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Techniki, narzedzia
T S Stoczki

Jak to sie rohi z NLP?

* Jak przyciagna¢ uwage stuchaczy i utrzymac ja?
* Jak dotrze¢ do pod$wiadomosci odbiorcow?
* Jak zachowac spokoj, rownowage i skupienie?
e Jak inscenizowac i rezyserowac prezentacje?
Jesli pragniesz sta¢ sie znakomitym prelegentem, kup te ksiagzke. Przeczytaj ja.
Zréb wszystkie ¢wiczenia. Warta jest swojej ceny. Znajdziesz w nigj tyle pomystow
na poprawe swoich prezentacji, ze wystarczy Ci do korica kariery zawodowej.
Peter Young, autor ksigzki Zrozumie¢ NLP. Reguly i prakiyka

Kompendium technik NLP w prezentacjach i szkoleniach

* Nawigzywanie efektywnego kontaktu ze stuchaczami.

* Postugiwanie sie sugestywnym przekazem werbalnym.

 Operowanie gestem w celu przyciagnigcia uwagi odbiorcow.

» Wprowadzanie stuchaczy w odpowiedni stan emocjonalny.

* Planowanie prezentacji z uwzglednieniem indywidualnych styléw uczenia sie.

NLP nie przestaje zadziwia¢. Jest prawdziwym rogiem obfitosci, z ktdrego wciaz
wysypuja sie nowe mozliwosci, umiejetnosci i fascynujace techniki. Zastosowanie
programowania neurolingwistycznego w wystapieniach publicznych i prezentacjach
zapewnia magiczne wprost rezultaty.

Ta ksigzka w jasny i czytelny sposdb prezentuje liczne techniki wykorzystywane

przez najlepszych Swiatowych szkoleniowcow, handlowcow oraz ludzi show-biznesu.
Naszpikowana jest celnymi uwagami i okraszona wymownymi fotografiami. Zawiera
wskazowki oraz ¢wiczenia ksztatcace umiejetnosci, ktdre pozwola Gi odnalezé i uwolnié
drzemiaca w Tobie energie ? osobistg site, dzieki ktdrej Twoje prezentacje zadziataja
jak magia.

Ksiazka dedykowana jest osohom wystepujacym publicznie oraz trenerom
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ENERGIA

Praca z energia

Jedng z zasadniczych réznic w sposobie naszej pracy z grupami, za-
réwno w przypadku prezentacji, jak i szkolenia, jest sposéb, w jaki
wydatkujemy swojg energie. Praca z energia jest dobrym sposobem
na zmiane dynamiki grup. Szersza wiedza na temat wykorzystania
energii pozwoli Ci na wieksza elastycznosé w dzialaniach, bedziesz
réwniez czerpal wiecej radosci i zabawy z pracy!

Kazda zywa istota ma jakies pole energetyczne, ktérego intensyw-
no$¢ waha sie w czasie, jednak zawsze jest ono obecne. Da sie je
zmierzy¢ za pomocy przyrzadéw naukowych i wykorzystujac foto-
grafie kirlianowska; mozesz tez wykazaé, ze nasz stan w danej chwili
ma wplyw na energie pola znajdujagcego sie wokot.

Na pewno spotkales kiedys kogos, o kim pomyslates: ,, Ten czlowiek
ma dobrg energie, $wietnie jest by¢ w jego towarzystwie”; lub
wprost przeciwnie: ,Hej, co jest z tym cztowiekiem? Odczuwam
dyskomfort, przebywajac w jego poblizu”. By¢ moze unikalbys go
bez okreslonego powodu, nawet gdyby$ go nie znat. Czy wszedle$
kiedy$ do pomieszczenia i miate$ uczucie, ze ,,co§ sie tu wydarzylo,
zanim wszedlem”? To jest tak, jakbys odebral jakies ,zte wibracje”
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lub dosiegta Cie ,atmosfera” kt6tni lub walki, ktéra sie tu rozgry-
wala. Z drugiej strony, mogles wejsé do pokoju i odczué ulge, zre-
laksowa¢ sie ,,jak w domu”. Tw6j stan zmienil sie natychmiast i by-
tes czyms podbudowany.

Tego typu doswiadczenia sg skutkiem interakeji Twojego pola ener-
getycznego z polami energetycznymi innych ludzi oraz wlasciwosci
energii, ktéra zostata wytworzona w tym miejscu. Zawsze gdy zbiera sie
grupa, generuje ona wlasne ,grupowe pole energetyczne”. Ogélnie
rzecz biorge, wiekszo$¢é ludzi jest $wiadoma energii emanujacej
z innych lub jakiej$ przestrzeni fizycznej. Jednak odbiera je réwniez
nieSwiadomie. Jedng z przyczyn zmian Twojego nastroju lub stanu
jest to, ze wlasnie oddziatuje na Ciebie energia innych ludzi.

Kontrolowanie energii

W niniejszym rozdziale znajdziesz informacje na temat energii, ktéra
masz w swoim ciele, i energii, ktérg emitujesz na zewnatrz; ta z ko-
lei oddziatuje na innych ludzi. Dowiesz sie, jak panowa¢ nad ener-
gig — w przestrzeni fizycznej dookota Ciebie i wewnatrz grupy, do
ktérej przemawiasz czy co$ jej prezentujesz.

Zatem jesli juz jestes swiadomy, ze mozesz natychmiast odczyta¢ ener-
gie panujgca w danym pomieszczeniu, wiesz, ze gdy ludzie wehodzg
w okreslone pole energetyczne, ich nastréj sie zmienia, mozesz wy-
obrazi¢ sobie, co by bylo, gdybys mégl sam ustawia¢ energie w danej
przestrzeni? Co by bylo, gdybys mégl dostosowaé energie i tym sa-
mym samopoczucie w pomieszczeniu stosownie do tego, co chcesz
w nim robié? Na przyklad, jesli prowadzisz prezentacje handlowa
lub przedstawiasz nowy pomysl na biznes, co by§ powiedzial, gdy-
by$ mégl stworzyé w pomieszezeniu energie powodujaca stan za-
ciekawienia, zainteresowania lub podekscytowania. Co wiecej, juz
w momencie wejécia do sali stuchacze zaczeliby odczuwaé zaciekawie-
nie, zainteresowanie i podniecenie, nawet przed tym nim zaczate$
prezentacje? W ramach samorozwoju, odkrywajac procesy grupowe,
moglbys, wykorzystujac wlasng energie, stwarzaé poczucie bezpie-
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czefistwa, atmosfere zmian i postepu. Ludzie przekroczg prog Twojego
rewiru i ich nastréj zacznie sie zmieniaé: poczuja sie bezpiecznie
i bedg chcieli transformacji samych siebie po prostu dlatego, ze energia
w pomieszczeniu sprzyja rezultatom, ktére chciate$ osiagnaé poprzez
wplywanie na ludzi. Czyz nie bylaby to przydatna umiejetnosé?

Wykorzystywanie energii oznacza prace na prawie niewidocznym
poziomie z ludZzmi w danej grupie. Uzywajac wszystkich zdolnosci
treningowych i prezentacyjnych, nauczysz sie jednoczes$nie kontro-
lowa¢ poziom energii. I bedziesz zdolny do tego, niewazne czy ludzie
w grupie sg tego Swiadomi, czy nie. Moga sie tego do pewnego stopnia
domysli¢, byé moze dostrzegajac szczegélng atmosfere w pomiesz-
czeniu lub to, ze ulegla ona zmianie.

