Rozdzial 2

Relaksacja i gromadzenie energii

Nauka relaksacji jest podstawowym, nieodtacznym elementem prawie kazdej praktyki ma-
jacej na celu rozwinigcie $wiadomosci poza rzeczywisto$¢ fizyczna. Co jest tego przyczyna?
Postugujac si¢ Modelem Swiadomosci Hemi-Sync moge stwierdzié, ze §wiadomo$¢ otoczenia
naszego $wiata fizycznego (Tutaj) bez przerwy generuje zestaw odczué, ktore utrzymuja kon-
centracj¢ naszej uwagi wlasnie na nim. Obrazy, ktore obserwujemy, dzwigki, ktore styszymy,
maja tendencj¢ do utrzymywania naszej uwagi na poziomie rzeczywistosci fizyczne;.

Nasze postrzeganie Tutaj mozemy poréwnaé do rozmowy z przyjacielem w glosnej, zattoczonej
restauracji. Halas i gwar rozpraszaja nasza uwagg, nie pozwalaja skoncentrowac si¢ na rozmowie.
Skupiamy sig raczej na tym, co dzieje si¢ wokot nas. Jesli uda nam sig znalez¢ sposob, zeby nie zwra-
ca¢ uwagi na zewnetrzne zaklocenia, bedzie nam tatwiej ustysze¢ to, co mowi nasz przyjaciel.

Jesli odetniemy sig¢ od rzeczywistosci fizycznej, jesli podniesiemy kotwicg, bedziemy mogli
tatwiej postrzega¢ w wymiarach niefizycznych. Zamykajac oczy uwalniamy si¢ od wizualnego
rozgardiaszu. Przebywajac we wzglgdnie spokojnym, komfortowym otoczeniu, odcinamy czg$¢
naszej uwagi od hataséw $wiata fizycznego. Gdy juz ograniczymy zewngetrzny hatas, pozostaje
jeszeze jedna ,.kotwica” nie pozwalajaca nam si¢ oderwaé od Tutaj, kotwica, ktora musimy po-
luzowaé, to nasze mysli dotyczace Swiata fizycznego. Jesli mysli te beda nam zaprzataé biezace
sprawy, takie jak zakupy na przyszty tydzien czy wymiana oleju w aucie oznacza to, ze ciagle
jestesmy zakotwiczeni w Tutaj. Sposobem na uwolnienie uwagi tak, aby moc postrzegac¢ poza
rzeczywisto$cig fizyczna jest wlasnie relaksacja. Wyciszenie ,,dialogu wewngtrznego” nie wyma-
ga wcale opanowania egzotycznych technik medytacji. Relaks, to wszystko, czego potrzebujesz.
Najprostsza znang mi metoda, ktorej chciatbym cig¢ nauczyé, jest prosty wzorzec oddechowy.
Jedynym szczegdlnym warunkiem jest wykonywanie go bardzo powoli bez przerwy i powstrzy-
mywania oddechu. Przez bardzo powoli rozumiem przeznaczenie od pigciu do dziesigeiu se-
kund na kazdy wdech i na kazdy wydech. Piszac bez przerwy i powstrzymywania mam na my-
$li, iz w zadnym momencie tego relaksacyjnego oddechu nie nalezy powstrzymywac oddechu.
Wdychamy powoli powietrze, az do momentu, gdy ptuca przyjemnie si¢ nim wypelnia i ptynnie,
bez przerwy ani wstrzymywania oddechu, zaczynamy powolny wydech, az ptuca si¢ oproznia.
Wtedy, bez przerwy ani wstrzymywania oddechu, wdychamy powietrze jeszcze raz.

Przyjemnie wypetnione lub oproéznione pluca oznaczaja, iz wszystko ma by¢ tagodne i ptyn-
ne, nie ma to by¢ napigcie i wytgzanie si¢. Nie musimy zmuszac si¢ do wdychania i wydychania
ostatnich odrobinek powietrza, aby catkowicie wypetni¢ lub oprézni¢ ptuca. Po prostu w mo-
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mencie, gdy zaczynamy odczuwac jakiekolwiek napigcie, oznacza to, ze powinnisSmy przej$¢ juz
z wydechu na wdech lub odwrotnie. Jezeli przy pierwszych probach zaczniesz odczuwaé natg-
zenie zanim doliczysz do trzech lub czterech, to znaczy, ze oddychasz zbyt szybko. Wowczas
po prostu zwolnij tempo nastgpnego oddechu, tak aby$s mogt doliczy¢ powoli do szesciu lub dzie-
sigciu. Zanim pojawi si¢ jakiekolwiek napigcie. Nie oznacza to, ze podczas kazdego oddechu juz
zawsze bedzie konieczne odliczanie w myslach. Jest to bardzo pomocne na samym poczatku,
podczas nauki, ale nie jest konieczne, gdy opanujemy juz swobodne, powolne tempo oddechow.

Liczba pelnych glgbokich relaksujacych oddechow, ktora jest konieczna aby odczu¢ zmiang
w poziomie relaksacji bedzie si¢ z czasem zmienia¢. Zwykle, po osiggnigciu pewnej wprawy
trzy wystarcza w zupetnosci. Wilasnie dlatego nazwalem to ¢wiczenie ,,Irzy Glgbokie Relak-
sujace Oddechy” (3GRO). Jesli odczuwasz jakakolwiek zmiang w poziomie relaksacji, oznacza
to, ze wykonale$ wystarczajaca liczbg oddechow. Jesli bedziesz dosé zrelaksowany przed przy-
stapieniem do ¢wiczenia 3GRO, moga ci wystarczy¢ tylko dwa oddechy. Czasami bgdziesz
czyms$ poruszony, wtedy najprawdopodobniej konieczne bedzie powtorzenie ¢wiczenia 3GRO
co najmniej szesciokrotnie. Celem ¢wiczenia jest osiagnigcie jakiejkolwiek zmiany w stopniu
relaksacji i rzeczywiste odczucie tej zmiany.

Gleboki stan odprezenia jest prawdopodobnie bardziej pozadany, nie dajmy si¢ jednak
zwariowac.

Przypomnijmy sobie Model Swiadomosci Hemi-Sync. Jednym z celéw éwiczenia ,,Trzech
Glebokich Relaksujacych Oddechow” jest nauczenie si¢ rozpoznawania uczucia relaksacyi.
Doswiadcz, poznaj czym ona jest, po prostu doswiadczaj, przypominaj sobie jej stan i do-
$wiadczaj ponownie. Uzywajac terminu rozpoznawanie nie mam wcale na mysli, iz powinienes$
analizowac¢ czym jest relaksacja, zastanawiac sig, czy odczuwasz ja wystarczajaco glgboko itp.
Chcg, zebys doswiadczyt jej do tego stopnia, zeby juz samo przypomnienie sobie tego odczucia
wywotalo ponowne jej do§wiadczenie.

Wykonujac opisane ponizej ¢wiczenie skoncentryj si¢ na tym, jak rzeczywiscie odczuwasz
stan relaksu. Za kazdym razem, tuz przed rozpocz¢ciem wykonywania oddechéw przypominaj
sobie §wiadomie to uczucie, nawet jezeli ma to by¢ jedynie intencja takiego przypomnienia.
Bedziesz wiedzial, Ze to jest to, o co chodzi, kiedy poprzez sama intencj¢ przypomnienia sobie
odczucia relaksacji zauwazysz u siebie zmiang jej poziomu.

Relaksacja moze by¢ rozumiana jako obszar §wiadomosci znajdujacy si¢ w obszarze ogrom-
nego pola §wiadomosci, ktore mamy zamiar przemierzaé i badac.

Opis ¢éwiczenia Trzech Glebokich Relaksujqcych Oddechow (3 GRO)
Znajdz ciche, spokojne miejsce. Na poczatku ¢wiczenie najlepiej wykonywac¢ w pozycji
siedzacej, tak aby nie zasna¢ w trakcie. Dlatego pozycje¢ lezaca zostawiamy na pozniej, gdy
juz na samo wspomnienie sposobu, w jaki do§wiadczasz odprgzenia, bedziesz mogt odczuwaé
zmiang jego poziomu. Przywolanie w pamigci wydarzen majacych miejsce w obszarze swiado-
mosci snu jest o wiele trudniejsze, niz tych, ktore dzieja si¢ w obszarze swiadomosci rozbudze-

nia i relaksu.
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Usiadz wigc wygodnie. Zwykle, gdy zaczynamy si¢ odprgzac, okazuje sig, ze nasza pozycja
weale nie jest tak wygodna jak sig to przedtem wydawato. Mozesz swobodnie zmienia¢ pozycjg
réwniez w trakcie ¢wiczenia.

Nastepnie zamknij oczy, pozwoli to zredukowac rozpraszajace uwagg wrazenia wizualne.
Teraz zacznij wykonywac powolne, glgbokie relaksujace oddechy. To, czy oddychasz przez nos,
czy przez usta, nie ma zadnego znaczenia, wazne jest tylko aby$ czut si¢ swobodnie. Wskazane
jest abys$ przez kilka pierwszych ¢wiczen powoli liczyt w myslach do szesciu przy kazdym
wdechu i wydechu. Pomoze ci to uchwyci¢ odpowiedni, powolny rytm i wkrétce bedziesz mogt
si¢ obej$¢ bez odliczania. Nie jest wazne ile doktadnie czasu przeznaczasz na kazdy wdech
i na kazdy wydech, jednak krdcej niz pig¢ sekund to trochg za mato, natomiast dtuzej niz dzie-
sig¢, to juz stanowcza przesada.

Gdy poczujemy, ze ptuca przyjemnie si¢ wypelnity, przechodzimy z wdechu na wydech.
Trudno opisaé, w jaki sposob odczuwamy naturalne, przyjemne wypelnienie ptuc powietrzem,
jednak kiedy pluca sa juz pelne zaczynamy odczuwac potrzebg wydechu, w tym momencie
kontynuowanie wdechu to spory wysilek.

Ten wtasnie moment, gdy czujemy, ze musimy zrobi¢ wydech, to najlepszy moment, ze-
by zmieni¢ kierunek oddechu. Podobnie jest z faza wydechu.

Oddechy maja by¢ swobodne naturalne, przyjemne, nie powinnismy odczuwaé zadnego
napigcia, nie wytezajmy si¢ pod koniec wdechu lub wydechu. Nie zadreczajmy si¢ wigc pro-
bujac analizowac w jaki sposob poprawnie wykonaé to ¢wiczenie. Zapewniam, tutaj mozemy
pozwoli¢ sobie na pomytki.

Cwiczenie powtarzamy dopoki nie zaczniemy odczuwaé zmiany w poziomie relaksa-
cji, dopoki nie poczujemy si¢ bardziej odprgzeni. W miarg systematycznych ¢wiczen nabg-
dziesz takiej wprawy, ze juz samo wykonanie ¢wiczenia trzech glebokich relaksujacych
oddechéw spowoduje u ciebie poziom relaksu wystarczajacy w celu eksploracji przestrzeni
niefizycznych.

