
IDŹ DO:

KATALOG KSIĄŻEK:

CENNIK I INFORMACJE:

CZYTELNIA:















Spis treści
Przykładowy rozdział

Katalog online
Zamów drukowany 
katalog

Zamów informacje 
o nowościach
Zamów cennik

Fragmenty książek
online

Onepress.pl Helion SA
ul. Kościuszki 1c 
44-100 Gliwice 
tel. (32) 230 98 63 
e-mail: onepress@onepress.pl
redakcja: redakcjawww@onepress.pl
informacje: o księgarni onepress.pl

Do koszyka

Nowość

Promocja

Do przechowalni

MAGIA WYSTĄPIEŃ  
PUBLICZNYCH.  
TECHNIKI, NARZĘDZIA  
I SZTUCZKI NLP

Autor: Tad James, David Shephard 
Tłumaczenie: Bogusław Solecki
ISBN: 978-83-246-1662-6
Tytuł oryginału: Presenting Magically: 
Transforming Your Stage Presence with NLP
Format: A5, stron: 280

Jak to się robi z NLP? 

• Jak przyciągnąć uwagę słuchaczy i utrzymać ją? 
• Jak dotrzeć do podœwiadomoœci odbiorców? 
• Jak zachować spokój, równowagę i skupienie? 
• Jak inscenizować i reżyserować prezentację?

Jeœli pragniesz stać się znakomitym prelegentem, kup tę książkę. Przeczytaj ją. 
Zrób wszystkie ćwiczenia. Warta jest swojej ceny. Znajdziesz w niej tyle pomysłów 
na poprawę swoich prezentacji, że wystarczy Ci do końca kariery zawodowej. 

Peter Young, autor książki Zrozumieć NLP. Reguły i praktyka

Kompendium technik NLP w prezentacjach i szkoleniach 

• Nawiązywanie efektywnego kontaktu ze słuchaczami. 
• Posługiwanie się sugestywnym przekazem werbalnym. 
• Operowanie gestem w celu przyciągnięcia uwagi odbiorców. 
• Wprowadzanie słuchaczy w odpowiedni stan emocjonalny. 
• Planowanie prezentacji z uwzględnieniem indywidualnych stylów uczenia się.

NLP nie przestaje zadziwiać. Jest prawdziwym rogiem obfitoœci, z którego wciąż 
wysypują się nowe możliwoœci, umiejętnoœci i fascynujące techniki. Zastosowanie 
programowania neurolingwistycznego w wystąpieniach publicznych i prezentacjach 
zapewnia magiczne wprost rezultaty.

Ta książka w jasny i czytelny sposób prezentuje liczne techniki wykorzystywane 
przez najlepszych œwiatowych szkoleniowców, handlowców oraz ludzi show–biznesu. 
Naszpikowana jest celnymi uwagami i okraszona wymownymi fotografiami. Zawiera 
wskazówki oraz ćwiczenia kształcące umiejętnoœci, które pozwolą Ci odnaleźć i uwolnić 
drzemiącą w Tobie energię ? osobistą siłę, dzięki której Twoje prezentacje zadziałają 
jak magia.

Książka dedykowana jest osobom występującym publicznie oraz trenerom
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ENERGIA

Praca z energi�
Jedn� z zasadniczych ró�nic w sposobie naszej pracy z grupami, za-
równo w przypadku prezentacji, jak i szkolenia, jest sposób, w jaki
wydatkujemy swoj� energi�. Praca z energi� jest dobrym sposobem
na zmian� dynamiki grup. Szersza wiedza na temat wykorzystania
energii pozwoli Ci na wi�ksz� elastyczno�	 w dzia�aniach, b�dziesz
równie� czerpa� wi�cej rado�ci i zabawy z pracy!

Ka�da �ywa istota ma jakie� pole energetyczne, którego intensyw-
no�	 waha si� w czasie, jednak zawsze jest ono obecne. Da si� je
zmierzy	 za pomoc� przyrz�dów naukowych i wykorzystuj�c foto-
grafi� kirlianowsk�; mo�esz te� wykaza	, �e nasz stan w danej chwili
ma wp�yw na energi� pola znajduj�cego si� wokó�.

Na pewno spotka�e� kiedy� kogo�, o kim pomy�la�e�: „Ten cz�owiek
ma dobr� energi�, �wietnie jest by	 w jego towarzystwie”; lub
wprost przeciwnie: „Hej, co jest z tym cz�owiekiem? Odczuwam
dyskomfort, przebywaj�c w jego pobli�u”. By	 mo�e unika�by� go
bez okre�lonego powodu, nawet gdyby� go nie zna�. Czy wszed�e�
kiedy� do pomieszczenia i mia�e� uczucie, �e „co� si� tu wydarzy�o,
zanim wszed�em”? To jest tak, jakby� odebra� jakie� „z�e wibracje”
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lub dosi�g�a Ci� „atmosfera” k�ótni lub walki, która si� tu rozgry-
wa�a. Z drugiej strony, mog�e� wej�	 do pokoju i odczu	 ulg�, zre-
laksowa	 si� „jak w domu”. Twój stan zmieni� si� natychmiast i by-
�e� czym� podbudowany.

Tego typu do�wiadczenia s� skutkiem interakcji Twojego pola ener-
getycznego z polami energetycznymi innych ludzi oraz w�a�ciwo�ci
energii, która zosta�a wytworzona w tym miejscu. Zawsze gdy zbiera si�
grupa, generuje ona w�asne „grupowe pole energetyczne”. Ogólnie
rzecz bior�c, wi�kszo�	 ludzi jest �wiadoma energii emanuj�cej
z innych lub jakiej� przestrzeni fizycznej. Jednak odbiera je równie�
nie�wiadomie. Jedn� z przyczyn zmian Twojego nastroju lub stanu
jest to, �e w�a�nie oddzia�uje na Ciebie energia innych ludzi.

Kontrolowanie energii
W niniejszym rozdziale znajdziesz informacje na temat energii, któr�
masz w swoim ciele, i energii, któr� emitujesz na zewn�trz; ta z ko-
lei oddzia�uje na innych ludzi. Dowiesz si�, jak panowa	 nad ener-
gi� � w przestrzeni fizycznej dooko�a Ciebie i wewn�trz grupy, do
której przemawiasz czy co� jej prezentujesz.

Zatem je�li ju� jeste� �wiadomy, �e mo�esz natychmiast odczyta	 ener-
gi� panuj�c� w danym pomieszczeniu, wiesz, �e gdy ludzie wchodz�
w okre�lone pole energetyczne, ich nastrój si� zmienia, mo�esz wy-
obrazi	 sobie, co by by�o, gdyby� móg� sam ustawia	 energi� w danej
przestrzeni? Co by by�o, gdyby� móg� dostosowa	 energi� i tym sa-
mym samopoczucie w pomieszczeniu stosownie do tego, co chcesz
w nim robi	? Na przyk�ad, je�li prowadzisz prezentacj� handlow�
lub przedstawiasz nowy pomys� na biznes, co by� powiedzia�, gdy-
by� móg� stworzy	 w pomieszczeniu energi� powoduj�c� stan za-
ciekawienia, zainteresowania lub podekscytowania. Co wi�cej, ju�
w momencie wej�cia do sali s�uchacze zacz�liby odczuwa	 zaciekawie-
nie, zainteresowanie i podniecenie, nawet przed tym nim zacz��e�
prezentacj�? W ramach samorozwoju, odkrywaj�c procesy grupowe,
móg�by�, wykorzystuj�c w�asn� energi�, stwarza	 poczucie bezpie-
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cze�stwa, atmosfer� zmian i post�pu. Ludzie przekrocz� próg Twojego
rewiru i ich nastrój zacznie si� zmienia	: poczuj� si� bezpiecznie
i b�d� chcieli transformacji samych siebie po prostu dlatego, �e energia
w pomieszczeniu sprzyja rezultatom, które chcia�e� osi�gn�	 poprzez
wp�ywanie na ludzi. Czy� nie by�aby to przydatna umiej�tno�	?