Obserwowanie wlasnej energii

Konieczne jest utrzymanie swojego wlasnego poziomu energii. Kie-
dy bedziesz juz potrafit wykorzystywaé energie w pracy z innymi
ludzmi, bedziesz mégl stosowaé te techniki w pracy z samym sobg.
Kiedy masz duzo energii, mozesz zapobiec sytuacjom, ktére praw-
dopodobnie przydarzyly Ci sie w przeszlosci; kiedy jednak poziom
Twojej energii obniza sie, zaczynasz sie meczy¢ i mysle¢:

,»Nie mam juz sily na nic wiecej”.

»Mo6gtbym zrobié to lepiej, gdybym mial wiecej energii”.

Wielu ludzi tego doswiadcza. To, co robisz, nie musi by¢ fizycznie
wyczerpujace. Moze to byé obcowanie z innymi ludzmi lub cokol-
wiek wymagajacego Twojej uwagi lub wytezonego myslenia. Jezeli
jestes trenerem lub prezenterem, moze to by¢:

~Moéwilem caly dzien, jestem wykonczony”.
~Trenowalem pie¢ godzin i teraz jestem padniety”.

»Wciaz czyms sie zajmowalem — jestem wypompowany .



124 MAGIA WYSTAPIEN PUBLICZNYCH

Inne zrédla energii

Nauczymy Cie, jak utrzymaé swéj poziom energii. W ten sposéb, mo-
wigc do publicznosci, zamiast zuzywaé calg swoja energie, bedziesz
mogl wykorzystaé energie, ktéra w naturalny sposéb znajduje sie
wokot Ciebie, by§ mégt pozosta¢ aktywny przez caly dzien. Wtedy
pod koniec dnia, zamiast czué sie zmeczony, bedziesz sie czul, jak-
by$ mial wiecej energii niz wtedy, kiedy zaczynales. Oznacza to, ze
kiedy wrécisz do domu, bedziesz mieé wiecej sily na cos§ innego niz
tylko padniecie na fotel, wzdychajac: ,,Uff! Jestem wyczerpany...”.

Cwiczenia do pracy z energia

Nastepujace trzy ¢wiczenia umozliwig Ci bezposrednia prace z ener-
gig. Dzieki nim dowiesz sie wiecej o tym, jak pracowaé¢ z uktadem
energetycznym w swoim ciele. Cheemy Cie takze nauczy¢ skupiania
uwagi, poniewaz to, na czym ja skupiasz, ma powazne konsekwen-
cje zar6wno dla energii w Twoim ciele, jak i dla Twojej réwnowagi
fizyczne;.

Te ¢wiczenia pokazuja, Ze to, na czym skupiasz swéj umyst, dostownie
fizycznie zmienia Twoje cialo. Sg to przyktady polaczenia miedzy
cialem a umystem (cialo — umysl). Gleboko wierzymy, ze umyst i cialo
sg Scisle powigzane tak, ze zachowuja sie jak system, i ze jedna z drég
do panowania nad tym systemem wiedzie przez to, czemu poSwie-
casz Swojq uwage.

Wykonaj ponizsze ¢wiczenia z partnerem, by odkryé, jak dziala po-
tgczenie cialo — umysl. Najpierw przeczytaj wwaznie instrukcje i prze-
studiuj fotografie. Dzigki temu bedziesz mdgl bezpiecznie zrobic to
samo ze swoim partnerem.

Cwiczenie 12: Uwaga i rownowaga

e Powiedz swojemu partnerowi: ,,Skup swojg uwage, cala uwage
swojego umystu w swojej prawej malzowinie usznej”. On skupia
sie na malzowinie, tylko my§lac o niej i wkladajac w sam jej
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$rodek cala swoja uwage. Sprawdz, czy jest catkowicie sku-
piony na swojej malzowinie, pytajac go: ,,jestes tam?”.

o Sprawdz, jak zréwnowazony jest Twéj partner, delikatnie po-
pychajac jego ramie. Pchnij go w ramie od przodu, prosto
w jego strone (rysunek 10.1). Odkryjesz, ze najlzejszy dotyk
wystarczy, by wytracié go z réwnowagi. Cofnie sie, stanie sie
niestabilny, zacznie sie chwiaé lub nawet upadnie. Kiedy jest
catkowicie skupiony na swej prawej malzowinie, z tatwoScig
straci r6wnowage.

Rysunek 10.1
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e Nastepnie powiedz partnerowi: ,,Wyobraz sobie wielka kule lub
pitke energii w okolicy twojego brzucha, w samym centrum
swojego ciala, zaraz pod pepkiem. Teraz skup sie catkowicie
na tej okolicy”. Wtedy ,,zmieni bieg” swojej uwagi na nizszy,
skieruje ja do miejsca pod pepkiem, ktére w r6znych sztu-
kach walki jest nazywane centrum energii lub centrum mocy.
W T'ai Chi' jest nim tan tien’, w jodze — hara; wiele jest
nazw na to miejsce w srodku Twojego ciala, 10 centymetréw
pod pepkiem. Zapytaj ponownie: ,,Jestes tam?”.

e Wykonaj ponownie ten sam test. Popchnij jego ramie i za-
uwaz réznice. Na rysunku 10.2 w rzeczywisto$ci pchamy du-
zo mocniej, ale partner Davida w dalszym ciggu utrzymuje
réwnowage. Chociaz jego ramiona cofaja sie, cialo wygina sie
sprezyscie. Po zwolnieniu nacisku ramiona powracajaca miej-
sce. Tym razem jest bardziej elastyczny.

Zmieniaj si¢ z partnerem w trakcie ¢wiczei. Zwrdé wwage na to, co
sie dzieje, kiedy zmieniasz miejsce skupienia swojej energii z matzo-
winy usznej na brzuch lub centrum ciata.

Podsumowanie

Kiedy ludzie wykonujg to éwiczenie, zauwazaja, ze ich réwnowaga

jest zupelnie inna jako rezultat przeniesienia ich uwagi umystowej

do brzucha. Teraz rzecz wyglada nastepujaco.

o Jezeli wcigz skupiasz uwage na swoim centrum, kiedy pre-
zentujesz, bedziesz zréwnowazony nie tylko fizycznie, ale réw-
niez pod innymi wzgledami.

"' T’ai Chi — chinska koncepcja filozoficzna zwigzana z konfucjanizmem oraz
taoizmem, thumaczona jako ,najwyzsza ostateczno$¢”. T'aj chi to nazwa stanu
wszechs§wiata, w ktérym doszlo do podzialu na yin i yang; jest przeciwienstwem
wu chi, stanu sprzed tego podziatu — przyp. tlum.