Pamigtaj, to ¢wiczenie ma pomoc ci si¢ zrelaksowac, wyciszy¢ hatas zewngtrzny, tak aby$
miat mozliwo$¢ odczucia stanu §wiadomosci, ktory mozemy okresli¢ jako swiadomos¢ relak-
sacji, odprezenia. Pozniej, za kazdym razem, gdy przypomnisz sobie to uczucie, bedziesz mogt
fatwo osiagnac ten stan ponownie.

Skrypty éwiczen

Ksiazka zawiera skrypty kazdego z ¢wiczen. Mozesz wigc nagrac¢ swoja wlasng kasetg lub CD.
Stuchanie zamiast instrukcji pomaga w duzym stopniu oderwacé si¢ od rzeczywistosci fizycznej.
Oznaczone sa tu tez przerwy pomigdzy kolejnymi poleceniami, np. (10 sek.) przeznaczone na wy-
konanie ustyszanych instrukeji. Jednak dopuszczalna jest tu pewna granica btedu i mozemy oczy-
wiscie robi¢ dtuzsze przerwy. Dla wigkszosci ¢wiczen najlepszy jest niski, kojacy glos.

Kompletny zestaw ¢wiczen nagranych przez autora wraz z ttumaczeniem na jezyk polski
jestuzupetnieniem Przewodnika wiedzy o obszarach niefizycznych. Dostgpny jest on na stronie
internetowej www.afterlife-knowledge.com.pl.
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Cwiczenie Trzech Glebokich Relaksujgcych Oddechow. Skrypt
To jest ¢wiczenie Trzech Relaksujacych Oddechow (poczekaj 5 sek.).
Jesli jeste$ juz gotowy, aby wykona¢ ¢wiczenie, dostosuj glosno$¢ tego nagrania, tak abys$
mogt tatwo 1 komfortowo stysze¢ moj gltos. Mozesz ¢wiczy¢ w pozycji siedzacej lub lezacej
(poczekaj 15 sek.).
Jesli jestes$ gotowy, proszg zamknij oczy (poczekaj 15 sek.).
Usiadz lub potoz si¢ w spokojnym miejscu, w wygodnej pozycji (poczekaj 30 sek.).
Za chwilg poprosze, abys rozpoczal dtugi, gleboki wdech i kontynuowal go, podczas gdy
ja bede liczyt do szesciu. Wowcezas, nie przerywajac i nie wstrzymujac oddechu, zacznij dtu-
gi powolny wydech. Jesli poczujesz konieczno$¢ przejscia z wdechu na wydech lub z wyde-
chu na wdech zanim skonczg liczy¢, zwolnij tempo nastgpnego oddechu, (poczekaj 5 sek.).
Rozpocznij powolny wdech (poczekaj 1 sek.).
Raz (poczekaj 1 sek.)
Dwa (poczekaj 1 sek.)
Trzy (poczekaj 1 sek.)
Cztery (poczekaj 1 sek.)
Pig¢ (poczekaj 1 sek.)
Szes¢ (poczekaj 1 sek.)
Rozpocznij powolny wydech
Szes¢ (poczekaj 1 sek.)
Pig¢ (poczekaj 1 sek.)
Cztery (poczekaj 1 sek.)
Trzy (poczekaj 1 sek.)
Dwa (poczekaj 1 sek.)
Jeden (poczekaj 1 sek.)
Oddychaj normalnie (20 sek.).
Wez ponownie powolny wdech, podczas gdy bede odliczat
Raz (poczekaj 1 sek.)
Dwa (poczekaj 1 sek.)
Trzy (poczekaj 1 sek.)
Cztery (poczekaj 1 sek.)
Pig¢ (poczekaj 1 sek.)
Szes¢ (poczekaj 1 sek.)
Rozpocznij powolny wydech
Szes¢ (poczekaj 1 sek.)
Pig¢ (poczekaj 1 sek.)
Cztery (poczekaj 1 sek.)
Trzy (poczekaj 1 sek.)
Dwa (poczekaj 1 sek.)
Jeden (poczekaj 1 sek.)
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Oddychaj normalnie (poczekaj 20 sek.).

Nadal wykonuj glgbokie relaksujace oddechy w swoim wtasnym tempie, rownoczes$nie od-
liczajac w myslach od jednego do szesciu podczas wdechu i od szesciu do jednego podczas
wydechu (poczekaj 1 min.).

Oddychaj gleboko, skoncentruj si¢ na odczuciu tego powolnego, relaksujacego tempa,
(poczekaj 1,30 sek.).
Oddychaj normalnie i skoncentruj uwagg na poczuciu bycia zrelaksowanym (poczekaj 30 sek.).

* Wez jeszcze kilka glebokich relaksujacych oddechow, tym razem bez odliczania w myslach.
Po prostu pozwol sobie odczuwaé powolne tempo glebokich relaksujacych oddechow.

Teraz poczekam na ciebie w ciszy, (poczekaj 1 min.).

» Ponownie pozwol sobie na swobodny oddech, koncentrujac si¢ na poczuciu bycia zrelakso-
wanym, (poczekaj 20 sek.).

* Kiedy, podczas kolejnych ¢wiczen, poprosze cig o wzigcie glgbokich relaksujacych odde-

chow, przypomnij sobie uczucie bycia zrelaksowanym i uzyj schematu oddechéw, ktorego

si¢ wlasnie nauczyles$, zeby z latwoscia powroci¢ do tego glebokiego stanu odprgzenia

(poczekaj 10 sek.).

Kiedy bedziesz gotowy, otworz oczy, wykorzystaj kilka chwil, aby catkowicie powrocié
do Tu i Teraz. Natychmiast zacznij robi¢ notatki dotyczace tego doswiadczenia, postuz si¢
pytaniami w rozdziale dotyczacym relacji z tego doswiadczenia w podreczniku ,,Swiadome
podrdze w niefizyczne $wiaty” aby to sobie utatwic.

Oméwienie éwiczenia 3 GRO
Poswig¢ kilka chwil na zanotowanie swoich wrazen w zeszycie. Czy zauwazyles zmiang
w stopniu relaksacji? Jak mozesz opisa¢ odczucie przebywania w stanie $wiadomosci zwa-
nym Relaksacja?
Czy twoje cialo fizyczne wysyla jakie§ sygnaly §wiadczace o tym, ze jest zrelaksowane?
Co to za sygnaly? Czy masz jakie§ wewngtrzne oznaki bycia zrelaksowanym? Jesli tak, opisz je.

Dalsza praktyka
Powtorz ¢wiczenie co najmniej dwa razy, postugujac si¢ nagraniem. Za kazdym razem koncen-
truj si¢ na powolnym tempie i odczuwaniu odprezenia. Wykonuj notatki po kazdym ¢wiczeniu.

Bardziej zaawansowana praktyka
Wykonaj ¢wiczenie samodzielnie, bez uzycia kasety. Skoncentruj si¢ i przywotaj uczucie
relaksacji. Gdy bedziesz juz w stanie wywotac uczucie zmiany poziomu relaksacji w przeciagu
wykonywania trzech oddechow, przejdz do kolejnego ¢wiczenia w tej ksiazce. W momencie,
kiedy bedziesz w stanie wywota¢ uczucie relaksacji jedynie poprzez przypomnienie go sobie,
do tego stopnia, ze bedziesz mogt ponownie go doswiadczyé¢, oznacza to, ze jeste§ zaawanso-
wanym studentem.
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Wskazowki i porady

Niektorym jest tatwiej doswiadczy¢ w petni uczucia relaksacji jesli wyobraza sobie lub be-
da udawacd, ze przy oddechu gromadza si¢ wszystkie napigcia w ciele i zostaja one nastgpnie
usunigte wraz z wydechem. Eksperymentuj z tym, zwracaj uwage na wszystkie towarzyszace
temu odczucia.

Niektorym osobom tatwiej jest odprezyé si¢ z otwartymi oczyma, na stojaco, lub jesli
wykonaja krotkie okrazenie po kazdej serii oddechow. Chodzenie w kotko przez kilka chwil
przywraca uczucie zakotwiczenia si¢ i napigcia w rzeczywistosci fizycznej, wyostrza kontrast
pomigdzy poczuciem zakotwiczenia i napigcia a uczuciem odprezenia. Mysle, ze jest to przy-
czyna skutecznosci takiego dziatania.

Jeszcze raz przypomng, ze istotne jest kontynuowanie ¢wiczenia az do chwili gdy zacznie-
my odczuwaé zmiang poziomu odprezenia, gdy poczujemy si¢ zrelaksowani. Jezeli nie od-
czuwasz zadnej zmiany, powtarzaj to ¢wiczenie az do skutku. Osiagnigcie stanu $wiadomosci
relaksu jest absolutnie niezbegdne, jesli chcemy badaé przestrzenie niefizyczne.

Relaksacja podczas kolejnych éwiczen
Od tej pory, gdy ustyszysz polecenie: ,,Wez Trzy Glebokie Relaksujace Oddechy”, Iub prze-
czytasz ,,3GRO” bedzie to oznaczato:
» Usiadz wygodnie w cichym i spokojnym miejscu
» Zamknij oczy
* Przywolaj w pamigci uczucie odprgzenia
* Wez powolny, gteboki oddech, az twoje ptuca wypetnia si¢ przyjemnie powietrzem

Rozpocznij powolny wydech (nie robiac zadnej przerwy pomigdzy wdechem i wydechem).
Caty czas pamigtaj i do§wiadczaj ponownie uczucia relaksu.
* Powtorz wszystko co najmniej trzy razy, lub do momentu odczucia zmiany poziomu odpre¢zenia.

Gromadzenie energii

W jakim celu gromadzimy energi¢? Wyobrazmy sobie, Ze nasza swiadomos¢ jest jak latar-
ka, do ktorej uzywamy baterii akumulatorkéw. Swiatlo tej latarki jest zawsze najbardziej inten-
sywne, gdy wlozymy do niej baterie prosto z tadowarki. Chcac postuzy¢ si¢ skoncentrowana
uwagg tak jak §wiattem latarki, musimy ,,natadowaé” nasza §wiadomos¢. Bardzo pomocne bg-
dzie nam przy tym ,,naladowanie” §wiadomosci, podobnie jak tadujemy baterie.

Wigkszo$¢ szkot ezoterycznych uczy technik gromadzenia energii (jak rowniez technik relak-
sacji, 0 czym juz wspomnialtem), jednak nie uzywaja one zwykle terminu ,,gromadzenie energii”.

