UKRYTA PERCEPCJA

Praktyczny przewodnik po intuicji, uwaznosci i pracy z
wtashg percepcja

Grzegorz Szaja

Wydanie rozszerzone * 2026



Nota autora

Ten e-book ma charakter edukacyjny i rozwojowy. Pojecia prekognicji i retrokognicji sg
przedstawione jako elementy tradycji i badah parapsychologicznych, a nie jako naukowo
potwierdzone zdolnosci. Cwiczenia mozna traktowac jako trening uwaznosci, koncentraciji,

pamieci, wyobrazni i samoobserwacji.

Najwazniejszg zasadg jest oddzielanie doswiadczenia od
interpretacji. Zapisuj to, co rzeczywiscie zauwazytes, a
dopiero pdzniej zastanawiaj sie nad znaczeniem.
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1. Wprowadzenie

Kazdy cztowiek doswiadcza sytuacji, w ktérych odpowiedz pojawia sie szybko, zanim zdazy
Swiadomie przeanalizowa¢ wszystkie informacje. Czasami jest to efekt doswiadczenia,
rozpoznania wzorca albo wychwycenia drobnych sygnatéw z otoczenia.

Intuicja moze byc¢ cenna, ale nie jest nieomylna. Dlatego trening powinien taczy¢ otwartos¢
z krytycznym mysleniem. Celem nie jest przekonanie sie za wszelka cene, ze kazde
przeczucie ma niezwykte zrédto, lecz nauczenie sie doktadnego obserwowania wtasnego
umystu.

Praca rozpoczyna sie od prostego pytania: co doktadnie poczutem, pomyslatem lub
zobaczytem w wyobrazni — zanim wydarzenie nadato temu znaczenie?



2. Intuicja i szybkie rozpoznawanie
Wzorcow

Intuicyjne wrazenie czesto powstaje z potgczenia wczesniejszych doswiadczen, emocji i
informacji, ktérych Swiadomie nie analizujemy. Specjalista moze ,,wyczud”, ze cos$ jest nie
tak, poniewaz rozpoznaje subtelny wzorzec zachowania.

Warto prowadzi¢ dwa réwnolegte zapisy: pierwszy opisuje pierwotne wrazenie, drugi —
pdZniejszg interpretacje. Takie rozdzielenie pomaga sprawdzi¢, czy trafnos¢ byta
rzeczywiscie obecna od poczatku.

Cwiczenie podstawowe: przez siedem dni zapisuj trzy intuicyjne wrazenia dziennie. Nie
zmieniaj zapisu po fakcie. Po tygodniu ocen wyniki.



3. Prekognicja

Prekognicja jest terminem uzywanym w parapsychologii na okreslenie rzekomego
uzyskiwania informacji o przysztych wydarzeniach bez zwyktego dostepu do tych
informacji.

Jezeli chcesz eksperymentowad z tym pojeciem, najlepsza metoda jest uprzedni zapis
przewidywania. Zapis powinien powstac przed wydarzeniem i zawiera¢ mozliwie konkretne
kryterium sukcesu.

Przyktad: zamiast ,,wydarzy sie cos dobrego” zapisz konkretna, sprawdzalng prognoze. Po
wydarzeniu nie dopasowuj jej znaczenia do rzeczywistosci.

Takie podejscie ogranicza efekt pamieci wstecznej i pozwala odrézni¢ rzeczywiste trafienia
od przypadkowych podobienstw.



4. Retrokognicja

Retrokognicja jest terminem parapsychologicznym odnoszgcym sie do rzekomego
uzyskiwania informacji o przesztosci bez korzystania ze zwyktych Zzrédet wiedzy.

Cwiczenia mozna prowadzi¢ w sposéb neutralny: osoba otrzymuje ograniczong informacje,
zapisuje spontaniczne skojarzenia, a nastepnie poréwnuje je z niezaleznie ustalonymi
faktami.

Nie nalezy poprawia¢ odpowiedzi po poznaniu wyniku. Btedy sa réwnie wazne jak trafienia,
poniewaz pokazuja, gdzie umyst tworzy skojarzenia na podstawie prawdopodobienstwa,
oczekiwan lub wyobrazni.



5. Umyst, pamiec i wyobraznia

Pamiec nie jest nagraniem. Wspomnienia moga by¢ uzupetniane, przeksztatcane i
rekonstruowane. Dlatego pézZniejsze poczucie, ze ,wiedziatem to od poczatku”, nie zawsze
oznacza, ze informacja byta rzeczywiscie przewidziana.