% Thumaczone tez jako pole energetycane — przyp. thum.
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Rysunek 10.2
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Na przyklad, jezeli w trakcie prezentacji kto§ zadal Ci trudne pyta-

nie albo jezeli kto§ z widowni przerwal Ci przeméwienie, lub tez ja-

kie$ inne zakl6cenie wytracito Cie z réwnowagi, to powodem tego

zachwiania ré6wnowagi jest przeniesienie Twojej uwagi ze wspo-

mnianego centrum na osobe zadajaca owo trudne pytanie lub na ja-

kie§ inne zaklocenie. Poniewaz stracite§ wewnetrzng réwnowage,

stracite$ tez Twoja réwnowage fizyczna. By¢ moze przyczyng tego,

ze nie mogles wymysli¢ odpowiedzi lub nie wiedziates, jak obejsé

sie z tym, ktéry Ci przeszkodzit, bylo to, ze nie byles juz zréwnowa-

zony fizycznie i psychicznie.
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Kiedy zauwazysz, ze tracisz réwnowage, po prostu ponownie skup
uwage na swoim centrum. Wré¢ do fazy szkolenia, odzyskaj réwno-
wage, kontroluj swéj oddech, zanim zrobisz cokolwiek innego. Dobrze
jest zrobié sobie przerwe i pozwoli¢ publicznos$ci, aby poczekata na
Ciebie. Odpowiedz na pytania i przywr6é réwnowage w grupie, dopie-
ro jak sam w pelni odzyskasz réwnowage i koncentracje. To wszystko
moze wydarzy¢ sie bardzo szybko, mowa o zaledwie kilku sekundach.

Cwiczenie 13: Pokreémy sie raz jeszcze. ..

To éwiczenie réwniez ilustruje, ze umiejscowienie przez Ciebie uwagi
w danym miejscu wplywa na Twoje cialo. Mozesz je wykonaé sam,
ale tatwiej zrobi¢ to z partnerem.

e Stan za partnerem i powiedz: ,Unie§ wyprostowane ramie
przed soba. Teraz, trzymajac ramie wyprostowane, przekrec¢
g6rng czesé ciala (od pasa w gore), krecac w prawo tak dale-
ko, jak to mozliwe, i zachowujac jednoczesnie réwnowage”.
Kiedy Twéj partner bedzie sie skrecal, zaznacz miejsce naj-
wiekszej rotacji, stajac w miejscu, gdzie jego ramie przestalo
sie porusza¢ (rysunek 10.3).

e A teraz powiedz partnerowi: ,,Powr6é teraz do pozycji wyj-
$ciowej. Chceialbym tez, by§ wyobrazil sobie, ze skrecasz sie
raz jeszcze, bedzie to tylko wizualizacja. A teraz wyobraz so-
bie obrét o wiele glebszy”. W swojej wyobrazni mozesz obro-
ci¢ sie o cale 360 stopni, a nawet wiecej! Nie ma zadnych fi-
zycznych ograniczenn dla Twojej fantazji. Jezeli ogladales
kreskéwki albo filmy takie jak Egzorcysta, to wiesz, ze w fil-
mach nie ma rzeczy niemozliwych!

e Popro$ partnera, aby powtérzyt te wizualizacje w swojej wy-
obrazni pare razy az do momentu, gdy bedzie mégt w pelni i bez
przeszkéd wyobrazié sobie obrét o wiele dalszy. Kiedy to zrobi,
powiesz: , Teraz przekreé sie fizycznie w rzeczywisto$ci. Skrec
swoje cialo i zwr6é uwage, jak daleko tym razem powedruje
twoje ramie”.
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Rysunek 10.3

Jak daleko zajdzie jego ramie podczas nastepnego obrotu (rysunek 10.4)?

Wykonaj teraz ten eksperyment ze swoim partnerem i zwréé wwage
na to, co sie dzieje, gdy najpierw wykona wizualizacje.

Energia idzie za myslg

Oto inny przyklad energii podazajacej za myslyg. Rezultatem wy-
obrazenia danej czynnosci przed jej wykonaniem jest to, Zze ramie ob-
raca sie dalej. Elastyczno$é w Twoim umysle pokazuje wiekszg ela-
styczno$é w ciele, co z kolei wskazuje na to, ze Twdj umyst i cialo sg
nierozerwalnie powigzane; sg raczej jednym systemem, nie za$ dwoma
osobnymi ukladami.
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Rysunek 10.4

Mozesz chcie¢ eksperymentowaé z innymi aspektami $wiadomego
kierowania swojg uwaga. Na przyklad, co by sie stato, gdyby$ wyko-
rzystal wiedze plynacg z éwiczenia 12. w tym éwiczeniu? Umiejsco-
wienie uwagi w swoim centrum i p6zniej w Twoim umysle, w kt6-
rym widzisz siebie skrecajacego sie gleboko, sprawia, ze Twoje ciato
moze takze obréci¢ sie bardziej niz poprzednim razem. Sprébuj
zrobié to sam i zobaczyé, co sie wydarzy.
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Cwiczenie 14: Nieugiete ramie

W ¢wiczeniu NR Twdj partner powinien miec¢ ten sam wzrost co Ty
i dysponowaé podobng silg fizyczna.

Wykonaj nastepujace czynnosci:

e Stan naprzeciw partnera na odleglo$¢ ramienia. Pol6z swoje
prawe ramie na lewym ramieniu partnera. Jezeli jeste$ prawo-
reczny, uzyj prawego ramienia; jezeli jeste$ leworeczny, po-
stuz sie ramieniem lewym. Oprzyj tyl nadgarstka na ramieniu
partnera; tokie¢ winien by¢ skierowany ku dotowi, aby mégt
ugiaé sie pod naporem.

e Zaci$nij piesé.

o Popro$ partnera, by obiema rekami $cisngt Twoj staw tokciowy.

o Twoéj partner uzywa wlasnej sily fizycznej i ciagnie rece w dot,
by zgia¢ Twoje ramie. Natomiast Ty opierasz sie temu, uzy-
wajac swej sily fizycznej po to, by utrzyma¢ ramie wyprosto-
wane (rysunek 10.5).

o Kiedy chcesz utrzymaé wyprostowane ramie, zwr6é uwage,
ze wymaga to wielkiego wysitku.

Kiedy za$ pelnisz funkcje osoby zginajacej ramie, zobacz, jak duzej
sity potrzebujesz, by zgiaé ramie drugiej osoby.

W ¢éwiczeniu NR zwykle udaje sie zgia¢ ramie w tokciu na skutek
uzytej sily. Jest to zwiazane ze sposobem, w jaki dzialajg dzwignie
w ramieniu. Kiedy uzyta przez partnera sita jest podobna do Twojej,
nie jeste§ w stanie utrzymaé wyprostowanego ramienia jedynie za
pomocg sily miesni.

A teraz zréb to samo. Wyobraz sobie przy tym, ze masz w ciele kule
energetyczna.

e Tym razem Twoja reka z dlonia, ktéra spoczywa na ramieniu
partnera, jest otwarta, a palce sg wyprostowane.
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Rysunek 10.5

Wyobraz sobie, ze tworzysz energie w swoim centrum, czyli
tam, gdzie znajduje sie Twdj brzuch. Ujrzyj energie, ktéra pty-
nie w gore Twojego ciala, ptynie przez ramiona i wzdtuz rak,
wyplywajac przez czubki Twoich palcéw. Wyobraz sobie, ze
energia, ktora plynie z rozwartych palcow Twojej otwartej
dloni, rozchodzi sie w nieskoriczonosé.