Proces gromadzenia energii, ktory chce tu opisa¢, to modyfikacja techniki uzywane;j
podczas kursow Instytutu Monroe’a. Przy gromadzeniu energii oddychamy tak samo jak
w poprzednim ¢wiczeniu, czyli spokojne, glgbokie oddechy w wolnym tempie. Gromadzenia
energii bedziemy uzywaé bardzo czgsto w trakcie ¢wiczen. Wykonuj je za kazdym razem,
gdy zechcesz dotadowac energetycznie poziom §wiadomosci. Poczatkowo opis moze wydawacé
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sig trochg skomplikowany, jednak jest to naprawdg bardzo proste ¢wiczenie o silnym dziataniu.
Gdy uzyskasz pewna wprawg bgdziesz mogt je wykonywac na stojaco, na lezaco, czy nawet
w trakcie przechadzki.

Na warsztatach zwykle siedzimy na krzestach i takiej wlasnie pozycji dotyczy ponizszy
opis, od niej tez najlepiej rozpoczaé.

Opis ¢éwiczenia gromadzenia energii

Cwiczenie sktada si¢ z dwoch czeéci: ustanawiania przeptywu i wzmacniania poziomu
energii. W obu z nich ogromna rol¢ odgrywa wyobraznia.

Usiadz wigc wygodnie na krzesle. Pozycja nie ma tu wigkszego znaczenia, wazne zeby bylo
nam po prostu wygodnie. Mozesz przyja¢ pozycje jogi, ale mozesz sig tez zgarbi¢. Wskazane
jest wyprostowanie kregostupa i nie krzyzowanie nog, zeby nie powodowaé niepotrzebnych
napig¢. Nie jest to jednak bezwzglgdnym wymogiem. Poczuj si¢ swobodnie, poluzuj pasek,
kotnierzyk, zdejmij buty, maksymalnie zredukuj wszystkie ,,rozpraszacze” z rzeczywistosci
fizycznej.

Rozpoczynamy od trzech glgbokich relaksujacych oddechow. Przywotaj w pamigci uczucie
odprezenia 1 oddychaj tak dtugo, dopoki nie odczujesz pewnej zmiany w dotychczasowym
poziomie relaksacji. Kontynuujesz relaksujace oddechy. W tym momencie powiniene$§ uzy¢
wyobrazni. Zaczynasz mysle¢ o strumieniu czystej, przejrzystej, 1$niacej, pulsujacej energii
ptynacym z olbrzymiego zbiornika, ktory znajduje si¢ w dole, pod twoimi stopami. Wyobraz
go sobie. Nie musisz go wizualizowac, zobaczy¢ oczyma umystu, po prostu pomysl o nim,
wyobraz go sobie, udawaj, ze faktycznie si¢ tam znajduje.

Nastgpnie skoncentruj uwagg na podeszwach stop. Zapytasz, co mam na mysli?
Zdejmij buty, skarpetki i bosymi stopami zacznij ,,odczuwa¢” podloge. Skoncentruj sig na tym,
w jaki sposob dos§wiadczasz kontaktu z podloga z perspektywy opartych na niej stop. Czy jest
ona ciepta czy zimna? Gladka, czy szorstka? Migkka, czy twarda? Jesli jestes w stanie odpo-
wiedzie¢ na te pytania, oznacza to, ze skoncentrowates uwagg na podeszwach stop.
Zaczynamy ustanawia¢ przeplyw energii. Koncentrujac si¢ na stopach
mys$l nadal o zbiorniku czystej, przejrzystej, 1$niacej, pulsujacej energii,
ktory znajduje sig¢ w dole. Zaczynasz wdechy, powolne, gigbokie, takie same
jak w poprzednim ¢wiczeniu. Wyobrazasz sobie, ze ze zbiornika wydostaje
si¢ strumien energii. Plynie on w gorg, w twoim kierunku. Wdychasz go
w glab ciata, poprzez podeszwy stop. Gaty czas oddychasz powoli. Wyob-
razasz sobie, ze strumien energii przemieszcza si¢ w gor¢g wewnatrz twoje-
go ciata. Jesli odmierzysz czas idealnie (zaznaczam, ze nie jest to konieczne
i nie ma wigkszego znaczenia), wowczas strumien energii bgdzie opuszczat
cialo przez czubek gltowy, doktadnie w momencie, w ktérym pluca swo-
bodnie wypelnia si¢ powietrzem. Nie wstrzymujac oddechu rozpocznij po-

wolny wydech. Wyobrazaj sobie, ze strumien energii wydostaje si¢ na ze-

Powierzchnia
zbiornika energil  wnatrz ciala przez czubek glowy i ptynie w gore, tak daleko, ze w koncu
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znika z pola widzenia. Jeszcze raz pomysl o zbiorniku czystej, przejrzystej, I$niacej, pulsujace;j
energii, w dole, pod twoimi stopami. Skoncentruj si¢ na podeszwach stop i powtorz caly proces.
Tempo jest zblizone do ¢wiczenia 3GRO, wdechy i wydechy zabieraja po okoto 5-10 sekund.

Cwiczenie ustanawiania przeplywu energii 7 dotu. Skrypt.
« Cwiczenie ustanawiania przeptywu energii z dotu (poczekaj 5 sek.).

Przed rozpoczgciem tego ¢wiczenia popatrz na rysunek z rozdziatu o gromadzeniu energii w ,,Pod-
reczniku wiedzy o obszarach niefizycznych”. Jesli dotychczas tego nie zrobites, lub nie pamigtasz
juz tego rysunku, zatrzymaj nagranie i wro¢ do rysunku, aby utatwi¢ sobie wykonanie ¢wiczenia
(poczekaj 10 sek.).

Jesli jeste$ juz gotowy, aby wykonaé ¢wiczenie, dostosuj glosnos¢ tego nagrania, tak abys
mogt tatwo i komfortowo stysze¢ moj glos. Mozesz wykonacé to ¢wiczenie w pozycji siedza-
cej lub lezacej (poczekaj 15 sek.).
» Zamknij oczy (poczekaj 15 sek.).

Usiadz lub potdz si¢ w spokojnym miejscu w wygodnej, relaksacyjnej pozycji (poczekaj30 sek.).
Podczas gdy bede cig prowadzit przez powolne tempo pierwszego glgbokiego relaksuja-
cego oddechu, ty przywotaj w pamigci uczucie relaksu. Jesli poczujesz, ze musisz zmie-

ni¢ kierunek oddychania zanim skoncze odliczanie, wowczas po prostu zwolnij tempo
nastgpnego oddechu. Taki sam powolny wdech wykonasz p6zniej, aby ustanowic prze-
pltyw energii (poczekaj 10 sek.).

Rozpocznij powolny wdech (poczekaj I sek.).

* Raz (poczekaj I sek.)

* Dwa (poczekaj I sek.)

* Trzy (poczekaj [ sek.)

» Cztery (poczekaj | sek.)

* Pig¢ (poczekaj | sek.)

» Sze$¢ (poczekaj | sek.)

* Rozpocznij powolny wydech

» Sze$¢ (poczekaj I sek.)

* Pig¢ (poczekaj I sek.)

» Cztery (poczekaj [ sek.)

» Trzy (poczekaj [ sek.)

* Dwa (poczekaj 1 sek.)

* Jeden (poczekaj I sek.)

* Oddychaj normalnie (poczekaj 10 sek.).

* Wez co najmniej 3 relaksujace oddechy aby odczu¢ zmiang w poziomie relaksacji
(poczekaj 45 sek.).

* Oddychaj w naturalny sposob koncentrujac si¢ na uczuciu relaksu, (poczekaj 15 sek.)

» Za moment poprowadzg ci¢ przez wzorzec oddechu majacy na celu ustanowienie przeptywu

z ogromnego zbiornika petnego czystej, jasnej, $wietlanej, 1$niacej, pulsujacej energii, ktory
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znajduje si¢ w dole pod twoimi stopami. Bedzie ona przedostawata si¢ w glab twojego ciata
przez podeszwy stop, nastgpnie w gorg i wydostawata na zewnatrz przez czubek twojej gto-
wy. Oddychaj w taki sam powolny spokojny sposob, jak przy ¢wiczeniu 3 glebokich relaksu-
jacych oddechow (poczekaj 5 sek.).

Przypomnij sobie obraz ustanawiania przeplywu energii z dotu, z naszego podrgcznika
(poczekaj 15 sek.).

Staraj si¢ sobie wyobrazi¢, lub udawaj, ze wyobrazasz sobie zbiornik energii i jej przeptyw
(poczekaj 5 sek.).

Zacznij mys$le¢ o ogromnym zbiorniku pelnym czystej, jasnej, $wietlanej, 1$nigcej, pulsujacej
energii, znajdujacym si¢ w dole pod twoimi stopami (poczekaj 15 sek:.).

Pomysl o strumieniu tej czystej, jasnej, Swietlanej, 1$nigcej, pulsujacej energii plynacej
ze zbiornika w gore, w kierunku twoich stop (poczekaj 10 sek.).

Skoncentruj si¢ na spodzie swoich stop (poczekaj 5 sek.).

Wdychaj ta energi¢ poprzez stopy (poczekaj [ sek.).

W gorg poprzez swoje ciato (poczekaj 2 sek.).

A teraz na zewnatrz, poprzez czubek swojej glowy (poczekaj 2 sek.).

Wydychajac udawaj, ze strumien tej energii plynie dalej w gore, az znika z pola widzenia
(poczekaj 4 sek.).

0Oddychaj normalnie (10 sek.).

Znow pomysl o strumieniu tej czystej, jasnej, Swietlanej, 1$niacej, pulsujacej energii wzno-
szacej si¢ ze zbiornika w gore i pltynacej w kierunku twoich stop (poczekaj 5 sek.).
Skoncentruj si¢ na spodzie swoich stop (poczekaj 5 sek.).

Wdychaj energi¢ poprzez stopy, nastgpnie w gorg poprzez swoje ciato i na zewnatrz przez czu-
bek glowy (poczekaj 1 sek.).

Wydychajac wyobrazaj sobie strumien energii nieprzerwanie ptynacy w gore az zniknie
z pola widzenia (poczekaj 10 sek.).

Wykonuj teraz sam, we wlasnym tempie, oddechy gromadzace energig, wyobrazajac sobie
kazdy z kolejnych krokéw. Chciej wyobrazic sobie ten przeptyw, lub udawaj, ze sobie go wy-
obrazasz (poczekaj 1 min.).

Spokojnie wykonuj gromadzace energi¢ oddechy, uwaznie obserwuj sposéb w jaki odczu-
wasz energi¢ wptywajaca poprzez stopy, kierujaca si¢ w gorg twojego ciala i na zewnatrz
poprzez czubek glowy, az zniknie ona z pola widzenia (poczekaj 20 sek.).

Podczas kolejnych ¢wiczen, w chwili gdy poprosze o wzigcie trzech glgbokich relaksujacych
oddechéw w celu ustanowienia przeptywu energii z dotu, przypomnij sobie obraz i uczucie
ustanawiania przeptywu energii. Uzyj nastepnie wzorca oddechowego, ktorego si¢ wlasnie
nauczyles, aby spokojnie i tatwo wykonac to éwiczenie (poczekaj 5 sek.).