Wykorzystywanie energii oznacza prac� na prawie niewidocznym
poziomie z lud�mi w danej grupie. U�ywaj�c wszystkich zdolno�ci
treningowych i prezentacyjnych, nauczysz si� jednocze�nie kontro-
lowa	 poziom energii. I b�dziesz zdolny do tego, niewa�ne czy ludzie
w grupie s� tego �wiadomi, czy nie. Mog� si� tego do pewnego stopnia
domy�li	, by	 mo�e dostrzegaj�c szczególn� atmosfer� w pomiesz-
czeniu lub to, �e uleg�a ona zmianie.

Obserwowanie w�asnej energii
Konieczne jest utrzymanie swojego w�asnego poziomu energii. Kie-
dy b�dziesz ju� potrafi� wykorzystywa	 energi� w pracy z innymi
lud�mi, b�dziesz móg� stosowa	 te techniki w pracy z samym sob�.
Kiedy masz du�o energii, mo�esz zapobiec sytuacjom, które praw-
dopodobnie przydarzy�y Ci si� w przesz�o�ci; kiedy jednak poziom
Twojej energii obni�a si�, zaczynasz si� m�czy	 i my�le	:

„Nie mam ju� si�y na nic wi�cej”.

„Móg�bym zrobi	 to lepiej, gdybym mia� wi�cej energii”.

Wielu ludzi tego do�wiadcza. To, co robisz, nie musi by	 fizycznie
wyczerpuj�ce. Mo�e to by	 obcowanie z innymi lud�mi lub cokol-
wiek wymagaj�cego Twojej uwagi lub wyt��onego my�lenia. Je�eli
jeste� trenerem lub prezenterem, mo�e to by	:

„Mówi�em ca�y dzie�, jestem wyko�czony”.

„Trenowa�em pi�	 godzin i teraz jestem padni�ty”.

„Wci�� czym� si� zajmowa�em � jestem wypompowany”.
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Inne 
ród�a energii
Nauczymy Ci�, jak utrzyma	 swój poziom energii. W ten sposób, mó-
wi�c do publiczno�ci, zamiast zu�ywa	 ca�� swoj� energi�, b�dziesz
móg� wykorzysta	 energi�, która w naturalny sposób znajduje si�
wokó� Ciebie, by� móg� pozosta	 aktywny przez ca�y dzie�. Wtedy
pod koniec dnia, zamiast czu	 si� zm�czony, b�dziesz si� czu�, jak-
by� mia� wi�cej energii ni� wtedy, kiedy zaczyna�e�. Oznacza to, �e
kiedy wrócisz do domu, b�dziesz mie	 wi�cej si�y na co� innego ni�
tylko padni�cie na fotel, wzdychaj�c: „Uff! Jestem wyczerpany…”.

�wiczenia do pracy z energi�
Nast�puj�ce trzy 	wiczenia umo�liwi� Ci bezpo�redni� prac� z ener-
gi�. Dzi�ki nim dowiesz si� wi�cej o tym, jak pracowa	 z uk�adem
energetycznym w swoim ciele. Chcemy Ci� tak�e nauczy	 skupiania
uwagi, poniewa� to, na czym j� skupiasz, ma powa�ne konsekwen-
cje zarówno dla energii w Twoim ciele, jak i dla Twojej równowagi
fizycznej.

Te 	wiczenia pokazuj�, �e to, na czym skupiasz swój umys�, dos�ownie
fizycznie zmienia Twoje cia�o. S� to przyk�ady po��czenia mi�dzy
cia�em a umys�em (cia�o – umys�). G��boko wierzymy, �e umys� i cia�o
s� �ci�le powi�zane tak, �e zachowuj� si� jak system, i �e jedna z dróg
do panowania nad tym systemem wiedzie przez to, czemu po�wi�-
casz swoj� uwag�.

Wykonaj poni�sze 	wiczenia z partnerem, by odkry	, jak dzia�a po-
��czenie cia�o – umys�. Najpierw przeczytaj uwa�nie instrukcje i prze-
studiuj fotografie. Dzi�ki temu b�dziesz móg� bezpiecznie zrobi	 to
samo ze swoim partnerem.

�wiczenie 12: Uwaga i równowaga
� Powiedz swojemu partnerowi: „Skup swoj� uwag�, ca�� uwag�

swojego umys�u w swojej prawej ma��owinie usznej”. On skupia
si� na ma��owinie, tylko my�l�c o niej i wk�adaj�c w sam jej
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�rodek ca�� swoj� uwag�. Sprawd�, czy jest ca�kowicie sku-
piony na swojej ma��owinie, pytaj�c go: „jeste� tam?”.

� Sprawd�, jak zrównowa�ony jest Twój partner, delikatnie po-
pychaj�c jego rami�. Pchnij go w rami� od przodu, prosto
w jego stron� (rysunek 10.1). Odkryjesz, �e najl�ejszy dotyk
wystarczy, by wytr�ci	 go z równowagi. Cofnie si�, stanie si�
niestabilny, zacznie si� chwia	 lub nawet upadnie. Kiedy jest
ca�kowicie skupiony na swej prawej ma��owinie, z �atwo�ci�
straci równowag�.

Rysunek 10.1
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� Nast�pnie powiedz partnerowi: „Wyobra� sobie wielk� kul� lub
pi�k� energii w okolicy twojego brzucha, w samym centrum
swojego cia�a, zaraz pod p�pkiem. Teraz skup si� ca�kowicie
na tej okolicy”. Wtedy „zmieni bieg” swojej uwagi na ni�szy,
skieruje j� do miejsca pod p�pkiem, które w ró�nych sztu-
kach walki jest nazywane centrum energii lub centrum mocy.
W T’ai Chi1 jest nim tan tien2, w jodze � hara; wiele jest
nazw na to miejsce w �rodku Twojego cia�a, 10 centymetrów
pod p�pkiem. Zapytaj ponownie: „Jeste� tam?”.

� Wykonaj ponownie ten sam test. Popchnij jego rami� i za-
uwa� ró�nic�. Na rysunku 10.2 w rzeczywisto�ci pchamy du-
�o mocniej, ale partner Davida w dalszym ci�gu utrzymuje
równowag�. Chocia� jego ramiona cofaj� si�, cia�o wygina si�
spr��y�cie. Po zwolnieniu nacisku ramiona powracaj�ca miej-
sce. Tym razem jest bardziej elastyczny.

Zmieniaj si� z partnerem w trakcie 	wicze�. Zwró	 uwag� na to, co
si� dzieje, kiedy zmieniasz miejsce skupienia swojej energii z ma��o-
winy usznej na brzuch lub centrum cia�a.

Podsumowanie
Kiedy ludzie wykonuj� to 	wiczenie, zauwa�aj�, �e ich równowaga
jest zupe�nie inna jako rezultat przeniesienia ich uwagi umys�owej
do brzucha. Teraz rzecz wygl�da nast�puj�co.

� Je�eli wci�� skupiasz uwag� na swoim centrum, kiedy pre-
zentujesz, b�dziesz zrównowa�ony nie tylko fizycznie, ale rów-
nie� pod innymi wzgl�dami.

                                                              
1 T’ai Chi � chi�ska koncepcja filozoficzna zwi�zana z konfucjanizmem oraz

taoizmem, t�umaczona jako „najwy�sza ostateczno�	”. T’aj chi to nazwa stanu
wszech�wiata, w którym dosz�o do podzia�u na yin i yang; jest przeciwie�stwem
wu chi, stanu sprzed tego podzia�u � przyp. t�um.