Jezeli chcesz, mozesz widzie¢ te energie w postaci bialego
$wiatla, ktére wydobywa sie z koniuszkéw palcéw i kieruje sie
w najbardziej odleglte obszary wszechswiata.
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e Gdy ta wizualizacja stanie sie wyrazna i bedzie trwa¢ w Twoim
umysle, powiedz partnerowi, by ponownie wygial Twoje ra-
mie. Obserwuj, co dzieje sie tym razem (rysunek 10.6).

Rysunek 10.6

Teraz wykonaj z partnerem obie czesci ¢wiczenia NR i zwrdd uwage
na to, co si¢ wydarzy wskutek przesuniecia Twojej uwagi.

Podsumowanie

Najpierw Twoje ramie ugina sie pod naciskiem. Potem nikt nie po-
trafi ugigé Twojej reki nawet wtedy, gdy wklada w to duzo wysitku.
Pozostaje ona wyprostowania nie dlatego, ze nagle pojawilo sie w niej



134 MAGIA WYSTAPIEN PUBLICZNYCH

wiecej miesni, i nie dlatego, ze Twdj partner sie zmeczyt. Dzieje sie
tak dzieki wizualizacji przeplywu energii. Twoja fizjologia tez jest
wtedy zupelnie inna — pozbawiona napiec i streséw, co bynajmniej
nie jest tozsame z postugiwaniem sie silg fizyczna.

Kiedy jestes osobg wytwarzajaca nacisk, dostrzegasz, ze prawdopo-
dobnie Twoj partner bardzo sie wysila i napina. Na jego twarzy wi-
doczny jest wysilek, ktéry wklada w op6r. Za drugim razem widzisz,
ze 1 twarz, i reszta ciala jest znacznie spokojniejsza i zrelaksowana.
Rozumiesz wtedy, ze wysilanie sie i napinanie nie s3 Twojemu partne-
rowi potrzebne.

Moze chciatby$ poeksperymentowaé z innymi metodami. Moze sie
wowczas okazaé, ze jeste§ bardziej stabilny, kiedy Twoja energia
mocno laczy Cie z ziemia. Wyobraz sobie, ze zapuszczasz korzenie
az do srodka Ziemi i taczysz sie z calg jej energia.

W pierwszej czesci éwiczenia NR zdale§ sobie sprawe, ze wtedy, gdy
opierasz sie partnerowi ciggnacemu w d6l Twoje ramie, masz wra-
zenie, ze Twoje cialo unosi sie nad ziemia. P6zniej przeciwdzialasz
temu, przenoszac swoja uwage na stopy. Czujesz sie tak, jakby§ za-
puscit korzenie. ,,Uziemiajac” site, ktora na Ciebie dziata, sprawiasz,
ze traci ona wplyw na Twoje cialo. Natomiast Twoje ramie staje sie
sztywne, a Ty zachowujesz réwnowage. To co§ zupelnie innego niz
opieranie sie cudzej sile przy uzyciu j wlasnej tylko sily fizycznej.

Ludzie wykonujacy to éwiczenie martwig sie, ze moga wyczerpac
poklady swej energii. Jezeli Ciebie tez to dotyczy, po prostu wy-
obraz sobie energie przybywajacg spoza Twojego ciata, na przyklad
glteboko spod ziemi, ze slofica, z nieba czy z innych tylko Tobie
znanych obszar6éw.

Jeszcze inni obawiaja sie, ze ich energia moze zagina¢ lub ulec roz-
proszeniu. Dlatego tez nie do konca wizualizuja wyplywanie energii
z palcow, a weale nie wizualizujg jej dalekiej wedréwki, a juz na pewno
nie za bezkresny horyzont. Jednak hamujac przepltyw energii, mo-
zesz poczud, ze ramie sie wypelnia lub staje sie przekrwione wsku-
tek niedroznosci badz ograniczen w przeplywie energii.
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Wzmacnianie energii

By¢ moze zastanawiasz sie nad tym:

o Jak mozesz sie upewnié, ze masz wystarczajaco duzo energii?
o Jak mozesz wytworzy¢ wieksze zapasy energii?

o Jak mozesz doj$¢ do innych zrédet energii, tak abys nie zuzywat
catkowicie swej wlasnej?

Jezeli tak, to powinienes$ wiedzieé, jak zgromadzié¢ wiecksze rezerwy
energii i jak pozyska¢ jg z innych miejsc.

Czesto prowadzimy dluzsze treningi. Trwaja one siedem albo szes-
nascie dni i nastepuja jeden po drugim. Bywamy wiec na scenie az
36 dni z parodniowg przerwa w srodku. Kazdego dnia mozemy szkoli¢
od 10:00 do 20:00. Ludzie czasem pytaja: ,,Skad bierzecie caly swa
energie? A ja siedze tylko wsréd publicznosci i czuje sie zmeczony.
A wy jeste$cie tam na goérze z mnéstwem energii i robicie swoje”.

Praca na scenie przez 200 dni w roku wymaga wiele energii, wiec
musimy by¢ pewni, ze mamy wystarczajace jej ilosci. Uzycie tech-
nik tu opisanych sprawia, ze o 8:00 wieczorem zostaje Ci jeszcze
niewykorzystana energia. Nasi uczniowie, ktérzy opanowali te techniki,
moéwig nam, ze pod koniec dnia tez majg wiecej energii. Nawet po
36 dniach treningu zawsze mamy wiecej energii, niz mieliSmy w chwili
rozpoczecia pracy. Oznacza to, ze mozemy dalej cieszyé sie zyciem.
Wazne, by ludzie czerpali rado$é nie tylko z pracy i kariery, ale tak-
ze z innych zaje¢.

Wieksza ilo§¢ energii, tzn. sily zyciowej, pozwoli nam bardziej cie-
szy¢ sie zyciem i czerpaé z niego niemalo przyjemnodci i satysfakeji.
To wiecej niz tylko sita niezbedna do prowadzenia prezentacji i szko-
len. Mozesz mie¢ mnéstwo energii w réznych okolicznosciach i o kaz-
dej porze. Nawet wtedy, gdy pracujesz z klientami, ktérych kolejno
przyjmujesz. (Czyni tak wielu terapeutéw, lekarzy czy prawnikow
i uwazaja to za wyczerpujace). Mozesz nauczy¢ sie wytworzyé rezerwy
energii. Kazdy z nas jest zaabsorbowany praktyka terapeutyczna.
Czesto przyjmujemy klientéw czy pacjentéw przez dziesie¢ godzin
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dziennie bez przerwy i na finiszu czujemy sie naenergetyzowani dzieki
zastosowaniu przedstawionych wlasnie technik energetycznych.

Wszystko jest energig

Skad zatem bierze sie energia? Wlasciwie wszystko we wszechswiecie
jest energia: jesteSmy z niej zbudowani, dzieki niej trwamy. Wszystkie
zywe istoty maja energie biologiczna, ktérg niektérzy nazywaja sily
zyciowa. Nierzadko takie my§lenie definiowane jest jako korzystanie
z naszej energii umystowe;j. Jak wiec zaczerpna¢ tej energii, by mozna
ja byto potem wykorzystaé?

