Samoozdravljenje – seminar II nivo
Uvod – kratko ponavljanje I nivoa

    -elementarna pitanja vedske psihologije
 (Što predstavlja bol u tijelu? Zašto nastaje bol u tijelu? Kako ukloniti bol?) 
 - elementarna pitanja koja potvrđuju nivo praktičnog iskustva rada na sebi
  (Što je introspektivni razgovor i tko ga vodi? Koji je stav promatrača dok razgovara sa umom?)


1. vježba:  Stav apsolutne dobronamjernosti (od danas zauzimamo stav da je svijet za nas dobronamjeran)
2. vježba: Otpuštanje impresija vlastite prošlosti (prošlost je zasnovana na lažnom, prolaznom identitetu kojeg sada transformiramo. Od njega se ništa novo ne može naučiti, samo staro. Sve što smo do sada doživjeli ne može nam pomoći sada niti u budućnosti. To je prošlost, a prošlost ne postoji, kao ni onaj identitet iz prošlosti. Vrijeme je za nove impresije a «puna čaša ne može se napuniti.»)

3. vježba: Usmjeravanje pažnje na sadašnji trenutak (Mjesto i vrijeme zbivanja je SADA.) 

4. vježba: Razotkrivanje svoga uma (izjašnjenje o tome što smo do sada postigli tehnikom samoozdravljenja a što vidimo da još zadržavamo, naglas, pred publikom ili pred ogledalom)

5. vježba: Predstavljanje novog identiteta (vječna duhovna duša)

  -kvalitete duše (što duša jest): vječno živo biće koje postoji oduvijek (nema početka ni kraja našeg postojanja), koje se trenutno nalazi unutar nežive materije (tijela i uma), i koji se sastoji od tri duhovna elementa (vječnost postojanja, potpuno znanje o sebi i odnosu sa svojim izvorom, i neprekinuto blaženstvo)
 -kvantitete duše (što duša nije, granice naše svijesti i moći): za razliku od svojeg izvora (Boga), duša je neograničeno mala, njena svijest proteže se samo unutar duše, ne van nje. Bog je posvuda i Njegova svijest je posvuda. Svijest duše je lokalizirana na jednom mjestu i u jednom momentu. Duša je duhovni element, iznad materije, ali je rubne prirode, sklon utjecaju materije (um, inteligencija i podsvjest (ego))
-smisao postojanja duše, od uvijek i sada: duša je vječno povezana i u kontaktu sa svojim izvorom, Bogom, ali zbog svoje rubne prirode i slobodne volje, pada pod utjecaj materije i zaboravlja taj odnos na tren. Prisjećanjem na svoj pravi identitet, duša može ponovno oživiti taj odnos i ponovno prihvatiti svoju vječnu ulogu, slobodna od vezanosti za materijalne elemente.
  -smjer kretanja duše: duša uvijek traga za Bogom, čak i u materijalnom svijetu i odnosima koji se ovdje nude, duša uvijek traži Boga, vječni odnos sa savršenom osobom. Duša luta poput slijepca, dogod traži ispunjenje svojih želja u svijetu koji joj to ne može ponuditi. Kada otkrijemo smijer kretanja duše (za čime traga), otkrijemo samog Boga jer za dušu ne postoji niti jedan drugi interes. Isto je i sa emocijama (otkrijemo smijer kretanja e-mocije i naći ćemo njen uzrok).

6. vježba:  Vizija napuštanja materijalnog tijela (prihvaćanje prolaznosti našeg trenutnog identiteta tijela i uma: samrtna postelja, ucviljena rodbina, padanje sa visine i kontakt sa tlom, gušenje, vatra, bijeg od progonitelja, utvare i čudovišta, mrak i agonija...vizualizacija znači nadilaženje. Bijeg od potpune vizualizacije rezultira u kultivaciji podsvjesnih strahova. Zakon privlačenja je vizualiziranje želje u svrhu odvajanja od iste.
7. vježba: Oslobađanje straha od smrti korištenjem savršenih argumenata: «Ja sam vječno i savršeno biće, puno znanja i sreće.»

8. vježba:  Kapetan na komandnom mostu (moj život je moja odgovornost, sve što doživljavam i kako doživljavam preslika je mog karaktera)
9. vježba: Svjesno djelovanje pod pritiskom života (što je stres ili pritisak?)
10. vježba: Zavjet ljubavi (odricanje od ljutnje, uvrijeđenosti, tuge i bespomoćnosti (ne postoje više situacije u kojima se opravdava korištenje ovih negativnih emocija, osim unutar introspektivnog razgovora sa umom, a max. 2 min. su preporučeni limit.)
11. vježba:  Očekivanja 

  -Potrebno je imati pravilan, ponizan stav: ja nisam vrhovni kontrolor, stoga se prepuštam Božjem savršenom vodstvu, jer  s obzirom da je moj izvor, On najbolje zna što je najbolje za mene i kada je to najbolje za mene.
12. vježba: Prepuštanje sadašnjem trenutku (um će htjeti znati kada će doći rezultati. Nestrpljivost je simptom slijedećeg podsvjesnog stava: «Ja znam najbolje kad mi što treba u životu, a pošto to još ne dobivam, znači da je Bog okrutan, ili da ne postoji.» DISANJE => SADA (podsjetnik)