2 T�umaczone te� jako pole energetyczne � przyp. t�um.
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Rysunek 10.2

Na przyk�ad, je�eli w trakcie prezentacji kto� zada� Ci trudne pyta-
nie albo je�eli kto� z widowni przerwa� Ci przemówienie, lub te� ja-
kie� inne zak�ócenie wytr�ci�o Ci� z równowagi, to powodem tego
zachwiania równowagi jest przeniesienie Twojej uwagi ze wspo-
mnianego centrum na osob� zadaj�c� owo trudne pytanie lub na ja-
kie� inne zak�ócenie. Poniewa� straci�e� wewn�trzn� równowag�,
straci�e� te� Twoj� równowag� fizyczn�. By	 mo�e przyczyn� tego,
�e nie mog�e� wymy�li	 odpowiedzi lub nie wiedzia�e�, jak obej�	
si� z tym, który Ci przeszkodzi�, by�o to, �e nie by�e� ju� zrównowa-
�ony fizycznie i psychicznie.
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Kiedy zauwa�ysz, �e tracisz równowag�, po prostu ponownie skup
uwag� na swoim centrum. Wró	 do fazy szkolenia, odzyskaj równo-
wag�, kontroluj swój oddech, zanim zrobisz cokolwiek innego. Dobrze
jest zrobi	 sobie przerw� i pozwoli	 publiczno�ci, aby poczeka�a na
Ciebie. Odpowiedz na pytania i przywró	 równowag� w grupie, dopie-
ro jak sam w pe�ni odzyskasz równowag� i koncentracj�. To wszystko
mo�e wydarzy	 si� bardzo szybko, mowa o zaledwie kilku sekundach.

�wiczenie 13: Pokr��my si� raz jeszcze…
To 	wiczenie równie� ilustruje, �e umiejscowienie przez Ciebie uwagi
w danym miejscu wp�ywa na Twoje cia�o. Mo�esz je wykona	 sam,
ale �atwiej zrobi	 to z partnerem.

� Sta� za partnerem i powiedz: „Unie� wyprostowane rami�
przed sob�. Teraz, trzymaj�c rami� wyprostowane, przekr�	
górn� cz��	 cia�a (od pasa w gór�), kr�c�c w prawo tak dale-
ko, jak to mo�liwe, i zachowuj�c jednocze�nie równowag�”.
Kiedy Twój partner b�dzie si� skr�ca�, zaznacz miejsce naj-
wi�kszej rotacji, staj�c w miejscu, gdzie jego rami� przesta�o
si� porusza	 (rysunek 10.3).

� A teraz powiedz partnerowi: „Powró	 teraz do pozycji wyj-
�ciowej. Chcia�bym te�, by� wyobrazi� sobie, �e skr�casz si�
raz jeszcze, b�dzie to tylko wizualizacja. A teraz wyobra� so-
bie obrót o wiele g��bszy”. W swojej wyobra�ni mo�esz obró-
ci	 si� o ca�e 360 stopni, a nawet wi�cej! Nie ma �adnych fi-
zycznych ogranicze� dla Twojej fantazji. Je�eli ogl�da�e�
kreskówki albo filmy takie jak Egzorcysta, to wiesz, �e w fil-
mach nie ma rzeczy niemo�liwych!

� Popro� partnera, aby powtórzy� t� wizualizacj� w swojej wy-
obra�ni par� razy a� do momentu, gdy b�dzie móg� w pe�ni i bez
przeszkód wyobrazi	 sobie obrót o wiele dalszy. Kiedy to zrobi,
powiesz: „Teraz przekr�	 si� fizycznie w rzeczywisto�ci. Skr�	
swoje cia�o i zwró	 uwag�, jak daleko tym razem pow�druje
twoje rami�”.
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Rysunek 10.3

Jak daleko zajdzie jego rami� podczas nast�pnego obrotu (rysunek 10.4)?

Wykonaj teraz ten eksperyment ze swoim partnerem i zwró	 uwag�
na to, co si� dzieje, gdy najpierw wykona wizualizacj�.

Energia idzie za my�l�
Oto inny przyk�ad energii pod��aj�cej za my�l�. Rezultatem wy-
obra�enia danej czynno�ci przed jej wykonaniem jest to, �e rami� ob-
raca si� dalej. Elastyczno�	 w Twoim umy�le pokazuje wi�ksz� ela-
styczno�	 w ciele, co z kolei wskazuje na to, �e Twój umys� i cia�o s�
nierozerwalnie powi�zane; s� raczej jednym systemem, nie za� dwoma
osobnymi uk�adami.
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Rysunek 10.4

Mo�esz chcie	 eksperymentowa	 z innymi aspektami �wiadomego
kierowania swoj� uwag�. Na przyk�ad, co by si� sta�o, gdyby� wyko-
rzysta� wiedz� p�yn�c� z 	wiczenia 12. w tym 	wiczeniu? Umiejsco-
wienie uwagi w swoim centrum i pó�niej w Twoim umy�le, w któ-
rym widzisz siebie skr�caj�cego si� g��boko, sprawia, �e Twoje cia�o
mo�e tak�e obróci	 si� bardziej ni� poprzednim razem. Spróbuj
zrobi	 to sam i zobaczy	, co si� wydarzy.
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�wiczenie 14: Nieugi�te rami�
W 	wiczeniu NR Twój partner powinien mie	 ten sam wzrost co Ty
i dysponowa	 podobn� si�� fizyczn�.

Wykonaj nast�puj�ce czynno�ci:

� Sta� naprzeciw partnera na odleg�o�	 ramienia. Po�ó� swoje
prawe rami� na lewym ramieniu partnera. Je�eli jeste� prawo-
r�czny, u�yj prawego ramienia; je�eli jeste� lewor�czny, po-
s�u� si� ramieniem lewym. Oprzyj ty� nadgarstka na ramieniu
partnera; �okie	 winien by	 skierowany ku do�owi, aby móg�
ugi�	 si� pod naporem.

� Zaci�nij pi��	.

� Popro� partnera, by obiema r�kami �cisn�� Twój staw �okciowy.

� Twój partner u�ywa w�asnej si�y fizycznej i ci�gnie r�ce w dó�,
by zgi�	 Twoje rami�. Natomiast Ty opierasz si� temu, u�y-
waj�c swej si�y fizycznej po to, by utrzyma	 rami� wyprosto-
wane (rysunek 10.5).

� Kiedy chcesz utrzyma	 wyprostowane rami�, zwró	 uwag�,
�e wymaga to wielkiego wysi�ku.

Kiedy za� pe�nisz funkcj� osoby zginaj�cej rami�, zobacz, jak du�ej
si�y potrzebujesz, by zgi�	 rami� drugiej osoby.

W 	wiczeniu NR zwykle udaje si� zgi�	 rami� w �okciu na skutek
u�ytej si�y. Jest to zwi�zane ze sposobem, w jaki dzia�aj� d�wignie
w ramieniu. Kiedy u�yta przez partnera si�a jest podobna do Twojej,
nie jeste� w stanie utrzyma	 wyprostowanego ramienia jedynie za
pomoc� si�y mi��ni.

A teraz zrób to samo. Wyobra� sobie przy tym, �e masz w ciele kul�
energetyczn�.

� Tym razem Twoja r�ka z d�oni�, która spoczywa na ramieniu
partnera, jest otwarta, a palce s� wyprostowane.
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Rysunek 10.5

� Wyobra� sobie, �e tworzysz energi� w swoim centrum, czyli
tam, gdzie znajduje si� Twój brzuch. Ujrzyj energi�, która p�y-
nie w gór� Twojego cia�a, p�ynie przez ramiona i wzd�u� r�k,
wyp�ywaj�c przez czubki Twoich palców. Wyobra� sobie, �e
energia, która p�ynie z rozwartych palców Twojej otwartej
d�oni, rozchodzi si� w niesko�czono�	.