Wyobraznia réwniez potrafi tworzy¢ bardzo przekonujace obrazy. Sam fakt, ze obraz jest
zywy lub emocjonalny, nie stanowi dowodu jego zewnetrznego Zrédta.

Bezpieczna praktyka polega na dokumentowaniu doswiadczeh przed uzyskaniem
informacji zwrotnej oraz na poréwnywaniu ich z jasno ustalonymi kryteriami.



6. Przygotowanie do praktyki

Przygotuj spokojne miejsce, notes i zegar. Ustal statg pore ¢wiczen. Nie ¢wicz wtedy, gdy
jestes skrajnie zmeczony lub silnie pobudzony.

Przed ¢wiczeniem wykonaj kilka spokojnych oddechéw. Nastepnie okresl cel sesji jednym
zdaniem. Po zakohczeniu zapisz doswiadczenie bez jego oceniania.

Regularnos¢ jest wazniejsza niz dtugosé. Dziesie¢ do pietnastu minut dziennie wystarczy
do stworzenia wartosciowego dziennika obserwacji.



Cwiczenie 1 — Dziennik intuicji

Zapisz trzy pierwsze intuicyjne wrazenia dnia. Nie oceniaj ich. Wieczorem zaznacz, ktére
byty sprawdzalne.

Karta ¢wiczenia

Data: Godzina:
Cel:
Pierwsze obserwacje:

Wynik / obserwacja po czasie:

Whnioski:
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Cwiczenie 2 — Jedno zdjecie

Przed obejrzeniem opisu zdjecia zapisz pie¢ spontanicznych skojarzeh: miejsce, pora,
atmosfera, obiekt, emocja. Potem poréwnaj z faktami.

Karta ¢wiczenia

Data: Godzina:
Cel:
Pierwsze obserwacje:

Wynik / obserwacja po czasie:

Whnioski:
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Cwiczenie 3 — Koncentracja

Przez pie¢ minut obserwuj jeden przedmiot. Zapisz dziesie¢ szczego6tow, ktorych wczesniej
nie zauwazates.

Karta ¢wiczenia

Data: Godzina:
Cel:
Pierwsze obserwacje:

Wynik / obserwacja po czasie:

Whnioski:
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Cwiczenie 4 — Wizualizacja

Wyobraz sobie neutralne miejsce. Zwré¢ uwage na kolory, temperature, dzwieki i
przestrzen. Po ¢wiczeniu opisz obraz.

Karta ¢wiczenia

Data: Godzina:
Cel:
Pierwsze obserwacje:

Wynik / obserwacja po czasie:

Whnioski:
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Cwiczenie 5 — Sen
Po przebudzeniu zapisz sen zanim siegniesz po telefon. Oddziel opis od interpretacji.

Karta éwiczenia

Data: Godzina:
Cel:
Pierwsze obserwacje:

Wynik / obserwacja po czasie:

Whnioski:
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Cwiczenie 6 — Sygnal emocjonalny

Przed decyzjg zapisz pierwszg reakcje emocjonalng. Nastepnie wypisz fakty przemawiajgce
za i przeciw decyzji.

Karta ¢wiczenia

Data: Godzina:
Cel:
Pierwsze obserwacje:

Wynik / obserwacja po czasie:

Whnioski:
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Cwiczenie 7 — Pamie¢

Opisz wydarzenie sprzed tygodnia. Nastepnie sprawdz dostepne obiektywne informacje.
Zaznacz réznice.

Karta ¢wiczenia

Data: Godzina:
Cel:
Pierwsze obserwacje:

Wynik / obserwacja po czasie:

Whnioski:
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Cwiczenie 8 — Losowy wybér

Przygotuj serie 20 préb z jasno okreslonymi wynikami. Zapisuj odpowiedz przed
ujawnieniem wyniku. Na koncu policz trafienia.

Karta ¢wiczenia

Data: Godzina:
Cel:
Pierwsze obserwacje:

Wynik / obserwacja po czasie:

Whnioski:
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Cwiczenie 9 — Cisza

Przez dziesie¢ minut ogranicz bodzce. Zapisz pojawiajgce sie obrazy, stowa i emocje bez
przypisywania im znaczenia.

Karta ¢wiczenia

Data: Godzina:
Cel:
Pierwsze obserwacje:

Wynik / obserwacja po czasie:

Whnioski:
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Cwiczenie 10 — Skojarzenia

Wybierz stowo i przez trzy minuty twdérz mape skojarzeh. Zwré¢ uwage na powtarzajace sie
motywy.