Siegnales$ juz po nig do swego wnetrza, kiedy skupiales uwage. Udato
Ci sie, wiec zaczale§ kierowaé energie przez ramiona i poczules, ze
miata ona gleboki wpltyw na Twoje cialo. Uzyles energii ze swych we-
wnetrznych pokladéw. Kiedy uswiadomisz sobie ilosé tej wewnetrznej
energii, zrozumiesz, ze mozesz skupié¢ ja w okreslonym kierunku
i w danym celu, nadajac jej pozadane cechy.

Huna?® i energia

Zwieckszasz energie w swoim ciele dzieki czemus, co wszyscy robi-
my przez cale zycie, ale niewielu z nas nauczylo sie, jak robi¢ to po-
prawnie — przez oddychanie.

* Huna to nazwa nadana przez Maxa Freedoma Longa opracowanej przez niego
wersji dawnych wierzen hawajskich. W celu blizszego ich poznania i wyjasnienia
Freedom spedzil znaczng cze$é zycia na poszukiwaniach specyficznego jezy-
ka owej wiedzy magicznej. W 1945 r. ufundowat on ,,Huna Fellowship”, a od
roku 1948 zaczal publikowa¢ serie ksigzek na ten temat. Opisuje w nich wiele
przypadkéw praktycznego wykorzystania Huny, jak tez pokazuje, w jaki sposéb
mozna si¢ nauczy¢ cze$ci magicznych praktyk. Antropolodzy, historycy i eksperci
kultury polinezyjskiej zaliczajg zwykle Hung do nowych ruchéw spirytuali-
styczno-religijnych, ktére staly sie modne na fali New Age. W ramach Huny
istnieje rodzaj systemu opisowe]j psychologii czlowieka, ktéry przypomina
psychoanalize. Zgodnie z jego zalozeniami czlowiek sklada sie z ku (serce, cialo,
pods$wiadomosé), lono (umyst lub §wiadomo$é) i kane (duch lub Nad$wiadomosé).
Huna uczy czlowieka, jak zachowaé harmonie miedzy nimi — przyp. tlum.
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W Huna, starozytnej nauce Hawajczykéw, dowiadujemy sie, ze byli
oni bardzo zainteresowani energia i osobistymi poziomami energe-
tycznymi. W ich przekonaniu to, ze ktos psychicznie lub fizycznie
czuje sie 7Zle, jest spowodowane brakiem energii. Jej przekazanie
mialo poprawi¢ jego stan. Jednym ze sposob6w zdobycia potrzebnej
ilosci energii bylo oddychanie — oddychanie w sposéb szczegdlny.

Pobierasz réwniez energie z pozywieniem. Zdajemy sobie z tego
sprawe, jednak czesto nie bierzemy pod uwage naszych zachowan
i przyzwyczajen zywieniowych. Nasza kultura kwitnie: mamy do czy-
nienia z dietami, z tzw. zdrowsa zywnoscia. Dostepne sa najprzeréznie;j-
sze diety. Wszyscy znamy podstawowe zasady zywieniowe. Wiemy,
jak nalezy sie zdrowo odzywiaé, a mimo to rzadko kiedy rozwazamy
skutki spozywanych pokarméw w naszym poziomie energetycznym.

Ktos$ kiedy$ zapytal: ,Czy nie wydano nigdy ksigzki o hawajskiej
diecie Huna?”. Odpowiedzielismy: ,Nie sadzimy, by ksigzka o diecie
Huna dobrze sie sprzedata. Pewnie nie daloby sie nawet znalez¢ wy-
dawcy”. Wszystko dlatego, ze starozytne hawajskie wskazéwki die-
tetyczne brzmialyby:

e Jezeli po zjedzeniu czego$§ masz mniej energii niz przed je-
dzeniem, nie jedz tego wiecej.

o Jezeli po zjedzeniu czegos masz wiecej energii niz przed zje-
dzeniem, jedz tego wiecej.

Cho¢ nie brzmi to zbyt zachecajaco, kryje w sobie prawdziwg mg-
drosé.

Istotna cze$¢ zdrowego zywienia wigze sie z tym, jak czujemy sie po
jedzeniu, gdy wezmiemy pod uwage poziom naszej energii. Pomysl
o potrawach, ktére sprawiaja, ze po ich zjedzeniu czujesz sie ospaly
albo nawet zasypiasz. Ale sg tez i takie, po ktérych zjedzeniu stajesz
sie bardzo czujny, bardziej rzeski i pelen energii. Jezeli nigdy nie
odczuwasz zwiekszania sie wlasnej energii, przyjrzyj sie swej diecie!
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Hawajczycy powiedzieliby réwniez:

o Jezeli zachowujesz sie w szczegdlny sposéb lub wykonujesz
okreslong czynno$¢, a na koniec masz mniej energii, przestan
to robi¢”.

o Jezeli zachowujesz sie lub wykonujesz jaka$ czynnosé w spo-
s6b szczegolny, co skutkuje zwiekszeniem Twojej energii,
r6b to czesciej i dtuzej”.

sJezeli cheesz byé pewny, ze wzmacniasz swojg energie, ze zawsze
chcesz utrzymaé jej wysoki poziom i mieé ja przez caly czas, to
sprawdz swoje oddychanie, jedzenie i zachowanie. Wtedy stale be-
dziesz mie¢ wiecej energii, niz kiedykolwiek bedziesz potrzebowat”.

Zaczelismy analizowaé oddychanie jako krok 4. treningu Pranayam.
Zwiekszenie Twojej energii pojawia sie wraz z oddychaniem w pe-
wien szczegblny sposéb. Bedziesz oddychaé w stosunku wydechéw
do wdechéw wynoszacym dwa do jednego. Inaczej méwigce, bedziesz
wydychal przynajmniej dwa razy dtuzej niz wdychal. Hawajczycy
nazywali ten rodzaj oddychania oddechem Ha. Oddychajac w ten
sposéb, a w szczegblnosci oddychajac przepona, ktéra znajduje sie
na dnie Twojej klatki piersiowej, zwiekszasz ilos¢é energii we wlasnym
ciele. Gdy oddychasz przeponowo, widzisz, jak Twéj brzuch podnosi
sie i opada. Jest to jeden ze sposobéw sprawdzania, czy rzeczywiscie
tak wlasnie oddychasz. By sprawdzi¢, w jaki sposéb oddychasz, pot6z
reke na brzuchu pod zebrami i oddychaj tak, by reka sie poruszata.

Cwiczenie 15: Oddychanie Ha

Zr6bmy pare oddech6w Ha. Bedzie latwiej, gdy staniesz twardo
obiema stopami na podlodze. Zdejmij wiec buty i rozstaw nogi na
szeroko§¢ ramion, z ciezarem rozlozonym po réwno na kazda noge
po to, by utrzymac réwnowage.

Wykonywanie oddychania Ha:
Zr6b gleboki wdech przez nos.
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Kiedy oddychasz w ten sposéb, Twoj brzuch powinien sie uniesc.
Mozesz potozyé na nim reke, by kontrolowaé rytm oddechu. Kiedy
wciggasz powietrze, Twoje pluca sie wypelniaja, przepona sie obniza,
a brzuch unosi.

Kiedy wydychasz powietrze, Twoja przepona wraca w gére, Twéj
brzuch zas$ opada.

Zr6b wiec kolejny gleboki wdech przez nos...