� Je�eli chcesz, mo�esz widzie	 t� energi� w postaci bia�ego
�wiat�a, które wydobywa si� z koniuszków palców i kieruje si�
w najbardziej odleg�e obszary wszech�wiata.
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� Gdy ta wizualizacja stanie si� wyra�na i b�dzie trwa	 w Twoim
umy�le, powiedz partnerowi, by ponownie wygi�� Twoje ra-
mi�. Obserwuj, co dzieje si� tym razem (rysunek 10.6).

Rysunek 10.6

Teraz wykonaj z partnerem obie cz��ci 	wiczenia NR i zwró	 uwag�
na to, co si� wydarzy wskutek przesuni�cia Twojej uwagi.

Podsumowanie
Najpierw Twoje rami� ugina si� pod naciskiem. Potem nikt nie po-
trafi ugi�	 Twojej r�ki nawet wtedy, gdy wk�ada w to du�o wysi�ku.
Pozostaje ona wyprostowania nie dlatego, �e nagle pojawi�o si� w niej
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wi�cej mi��ni, i nie dlatego, �e Twój partner si� zm�czy�. Dzieje si�
tak dzi�ki wizualizacji przep�ywu energii. Twoja fizjologia te� jest
wtedy zupe�nie inna � pozbawiona napi�	 i stresów, co bynajmniej
nie jest to�same z pos�ugiwaniem si� si�� fizyczn�.

Kiedy jeste� osob� wytwarzaj�c� nacisk, dostrzegasz, �e prawdopo-
dobnie Twój partner bardzo si� wysila i napina. Na jego twarzy wi-
doczny jest wysi�ek, który wk�ada w opór. Za drugim razem widzisz,
�e i twarz, i reszta cia�a jest znacznie spokojniejsza i zrelaksowana.
Rozumiesz wtedy, �e wysilanie si� i napinanie nie s� Twojemu partne-
rowi potrzebne.

Mo�e chcia�by� poeksperymentowa	 z innymi metodami. Mo�e si�
wówczas okaza	, �e jeste� bardziej stabilny, kiedy Twoja energia
mocno ��czy Ci� z ziemi�. Wyobra� sobie, �e zapuszczasz korzenie
a� do �rodka Ziemi i ��czysz si� z ca�� jej energi�.

W pierwszej cz��ci 	wiczenia NR zda�e� sobie spraw�, �e wtedy, gdy
opierasz si� partnerowi ci�gn�cemu w dó� Twoje rami�, masz wra-
�enie, �e Twoje cia�o unosi si� nad ziemi�. Pó�niej przeciwdzia�asz
temu, przenosz�c swoj� uwag� na stopy. Czujesz si� tak, jakby� za-
pu�ci� korzenie. „Uziemiaj�c” si��, która na Ciebie dzia�a, sprawiasz,
�e traci ona wp�yw na Twoje cia�o. Natomiast Twoje rami� staje si�
sztywne, a Ty zachowujesz równowag�. To co� zupe�nie innego ni�
opieranie si� cudzej sile przy u�yciu j w�asnej tylko si�y fizycznej.

Ludzie wykonuj�cy to 	wiczenie martwi� si�, �e mog� wyczerpa	
pok�ady swej energii. Je�eli Ciebie te� to dotyczy, po prostu wy-
obra� sobie energi� przybywaj�c� spoza Twojego cia�a, na przyk�ad
g��boko spod ziemi, ze s�o�ca, z nieba czy z innych tylko Tobie
znanych obszarów.

Jeszcze inni obawiaj� si�, �e ich energia mo�e zagin�	 lub ulec roz-
proszeniu. Dlatego te� nie do ko�ca wizualizuj� wyp�ywanie energii
z palców, a wcale nie wizualizuj� jej dalekiej w�drówki, a ju� na pewno
nie za bezkresny horyzont. Jednak hamuj�c przep�yw energii, mo-
�esz poczu	, �e rami� si� wype�nia lub staje si� przekrwione wsku-
tek niedro�no�ci b�d� ogranicze� w przep�ywie energii.
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Wzmacnianie energii
By	 mo�e zastanawiasz si� nad tym:

� Jak mo�esz si� upewni	, �e masz wystarczaj�co du�o energii?

� Jak mo�esz wytworzy	 wi�ksze zapasy energii?

� Jak mo�esz doj�	 do innych �róde� energii, tak aby� nie zu�ywa�
ca�kowicie swej w�asnej?

Je�eli tak, to powiniene� wiedzie	, jak zgromadzi	 wi�ksze rezerwy
energii i jak pozyska	 j� z innych miejsc.

Cz�sto prowadzimy d�u�sze treningi. Trwaj� one siedem albo szes-
na�cie dni i nast�puj� jeden po drugim. Bywamy wi�c na scenie a�
36 dni z parodniow� przerw� w �rodku. Ka�dego dnia mo�emy szkoli	
od 10:00 do 20:00. Ludzie czasem pytaj�: „Sk�d bierzecie ca�� sw�
energi�? A ja siedz� tylko w�ród publiczno�ci i czuj� si� zm�czony.
A wy jeste�cie tam na górze z mnóstwem energii i robicie swoje”.

Praca na scenie przez 200 dni w roku wymaga wiele energii, wi�c
musimy by	 pewni, �e mamy wystarczaj�ce jej ilo�ci. U�ycie tech-
nik tu opisanych sprawia, �e o 8:00 wieczorem zostaje Ci jeszcze
niewykorzystana energia. Nasi uczniowie, którzy opanowali te techniki,
mówi� nam, �e pod koniec dnia te� maj� wi�cej energii. Nawet po
36 dniach treningu zawsze mamy wi�cej energii, ni� mieli�my w chwili
rozpocz�cia pracy. Oznacza to, �e mo�emy dalej cieszy	 si� �yciem.
Wa�ne, by ludzie czerpali rado�	 nie tylko z pracy i kariery, ale tak-
�e z innych zaj�	.

Wi�ksza ilo�	 energii, tzn. si�y �yciowej, pozwoli nam bardziej cie-
szy	 si� �yciem i czerpa	 z niego niema�o przyjemno�ci i satysfakcji.
To wi�cej ni� tylko si�a niezb�dna do prowadzenia prezentacji i szko-
le�. Mo�esz mie	 mnóstwo energii w ró�nych okoliczno�ciach i o ka�-
dej porze. Nawet wtedy, gdy pracujesz z klientami, których kolejno
przyjmujesz. (Czyni tak wielu terapeutów, lekarzy czy prawników
i uwa�aj� to za wyczerpuj�ce). Mo�esz nauczy	 si� wytworzy	 rezerwy
energii. Ka�dy z nas jest zaabsorbowany praktyk� terapeutyczn�.
Cz�sto przyjmujemy klientów czy pacjentów przez dziesi�	 godzin
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dziennie bez przerwy i na finiszu czujemy si� naenergetyzowani dzi�ki
zastosowaniu przedstawionych w�a�nie technik energetycznych.

Wszystko jest energi�
Sk�d zatem bierze si� energia? W�a�ciwie wszystko we wszech�wiecie
jest energi�: jeste�my z niej zbudowani, dzi�ki niej trwamy. Wszystkie
�ywe istoty maj� energi� biologiczn�, któr� niektórzy nazywaj� si��
�yciow�. Nierzadko takie my�lenie definiowane jest jako korzystanie
z naszej energii umys�owej. Jak wi�c zaczerpn�	 tej energii, by mo�na
j� by�o potem wykorzysta	?