Kiedy bedziesz gotowy, otworz oczy, wykorzystaj kilka chwil, aby catkowicie powroci¢
do Tu i Teraz. Jak najszybciej zacznij robi¢ notatki dotyczace tego doswiadczenia. Utatwic
ci to moga wskazowki zawarte w naszym podreczniku, w rozdziale dotyczacym omdwienia
tego ¢wiczenia.
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Omdowienie éwiczenia
Jakie byty twoje wrazenia, gdy wyobrazates sobie zbiornik energii?
Czy odczules$ co$ gdy koncentrowales uwagg na podeszwach stop i jakie to byly wrazenia

lub odczucia? Czy i jakie byly twoje wrazenia, odczucia gdy wdychate$ energi¢ przez pode-

szwy stop i wydychates przez czubek glowy? Czy odczuwate$ co$ gdy wydychales powietrze

i gdy jego strumien unosit si¢ w gore, az znikat z pola widzenia?

Jesli tak opisz to ze szczegdtami.

Wzmacnianie poziomu energii 7 dotu. Opis éwiczenia

Ustanowiliémy juz przeptyw energii. Teraz bgdziemy gromadzi¢
energig aby wzmocni¢ jej poziom, ustanowimy ponowny obieg czgsci energii,
ktora wydostaje si¢ przez czubek glowy. Czgs¢ tej energii nie poptynie dalej
strumieniem w gore, lecz, w trakcie kazdego wydechu, oderwie si¢ od niego,
skieruje w dot 1 bedzie optywac wokot twojego ciata. Wezesniej porowna-
tem juz ten proces do tadowania akumulatora §wiadomosci. Wraz z kazdym
nastgpnym oddechem begdziesz wdychat przez podeszwy stop t¢ optywajaca
cialo energi¢ z powrotem do $rodka, rownoczes$nie wdychajac jeszcze wigcej
energii ze zbiornika. Ogromna rolg odgrywa tu wyobraznia.

Pomysl o strumieniu energii wydostajacym si¢ poprzez czubek gto-
wy. Wyobraz sobie, ze ma on cienka zewngtrzng warstwe, ktora przy kaz-

dym wydechu odrywa si¢ od strumienia i optywa ciato w dot, az do stop

Powierzchnia
zbiornika energii

poprzez ktore dostaje si¢ ponownie w glab ciata. Rysunek obok pomoze ci
lepiej to sobie wyobrazié.

Wzmacnianie poziomu energii 7 dotu. Skrypt.
Rozpoczniemy teraz ¢wiczenie wzmacniania poziomu energii gromadzonej z dotu.
(poczekaj 5 sek.)
Zanim zaczniesz ¢wiczenie spojrz na rysunek z rozdzialu o gromadzeniu energii w ,,Pod-
reczniku wiedzy o obszarach niefizycznych”. Jesli dotychczas tego nie zrobiles, lub nie pa-
migtasz juz tego rysunku, zatrzymaj nagranie i wro¢ do niego, aby utatwic sobie wykonanie
¢wiczenia (poczekaj 10 sek.).
Jedli jeste$ juz gotowy, dostosuj glosnos¢ tego nagrania, tak zebys mogt tatwo i komfortowo sty-
sze¢ moj glos. Mozesz wykonac to ¢wiczenie w pozycji siedzacej lub lezacej (poczekaj 15 sek.).
Zamknij oczy (poczekaj 15 sek.).
Usiadz lub pot6z si¢ w spokojnym miejscu w wygodnej, relaksacyjnej pozycji (poczekaj 30 sek.).
Przywotaj, przypomnij sobie uczucie bycia zrelaksowanym i wez 3 relaksujace oddechy,
lub tyle, ile potrzebujesz, aby odczu¢ zmiang w poziomie relaksacji (poczekaj 45 sek.).
Oddychaj w naturalny sposob koncentrujac si¢ na uczuciu relaksu (poczekaj 15 sek.).
Przypomnij sobie obraz wzmacniania poziomu energii z dotu z ,,Podrgcznika wiedzy o obsza-
rach niefizycznych” (poczekaj 15 sek.).
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Zacznij mysle¢ o ogromnym basenie pelnym czystej, jasnej, Swietlanej, 1$niacej, pulsujacej
energii, znajdujacym si¢ w dole pod twoimi stopami (poczekaj 15 sek.).

Wyobraz sobie, ze strumien tej czystej, jasnej, Swietlanej, l$niacej, pulsujacej energii zaczyna
unosic si¢ z basenu w gore, w kierunku twoich stop (poczekaj 15 sek.).

Skoncentruj si¢ na podeszwach swoich stop (poczekaj 10 sek.).

Teraz wez wdech, a wraz z nim wdychaj powoli tg energig, w glab swojego ciata, pozwalajac
jej przedostawac si¢ tam przez podeszwy stop (poczekaj 1 sek.).

W goreg poprzez cialo (poczekaj 2 sek.).

Na zewnatrz poprzez czubek swojej glowy (poczekaj 2 sek.).

Wydychajac wyobrazaj sobie, ze strumien tej energii przemieszcza si¢ nieustannie coraz wy-
zej, az znika z pola widzenia (poczekaj 10 sek.).

Oddychaj normalnie (poczekaj 15 sek.).

Przypomnij sobie obraz i uczucie ustanawiania przeptywu energii z dotu, biorac jednoczesnie
co najmniej trzy oddechy, aby zgromadzic energig i ustanowi¢ jej przeptyw (poczekaj 45 sek.).
Oddychaj w naturalny sposob koncentrujac si¢ na odczuwaniu ciaglego przeptywu energii
(poczekaj 20 sek.).

Teraz przeptyw energii jest juz staty, za kilka chwil poprowadzg cig tak, aby$ wzmocnit po-
ziom energii (poczekaj 5 sek.).

Przypomnij sobie obraz wzmacniania poziomu energii z dotu z ksiazki ,,Przewodnik wiedzy
0 obszarach niefizycznych” (poczekaj 15 sek.).

Wykonaj powolny wydech wyobrazajac sobie jak od strumienia energii nad twoja gtowa od-
dziela sig cienka jej warstwa, ktora nastgpnie optywa twoje ciato dookota (poczekaj 10 sek.).
Oddychaj normalnie (poczekaj 10 sek.).

W trakcie nastgpnego spokojnego wydechu, przypomnij sobie rysunek przedstawiajacy optywa-
jaca ciato energig kierujaca si¢ w dot wokot twojego ciata pod twoje stopy (poczekaj 10 sek.).

W dalszym ciagu kontynuuj oddychanie w tym samym tempie i wedlug tego samego sche-
matu jak w poprzednich ¢wiczeniach, bez powstrzymywania oddechu (poczekaj 5 sek.).
Wykonaj powolny wdech, caly czas wyobrazajac sobie optywajaca twoje cialo energie, za-
krecajaca w dot w kierunku twoich stop i z powrotem w glab twojego ciata poprzez pode-
Szwy stop (poczekaj 10 sek.).

Oddychaj normalnie (poczekaj 15 sek.).

Teraz trzykrotnie wykonamy ¢wiczenie wzmacniania poziomu energii z dotu. Catly czas ob-
serwuj ta energi¢ (poczekaj 5 sek.).

Kiedy bedziesz gotowy, na poczatku nast¢gpnego wydechu, wyobraz sobie cze$¢ energii
ze strumienia nad twoja gtowa oddziela sig¢ i optywa twoje cialo w dot, kontynuujesz po-
wolny wydech.

W chwili gdy rozpoczniesz nastgpny wdech, wyobraz sobie, ze wdychasz ta energi¢ z powro-
tem a wraz z nia jeszcze wigcej energii ze zbiornika. Przenika ona do twojego ciata poprzez
podeszwy stop, kieruje si¢ w gore i wydostaje na zewnatrz poprzez czubek twojej glowy.
Kontynuujesz spokojny wdech (poczekaj 10 sek.).
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* Wykonujac wydech, wyobraz sobie, ze kolejna warstwa energii ze strumienia nad twoja glo-
wa oddziela si¢ i optywa twoje ciato w dot (poczekaj 10 sek.).

* Wdychajac znowu powietrze, wdychaj w gore swojego ciata i wydychaj na zewnatrz poprzez
czubek twojej glowy, ta warstwe energii a wraz z nia jeszcze wigcej energii ze zbiornika
(poczekaj 10 sek.).

Wez kolejny wydech i wyobraz sobie nast¢png warstwg energii optywajaca twoje ciato w dot

(poczekaj 10 sek.).

» Ponownie, spokojnie wdychasz ta warstwg energii i jeszcze wigeej tej, ktora wydostaje sig
ze zbiornika. Wdychasz ja poprzez podeszwy stop, w gore swojego ciata i wydostaje si¢ ona
na zewnatrz poprzez czubek twojej glowy (poczekaj 10 sek.).

* Oddychaj normalnie (poczekaj 10 sek.).

Bierzesz teraz jeszcze trzy glebokie relaksujace oddechy (poczekaj 10 sek.).

* Wez ponownie trzy oddechy gromadzace energig, aby ustanowié jej przeptyw z dotu
(poczekaj 30 sek.).

* W swoim wlasnym rytmie rozpocznij oddychanie w sposob, ktorego si¢ wlasnie nauczytes,
aby podnies¢ poziom energii, kontynuuj kolejno krok po kroku (poczekaj 20 sek.).

* Wyobrazaj sobie ten przeptyw, lub udawaj, ze sobie go wyobrazasz (poczekaj 1 min. 30 sek.).

» Kontynuuj w ciszy wzmacnianie poziomu energii, koncentrujac si¢ na odczuwaniu wszelkich

odczué ustawicznie wzrastajacego poziomu energii (poczekaj 1 min.).

Oddychaj teraz w spos6b naturalny, nadal koncentrujac si¢ na odczuwaniu wzrastajacego
poziomu energii (poczekaj 30 sek.).

Podczas kolejnych ¢wiczen, w chwili gdy poproszg o wzigcie trzech glebokich gromadzacych
energi¢ oddechéw z dotu, aby wzmocni¢ poziom energii uzyj wzorca oddechowego, ktorego
si¢ wlasnie nauczyles, aby spokojnie i tatwo wykonac¢ to ¢wiczenie (poczekaj 10 sek.).
 Kiedy bedziesz gotowy, otworz oczy, wykorzystaj kilka chwil, aby catkowicie powrécié. Na-
tychmiast zacznij robi¢ notatki, postuz si¢ pytaniami w rozdziale dotyczacym relacji z tego
doswiadczenia w ,,Podrgezniku wiedzy o obszarach niefizycznych” aby to sobie utatwic.