Wypusé powietrze przez usta: ha-ah... faktycznie wydajac dzwiek
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 zwiekszy sie dzieki zaledwie kilku takim oddechom.
Ludzie czesto méwig o pewnych wewnetrznych zmianach, takich
jak poczucie lekkosci czy relaksu.

Zawsze gdy praktykujacy hawajska Hune czy Kahune mieli zrobié¢
cokolwiek razem — a byli dobrze znani ze swoich osiggnieé¢ w le-
czeniu, tak z zakresu fizjologii, jak i psychologii — pierwsza czyn-
noscia, jaka wykonywali, bylo wspélne oddychanie, czasem przez
sze$é godzin bez ustanku. Mozesz sobie wyobrazié, jak duzo energii
mogli czerpaé z tego éwiczenial

Ty nie musisz éwiczy¢ przez pelne sze$¢ godzin, aby mieé mnéstwo
energii na caly dzien. Skorzystasz, gdy bedziesz éwiczyl tylko przez
kilka minut. Wystarczy 20 lub krécej wedlug Twojego wlasnego
uznania.

W czasie treningu oddychania Ha bedziemy lgczy¢ oddychanie z pew-
nymi hawajskimi technikami wizualizacji. Bedziemy réwniez prze-
mieszczac energie dookola nas, skupiac jg, kierowaé w okreslone
miejsca i nadawad wybrane cechy tejze energii.
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Charyzma

Jednym z rezultatéw oddychania Ha jest wzrost charyzmy osobiste;.
Pewnie jestes zdania, ze charyzma jest czyms, co czlowiek ma albo
nie ma. Co zatem rozumiemy przez charyzme? Mogle§ spotkaé oso-
be, ktéra sprawila, ze pomyslales: ,,Jest cos w tym czlowieku, jakas
aura wokol niego, osobisty magnetyzm”. To wlasnie charyzma. Gdy
tylko stajesz przy nim, jestes $wiadomy jego obecnosci w sposéb
prawie ze namacalny. Kiedy wchodzi do pokoju, wydaje Ci sie, ze byt
juz w nim duchem kilka sekund przed ciatem. Czy spotkates kiedy$
kogos takiego?

Naprawde mozesz zwiekszyé swoja osobista charyzme dzieki sztuce
wlasciwego oddychania. Mozna sie tego nauczy¢. To, co nazywasz
magnetyzmem, aurg albo charyzma, bierze sie z posiadania wiekszej
ilosci takiej wlasnie energii, o ktorej juz méwilismy. Zwiekszajac
ilo§¢ energii, ktérg masz w swoim ciele, i przenoszac ja z wnetrza
ciata do przestrzeni wokét siebie, zwiekszasz tym samym swoj wla-
sny magnetyzm.

Prawdopodobnie doswiadczytes tej energii wyplywajacej z ludzi.
Czy miales kiedy$ wrazenie, ze kto§ za Tobg wpatruje sie w Ciebie?
Moze czules, ze jego oczy wwiercaly sie w Twoje plecy. Przypusz-
czalnie pragnales sie odwrocié i popatrzeé¢ prosto na niego. Czules sie
tak, jakbys juz wiedzial, gdzie on jest. Skad zatem wiedziales, kto na
Ciebie patrzyl? Co kazato Ci sadzié, ze patrzyl na Ciebie?

Gdy zaczynasz poswieca¢ komu§ duzo uwagi, Twoja energia podaza
za tym kims$ i osoba, na ktérej sie skupiasz, nieswiadomie jg odbiera.
Czuje, ze kto§ na nig patrzy, i dlatego odwraca glowe. Jej pods$wia-
domos¢ juz wie, gdzie jest zrédlo tej uwagi, wiec patrzy prosto na
Ciebie. To proces podobny do wystawiania wlasnej energii, zwiek-
szajacy charyzme lub magnetyzm osobisty. Réznica polega na tym,
ze masz wtedy wiece]j dostepnej energii i kierujesz swoja uwage na
wieksza przestrzeni dookola siebie. Twoja energia sie rozprzestrze-
nia, a ludzie stajg sie jej $wiadomi.
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Cwiczenie 16: Oddychanie energetyczne

Aby wykonaé to éwiczenie oddechowe i zbadaé rozprzestrzenianie
sie energii, musisz przyjaé¢ pozycje stojaca. Bedziesz tez wykonywal
rézne ruchy oddechowe, by rozprowadzié energie dookola. Znajdz
wiec przestrzen, w ktérej z tatwoscig bedziesz sie poruszal. Byloby
nawet lepiej, gdyby$ zrobit to na dworze. Gdziekolwiek staniesz,
pamietaj, ze dobrze by bylo, gdyby$ mial przed soba wolng prze-
strzen, poniewaz musisz patrzeé¢ w dal.

Zanim zaczniesz ¢wiczyé, ustaw sie przed grupg w taki sposéb, by mo-
gla ona oglada¢ Cie za pomoca widzenia obwodowego. Najpierw jed-

nak przestudiuj ruchy z zalgczonych fotografii (rysunki 10.7 — 10.8).

Rysunek 10.7



142 MAGIA WYSTAPIEN PUBLICZNYCH

CHARKAS:
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Rysunek 10.8

Wykonaj nastepujace czynnosci:

Zdejmij buty, zeby mieé¢ wiekszy kontakt z podlozem.

Stojac na podtodze, przesun jedng stope o krok przed druga.
Rozl6z swoj ciezar na obie stopy. Rozluznij kolana, tak aby sie
lekko ugiely. Nastepnie skup swoja uwage na wlasnym centrum,
ktére znajduje sie zaraz pod pepkiem. Uczyn tak, abys mogt
pézniej obnizyé swéj Srodek ciezkosci. Kiedy to robisz, Twoje
cialo lekko sie zapada. Moze widziale§ kiedy$§ w parku ludzi,
ktérzy uprawiajg tai chi, starozytne chinskie medytacyjne ¢wi-
czenia ruchowe. Ten ruch pochodzi wlasnie z t'ai chi. Natkneli-
$my sie na ten wzor oddychania i na ruch ciata w trakcie na-
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szych studiéw nad Huna. Od tego czasu odkrylismy, ze w Huna
jest wiele analogii nie tylko do t'ai chi, ale takze do jogi.

o Patrzac prosto przed siebie, wyciagnij obie rece, tak aby$§ mial
przed sobg dlonie. Pochyl sie do przodu (rysunek 10.7). Wez
gleboki wdech przez nos, jednoczesnie przyciagajac do siebie
energie. Wyobraz sobie, ze ciagniesz energie obiema rekami,
chwytasz lekko, a p6zniej przykladasz piesé do piersi. Gdy to
robisz, Twoj ciezar w naturalny sposéb przesuwa sie na tylng
noge. Wyobraz sobie, ze energia wptywa do Twojego wnetrza
i wypelnia Twa klatke piersiowa.

o Nastepnie wykonaj wydech ustami i wyobraz sobie energie,
jaka wypelnia Twoje cialo i rozprzestrzenia sie tez wokol
Ciebie. W tym samym czasie pchnij dlonie do przodu, roz-
szerzajac pole energetyczne przed soba. Dzieki temu odru-
chowo przerzucisz ciezar ciala na przednig noge (rysunek 10.8).
Na koniec cyklu obré¢ nadgarstki i zacisnij piesci. Teraz je-
stes juz gotowy do powtérnego wykonania éwiczenia.

o Powtorz kilka razy opisany wyzej cykl wdechowo-wydechowy,
aby lepiej poznaé ten uktad. Z kazdym wdechem wciggasz ener-
gie do klatki piersiowej, przechowujac energie wewnatrz ciala,
z kazdym wydechem rozszerzasz za$ pole energetyczne do-
okota siebie, wypychajac rece i pochylajac sie lekko do przodu.