Si�gn��e� ju� po ni� do swego wn�trza, kiedy skupia�e� uwag�. Uda�o
Ci si�, wi�c zacz��e� kierowa	 energi� przez ramiona i poczu�e�, �e
mia�a ona g��boki wp�yw na Twoje cia�o. U�y�e� energii ze swych we-
wn�trznych pok�adów. Kiedy u�wiadomisz sobie ilo�	 tej wewn�trznej
energii, zrozumiesz, �e mo�esz skupi	 j� w okre�lonym kierunku
i w danym celu, nadaj�c jej po��dane cechy.

Huna3 i energia
Zwi�kszasz energi� w swoim ciele dzi�ki czemu�, co wszyscy robi-
my przez ca�e �ycie, ale niewielu z nas nauczy�o si�, jak robi	 to po-
prawnie � przez oddychanie.

                                                              
3 Huna to nazwa nadana przez Maxa Freedoma Longa opracowanej przez niego

wersji dawnych wierze� hawajskich. W celu bli�szego ich poznania i wyja�nienia
Freedom sp�dzi� znaczn� cz��	 �ycia na poszukiwaniach specyficznego j�zy-
ka owej wiedzy magicznej. W 1945 r. ufundowa� on „Huna Fellowship”, a od
roku 1948 zacz�� publikowa	 seri� ksi��ek na ten temat. Opisuje w nich wiele
przypadków praktycznego wykorzystania Huny, jak te� pokazuje, w jaki sposób
mo�na si� nauczy	 cz��ci magicznych praktyk. Antropolodzy, historycy i eksperci
kultury polinezyjskiej zaliczaj� zwykle Hun� do nowych ruchów spirytuali-
styczno-religijnych, które sta�y si� modne na fali New Age. W ramach Huny
istnieje rodzaj systemu opisowej psychologii cz�owieka, który przypomina
psychoanaliz�. Zgodnie z jego za�o�eniami cz�owiek sk�ada si� z ku (serce, cia�o,
pod�wiadomo�	), lono (umys� lub �wiadomo�	) i kane (duch lub Nad�wiadomo�	).
Huna uczy cz�owieka, jak zachowa	 harmoni� mi�dzy nimi — przyp. t�um.
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W Huna, staro�ytnej nauce Hawajczyków, dowiadujemy si�, �e byli
oni bardzo zainteresowani energi� i osobistymi poziomami energe-
tycznymi. W ich przekonaniu to, �e kto� psychicznie lub fizycznie
czuje si� �le, jest spowodowane brakiem energii. Jej przekazanie
mia�o poprawi	 jego stan. Jednym ze sposobów zdobycia potrzebnej
ilo�ci energii by�o oddychanie � oddychanie w sposób szczególny.

Pobierasz równie� energi� z po�ywieniem. Zdajemy sobie z tego
spraw�, jednak cz�sto nie bierzemy pod uwag� naszych zachowa�
i przyzwyczaje� �ywieniowych. Nasza kultura kwitnie: mamy do czy-
nienia z dietami, z tzw. zdrow� �ywno�ci�. Dost�pne s� najprzeró�niej-
sze diety. Wszyscy znamy podstawowe zasady �ywieniowe. Wiemy,
jak nale�y si� zdrowo od�ywia	, a mimo to rzadko kiedy rozwa�amy
skutki spo�ywanych pokarmów w naszym poziomie energetycznym.

Kto� kiedy� zapyta�: „Czy nie wydano nigdy ksi��ki o hawajskiej
diecie Huna?”. Odpowiedzieli�my: „Nie s�dzimy, by ksi��ka o diecie
Huna dobrze si� sprzeda�a. Pewnie nie da�oby si� nawet znale�	 wy-
dawcy”. Wszystko dlatego, �e staro�ytne hawajskie wskazówki die-
tetyczne brzmia�yby:

� Je�eli po zjedzeniu czego� masz mniej energii ni� przed je-
dzeniem, nie jedz tego wi�cej.

� Je�eli po zjedzeniu czego� masz wi�cej energii ni� przed zje-
dzeniem, jedz tego wi�cej.

Cho	 nie brzmi to zbyt zach�caj�co, kryje w sobie prawdziw� m�-
dro�	.

Istotna cz��	 zdrowego �ywienia wi��e si� z tym, jak czujemy si� po
jedzeniu, gdy we�miemy pod uwag� poziom naszej energii. Pomy�l
o potrawach, które sprawiaj�, �e po ich zjedzeniu czujesz si� ospa�y
albo nawet zasypiasz. Ale s� te� i takie, po których zjedzeniu stajesz
si� bardzo czujny, bardziej rze�ki i pe�en energii. Je�eli nigdy nie
odczuwasz zwi�kszania si� w�asnej energii, przyjrzyj si� swej diecie!
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Hawajczycy powiedzieliby równie�:

� „Je�eli zachowujesz si� w szczególny sposób lub wykonujesz
okre�lon� czynno�	, a na koniec masz mniej energii, przesta�
to robi	”.

� „Je�eli zachowujesz si� lub wykonujesz jak�� czynno�	 w spo-
sób szczególny, co skutkuje zwi�kszeniem Twojej energii,
rób to cz��ciej i d�u�ej”.

„Je�eli chcesz by	 pewny, �e wzmacniasz swoj� energi�, �e zawsze
chcesz utrzyma	 jej wysoki poziom i mie	 j� przez ca�y czas, to
sprawd� swoje oddychanie, jedzenie i zachowanie. Wtedy stale b�-
dziesz mie	 wi�cej energii, ni� kiedykolwiek b�dziesz potrzebowa�”.

Zacz�li�my analizowa	 oddychanie jako krok 4. treningu Pranayam.
Zwi�kszenie Twojej energii pojawia si� wraz z oddychaniem w pe-
wien szczególny sposób. B�dziesz oddycha	 w stosunku wydechów
do wdechów wynosz�cym dwa do jednego. Inaczej mówi�c, b�dziesz
wydycha� przynajmniej dwa razy d�u�ej ni� wdycha�. Hawajczycy
nazywali ten rodzaj oddychania oddechem Ha. Oddychaj�c w ten
sposób, a w szczególno�ci oddychaj�c przepon�, która znajduje si�
na dnie Twojej klatki piersiowej, zwi�kszasz ilo�	 energii we w�asnym
ciele. Gdy oddychasz przeponowo, widzisz, jak Twój brzuch podnosi
si� i opada. Jest to jeden ze sposobów sprawdzania, czy rzeczywi�cie
tak w�a�nie oddychasz. By sprawdzi	, w jaki sposób oddychasz, po�ó�
r�k� na brzuchu pod �ebrami i oddychaj tak, by r�ka si� porusza�a.

�wiczenie 15: Oddychanie Ha
Zróbmy par� oddechów Ha. B�dzie �atwiej, gdy staniesz twardo
obiema stopami na pod�odze. Zdejmij wi�c buty i rozstaw nogi na
szeroko�	 ramion, z ci��arem roz�o�onym po równo na ka�d� nog�
po to, by utrzyma	 równowag�.

Wykonywanie oddychania Ha:

Zrób g��boki wdech przez nos.
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Kiedy oddychasz w ten sposób, Twój brzuch powinien si� unie�	.
Mo�esz po�o�y	 na nim r�k�, by kontrolowa	 rytm oddechu. Kiedy
wci�gasz powietrze, Twoje p�uca si� wype�niaj�, przepona si� obni�a,
a brzuch unosi.

Kiedy wydychasz powietrze, Twoja przepona wraca w gór�, Twój
brzuch za� opada.

Zrób wi�c kolejny g��boki wdech przez nos…

Wypu�	 powietrze przez usta: ha-ah… faktycznie wydaj�c d�wi�k
ha-ah.