Omowienie ¢wiczenia

Zanotuj swoje dos§wiadczenia. W jaki sposob wyobrazates sobie tym razem zbiornik z ener-
gig? Czy miale$ jakie§ nowe wrazenia, odczucia gdy koncentrowale§ uwage na podeszwach
stop? Co czutes i jakie byly twoje wrazenia, odczucia gdy wdychates energi¢ przez podeszwy
stop 1 wydychates$ przez czubek glowy? Co odczuwates gdy wydychates powietrze i gdy jego
strumien unosit si¢ w gore, az znikat z pola widzenia?

Opisz ze szczegdtami sposob, w jaki doswiadczyle§ optywajaca twoje ciato kilkakrotnie
energig.

Pelna wersja éwiczenia gromadzenia energii z dotu. Opis
Na poczatku moich doswiadczen z wykonywaniem tego ¢wiczenia, bylem pewien, ze ener-
gia dostawata si¢ do wngtrza mojego ciata jedynie podczas wdechu wydostawata oraz optywata
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je ponownie tylko wtedy, gdy wydychalem powietrze. Tak naprawdg jednak gromadzenie ener-
gii wiaze si¢ z nieustajacym jej przeptywem i stale wzrastajacym poziomem.

Istnieja specyficzne odczucia, ktore sa kojarzone z nieprzerwanym przeplywem i usta-
wicznie wzrastajacym poziomem energii. W kolejnym ¢wiczeniu nauczymy si¢ rozpoznawaé
te odczucia. Pomoga nam w tym dwie proste techniki. Pierwsza z nich polega¢ bgdzie na wy-
obrazaniu sobie, ze strumien energii dostaje si¢ do twojego ciala, optywa je dookota trzykrot-
nie podczas kazdego wdechu i trzykrotnie podczas kazdego wydechu. Mozesz tez wyobrazaé
sobie, ze podczas wdechu twoje oczy §ledza konkretny punkt w strumieniu energii, podazaja
za nim gdy wplywa w glab ciala przez podeszwy stop, przedostaje si¢ w gorg i na zewnatrz
przez czubek glowy, optywa cialo w dot i ponownie w nie wptywa poprzez stopy. Tak si¢ dzieje
trzykrotnie podczas kazdego wdechu. Potem z kolei wyobrazaj sobie, ze proces ten powta-
rza sig¢ trzy razy w ciagu kazdego wydechu. Druga technika jakiej uzyjemy w tym ¢wiczeniu
bedzie polegata na koncentrowaniu uwagi na réznych czgéciach ciata w réoznych momentach
procesu oddychania. W ten wlasnie sposob uczestnicy moich warsztatow ucza sig¢ rozpoznawac
odczucia. Gdy juz jeste§ w stanie zidentyfikowaé i zapamigta¢ odczucia i wrazenia, wowczas
gromadzenie energii to jedynie kwestia przypomnienia ich sobie.

Jestescie juz zaznajomieni z technikami relaksacji, ustanawiania przeptywu i wzmacniania
poziomu energii, ogranicz¢ wigc prowadzenie stowne, zeby moj glos nie rozpraszat was podczas
kolejnych ¢wiczen.

Pelna wersja éwiczenie gromadzenia energii 7 dotu. Skrypt

» Jest to kompletna wersja ¢wiczenia trzech oddechow gromadzacych energie z dotu
(poczekaj 5 sek.).

» Przed rozpoczgciem tego ¢wiczenia popatrz na rysunek z rozdziatu o gromadzeniu energii
w ,,Przewodniku wiedzy o obszarach niefizycznych”.
Jesli dotychczas tego nie zrobites, lub nie pamigtasz juz tego rysunku, zatrzymaj nagranie
i wro¢ do niego, aby utatwi¢ sobie wykonanie ¢wiczenia (poczekaj 10 sek.).

 Jesli jeste$ juz gotowy, dostosuj glosnos¢ tego nagrania, tak aby§ mogt tatwo i komfor-
towo stysze¢ moj glos. Mozesz wykonaé to ¢wiczenie w pozycji siedzacej lub lezacej
(poczekaj 15 sek.).

 Usiadz lub pol6z sig¢ w spokojnym miejscu w wygodnej, relaksacyjnej pozycji i zamknij oczy
(poczekaj 30 sek.).

* Przywolaj, przypomnij sobie uczucie bycia zrelaksowanym (poczekaj 20 sek.).

* W swoim wlasnym, naturalnym tempie wez trzy (lub tyle ile potrzebujesz, aby odczu¢ zmia-
ny w poziomie relaksacji) gtebokie relaksujace oddechy (poczekaj 45 sek.).

* Przypomnij sobie obraz gromadzenia energii z dotu z ksiazki ,,Przewodnik wiedzy o obsza-
rach niefizycznych” (poczekaj 15 sek.).

* Przypominajac sobie kazdy kolejny element tego ¢wiczenia, wez trzy glgbokie oddechy aby
ustanowi¢ przeptyw energii z dotu (poczekaj 45 sek.).

* Przypomnij sobie obraz wzmacniania poziomu energii z dotu (poczekaj 15 sek.).
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* W swoim wlasnym, naturalnym tempie, pamigtajac o kazdym z kolejnych krokow, wez trzy
oddechy gromadzace energig, aby wzmocnic jej poziom (poczekaj 45 sek.).
» Kontynuuj wzmacnianie poziomu energii z dotu (poczekaj 30 sek.).

Kontynuujac wzmacnianie poziomu energii z dotu, wyobraz sobie (lub udawaj, ze to ro-
bisz), ze twoje oczy podazaja za jakim$ punktem w tym strumieniu energii, podczas gdy
przebiega on (trzy razy podczas kazdego wdechu i trzy razy podczas kazdego wydechu)
wokot i przez twoje ciato (poczekaj 30 sek.).

* W dalszym ciagu kontynuujac wzmacnianie poziomu energii z dotu skoncentruj si¢ na czub-
ku gltowy gdy bierzesz wdech. Poczuj przeptyw energii, ktora jednoczesnie dostaje si¢ po-
przez stopy i wydostaje przez czubek glowy (poczekaj 30 sek.).

Kontynuujac wzmacnianie poziomu energii z dotu, skoncentruj si¢ na podeszwach
stop w momencie, gdy zaczynasz wydech. Odczuj jednocze$nie jak energia dosta-
je si¢ do wngtrza twojego ciata przez podeszwy stop i wydostaje przez czubek glowy
(poczekaj 30 sek.).

» Kontynuujac ¢wiczenie gromadzenia energii, skoncentruj si¢ na nieustannym, wzrastajacym
strumieniu energii przez twoje ciato i wokoét niego. To jest wlasnie uczucie gromadzenia
energii z dotu (poczekaj 30 sek.).

Podczas kolejnych ¢wiczen, w chwili gdy poprosze o wzigcie trzech glebokich gromadza-
cych energi¢ oddechow z dotu, przypomnij sobie obraz i uczucie ciaglego, nieustannie
wzrastajacego przeptywu energii poprzez, i wokot twojego ciata. Uzyj nastgpnie wzorca
oddechowego, ktorego si¢ wlasnie nauczytes, aby spokojnie i latwo wykonac to ¢wiczenie
(poczekaj 10 sek.).

» Kiedy bgdziesz gotowy, otworz oczy, wykorzystaj kilka chwil, aby catkowicie powrocié.
Natychmiast zacznij robi¢ notatki, postuz si¢ pytaniami w rozdziale dotyczacym relacji
z tego doswiadczenia w ksiazce ,,Przewodnik wiedzy o obszarach niefizycznych” aby to so-
bie utatwic.

Omowienie éwiczenia

Podazanie wewngtrznym wzrokiem za konkretnym punktem w strumieniu energii
oraz przenoszenie uwagi na przeciwlegte konce ciata miato na celu utatwienie do§wiadczania
uczué, ktore dowodza, iz ma miejsce staly przeptyw energii poprzez ciatlo. W miare wykony-
wania tego ¢wiczenia zdasz sobie w pewnym momencie sprawg, ze jeste§ w stanie odczuwaé
(lub wyobrazac¢ sobie, ze odczuwasz) rownoczesnie przeplyw strumienia energii poprzez ciato
oraz warstwg energii opltywajaca je w dot. Nauka odczuwania w ten sposob jest celem tego
¢wiczenia. To uczucie to wlasnie gromadzenie energii.

Poswigc¢ kilka chwil na wykonanie notatek, zapisz swoje wrazenia. Co czule§ tym razem
podczas wizualizowania zbiornika z energia? Czy miate$ jakie$ nowe wrazenia, odczucia gdy
koncentrowales uwage na podeszwach stop? Czy pojawity sig jakie$ nowe wrazenia lub odczu-
cia gdy wdychates energie przez stopy i wydychates przez czubek glowy?

Opisz w jaki sposob odczuwales ciagly, stale rosnacy przeptyw energii.
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Ile razy?

Wiele 0s6b pyta o to jak dtugo i jak czgsto powinny wykonywacé to ¢wiczenie. Na poczatku
polecam trzy razy w ciagu minutowej sesji. W miarg dalszej praktyki, (po tym jak juz poznasz
i doswiadczysz odczucia i wrazenia zwigzane z przeptywem energii) mozesz dojs¢ do stanu,
gdy spostrzezesz, ze odczucia te nie sg juz tak oczywiste 1 czasami wydaja si¢ nie wystgpowac
wcale. Bedzie to znak, ze gromadzenie energii staje si¢ dla ciebie tatwym, naturalnym przenie-
sieniem uwagi do obszaru §wiadomosci gromadzenia energii.

Wskazowki i porady:
przecgytaj tylko i wylqcznie po wykonaniu powyziszego éwiczenia

Wykonujac zaré6wno to, jak i pozostate ¢wiczenia tatwo zapomnie¢, ze stan relaksacji
ma dobroczynny wplyw na doswiadczenie efektow ¢wiczenia. W trakcie ¢wiczen zwracaj
uwage na poziom odpre¢zenia. Jeéli zauwazysz, ze wkradto si¢ jakie§ napigcie, wez 3GRO,
lub wigcej, jesli jest taka potrzeba, az do odczucia zmiany zanim przystapisz do kontynuacji
¢wiczenia.

Nie jestem w stanie powiedzie¢ wam, jak wiele razy ja o tym zapominatem. Przypominalem
sobie dopiero po wykonaniu ¢wiczenia, zastanawiajac si¢ dlaczego nie przynosito ono rezulta-
tow. Chcac poczud przeptyw energii wptywajacej poprzez stopy i przemieszczajacej si¢ w gore,
zamknij oczy i obserwuj, skup uwage na odczuciu jak powietrze dostaje si¢ do nozdrzy i prze-
mieszcza w nich w momencie gdy robisz wdech. Mozna to opisa¢ jako odczucie wewngtrznej
pustki, przestrzeni. Wielu uczestnikow warsztatow w bardzo podobny sposob opisuje odczucia
towarzyszace wplywaniu energii do ciala poprzez stopy i kierowaniu si¢ jej w gorg.

