacyjno-wizualizacyjno-medytacyjnym cztowiek jest w stanie rozwijac¢ swoja
Swiadomosc i poszerzac jej zakres.

"Doskonalenie Umystu - Wizualizacja", to pétgodzinne ¢wiczenie, na ktére sktada sie:

e gtebokirelaks ciata i umystu
e procedura wchodzenia w gtebszy stan swiadomosci (+ refugium)
e wizualizacja

"Nie wola, lecz wyobraznia jest zrodtem twdrczej mocy cztowieka"
Wizualizacja w sesji DU

Wizualizacja w tej sesji wykracza poza tradycyjne rozumienie tego stowa (w technikach
relaksacyjnych). Na ogét wizualizujac jedynie wyobrazamy sobie przedmiot wizualizacji.

W sesji ,,Wizualizacja — Doskonalenie Umystu” angazujesz nie tylko zmyst wzroku, ale réwniez
pozostate zmysty — zwtaszcza dotyk, smak, odczucia z ciata. Jednoczesnie dziatasz z obrazami w swojej
wyobrazni i uzywasz fizycznych rak. Wyobrazasz cos sobie i jednoczesnie czujesz to w fizycznych
dtoniach. Wyobrazone doswiadczenie wywotuje fizyczne reakcje w ciele.

Czyli wyobrazasz sobie np. sciane, wyobrazasz sobie, jak jg dotykasz i jednoczesnie fizycznymi rekoma
wykonujesz ruchy, jakby dotykajgc wyobrazonej Sciany. Jednoczesnie widzisz sciane w wyobrazni,
dotykasz wyobrazonej Sciany dtofimi (poruszajgc nimi w przestrzeni) i zauwazajac, co wtedy czujesz.

"Doskonalenie Umystu - Wizualizacja" - Kroki

e Miejsce: spokojne, w ktdrym nikt Ci nie bedzie przeszkadza¢. Wytacz ewentualne zrédta
zaktocen (telefon, domofon, komputer, itp.).

e Pozycja ciata: z prostym kregostupem, siedzaca lub lezaca.

e Poradnia: taka, w ktdrej masz wystarczajgco duzy poziom energii. Niski poziom energii -
prawdopodobnie zasniesz w trakcie.

e  Stuchawki: polecam.

Wizualizacja - Uwagi

e Poniewaz w tej sesji DU sporo ruszasz rekoma zadbaj o wygodng pozycje. Uniesione rece
szybko sie meczg — dobrze jest oprzec je o oparcie, lub tatwiej uniesé z pozycji lezgcej.

e W pozycji lezacej bardzo tatwo zasng¢ w trakcie medytacji.

e Celem tej sesji jest nauczenie sie doswiadczania ,,wyobrazonego” Swiata i zwiekszenie
Swiadomosci swoich odczué.

e Powtodrz tg sesje kilka razy, aby nabrad biegtosci w Swiadomym doswiadczaniu swoich
zmystéw.
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Kurs Doskonalenia Umystu

Kursy Doskonalenia Umystu Lech Emfazy Stefanski prowadzit od roku 1980 jako szesciodniowe
szkolenie (4 godziny dziennie). Na wstepne umiejetnosci (relaks ciata, relaks umystu, sposéb
oddychania, itp.) poswiecone byto okoto 16 godzin praktyki - po tym czasie uczestnicy byli w stanie
wejs¢ w zmieniony stan swiadomosci w kazdym momencie ("poziom dziatania nadswiadomego").

"Cztowiek znajdujgcy sie w tym stanie moze swiadomie panowac nad tymi funkcjami swego
organizmu oraz psychiki, ktére w zwyktym stanie swiadomosci sq niezalezne od jego
Swiadomej woli: nad budzeniem sie i zasypianiem, nad marzeniami sennymi, nad
zapamietywaniem i przypominaniem sobie, nad odczuwaniem lub nieodczuwaniem bdlu itd.
Dziatajgc na poziomie nadswiadomosci mozna tatwo pozbyc sie niepozgdanych nawykow (np.
palenia papieroséw), schudngc lub przytyc, a takze skorzystac ze swych zdolnosci
parapsychicznych i parafizycznych. Czwartego dnia kursu uczestnicy ze zdumieniem i radosciqg
odkrywajq w sobie nie ujawnione dotqd zdolnosci do jasnowidzenia. Prawie kazdy z
uczestnikow wykonuje z powodzeniem zadanie polegajgce na okreslaniu rysopisu i stanu
zdrowia nieznanej osoby, wytqcznie na podstawie jej danych personalnych."

z opisu kursu DU

Doskonalenie Umystu jest metoda, ktdrg opracowat Lech Emfazy Stefanski (nestor polskiej
psychotroniki) w oparciu o odkrycia Jose Silvy (Metoda Silvy, Silva Mind Control).
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PSYCHICZNY BUDZIK
PORANEK
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