I znowu, wdech… i wydech: Ha-ah…

i znowu, wdech… i wydech: Ha-ah…

i znowu, wdech… i wydech: Ha-ah…

Twoja energia zwi�kszy si� dzi�ki zaledwie kilku takim oddechom.
Ludzie cz�sto mówi� o pewnych wewn�trznych zmianach, takich
jak poczucie lekko�ci czy relaksu.

Zawsze gdy praktykuj�cy hawajsk� Hun� czy Kahun� mieli zrobi	
cokolwiek razem � a byli dobrze znani ze swoich osi�gni�	 w le-
czeniu, tak z zakresu fizjologii, jak i psychologii � pierwsz� czyn-
no�ci�, jak� wykonywali, by�o wspólne oddychanie, czasem przez
sze�	 godzin bez ustanku. Mo�esz sobie wyobrazi	, jak du�o energii
mogli czerpa	 z tego 	wiczenia!

Ty nie musisz 	wiczy	 przez pe�ne sze�	 godzin, aby mie	 mnóstwo
energii na ca�y dzie�. Skorzystasz, gdy b�dziesz 	wiczy� tylko przez
kilka minut. Wystarczy 20 lub krócej wed�ug Twojego w�asnego
uznania.

W czasie treningu oddychania Ha b�dziemy ��czy	 oddychanie z pew-
nymi hawajskimi technikami wizualizacji. B�dziemy równie� prze-
mieszcza	 energi� dooko�a nas, skupia	 j�, kierowa	 w okre�lone
miejsca i nadawa	 wybrane cechy tej�e energii.
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Charyzma

Jednym z rezultatów oddychania Ha jest wzrost charyzmy osobistej.
Pewnie jeste� zdania, �e charyzma jest czym�, co cz�owiek ma albo
nie ma. Co zatem rozumiemy przez charyzm�? Mog�e� spotka	 oso-
b�, która sprawi�a, �e pomy�la�e�: „Jest co� w tym cz�owieku, jaka�
aura wokó� niego, osobisty magnetyzm”. To w�a�nie charyzma. Gdy
tylko stajesz przy nim, jeste� �wiadomy jego obecno�ci w sposób
prawie �e namacalny. Kiedy wchodzi do pokoju, wydaje Ci si�, �e by�
ju� w nim duchem kilka sekund przed cia�em. Czy spotka�e� kiedy�
kogo� takiego?

Naprawd� mo�esz zwi�kszy	 swoj� osobist� charyzm� dzi�ki sztuce
w�a�ciwego oddychania. Mo�na si� tego nauczy	. To, co nazywasz
magnetyzmem, aur� albo charyzm�, bierze si� z posiadania wi�kszej
ilo�ci takiej w�a�nie energii, o której ju� mówili�my. Zwi�kszaj�c
ilo�	 energii, któr� masz w swoim ciele, i przenosz�c j� z wn�trza
cia�a do przestrzeni wokó� siebie, zwi�kszasz tym samym swój w�a-
sny magnetyzm.

Prawdopodobnie do�wiadczy�e� tej energii wyp�ywaj�cej z ludzi.
Czy mia�e� kiedy� wra�enie, �e kto� za Tob� wpatruje si� w Ciebie?
Mo�e czu�e�, �e jego oczy wwierca�y si� w Twoje plecy. Przypusz-
czalnie pragn��e� si� odwróci	 i popatrze	 prosto na niego. Czu�e� si�
tak, jakby� ju� wiedzia�, gdzie on jest. Sk�d zatem wiedzia�e�, kto na
Ciebie patrzy�? Co kaza�o Ci s�dzi	, �e patrzy� na Ciebie?

Gdy zaczynasz po�wi�ca	 komu� du�o uwagi, Twoja energia pod��a
za tym kim� i osoba, na której si� skupiasz, nie�wiadomie j� odbiera.
Czuje, �e kto� na ni� patrzy, i dlatego odwraca g�ow�. Jej pod�wia-
domo�	 ju� wie, gdzie jest �ród�o tej uwagi, wi�c patrzy prosto na
Ciebie. To proces podobny do wystawiania w�asnej energii, zwi�k-
szaj�cy charyzm� lub magnetyzm osobisty. Ró�nica polega na tym,
�e masz wtedy wi�cej dost�pnej energii i kierujesz swoj� uwag� na
wi�ksz� przestrze� dooko�a siebie. Twoja energia si� rozprzestrze-
nia, a ludzie staj� si� jej �wiadomi.



ENERGIA 141

�wiczenie 16: Oddychanie energetyczne
Aby wykona	 to 	wiczenie oddechowe i zbada	 rozprzestrzenianie
si� energii, musisz przyj�	 pozycj� stoj�c�. B�dziesz te� wykonywa�
ró�ne ruchy oddechowe, by rozprowadzi	 energi� dooko�a. Znajd�
wi�c przestrze�, w której z �atwo�ci� b�dziesz si� porusza�. By�oby
nawet lepiej, gdyby� zrobi� to na dworze. Gdziekolwiek staniesz,
pami�taj, �e dobrze by by�o, gdyby� mia� przed sob� woln� prze-
strze�, poniewa� musisz patrze	 w dal.

Zanim zaczniesz 	wiczy	, ustaw si� przed grup� w taki sposób, by mo-
g�a ona ogl�da	 Ci� za pomoc� widzenia obwodowego. Najpierw jed-
nak przestudiuj ruchy z za��czonych fotografii (rysunki 10.7 – 10.8).

Rysunek 10.7
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Rysunek 10.8

Wykonaj nast�puj�ce czynno�ci:

� Zdejmij buty, �eby mie	 wi�kszy kontakt z pod�o�em.

� Stoj�c na pod�odze, przesu� jedn� stop� o krok przed drug�.
Roz�ó� swój ci��ar na obie stopy. Rozlu�nij kolana, tak aby si�
lekko ugi��y. Nast�pnie skup swoj� uwag� na w�asnym centrum,
które znajduje si� zaraz pod p�pkiem. Uczy� tak, aby� móg�
pó�niej obni�y	 swój �rodek ci��ko�ci. Kiedy to robisz, Twoje
cia�o lekko si� zapada. Mo�e widzia�e� kiedy� w parku ludzi,
którzy uprawiaj� t’ai chi, staro�ytne chi�skie medytacyjne 	wi-
czenia ruchowe. Ten ruch pochodzi w�a�nie z t’ai chi. Natkn�li-
�my si� na ten wzór oddychania i na ruch cia�a w trakcie na-
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szych studiów nad Huna. Od tego czasu odkryli�my, �e w Huna
jest wiele analogii nie tylko do t’ai chi, ale tak�e do jogi.

� Patrz�c prosto przed siebie, wyci�gnij obie r�ce, tak aby� mia�
przed sob� d�onie. Pochyl si� do przodu (rysunek 10.7). We�
g��boki wdech przez nos, jednocze�nie przyci�gaj�c do siebie
energi�. Wyobra� sobie, �e ci�gniesz energi� obiema r�kami,
chwytasz lekko, a pó�niej przyk�adasz pi��	 do piersi. Gdy to
robisz, Twój ci��ar w naturalny sposób przesuwa si� na tyln�
nog�. Wyobra� sobie, �e energia wp�ywa do Twojego wn�trza
i wype�nia Tw� klatk� piersiow�.

� Nast�pnie wykonaj wydech ustami i wyobra� sobie energi�,
jaka wype�nia Twoje cia�o i rozprzestrzenia si� te� wokó�
Ciebie. W tym samym czasie pchnij d�onie do przodu, roz-
szerzaj�c pole energetyczne przed sob�. Dzi�ki temu odru-
chowo przerzucisz ci��ar cia�a na przedni� nog� (rysunek 10.8).
Na koniec cyklu obró	 nadgarstki i zaci�nij pi��ci. Teraz je-
ste� ju� gotowy do powtórnego wykonania 	wiczenia.