Czesto przeplyw energii jest odczuwany jako mrowienie w stopach, nogach i innych czgs-
ciach ciata.

Czasami wyobrazanie sobie — nawet tylko udawanie, Zze sobie wyobrazamy- odczuwa-
nia ,,czego$” plynacego w gore poprzez cialo pomaga uswiadomic sobie rzeczywisty obieg
energii. Udawanie to doskonaty sposdb, aby otworzy¢ si¢ na postrzeganie i doswiadczanie
nieznanych dotychczas zjawisk. Udawanie jest catkiem w porzadku.

Mnie samemu o wiele tatwiej byto odczuwac ciagly obieg i przeptyw energii, gdy kon-
centrowalem sig¢ rownocze$nie na stopach i czubku glowy. Koncentrujac si¢ podczas wde-
chu na czubku glowy czutem sig jak odkurzacz z duza sila wciagajacy ,,co$” poprzez stopy.
Gdy podczas wydechu przenositem uwagg na stopy, odczuwatem jakby ,,co$” byto wydmu-
chiwane poprzez czubek mojej gtowy. Koncentracja uwagi jednoczesnie na obu tych wraze-
niach momentalnie ustanawia i wzmacnia przeptyw energii w moim ciele.

Niektorzy uczestnicy warsztatow mowia: ,,Niesamowite, na samym poczatku, gdy wy-
konywalem to ¢wiczenie rzeczywiscie czutem wrazenia przepltywu, prawie doktadnie, jak
to opisales. Jednak obawiam sig, Ze nie jestem juz w stanie gromadzi¢ energii, bo przestatlem
to odczuwacé w ten sposob”.

Latwo to wyjasni¢, gdy postuzymy si¢ przyktadem przeprowadzki. Przez kilka pierw-
szych nocy w nowym domu styszymy wszystkie szmery, piski i fomoty. Po pewnym czasie,
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nie zwracamy juz na nie uwagi. Uwazacie, ze dzwigki i hatasy catkiem milkna? Najprawdo-
podobniej nie.

,Co0$” w nas wydaje si¢ automatycznie i bardzo dokladnie kierowaé nasza uwage
na wszystkie ,,nowo$ci” w otoczeniu. Gdy to ,,co§” w nas osiagnie satysfakcj¢ ze zrozumie-
nia tej nowej rzeczy, nowego zjawiska, zaczyna je ignorowaé, chociaz nie tak dawno bylo
ono jeszcze godna zainteresowania nowoscia. Myslg, ze podobnie jak hatasy w nowym domu
bynajmniej nie ustaja, chociaz przestajemy sobie je uSwiadamia¢ tak dobrze jak poprzednio,
réwniez Gromadzenie Energii ma nadal miejsce, cho¢ nie odczuwamy juz tego procesu tak
wyraznie, jak na poczatku.

Jesli w jakimkolwiek momencie ¢wiczenia odczuwasz cos, co moglbys opisac jako prze-
pltyw lub ruch ,,czegos” gdziekolwiek, na zewnatrz lub wewnatrz ciala oznacza to, iz do-
$wiadczasz odczué towarzyszacych Gromadzeniu Energii. Jest to kluczem do zrozumienia,
w jaki sposob bardzo szybko zgromadzi¢ energi¢ w nastgpnych ¢wiczeniach. Gromadzenie
Energii jest stanem $wiadomosci, a podazajac za Modelem Swiadomosci Hemi-Sync, jezeli
przypomnimy sobie odczucia, do takiego stopnia, ze bedziemy mogli ich ponownie doswiad-
czy¢, nasza Swiadomos$¢ automatycznie przeniesie si¢ do obszaru swiadomosci Gromadzenia
Energii. W miarg praktyki, juz samo przypomnienie sobie wyobrazen i odczu¢ towarzysza-
cych gromadzeniu energii spowoduje, ze Gromadzenie Energii rozpocznie si¢ samoistnie.
W momencie, gdy twoja Swiadomos$¢ osiagnie satysfakcje z faktu rozumienia tego procesu,
moze zaczaé ignorowad towarzyszace mu wrazenia i bedzie po prostu gromadzi¢ energi¢ bez
wysitku i zaangazowania uwagi.

Z biegiem czasu, wykonujac to ¢wiczenie mozesz zacza¢ zauwazac pewng prawidlowos¢
w schemacie przeplywu energii poprzez i wokot twojego ciata. Beda to jakby ,,strumienie”
wewnatrz ,,strumieni”. Uczestnicy warsztatow opowiadaja o wirowaniu, spiralach, turbulen-
cjach, kolorach i wielu innych wrazeniach

Zastosowanie gromadzenia energii w kolejnych éwiczeniach

Od tej pory, gdy tylko ustyszysz polecenie ,,Wez trzy oddechy gromadzace energie z do-
tu” lub gdy przeczytasz: ,,3 GRO” oznaczac to bgdzie:
+ Zacznij my$le¢ o ogromnym zbiorniku petnym czystej, jasnej, $wietlanej, 1$niacej, pulsu-

jacej energii, znajdujacym si¢ w dole pod twoimi stopami.

» Przywolaj w pamigci odczucia towarzyszace ustanawianiu przeptywu energii.
» Ustanow jej przeptyw.
* Przywotlaj w pamigci wrazenie strumienia energii optywajacego w dot twoje ciato.
* Rozpocznij ponowny obieg energii.
* Przypomnij sobie uczucia towarzyszace gromadzeniu energii.
* Zacznij ja gromadzic.




Rozdzial 3

Afirmacje

Afirmacja jest to sformulowanie zyczenia w sposob jasny, zwigzty, kompletny, pozytyw-
ny i w czasie terazniejszym. Precyzja ma tutaj ogromne znaczenie, poniewaz afirmacja wy-
znacza cel dla $wiadomosci.

Nastepstwem niejednoznacznie sformulowanych afirmacji sa niejednoznaczne rezultaty,
podczas gdy rozwleke afirmacje oslabiaja wyrazanie oczekiwanego rezultatu. Niepelne afir-
macje stwarzajg natomiast przestrzen na manifestacje niezamierzonych rezultatow.

Nastegpstw takiej zle sformutowanej afirmacji doswiadczyta na wlasnej skorze jedna z mo-
ich bliskich przyjaciotek. Gdy byta jeszcze samotna postugiwata si¢ afirmacjami, aby znalez¢
odpowiedniego mezczyzne. Jej afirmacje zawieraly liste cech, ktoére powinny charakteryzo-
wac odpowiedniego mezczyzne. Za kazdym razem, gdy sporzadzata ona nowa liste, uczyla sig
na wlasnych btedach jak wyrazac sig jasniej, zwigzlej i petnie;.

Jedna z jej list zawierata takie oto pozadane cechy: zakochany we mnie do szalefistwa,
nie potrafiacy zy¢ beze mnie, uprzatajacy pyt spod moich stop i pragnacy zawsze by¢ w przy
moim boku. Co$ jednak musiata pomina¢, gdyz wkrotce spotkala mezczyzng, ktory kochat ja
do szalenstwa, stat drogg przed jej stopami ptatkami roz, nigdy nie chciat si¢ z nig rozstawac i...
byt juz zonaty. Pozbycie si¢ go zajelo jej troche czasu. Gdy bedziesz formutowac swoja afirma-
cje, poswigc odpowiednia ilo$¢ czasu na wezesniejsze jej zapisanie. Dobrze sig zastanow, jakich
stow uzy¢. Niech jasno, zwigzle i catkowicie oddaje twoje pragnienie.

Afirmacje powinny by¢ stwierdzeniami pozytywnymi.

,,Chce by¢ bogaty” brzmi zupelnie inaczej niz ,,Nie chcg by¢ biedny”. Uwazam, ze najwaz-
niejsze jest, jakie uczucia wzbudza w nas takie a nie inne sformutowanie afirmacji. Stwierdze-
nie pozytywne chcac nie cheac jest zawsze odczuwane bardziej pozytywnie.

Przyktadem pozytywnej afirmacji, ktéora moze by¢ uzyteczna, jesli chcemy eksplorowaé
przestrzenie niefizyczne jest: ,,Pragne jasno postrzegac¢”. To samo pragnienie sformulowane
negatywnie brzmiatoby: ,Nie chcg, aby moja percepcja byla ograniczona”. Gdy wymowisz
oba zdania na pewno zrozumiesz, co mam na mysli méwiac o odczuwaniu ich w zupetnie inny
sposob. Stosuj takie afirmacje, ktore odczuwasz lepiej, bardziej pozytywnie.

Na rezultat afirmacji ma wplyw roéwniez czas gramatyczny (przeszly, terazniejszy,
przyszly), w jakim jest ona formulowana.

,»,Moja percepcja bedzie si¢ poprawia¢” nie oznacza wcale, ze poprawi si¢ ona kiedykolwiek,
oznacza to jedynie, iz zawsze bedzie ona zmierzata ku poprawieniu si¢. Podswiadomos¢ bedzie
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realizowac ta afirmacj¢ w doslownym jej sensie, czyli zamiast faktycznie udoskonali¢ percepcje,
bedzie zawsze planowaé wykonanie tego w jakim$ momencie w przysztosci. Moze sig to wy-
dawa¢ banalna, niewiele znaczaca roznica, jednak doswiadczylem zbyt wielu bezowocnych
afirmacji, jesli byty one formutowane w czasie przysztym. Warto wigc mie¢ to na uwadze.

,,Postrzegam jasno, zawsze, kiedy chcg badaé obszary niefizyczne”. To krotkie stowko jest
sprawia, ze afirmacja realizuje si¢ w czasie terazniejszym. (Ta afirmacja implikuje tez pewne
cechy czasu przyszlego — ,,zawsze kiedy” — poniewaz nie chceg zawracaé sobie glowy wypowia-
daniem takiej afirmacji za kazdym razem, gdy rozpoczynam sesj¢ badawcza. To sformutowa-
nie automatycznie odnosi si¢ do wszystkich przysztych eksploracji.)

Czasami rezultaty sa natychmiastowe, czasem trzeba na nie poczeka¢ dluzej.

Gdy przyjrzymy si¢ w jaki sposob afirmacja zostata sformulowana, mozemy uzyskaé pewne
wskazowki i zrozumie¢ czemu nasze pragnienie realizuje si¢ z takim opdznieniem.

Z mojego doswiadczenia wynika, ze czasami pewne afirmacje urzeczywistniaja si¢ raczej
jako proces a nie cel sam w sobie. Proces ten moze wnosi¢ elementy bardziej pozadane, niz te,
ktore zostaly sformutowane w afirmacji.