13. i 14. vježba: Prihvaćanje rezultata, svjedočenje čudima (kada pozitivni rezultati dođu, um ima tendenciju da se uznemiri prevelikom srećom, kao da nismo očekivali toliku nagradu. To je loš stav koji po zakonu privlačenja rezultira brzom transformacijom iz pozitivnih u negativne rezultate. Pozitivne rezultate prihvatiti sa zahvalnošću i meditirati na tu zahvalnost duže vremena. Sreću zadržati u srcu i pustiti da traje kako bi je bolje zapamtili. Čuda su sasvim prirodna pojava za duhovnu dušu koja se budi. Čuda počivaju na ideji da su neke stvari nemoguće ili teško moguće. Tu ideju također treba promijeniti. Čuda su također zakon prirode i djelo Boga, stoga ih treba prihvatiti kao Božju komunikaciju sa nama. Bog konstantno komunicira sa nama pa je potrebno naučiti to i vidjeti u svakodnevnom životu i kroz ove vježbe.)
15. vježba: Uklanjanja štitova lažnog ega (filozofija «neka boli»): štitovi ega aktivni su dogod postoji imalo straha od smrti, bespomoćnosti i gubitka. Ljutnja, uvrijeđenost, jadikovka, strahovi, nesigurnosti, bijes i agresija, sve su to štitovi kojima se služimo za aktivnu komunikaciju sa ostalim utjelovljenim dušama u ovom svijetu. Kada ih prestanemo koristiti (svjesno), um postane osjetljiviji i lakše se «povrijedi». To je potrebno kako bi znali gdje nas boli i što trebamo liječiti. Svaka bol u lažnome egu, znak je da se tu mora mijenjati, i to se onda mijenja odmah.
16. vježba: Razvijanje tolerancije prema kritici (kakav sam, što ne valja kod mene): kada nas ljudi kritiziraju ili vrijeđaju, treba biti jako tolerantan i ne nasjesti na stare trikove lažnog ega. Kritike su pune istine o nama, čak i kada dolaze od naših «neprijatelja» (posebno onda). Potrebno je čuti svaku kritiku i pripremiti se na nereaktivnost. Strpljivo i sa zanimanjem poslušajmo što nam se govori. Kasnije možemo o tome razmišljati; koliko je nešto istina, a koliko je samo potreba te osobe da ispolji svoju agresiju (štit).


17. vježba: Razvijanje moći promatranja:  (sebe i drugih) što je više moguće primijećivati stvari oko sebe, reakcije ljudi na nas i svoje reakcije na druge ljude. 
Za to je potrebno biti prisutan SADA, BEZ ŠTITOVA i u ulozi PROMATRAČA.

-Prepoznavanje simptoma straha (kod sebe i kod drugih ljudi): pravilan stav => pravilna reakcija

-Uočavanje i uklanjanje otpora u našem tijelu i našoj okolini:
1. Disanjem (fokus usmjeriti isključivo na disanje)
2. Kontrolom misli (koristiti apsolutne argumente)
3. Zauzeti drugi kut gledanja (potražiti od druge osobe njen kut gledanja: «kako ti gledaš na ovo?» i vidjeti da li je njen kut gledanja pozitivniji i ljepši. Odustati od ideje da mi «znamo istinu» ili da «razumijemo tuđe namjere» dogod smo natopljeni lošim emocijama. Osjećaj loše emocije uvijek znači lažem sebe.)
4. Tapkanjem (neutralizirati ostatak lošeg osjećaja koji nije otišao u prva tri koraka) 

18. vježba: Oslanjanje na novi identitet (postupno ali primjetno) stalno raditi pokuse i testove na sebi. Ovaj svijet je od sada za nas poligon ili igralište u kojem mi vježbamo nadilaženje smrti.
19. vježba: Planiranje misli i osjećaja za razne situacije (kao što smo vizualizirali svoju tjelesnu smrt i nadišli strah od toga, tako treba vizualizirati razne «neugodne» situacije tako da ih vidimo u umu do kraja, planirajući naše reakcije na način da se neugodnost neutralizira bez da smo koristili štitove. Tog se plana držati i paziti da ego nikada ne izađe sa štitovima, već uvijek iskreno i u ulozi duše.)

20. vježba: Karakter govora duhovne duše (Koristiti svaki slobodan moment za uklanjanje beskorisnih i bezvrijednih misli, i zamijeniti ih čim prije. Ako je teško onda pokušajmo slijedeće: uživljavanje (u novi identitet), opuštanje (vjerovanje da je sve za naše dobro) i upornost (ne biti podložan želji za štitovima i pričekati da svrab strahova prestane, poput ujeda komarca).
21. vježba: Obraćanje Bogu (Bog u našem srcu kao promatrač našeg fokusa, ispunjava želje na osnovu kvalitete fokusa. Impresije prošlih identiteta ispunjavaju se sada, dok se sadašnje impresije ispunjavaju u budućnosti. Oslobađanje blokada komunikacije s Bogom (duhovna poniznost) mijenjanjem slijedećih karakternih osobina našeg trenutnog identiteta : 1. Osjećati neprijateljstvo prema drugim živim bićima

2. Zavidjeti drugim živim bićima (npr. jedenje mesa)   3. Želja za osvetom ili utjerivanjem pravde  

4. Želja za stjecanjem materijalnih bogatstava i moći   5. Prevelika vezanost za materijalna posjedovanja   

6. Prekomjerno uživanje u seksu    7. Želja za neovisnošću o Bogu ili za položajem Boga

Vođenje dnevnika

-Minimalno 10 rečenica svaki dan. Dnevnik je najbolje nositi sa sobom i upisivati bitne momente koji su povezani sa našom novom ulogom promatrača i to odmah nakon što se dogode. Dnevnik služi nama osobno, kako bi primijetili promjene našeg karaktera. To je velika inspiracija za nas jer možemo vidjeti koliko se mijenjamo i biti potaknuti za još veće promjene. 
(Savjetujem čitanje knjiga Bhaktivedante Swamija)
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