� Powtórz kilka razy opisany wy�ej cykl wdechowo-wydechowy,
aby lepiej pozna	 ten uk�ad. Z ka�dym wdechem wci�gasz ener-
gi� do klatki piersiowej, przechowuj�c energi� wewn�trz cia�a,
z ka�dym wydechem rozszerzasz za� pole energetyczne do-
oko�a siebie, wypychaj�c r�ce i pochylaj�c si� lekko do przodu.

OK. Odpocznij chwil�. Proponujemy, by� wykonywa� przedstawio-
ny ju� cykl oddechowy oko�o 20 minut lub tak d�ugo, jak Ci to b�dzie
pasowa�o. Aby czu	 si� swobodnie, dowolnie zmieniaj pozycje nóg
� trzymaj z przodu t� nog�, gdy tylko poczujesz tak� potrzeb�. I kiedy
znów b�dziesz gotów, sta� w pozycji wyj�ciowej i zacznij ponownie
cykl oddechowy, by jeszcze zwi�kszy	 w�asn� energi�.

A teraz 	wicz oddychanie Ha od 5 do 20 minut.
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Podsumowanie
B�dziesz si� czu� inaczej, gdy zaczniesz wykonywa	 	wiczenie, które
nazwali�my oddychaniem energetycznym. Oddychaj w ten sposób
codziennie lub zawsze wtedy, gdy chcesz wzmocni	 swoj� energi�.
Nie musisz tego robi	 przez 20 minut. Wystarczy pi�	 minut rano
i pi�	 wieczorem, co da Ci o wiele wi�cej energii, ni� masz jej w tej
chwili. Po 	wiczeniach czujesz, �e to w�a�nie ta energia budzi Ci�
rano, a wieczorem relaksuje przed snem.

Radzimy Ci, by� w czasie przygotowa� do prezentacji 	wiczy� oddy-
chanie energetyczne przynajmniej przez dziesi�	 minut. Mo�esz to
robi	 tu� przed zej�ciem do sali, w której odbywaj� si� zaj�cia. Je�li
natomiast musisz dojecha	 na szkolenie samochodem, wykonaj to 	wi-
czenie rano, gdy si� tylko przebudzisz. Dziesi�	 minut 	wicze� od-
dechowych przed wyg�oszeniem prezentacji dobrze Ci zrobi. Kiedy
b�dziesz ju� mia� potrzebn� ilo�	 energii, zauwa�ysz, �e na skutek
jej przep�ywu wszystko dzieje si� niejako bez wysi�ku.

Je�eli nie jeste� przyzwyczajony do takiego sposobu oddychania, to
najpierw mocno odczujesz rezultaty wzmacniania si� energii w Twoim
ciele. Mo�esz poczu	, �e zaczyna Ci si� kr�ci	 w g�owie. Oznacza
to, �e wytwarzasz w swojej g�owie za du�o energii. Wtedy wystarczy,
�e przesuniesz energi� w dó� swojego cia�a, do brzucha, w obszar
Twojego w�asnego centrum.

I dalej, je�eli nie jeste� przyzwyczajony do wspomnianych 	wicze�
fizycznych i utrzymywania mi��ni w odpowiedniej pozycji przez
d�ugi czas, mo�esz poczu	 dr�enie w nogach, do�wiadczy	 bólu w sta-
wach lub rozpozna	 inne dolegliwo�ci. Gdy wi�c w pewnym mo-
mencie �le si� poczujesz, sta� po prostu w skupieniu i nic nie rób.
Stój tak d�ugo, a� wrócisz do równowagi, i wtedy ponownie zajmij
si� 	wiczeniami oddechowymi. Im cz��ciej b�dziesz je wykonywa�,
tym stan� si� one �atwiejsze.

Proponujemy, aby� zacz�� 	wiczy	, stoj�c. W ten sposób nauczysz
si� oddycha	 ca�ym cia�em. Kiedy ju� przyzwyczaisz si� do wyko-
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nywania 	wicze� na stoj�co, mo�esz dowolnie zmienia	 swoj� pozycj�.
Mo�esz nawet oddycha	 w sposób dla siebie po��dany, czyli siedz�c,
i najprawdopodobniej b�dziesz oddycha� energetycznie w czasie
medytacji. Kiedy wi�c siedzisz, upewnij si�, �e Twoje obie stopy spo-
czywaj� p�asko na pod�odze, a Twój kr�gos�up jest wyprostowany.
W trakcie prezentacji wolimy sta	 i wykonywa	 ruchy, poniewa� wtedy
energia kr��y dooko�a. Ruch fizyczny pomaga w przep�ywie energii.

Poza tym mo�esz nada	 po��dane cechy energii, któr� wysy�asz.
Pomy�l równie� o tym, jak� atmosfer� chcia�by� stworzy	 w przestrze-
ni wokó� siebie. Mo�esz zrobi	 wszystko, co zechcesz. Stworzysz
atmosfer� ciekawo�ci, bezpiecze�stwa, zabawy i rado�ci albo dopa-
sujesz atmosfer� do szkolenia czy prezentacji. Wystarczy, �e wyobra-
zisz sobie nadawanie danej cechy energii, któr� emitujesz.

Z ka�dym wydechem wype�niaj t� energi� pomieszczenie, w którym
si� znajdujesz. Oka�e si� to dla Ciebie �atwe, gdy nadasz energii
kolor i d�wi�k. Pó�niej wypychaj j� w taki sposób, �e ka�dy, kto jest
z Tob� w pomieszczeniu, wchodzi w kontakt z Twoj� energi�. Wów-
czas zauwa�ysz, �e wszyscy b�d� zaciekawieni, doznaj� rado�ci i po-
czucia bezpiecze�stwa. Nabior� te� ochoty do zabawy.

Wykorzystanie energii w grupie
Nast�pne 	wiczenie dotyczy energii grupowej. Nale�y pami�ta	
o wa�nej sprawie, a mianowicie o tym, �e:

� energia pod��a za uwag�.

Gdziekolwiek kierujesz swoj� uwag�, tam p�ynie Twoja energia.
Kiedy wi�c skupiasz swoj� uwag� na czym� lub na kim�, Twoja energia
przenosi si� do danego miejsca lub danej osoby.

W do�wiadczeniu, do którego wcze�niej Ci� zach�cali�my, zauwa-
�y�e�, �e kiedy kto� patrzy� na Ciebie z ty�u, Ty si� odwraca�e�, po-
niewa� on wpatrywa� si� w Ciebie. Dlatego wiedzia�e�, �e po�wi�ca
Ci swoj� uwag�. Innymi s�owy, cz�onkowie grupy wiedz�, �e koncen-
trujesz si� na nich, bo �wiadomie lub nie�wiadomie odbieraj� Twoj�
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energi�, a ta p�ynie w ich kierunku, poniewa� j� czuj�, odbieraj�
i akceptuj�. Dlatego te� jednym z najszybszych sposobów nawi�zania
kontaktu z dowoln� grup� jest wytworzenie takiego w�a�nie prze-
p�ywu energii, a to z kolei umo�liwi Ci szybkie nawi�zanie kontaktu
z lud�mi.

�wiczenie 17: Kontakt z energi� grupow�
Zbli� si� do grupy i posad� j� wzd�u� �uku przed Tob�, tak jak to wi-
dzisz na rysunku 10.9. Zajmij pozycj� x.

Rysunek 10.9

Wykonaj nast�puj�ce czynno�ci:

� Wejd� w rol� trenera.