Na przyktad za swoich kawalerskich czasow wyrazatem pragnienie spotkania kobiety do-
skonalej. Najprawdopodobniej potrzebowatem pewnego przygotowania, aby moc rozpoznaé
ow ideat kobiety, gdyby rzeczywiscie pojawil si¢ on si¢ w mojej przestrzeni.

By¢ moze moje przekonania dotyczace ideatu kobiety byly odpowiedzialne za moje dwa
rozwody? Kto wie, moze musiatem trochg dorosnaé, zrzuci¢ krotkie spodenki, co$ zrozumieé¢?
Wyrazenie takiej intencji moglo spowodowac i zaczalem doswiadczac rzeczy, ktore zwykle
pozostawiaja guzy i since, dopoki nie nauczylem sig jaka jest kobieta doskonata. Mogtem jg-
cze¢ z bolu i skarzy¢ sig, ze moja afirmacja nie przynosi zadnych efektow. Jednak tak naprawde
moja afirmacja wyrazala pragnienie, ktorego spetnieniem mogt by¢ caty proces a nie pojedyn-
cze wydarzenie. W tym przypadku owe doswiadczenia wzrostu bytyby nieSwiadomie wpisane
w owa afirmacje. Jezeli wigc zaczynasz sig niecierpliwic i ztosci¢, ze twoja afirmacja nie dziata,
zastanow si¢ dobrze. Przyjrzyj si¢ wszystkiemu, czego aktualnie doswiadczasz. By¢ moze jest
to czeg$¢ procesu manifestowania si¢ twojej afirmacji, (Ja sam z pewno$cia nauczylem si¢ wiele
w trakcie tego procesu, czego dowodem jest moj zwiazek z Pharon, moja Zona.)

Ile razy je powtarza¢? Kiedy$ wypowiadatem afirmacje wielokrotnie, uwazajac, ze doda
im to mocy i przyspieszy ich realizacje. Kiedy wigc Rebeka (moja przyjacidtka i nauczycielka,
o ktorej pisalem w poprzednich ksiazkach) zasugerowala, zebym wypowiadat afirmacje tyl-
ko jeden, jedyny raz i pozwalal ziarnu wykietkowac, trochg czasu zajglo mi zrozumienie jej
rady. Zdatem sobie sprawg, ze to moje watpliwosci co do realizacji pragnien kazaty powtarzac
afirmacje. Wypowiedzenie afirmacji jeden tylko raz i pozwolenie, aby rzeczy si¢ dzialy jest
w pewnym sensie afirmacja samego procesu afirmacji.

WyraZanie Intencji
Kto$ kiedy$ powiedzial mi, ze w wyrazaniu intencji zawiera si¢ wszystko. Postanowilem
w to uwierzy¢. Jesli to prawda, to wyrazenie intencji jest rowniez poczatkiem wszystkiego.
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Nauka wyrazania intencji jest pot¢znym narzgdziem, ktore moze by¢ bardzo pomocne zaréwno
w eksploracjach obszaréw niefizycznych, jak i w wielu innych dziedzinach zycia.

Wyrazanie Intencji i Afirmacje sg ze soba s$cisle powiazane. Afirmacja okresla cel, do kto-
rego ma by¢ wystany mdj pocisk §wiadomosci. Wyrazenie Intencji zwalnia mechanizm spusto-
wy, sprowadza przewodnictwo i dodaje mocy, ktora z szybkoscia rakiety przenosi moja §wia-
domos$¢ do tego celu. Jest ona chyba najbardziej zblizona do magii rzecza, na jaka natrafitem.
Pewnego dnia kto$ zupetnie Ci nieznany moze poprosi¢ o kontakt z bliska mu zmarta osoba.
Oczywiscie tej zmarlej osoby rowniez nie bedziesz znal. Jezeli prawidtowo wyrazisz intencjg,
jestes w stanie szybko i bez wysitku skontaktowacé sig¢ nia. Czyz nie zakrawa to na czary?

Wyrazanie Intencji zawiera si¢ w okre§lonym obszarze §wiadomosci, Afirmacja wypowiedzia-
na w czasie, gdy uwaga jest skupiona na obszarze Wyrazania Intencji, nabiera dodatkowej mocy.
Nie zatuj czasu, aby opanowac¢ biegle material z tego rozdziatu, nauczysz si¢ postugiwaé narzg-
dziem niezwyklej mocy i wagi, ktore bedzie przydatne nie tylko podczas badan Zycia po Zyciu.

W moich poprzednich ksigzkach wspominalem o tym jak Rebeka uczyta mnie Wyrazaé
Intencjg. Mowila o stanie Wyrazania Intencji jako o uczuciu i proponowata, zebym wyobrazit
sobie pak kwiatu nad glowa i poczut to, co czuje ten pak w chwili gdy rozkwita i zamienia sig
w piekny kwiat. Dopiero gdy zrozumiatem czym jest Wyrazenie Intencji, pojalem dlaczego
Rebeka opisywata to wiasnie w taki, a nie inny sposob. Jednak wowczas szukatem prostszej
i bardziej konkretnej metody zeby nauczy¢ si¢ wyrazania intencji. Musiatem podejs¢ do tej
lekeji z mojej logicznej, racjonalnej perspektywy, wlasciwej inzynierowi. Znalezienie sposobu
na bezposrednie doswiadczenie uczucia wyrazania intencji musiato by¢ prostsze i bardziej ra-
cjonalne niz kombinowanie, co moze sobie odczuwac jaki$ tam paczek gdy rozkwita.

Logika mowita mi, Ze je$li wyrazanie intencji jest poczatkiem wszystkiego, to przeniesienie
$wiadomosci do obszaru wyrazania intencji musi poprzedza¢ kazda wykonywana przeze mnie
czynnos¢. Idac dalej tym tropem, uczucie wyrazania intencji musi pojawiaé si¢ zawsze, gdy
moja §wiadomo$¢ skoncentrowana jest na tym obszarze, niezaleznie czy jestem tego §wiado-
my, czy tez nie. Nawet tak banalna czynnos¢ jak zgigcie palca wskazujacego, jest poprzedzona
owym przeniesieniem. Zeby zgiaé¢ palec, musze najpierw, $wiadomie czy podéwiadomie, wyra-
zi¢ taka intencjg. Aktywuje ona system nerwowy, migs$nie odbieraja impulsy i palec sig¢ zgina.

Aby $wiadomie ,,wytropi¢” uczucie wyrazania intencji postanowitem wigc zaczac¢ kon-
centrowac si¢ na wszelkich odczuciach jakie zaczna si¢ pojawiac tuz zanim zegneg palec. Jesli
bylbym juz w stanie zidentyfikowac to konkretne odczucie, a pdzniej przywotac¢ je w pamigci
i doswiadczy¢ ponownie, przeniostoby to natychmiast moja $wiadomos¢ do obszaru Wyraza-
nia Intencji. Afirmacja wypowiedziana w tym wiasnie momencie nabiera mocy twoérczej. (Daje
tu o sobie ponownie znaé Model Swiadomosci Hemi-Sync.) Dzigki owym logicznym i racjo-
nalnym wywodom narodzito si¢ Banalne Cwiczenie Zginania Matego Palca, majace nauczyé
wyrazania intencji. Jest ono czg$cia programu moich warsztatow.

Gdy juz wpadlem na pomyst tego ¢wiczenia, wykonywalem je bardzo czg¢sto i dostownie
wszedzie, gdzie si¢ dato. Siedziatlem sobie w pracy, bralem kilka giebokich relaksujacych odde-
chow, gromadzilem energig, relaksowaltem dton i oddawatem sig obserwacji wszelkich wrazen,
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ktore mogtyby mie¢ jakikolwiek zwiazek ze zginaniem palca. Trwalo to tygodniami, okoto
20-30 razy dziennie.

Poczatkowo, gdy tylko cokolwiek poczulem, myslalem podniecony: ,,Mam! Ztapatem”,
aby za chwilg odkry¢, ze jest to tylko skurcz migsni reki lub palca. Bylo wiele fatszywych
alarmow, btednie odbieranych przeze mnie jako odczucie Wyrazania Intencji, a juz po chwi-
li ignorowanych przez §wiadomo$é. W koncu poczutem przedsmak uczucia Wyrazania In-
tencji, dostownie utamek sekundy zanim moj palec wykonat ruch fizyczny. Wytapywatem
najdrobniejszy przebtysk tego poczucia, dzigki czemu jego zidentyfikowanie i rozpoznanie
stawato sig tatwiejsze z ¢wiczenia na ¢wiczenie. W koncu poznatem to uczucie i przypomnia-
fa mi si¢ Rebeka ze swoim rozkwitajacym pakiem kwiatu. Wtedy pojatem, co probowata
mi przekazaé. Paki kwiatéw najprawdopodobniej odczuwaja wlasnie cos$ takiego przemienia-
jac si¢ w kwiat.

Gdy bedziesz juz potrafit odczuwaé Wyrazanie Intencji, zaczniesz odkrywac dla niego wie-
le ciekawych zastosowan. Jesli bedziesz w stanie zapamigta¢ odczucie skojarzone z efektem,
juz samo wspomnienie tego odczucia sprawi, iz ponownie doswiadczysz efektu. Zabierzmy si¢
wigc do pracy i nauczmy odczuwa¢ Wyrazanie Intencji.

Banalne éwiczenie Zginania Malego Palca. Opis
Banalne Cwiczenie Zginania Matego Palca moze byé wykonywane przy uzyciu dwéch roz-
nych technik: ,,swobodnej” lub ,,z podporka”. Ponizsze szkice ilustruja pozycje dioni i palcow
dla obu technik.

Technika: ,,swobodna” Technika: ,,z podporka”

W przypadku techniki ,,z podporka” czas od poczatku ¢wiczenia do zgigcia palca i uswiadomie-
nia sobie, ze zaczat si¢ on zginac jest skrocony. Zmiana ucisku jest znakiem, ze palec si¢ zgiat.

Najlepiej jest zgina¢ wskazujacy palec reki niedominujacej. Czyli, jesli jestes praworgezny,
zginaj palec lewej reki i vice versa. Palec prawej reki rowniez spelnitby swoje zadanie u osoby
praworecznej, jednak uzycie niedominujacej dtoni sprawia, ze odczucie wyrazania intencji jest
fatwiejsze do uchwycenia.
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Nauka wlasciwego wyrazania intencji jest subtelnym, ale rownoczesnie niezwykle potgz-

nym narz¢dziem. Bedziemy postugiwac sig¢ nim w kolejnych ¢wiczeniach, jednocze$nie posze-

rzajac swoja wiedze o nim. Polecam czgste wykonywanie tego ¢wiczenia.