OK. Odpocznij chwile. Proponujemy, bys wykonywal przedstawio-
ny juz cykl oddechowy okolo 20 minut lub tak dtugo, jak Ci to bedzie
pasowalo. Aby czué sie swobodnie, dowolnie zmieniaj pozycje nog
— trzymaj z przodu te noge, gdy tylko poczujesz taka potrzebe. I kiedy
znéw bedziesz gotéw, stan w pozycji wyjSciowej i zacznij ponownie
cykl oddechowy, by jeszcze zwiekszy¢ wlasng energie.

A teraz éwicz oddychanie Ha od 5 do 20 minut.
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Podsumowanie

Bedziesz sie czul inaczej, gdy zaczniesz wykonywaé éwiczenie, ktére
nazwaliSmy oddychaniem energetycznym. Oddychaj w ten sposéb
codziennie lub zawsze wtedy, gdy chcesz wzmocnié swojg energie.
Nie musisz tego robi¢ przez 20 minut. Wystarczy pie¢ minut rano
i pie¢ wieczorem, co da Ci o wiele wiecej energii, niz masz jej w tej
chwili. Po ¢wiczeniach czujesz, ze to wlasnie ta energia budzi Cie
rano, a wieczorem relaksuje przed snem.

Radzimy Ci, by§ w czasie przygotowan do prezentacji éwiczyl oddy-
chanie energetyczne przynajmniej przez dziesie¢ minut. Mozesz to
robié tuz przed zej$ciem do sali, w ktérej odbywaja sie zajecia. Jesli
natomiast musisz dojechaé na szkolenie samochodem, wykonaj to éwi-
czenie rano, gdy sie tylko przebudzisz. Dziesieé minut éwiczen od-
dechowych przed wygloszeniem prezentacji dobrze Ci zrobi. Kiedy
bedziesz juz mial potrzebna ilo$¢ energii, zauwazysz, ze na skutek
jej przepltywu wszystko dzieje sie niejako bez wysitku.

Jezeli nie jeste$ przyzwyczajony do takiego sposobu oddychania, to
najpierw mocno odczujesz rezultaty wzmacniania sie energii w Twoim
ciele. Mozesz poczué, ze zaczyna Ci sie kreci¢ w glowie. Oznacza
to, ze wytwarzasz w swojej glowie za duzo energii. Wtedy wystarczy,
ze przesuniesz energie w dol swojego ciata, do brzucha, w obszar
Twojego wlasnego centrum.

I dalej, jezeli nie jeste$ przyzwyczajony do wspomnianych éwiczen
fizycznych i utrzymywania miesni w odpowiedniej pozycji przez
dlugi czas, mozesz poczué drzenie w nogach, doswiadczyé bélu w sta-
wach lub rozpozna¢ inne dolegliwosci. Gdy wiec w pewnym mo-
mencie zle sie poczujesz, stafn po prostu w skupieniu i nic nie réb.
St6j tak dtugo, az wrécisz do réwnowagi, i wtedy ponownie zajmij
sie éwiczeniami oddechowymi. Im cze$ciej bedziesz je wykonywal,
tym stang sie one tatwiejsze.

Proponujemy, aby$ zaczal éwiczyé, stojac. W ten spos6b nauczysz
sie oddychaé¢ calym cialem. Kiedy juz przyzwyczaisz sie do wyko-
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nywania ¢wiczen na stojaco, mozesz dowolnie zmieniaé swoja pozycje.
Mozesz nawet oddycha¢ w sposéb dla siebie pozadany, czyli siedzac,
i najprawdopodobniej bedziesz oddychal energetycznie w czasie
medytacji. Kiedy wiec siedzisz, upewnij sie, ze Twoje obie stopy spo-
czywajg plasko na podlodze, a Twéj kregostup jest wyprostowany.
W trakcie prezentacji wolimy sta¢ i wykonywaé ruchy, poniewaz wtedy
energia krazy dookota. Ruch fizyczny pomaga w przeplywie energii.

Poza tym mozesz nada¢ pozagdane cechy energii, ktérg wysylasz.
Pomysl réwniez o tym, jakg atmosfere cheiatby$ stworzy¢ w przestrze-
ni wokot siebie. Mozesz zrobi¢ wszystko, co zechcesz. Stworzysz
atmosfere ciekawosci, bezpieczenistwa, zabawy i radosci albo dopa-
sujesz atmosfere do szkolenia czy prezentacji. Wystarczy, ze wyobra-
zisz sobie nadawanie danej cechy energii, ktéra emitujesz.

7 kazdym wydechem wypelniaj tg energia pomieszczenie, w ktérym
sie znajdujesz. Okaze sie to dla Ciebie latwe, gdy nadasz energii
kolor i dzwiek. P6zniej wypychaj ja w taki sposéb, ze kazdy, kto jest
z Toba w pomieszczeniu, wchodzi w kontakt z Twojg energia. Wéow-
czas zauwazysz, ze wszyscy beda zaciekawieni, doznaja radosci i po-
czucia bezpieczefistwa. Nabiorg tez ochoty do zabawy.

Wykorzystanie energii w grupie

Nastepne ¢wiczenie dotyczy energii grupowej. Nalezy pamietac
0 waznej sprawie, a mianowicie o tym, ze:

o energia podgza za wwagyq.

Gdziekolwiek kierujesz swoja uwage, tam plynie Twoja energia.
Kiedy wiec skupiasz swojg uwage na czyms lub na kims, Twoja energia
przenosi sie do danego miejsca lub danej osoby.

W doswiadczeniu, do ktérego wezesniej Cie zachecalismy, zauwa-
zyles, ze kiedy ktos patrzyl na Ciebie z tylu, Ty sie odwracales, po-
niewaz on wpatrywal sie w Ciebie. Dlatego wiedziales, ze poswieca
Ci swojg uwage. Innymi stowy, czlonkowie grupy wiedza, ze koncen-
trujesz sie na nich, bo §wiadomie lub nieswiadomie odbieraja Twoja
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energie, a ta ptynie w ich kierunku, poniewaz jg czuja, odbierajg
i akceptuja. Dlatego tez jednym z najszybszych sposob6w nawigzania
kontaktu z dowolng grupg jest wytworzenie takiego wlasnie prze-
plywu energii, a to z kolei umozliwi Ci szybkie nawigzanie kontaktu
z ludzmi.

Cwiczenie 17: Kontakt z energia grupowa

7bliz sie do grupy i posadz ja wzdluz luku przed Toba, tak jak to wi-
dzisz na rysunku 10.9. Zajmij pozycje x.