Karta ¢wiczenia

Data: Godzina:
Cel:
Pierwsze obserwacje:

Wynik / obserwacja po czasie:

Whnioski:
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Cwiczenie 11 — Przewidywanie

Zapisz jedna konkretna, krétkoterminowa prognoze z kryterium sukcesu. Sprawdz ja w
ustalonym terminie.

Karta ¢wiczenia

Data: Godzina:
Cel:
Pierwsze obserwacje:

Wynik / obserwacja po czasie:

Whnioski:
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Cwiczenie 12 — Sesja kontrolna

Powtérz wybrane ¢wiczenie w warunkach kontrolowanych. Nie zmieniaj zasad po
rozpoczeciu.

Karta ¢wiczenia

Data: Godzina:
Cel:
Pierwsze obserwacje:

Wynik / obserwacja po czasie:

Whnioski:
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8. Dziennik obserwacji

Najwazniejszym narzedziem catego programu jest dziennik. Kazdy wpis powinien powstac
przed poznaniem wyniku. Dzieki temu mozna pdzZniej sprawdzi¢, czy pamiec nie zmienita
pierwotnej wersji zdarzenia.

Minimalny formularz:

Data: Godzina:
Sytuacja:
Pierwsze wrazenie:
Przewidywanie:
Wynik:
Ocena zgodnosci:
Uwagi:
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9. Eksperymenty z kontrola btedow

Jezeli chcesz badacd wtasng trafnos¢, wprowadz z géry ustalone zasady. Nie licz tylko trafieh
— licz takze pominiecia i btedne odpowiedzi. Unikaj wybierania wytgcznie najlepszych
przyktaddw.

Dobrym rozwigzaniem jest seria wielu préb. Im wieksza liczba préb i bardziej precyzyjne
kryteria, tym mniej znaczacy staje sie pojedynczy przypadek.

Tabela prob

Préba OdpowiedzZ przed wynikiem Wynik Trafienie?
1 TAK / NIE
2 TAK / NIE
3 TAK / NIE
4 TAK / NIE
5 TAK / NIE
6 - - TAK / NIE
7 TAK / NIE
8 TAK / NIE
9 TAK / NIE
10 TAK / NIE
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10. Program 30-dniowy

Dni 1-7: dziennik intuicji i koncentracja.

Dni 8-14: wizualizacja, sny i praca z pamiecia.

Dni 15-21: kontrolowane serie préb i analiza wynikéw.

Dni 22-28: powtdrzenie najlepszego zestawu ¢wiczen.

Dni 29-30: podsumowanie, analiza btedéw i przygotowanie kolejnego cyklu.

Zasada programu: nie zwiekszaj czasu kosztem jakosci
zapisu. Lepiej wykonac jedng krétkg, dobrze
udokumentowang sesje niz dtugg sesje bez mozliwosci
pozZniejszej weryfikacji.
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11. Najczestsze btedy

* dopasowywanie interpretacji po fakcie;
» zapamietywanie wytgcznie trafien;

* bardzo ogdlne przewidywania;

* brak daty i godziny zapisu;

* zmiana zasad eksperymentu w trakcie;
* mylenie silnej emocji z dowodem;

* ignorowanie zwyktych wyjasnien.
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12. Etyka i bezpieczenstwo

Nie przedstawiaj intuicyjnego wrazenia jako pewnego faktu. Nie podejmuj na jego
podstawie decyzji dotyczacych zdrowia, prawa, finanséw ani bezpieczehstwa innych oséb
bez odpowiednich, sprawdzonych Zrédet i profesjonalnej konsultacji.

Szanuj prywatnosc. Jezeli ¢wiczysz z innymi osobami, uzyskaj ich zgode i jasno wyjasnij
zasady. Celem praktyki powinno by¢ poznawanie wtasnych proceséw poznawczych, a nie
budowanie zaleznosci lub wywieranie pres;ji.
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13. Podsumowanie

Najbardziej wartoSciowym rezultatem pracy z percepcja nie musi by¢ niezwykte
doswiadczenie. Moze nim by¢ lepsza koncentracja, doktadniejsza obserwacja, wieksza
swiadomos¢ emocji oraz umiejetnos¢ odrézniania pierwszego wrazenia od pdzniejszej

interpretacji.

Zachowaj ciekawosc, ale takze dyscypline. Zapisuj.
Sprawdzaj. Poréwnuj. Ucz sie zarowno z trafien, jak i z
bteddw.

27



14. Karty pracy — podsumowanie cyklu

Najwazniejsze obserwacje:

Najczesciej powtarzajace sie sygnaty:

Najwieksze btedy:

Co zmienie w nastepnym cyklu?
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