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WSTEP

Kazdy cztowiek doswiadcza chwil, w ktorych ma wrazenie, ze przeczuwa pewne wydarzenia
lub szybko rozpoznaje sytuacje bez swiadomej analizy. Tego typu doswiadczenia bywaja
okreslane mianem intuicji. W tradycjach zwigzanych z parapsychologia spotyka si¢ rowniez
pojecia takie jak prekognicja i retrokognicja.

Celem tego e-booka jest przedstawienie metod rozwijania uwaznosci, systematycznej

obserwacji wtasnych do§wiadczen oraz ¢wiczen pomagajacych lepiej poznawaé wlasny
sposOb myslenia 1 podejmowania decyz;ji.

CZYM JEST INTUICJA?



Intuicje mozna rozumie¢ jako szybkie rozpoznawanie wzorcoOw przez médzg, zanim pojawi si¢
Swiadoma analiza. W psychologii czesto opisuje si¢ ja jako efekt wczesniejszych
doswiadczen 1 nieSwiadomego przetwarzania informacji.

Praca z intuicjg polega przede wszystkim na:

* obserwowaniu wiasnych reakcji,

* rozwijaniu koncentracji,

* zwigkszaniu samo§wiadomosci,

* prowadzeniu systematycznych notatek,

* analizowaniu witasnych decyz;ji.

PREKOGNICJA

W literaturze parapsychologicznej prekognicja oznacza postrzeganie informacji dotyczacych
mozliwych przysztych wydarzen.

Osoby zajmujace si¢ tym zagadnieniem opisuja doswiadczenia takie jak:
* silne przeczucia,

» realistyczne sny,

* naglte obrazy pojawiajace si¢ podczas relaksacji,

* intuicyjne decyzje.

Wspotczesna nauka nie potwierdzita istnienia prekognicji jako zjawiska o udowodnionym
mechanizmie dziatania.

RETROKOGNICJA

Retrokognicja oznacza opisywang w parapsychologii zdolno$¢ uzyskiwania informacji
dotyczacych przesztosci bez korzystania z typowych zrodet wiedzy.

Cwiczenia zwigzane z tym zagadnieniem moga by¢ traktowane jako trening koncentracji,
wyobrazni i refleksji nad wlasnymi skojarzeniami.



PRZYGOTOWANIE DO CWICZEN

Przygotuj:

ZeSzyt,

dhugopis,

ciche miejsce,
telefon wytaczony,
20 minut dziennie.

Najwazniejsza jest regularnosé.

CWICZENIE 1
Dziennik intuicji
Kazdego dnia zapisz:

date,

godzing,

pierwsze przeczucie,

emocje,

wydarzenia z kolejnych dni.

Po miesigcu przeanalizuj wszystkie wpisy.

CWICZENIE 2

Wizualizacja
Usigdz wygodnie.

Oddychaj spokojnie.



Wyobraz sobie spokojne miejsce.
Pozostan tam przez 10 minut.

Po zakonczeniu zapisz wszystkie obrazy.

CWICZENIE 3

Analiza snow

Po przebudzeniu natychmiast zapisuj:
kolory,

emocje,

osoby,

miejsca,

symbole.

CWICZENIE 4

Trening koncentracji

Przez pie¢ minut obserwuj jeden przedmiot.
Nie oceniaj.
Nie analizuj.

Po prostu obserwuj.

CWICZENIE 5

Praca z emocjami

Przed kazda decyzja odpowiedz:



Co czuje?
Dlaczego?

Czy emocje wpltywaja na mdj osad?

CWICZENIE 6

Rozpoznawanie wzorcow

Wieczorem zapisz trzy sytuacje, w ktorych intuicja okazala si¢ pomocna lub nie. Zastanow
si¢, jakie sygnaty zwrécily Twoja uwage.

CWICZENIE 7

Uwazna obserwacja

Przez 15 minut obserwuj otoczenie bez uzywania telefonu. Zapisz jak najwigcej szczegotow,
ktére zwykle umykaja uwadze.

CWICZENIE 8

Mapa skojarzen

Wybierz jedno stowo (np. ,,spok6j”) 1 przez pi¢¢ minut zapisuj wszystkie skojarzenia. To
¢wiczenie rozwija kreatywnos$¢ 1 swiadomos¢ wlasnych procesow myslowych.

CWICZENIE 9

Swiadomy oddech

Przez 10 minut skupiaj uwage wytacznie na oddechu. Gdy pojawig si¢ mysli, zauwaz je i
wro¢ do oddechu.



CWICZENIE 10

Intencja dnia

Kazdego ranka zapisz jedng intencje¢ lub cel na dany dzien. Wieczorem ocen, co udato si¢
zrealizowac 1 czego si¢ nauczyltes.

DZIENNIK OBSERWACJI

Kazdy wpis powinien zawierac:
Data

Godzina

Miejsce

Nastrgj

Przeczucie lub obserwacja

Co wydarzyto si¢ p6zniej?

Whioski

30-DNIOWY PLAN

Tydzien 1
e prowadzenie dziennika,
e ¢wiczenie oddechowe,
e analiza emocji.
Tydzien 2
o wizualizacja,
e analiza snéw,
e koncentracja.

Tydzien 3

e rozpoznawanie wWzorcow,



e obserwacja otoczenia,
e mapa skojarzen.

Tydzien 4
o laczenie wszystkich ¢wiczen,

¢ analiza notatek,
e podsumowanie postepow.

NAJCZESTSZE BLEDY

e oczekiwanie natychmiastowych rezultatow,

e brak systematycznosci,

e pomijanie prowadzenia notatek,

e interpretowanie kazdego przypadku jako zjawiska niezwyklego,

e wyciaganie zbyt daleko idacych wnioskdw na podstawie pojedynczych doswiadczen.

ETYKA PRACY Z INTUICJA

Szanuj prywatnos$¢ innych oséb.
Nie wykorzystuj swojej wiedzy do manipulowania ludZmi.
Traktuj intuicj¢ jako narzedzie wspierajace refleksje, a nie jako nieomylne zrédto odpowiedzi.

W sprawach zdrowia, prawa czy finansow opieraj decyzje na sprawdzonych Zrédtach i
konsultacjach ze specjalistami.

PODSUMOWANIE

Rozwijanie intuicji to przede wszystkim rozwijanie uwaznos$ci, samoobserwacji i
systematycznos$ci. Niezaleznie od $wiatopogladu regularne prowadzenie notatek, ¢wiczenie
koncentracji i1 analiza wtasnych doswiadczen moga pomoc lepiej poznaé wlasne procesy
myslowe 1 podejmowac bardziej swiadome decyzje.
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Tworca projektu Ukryta Percepcja, poswieconego popularyzowaniu zagadnien zwigzanych z
intuicja, rozwojem osobistym oraz tematyka parapsychologiczng w ujeciu edukacyjnym i
refleksyjnym.
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