Rysunek 10.9

Wykonaj nastepujace czynnosci:

o Wejdz w role trenera.

e Wyobraz sobie swoja energie i wypchnij ja tak, aby ogarneta
wszystkie osoby w danym miejscu. Zlokalizuj ja zaraz za gru-
pa i wokét siebie. Wykorzystaj widzenie obwodowe tak, by
wszyscy znalezli sie w jednej spéjnej grupie. W ten sposéb
skupiasz uwage na kazdym czlonku grupy, a Twoja energia
plynie do kazdego z nich w tym samym momencie.

o Przyciaggnij w wyobrazni fragment pola energetycznego, a po-
tem obejmij calg grupe pierscieniem energii i lekko go zacisnij.

o Gdy tylko poczujesz wiez lub energie plynaca od osoby z przo-
du, podnies$ reke do goéry (podobnie jak w éwiczeniu Na-
wigzywanie wiezi). Jezeli za$§ poczujesz, ze energia znika,
opusé reke.
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e Jako prezenter zadbaj o to, by wszystkie rece byly w gérze
w tym samym czasie. Dzicki temu polaczysz sie z grupa w spo-
s6b energetyczny. Zwr6¢ uwage na réznice pomiedzy éwicze-
niem obecnym a wcze$niejszym, tj. Nawigzywaniem wigzi.

I kolejne ¢éwiczenie. Stan spokojnie przed grupa, skoncentruj sie, my-
§lac i ukierunkowujac swojg energie. Mozesz porusza¢ glowa i oczami,
a nawet przyjmowac¢ rézny wyraz twarzy. Tylko tyle. A zatem roz-
luznij sie. St6j naturalnie w zréwnowazonej pozycji. Nie musisz
w kotko chodzié czy krecié sie niespokojnie.

To ostatnie éwiczenie, w ktérym musisz staé cicho i spokojnie. Chodzi
o to, by$ zrozumial, ze mozesz pozyskaé calg grupe, gdy tylko stoisz
i nie wykonujesz zadnych szczegélnych czynnosci.

Wykonaj teraz powyzsze cwiczenie i odkryj, jak dziata ono w Twoim

przypadku.

Kiedy juz je wykonasz, zastanow sie, czego sie dowiedziales, co od-
kryles, jakie pytania i refleksje wywolato to cwiczenie?

Podsumowanie

Ludzie czesto sg zaskoczeni tym, ze éwiczenia dzialaja. Okazuje sie
bowiem, ze udaje im sie pozyskaé prawie calg grupe za pierwszym
razem. Czasami stojg przed nia, wykonuja éwiczenie i widza, ze
wszystkie rece ida w gore. Wtedy mysla: ,, Zaraz, zaraz, to nie moze byc
prawdg!”. Ale jest. Uzycie opisanej przez nas techniki znakomicie to
ulatwia. Jednak pamietaj, ze musisz stosowaé widzenie obwodowe.

Czasami wszystko, co nalezy zrobié, to nie $pieszy¢ sie, wej$é w role
trenera i pozwoli¢ sobie na u$miech. Uwierz — cieply, swobodny
u$miech jest dobrym posunieciem. Jako$é¢ Twojej energii zmieni
sie, kiedy sie usmiechniesz, poniewaz zmieni sie Twoj stan. Mysle-
nie jest zbyteczne. Pamietaj o sloganie: ,,Przestan mysled. DojdZz do
zmystéw”. Gdy wzrosnie liczba czynno$ci do wykonania, zabraknie
Ci czasu na my§lenie. Po prostu bedziesz musial w to wejsé. Zostaw
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wiec za sobg wszystkie leki i niepokoje, a skup sie na wykonywaniu
odpowiednich czynnosci. Nie mysl, lecz dzialaj, a wtedy zobaczysz
efekty swoich éwiczen.

Dookota stolu

Ta metoda dziala takze przy stole, poniewaz energia wcigz podaza
za Twojg uwaga. Jesli zatem siedzicie dookota stotu, to skup swoja
uwage na kazdym siedzacym. Moze sie zdarzy¢, ze uzyjesz widzenia
obwodowego, poniewaz prawdopodobnie niektérzy uczestnicy beda
siedzie¢ po Twojej lewej i prawej stronie. Gdy jednak uda Ci sie
obja¢ swa wlasng Swiadomoscig wszystkich dookota, osiggniesz ten
sam efekt.

W sposéb nieco odmienny zastosowalisSmy ten szczegdlny proces
w grupie pieciuset lub szeSciuset 0s6b i uzyskalismy bardzo szybki
kontakt z 99 procentami obecnych w pomieszcezeniu. Wydarzylo sie
to w czasie krétszym niz pie¢ minut. W takiej sytuacji uzywaj wi-
dzenia obwodowego, poniewaz nie jestes nawet w stanie zobaczyé
twarzy osob, ktére siedzg z tytu. Musisz wiec kierowaé tam swoje
widzenie w taki sposéb, jakby$ byt az na tytach widowni. Jesli zatem
pamietasz o tym, ze Twoja energia podaza za uwaga, to nie jest wazne,
jaki masz plan. Wazne jest, ze ten plan zrealizujesz. I to na pewno.

Inng istotng sprawe dotyczaca dotyczy przepltywu Twojej energii tam,
gdzie kierujesz swoja uwage, stanowi to, ze osoba, na ktérej sku-
piasz uwage, nie musi nawet znajdowaé sie w tym samym pomiesz-
czeniu co Ty. By¢ moze przezyles kiedys jeden z tych przypadkéw,
kiedy o kim§ pomyslales, a ten ktos wtasnie do Ciebie zadzwonil.
I to wyjasnia nam zjawisko podazania energii za uwagg. Wiadomo,
ze przestrzen nie jest problemem, albowiem w kategoriach energii
przestrzen ma znaczenie drugorzedne.

Energia dziala réwniez przez telefon. Jezeli wyobrazisz sobie, ze
rzeczywiscie jestes z osoba, do ktérej dzwonisz, na ktérej skupiasz
swa uwage, to prawdopodobnie ta osoba odczuje Twoja obecnosé
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i poczuje sie tak, jakby$ niemal byl z nig w tym samym pokoju. Gdy
wiec rozmawiasz przez telefon, zobacz swego rozméwce i umiesé
wlasng $wiadomosé w pokoju, w ktérym sie on znajduje. Nie ma tu
znaczenia fakt, ze nigdy wezesniej go nie widziates. Sprébuj zgadnag,
jak wyglada. Wyobraz sobie réwniez, ze Wasza rozmowa jest rozmowsg,
bezposrednia, czyli twarza w twarz. I na pewno Twéj rozméwca ob-
darzy Cie tak duzg uwaga, ze trudno bedzie Ci to pojaé. Dzieki te-
mu nawigzanie dobrych wzajemnych stosunkéw okaze sie fatwe.

Dostosuj i dopasuj te technike do danego kontekstu, odpowiednio ja
modyfikujgc. Przedstawione zjawisko zadziata w kazdej grupie i nie-
zaleznie od jej liczebnosci, a takze w kazdym srodowisku i niezalez-
nie od dzielacej Was odleglosci. Dzieki temu doswiadczysz glebo-
kiej wiezi z widzami. Widzami, kt6rzy odptaca Ci takg samg gleboka
uwaga. To pozwala wierzy¢, ze Twoja wiadomo$é do nich dotrze. Jesli
natomiast nie nawigzesz dobrego i silnego kontaktu z publicznoscia,
to moze sie wowczas okazad, ze marnujesz swoj drogocenny czas.