� Wyobra� sobie swoj� energi� i wypchnij j� tak, aby ogarn��a
wszystkie osoby w danym miejscu. Zlokalizuj j� zaraz za gru-
p� i wokó� siebie. Wykorzystaj widzenie obwodowe tak, by
wszyscy znale�li si� w jednej spójnej grupie. W ten sposób
skupiasz uwag� na ka�dym cz�onku grupy, a Twoja energia
p�ynie do ka�dego z nich w tym samym momencie.

� Przyci�gnij w wyobra�ni fragment pola energetycznego, a po-
tem obejmij ca�� grup� pier�cieniem energii i lekko go zaci�nij.

� Gdy tylko poczujesz wi�� lub energi� p�yn�c� od osoby z przo-
du, podnie� r�k� do góry (podobnie jak w 	wiczeniu Na-
wi�zywanie wi�zi). Je�eli za� poczujesz, �e energia znika,
opu�	 r�k�.
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� Jako prezenter zadbaj o to, by wszystkie r�ce by�y w górze
w tym samym czasie. Dzi�ki temu po��czysz si� z grup� w spo-
sób energetyczny. Zwró	 uwag� na ró�nice pomi�dzy 	wicze-
niem obecnym a wcze�niejszym, tj. Nawi�zywaniem wi�zi.

I kolejne 	wiczenie. Sta� spokojnie przed grup�, skoncentruj si�, my-
�l�c i ukierunkowuj�c swoj� energi�. Mo�esz porusza	 g�ow� i oczami,
a nawet przyjmowa	 ró�ny wyraz twarzy. Tylko tyle. A zatem roz-
lu�nij si�. Stój naturalnie w zrównowa�onej pozycji. Nie musisz
w kó�ko chodzi	 czy kr�ci	 si� niespokojnie.

To ostatnie 	wiczenie, w którym musisz sta	 cicho i spokojnie. Chodzi
o to, by� zrozumia�, �e mo�esz pozyska	 ca�� grup�, gdy tylko stoisz
i nie wykonujesz �adnych szczególnych czynno�ci.

Wykonaj teraz powy�sze 	wiczenie i odkryj, jak dzia�a ono w Twoim
przypadku.

Kiedy ju� je wykonasz, zastanów si�, czego si� dowiedzia�e�, co od-
kry�e�, jakie pytania i refleksje wywo�a�o to 	wiczenie?

Podsumowanie
Ludzie cz�sto s� zaskoczeni tym, �e 	wiczenia dzia�aj�. Okazuje si�
bowiem, �e udaje im si� pozyska	 prawie ca�� grup� za pierwszym
razem. Czasami stoj� przed ni�, wykonuj� 	wiczenie i widz�, �e
wszystkie r�ce id� w gór�. Wtedy my�l�: „Zaraz, zaraz, to nie mo�e by	
prawd�!”. Ale jest. U�ycie opisanej przez nas techniki znakomicie to
u�atwia. Jednak pami�taj, �e musisz stosowa	 widzenie obwodowe.

Czasami wszystko, co nale�y zrobi	, to nie �pieszy	 si�, wej�	 w rol�
trenera i pozwoli	 sobie na u�miech. Uwierz — ciep�y, swobodny
u�miech jest dobrym posuni�ciem. Jako�	 Twojej energii zmieni
si�, kiedy si� u�miechniesz, poniewa� zmieni si� Twój stan. My�le-
nie jest zbyteczne. Pami�taj o sloganie: „Przesta� my�le	. Dojd� do
zmys�ów”. Gdy wzro�nie liczba czynno�ci do wykonania, zabraknie
Ci czasu na my�lenie. Po prostu b�dziesz musia� w to wej�	. Zostaw
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wi�c za sob� wszystkie l�ki i niepokoje, a skup si� na wykonywaniu
odpowiednich czynno�ci. Nie my�l, lecz dzia�aj, a wtedy zobaczysz
efekty swoich 	wicze�.

Dooko�a sto�u
Ta metoda dzia�a tak�e przy stole, poniewa� energia wci�� pod��a
za Twoj� uwag�. Je�li zatem siedzicie dooko�a sto�u, to skup swoj�
uwag� na ka�dym siedz�cym. Mo�e si� zdarzy	, �e u�yjesz widzenia
obwodowego, poniewa� prawdopodobnie niektórzy uczestnicy b�d�
siedzie	 po Twojej lewej i prawej stronie. Gdy jednak uda Ci si�
obj�	 sw� w�asn� �wiadomo�ci� wszystkich dooko�a, osi�gniesz ten
sam efekt.

W sposób nieco odmienny zastosowali�my ten szczególny proces
w grupie pi�ciuset lub sze�ciuset osób i uzyskali�my bardzo szybki
kontakt z 99 procentami obecnych w pomieszczeniu. Wydarzy�o si�
to w czasie krótszym ni� pi�	 minut. W takiej sytuacji u�ywaj wi-
dzenia obwodowego, poniewa� nie jeste� nawet w stanie zobaczy	
twarzy osób, które siedz� z ty�u. Musisz wi�c kierowa	 tam swoje
widzenie w taki sposób, jakby� by� a� na ty�ach widowni. Je�li zatem
pami�tasz o tym, �e Twoja energia pod��a za uwag�, to nie jest wa�ne,
jaki masz plan. Wa�ne jest, �e ten plan zrealizujesz. I to na pewno.

Inn� istotn� spraw� dotycz�c� dotyczy przep�ywu Twojej energii tam,
gdzie kierujesz swoj� uwag�, stanowi to, �e osoba, na której sku-
piasz uwag�, nie musi nawet znajdowa	 si� w tym samym pomiesz-
czeniu co Ty. By	 mo�e prze�y�e� kiedy� jeden z tych przypadków,
kiedy o kim� pomy�la�e�, a ten kto� w�a�nie do Ciebie zadzwoni�.
I to wyja�nia nam zjawisko pod��ania energii za uwag�. Wiadomo,
�e przestrze� nie jest problemem, albowiem w kategoriach energii
przestrze� ma znaczenie drugorz�dne.

Energia dzia�a równie� przez telefon. Je�eli wyobrazisz sobie, �e
rzeczywi�cie jeste� z osob�, do której dzwonisz, na której skupiasz
sw� uwag�, to prawdopodobnie ta osoba odczuje Twoj� obecno�	
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i poczuje si� tak, jakby� niemal by� z ni� w tym samym pokoju. Gdy
wi�c rozmawiasz przez telefon, zobacz swego rozmówc� i umie�	
w�asn� �wiadomo�	 w pokoju, w którym si� on znajduje. Nie ma tu
znaczenia fakt, �e nigdy wcze�niej go nie widzia�e�. Spróbuj zgadn�	,
jak wygl�da. Wyobra� sobie równie�, �e Wasza rozmowa jest rozmow�
bezpo�redni�, czyli twarz� w twarz. I na pewno Twój rozmówca ob-
darzy Ci� tak du�� uwag�, �e trudno b�dzie Ci to poj�	. Dzi�ki te-
mu nawi�zanie dobrych wzajemnych stosunków oka�e si� �atwe.

Dostosuj i dopasuj t� technik� do danego kontekstu, odpowiednio j�
modyfikuj�c. Przedstawione zjawisko zadzia�a w ka�dej grupie i nie-
zale�nie od jej liczebno�ci, a tak�e w ka�dym �rodowisku i niezale�-
nie od dziel�cej Was odleg�o�ci. Dzi�ki temu do�wiadczysz g��bo-
kiej wi�zi z widzami. Widzami, którzy odp�ac� Ci tak� sam� g��bok�
uwag�. To pozwala wierzy	, �e Twoja wiadomo�	 do nich dotrze. Je�li
natomiast nie nawi��esz dobrego i silnego kontaktu z publiczno�ci�,
to mo�e si� wówczas okaza	, �e marnujesz swój drogocenny czas.