Banalne éwiczenie zginania malego palca. Skrypt
To jest banalne ¢wiczenie zginania matego palca (poczekaj 5 sek.).
Usiadz lub pot6z si¢ w spokojnym miejscu w wygodnej, relaksacyjnej pozycji (poczekaj 30 sek.).
Przywotaj, przypomnij sobie uczucie odprgzenia i w swoim wlasnym, naturalnym tempie
wez trzy (lub tyle ile potrzebujesz, aby odczu¢ zmiany w poziomie relaksacji) gigbokie relak-
sujace oddechy (poczekaj 45 sek.).
Oddychaj swobodnie, koncentrujac si¢ na odczuwaniu odprezenia (poczekaj 20 sek.).
Przypomnij sobie obraz ustanawiania przeptywu energii z ksiazki ,,Podrecznik wiedzy o ob-
szarach niefizycznych” (poczekaj 15 sek.).
Przypominajac sobie kazdy kolejny element tego ¢wiczenia oraz wrazenia towarzyszace
ustanawianiu przepltywu energii, wez trzy glebokie oddechy aby ustanowi¢ przeptyw energii
z dotu (poczekaj 45 sek.).
Przypomnij sobie obraz wzmacniania poziomu energii z dotu z ksiazki ,,Podrecznik wiedzy
o obszarach niefizycznych” (poczekaj 15 sek.).
W swoim wlasnym, naturalnym tempie, wez trzy oddechy gromadzace energi¢ z dotu, mysl
o odczuciach towarzyszacych nieustajacemu, stale wzrastajacemu przeptywowi energii po-
przez i wokot twojego ciala (poczekaj 45 sek.).
Uloz swoja niedominujaca dton w wygodnej pozycji. Mozesz oprzec¢ ja na kolanie, lub utozy¢
w dowolny sposob. Wazne aby$s mogt catkowicie zrelaksowaé ramig, dton i palce. Utatwia
to bardzo zidentyfikowanie odczucia Wyrazania Intencji (poczekaj 15 sek.).
Skoncentruj uwagg na palcu wskazujacym, skup si¢ na odczuciach, poczuj powietrze na skorze,
napigcie migsni, zimno lub ciepto. Doswiadczaj tych wrazen, lokalizuj je (poczekaj 20 sek.).
Caty czas koncentrujac uwagg na palcu wskazujacym, zegnij go. Jakie to uczucie, gdy zgi-
nasz palec i cofasz go z powrotem do wczesniejszej pozycji? Zrob to co najmniej trzy razy
i zapoznaj si¢ u uczuciem, ktore towarzyszy zwyklemu zginaniu palca (poczekaj 20 sek.).
Wez trzy glebokie relaksujace oddechy w swoim wlasnym rytmie (poczekaj 30 sek.).
W swoim wlasnym naturalnym rytmie wez jeszcze trzy oddechy gromadzace energi¢ z dotu
(poczekaj 30 sek.).
Ponownie skoncentruj uwage na palcu wskazujacym (poczekaj 10 sek.).
Miej §wiadomosc, ze za chwilg zegniesz palec (poczekaj 5 sek.).
Kiedy bedziesz gotowy, rozpocznij ¢wiczenie zginania palca. Skup cala uwage na wszelkich
wrazeniach jakie pojawia sig¢ tuz przed samym zgigciem palca. Zegnij go i powtorz wszystko
jeszcze raz. Poczekam na ciebie w ciszy (poczekaj 2 min.).
Kiedy bedziesz gotowy, otworz oczy, wykorzystaj kilka chwil, aby catkowicie powroci¢. Natych-
miast zacznij robi¢ notatki dotyczace tego doswiadczenia, postuz si¢ pytaniami w rozdziale dotycza-
cym relacji z niego w ksiazce ,,Podregcznik wiedzy o obszarach niefizycznych” aby to sobie utatwic.




41

Omowienie ¢wiczenia zginania malego palca.
Opisz szczegdtowo wszelkie wrazenia, jakich doswiadczyle$ na utamek sekundy przed zgig-
ciem palca. W jakich miejscach swojego ciata miale$’ takie odczucia?

Wskazowki i porady:
przeczytaj tylko po wykonaniu powyiszego éwiczenia

Nie od razu udato mi si¢ uchwyci¢ odczucie, ktorego poszukiwatem, kilka razy wydawato
mi sig, ze juz odniostem sukces, jednak bylem w bledzie. Zwyktemu zginaniu palca moze to-
warzyszy¢ wiele roznych doznan, zaré6wno fizycznych jak i niefizycznych.

Oto jak mogtbym opisa¢ uczucie towarzyszace Wyrazaniu Intencji: niecierpliwos¢, obawa,
zawieszenie, wyczekiwanie, uczucie, ze co$ si¢ za chwilg wydarzy, ze WIEM i nie mam naj-
mniejszych watpliwos$ci. To si¢ zdarzy na pewno!

Z podobnymi wrazeniami mamy do czynienia na przyklad, gdy prowadzimy samochod.
Wyobraz sobie, ze stoisz na $wiatlach, jeste$ pierwszy, za toba wiele innych aut, a w nich
zniecierpliwieni kierowcy, nerwowo oczekujacy na zielone $wiatlo. Czujesz bijace od nich
napigcie, wiesz, ze je$li nie ruszysz natychmiast po zmianie $wiatet, ustyszysz wsciekty
dzwigk klaksonow. Czujesz lekki niepokdj i podenerwowanie. Czekasz. W momencie zmia-
ny $wiatet co$ przeszywa twoje cialo, uczucie to pojawia si¢ dostownie na utamek sekundy,
przed poruszeniem si¢ ktoregokolwiek z mig$ni. Zanim zwolnisz hamulec, zanim dodasz
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gazu. To jest wlasnie odczucie, ktorego poszukujemy. Mowi ono do ciebie ,,Jedz!” zanim
jeszcze stopa dotknie pedatu gazu.

Jednej z uczestniczek warsztatow nie udalo si¢ w ich trakcie zidentyfikowaé uczucia Wy-
razania Intencji. Tydzien pozniej otrzymatem od niej maila, w ktéorym opowiedziata mi, jak
sobie z tym poradzita. Mieszka ona na wsi. Szta razem z coérka w kierunku skrzynki pocztowej
i nagle zauwazyla lezaca na ziemi puszke po wodzie sodowej. Niewiele myslac zdecydowata
si¢ ja kopna¢. Jesli spacerujemy i chcemy kopnaé puszke nie zatrzymujac si¢, musimy skoncen-
trowa¢ uwagg na prawidlowym ulozeniu ciata i nogi. Zrobita maty wykrok, zeby odpowiednio
ustawi¢ stopg i... w ostatnim mozliwym utamku sekundy rozmyslita si¢ i nie kopngta puszki.
W tej samej chwili poznata uczucie Wyrazania Intencji.

Niektorzy odczuwaja jakby niefizyczny palec, ktory zgina sig¢ na chwilg przed zgigciem
przez nich palca fizycznego. Czg$¢ z tych osob twierdzi, ze naprawdg doznaje wizualnego wra-
Zenia zginajacego si¢ palca niefizycznego.

Niektoérym udaje si¢ zidentyfikowaé uczucie wyrazania intencji juz przy pierwszym wy-
konaniu tego ¢wiczenia. Innym zajmuje to kilka podej$¢. Zdarzaja sig tez osoby, ktorym przy-
chodzi to identycznie jak w moim przypadku. Wykonywatem to ¢wiczenie tygodniami, zanim
uchwycilem to odczucie.

Cwicz jak najczesciej, co najmniej trzy, cztery razy dziennie w miejscu, w ktérym nie be-
dziesz wzbudzal niezdrowego zainteresowania. Spotkanie z szefem, nie jest prawdopodobnie
najlepszym momentem dla twoich praktyk. Jesli spedzasz wigkszo$¢ czasu w pracy, mozesz
¢wiczy¢ np. w toalecie, ¢wiczenie zajmuje przeciez tylko kilka chwil.
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Nie odpuszczaj sobie pod zadnym pozorem, odnajdz, doswiadcz, zidentyfikuj to uczucie.
Zdobedziesz dzigki temu potgzne narzedzie, ktore pomoze ci bada¢ obszary niefizyczne. Po-
mys$l o Wyrazaniu Intencji jako o jeszcze jednym obszarze swiadomosci, do ktérego mozesz
przenosi¢ swoja swiadomos¢. Gdy tylko zidentyfikujesz odczucia wiazace si¢ z pobytem w tym
obszarze, powrot tam bedzie jedynie kwestia przypomnienia sobie tych wrazen tak doktadnie,
zeby moc ponownie ich doswiadczy¢. Klania si¢ nam znowu Model Swiadomosci Hemi-Sync.

Zastosowanie WyraZania Intencji

Mozliwo$ci ograniczone sq jedynie przez wyobraznig. Technik¢ Wyrazania Intencji sto-
sujemy wypowiadajac lub piszac afirmacje, aby nawiaza¢ kontakt z ukochana zmarta osoba,
podczas Odzyskiwan lub eksploracji obszarow niefizycznych. Dzigki niej mozemy réwniez
zapewni¢ sobie miejsce na parkingu, w centrum miasta w godzinach szczytu. Moze ona pomdc
w spetnieniu najskrytszych marzen.

Pomys$l o Wyrazaniu Intencji jako o konkretnym obszarze swiadomosci, do ktorego klu-
czem jest przypomnienie sobie i ponowne do$wiadczenie charakteryzujacego go zestawu od-
czué. Jesli afirmujesz swoje pragnienie przebywajac wlasnie w tym miejscu, uruchamia sig ciag
pozornie magicznych zbiegébw okolicznosci. Wygladaé to powinno mniej wigcej w ten sposob:

Uloz afirmacje, pamigtajac aby byla ona jednoznaczna, zwigzta, petna, pozytywna i w cza-
sie terazniejszym.

Zapisz jej ostateczng wersjg, naucz si¢ jej na pamigé.

Usiadz wygodnie w spokojnym miejscu.

Wez 3GRO i 3GEO

Przywotaj w pamigci uczucie Wyrazania Intencji, wezuj si¢ w nie do tego stopnia, aby$ mogt

ponownie go doswiadczy¢. Zrob to przed, lub tuz po wypowiedzeniu swojej afirmacji.

Jeden, jedyny raz powtérz w myslach swoja afirmacje.

Pus$¢ mentalnie jakiekolwiek mysli, skojarzenia zwiazane z afirmacja, nie koncentruj si¢

juz na nich.

Zanotuj wszystko, co czutes wypowiadajac afirmacje.

Zdradzg ci pewien sekret. Jesli masz problemy z uchwyceniem uczucia Wyrazania Intencji
wystarczy w zupetnosci, jesli przypomnisz sobie banalne ¢wiczenie zginania matego palca.

Doswiadczanie uczucia Wyrazania Intencji przez caty czas wypowiadania afirmacji wydaje
si¢ by¢ idealna sytuacja. Nie jest to jednak konieczne. W zupetnosci wystarczy, jesli ,,poczu-
jesz” to na utamek sekundy przed, w trakcie lub tuz po wypowiedzeniu afirmacji.

Z czasem, jesli bedziesz ¢wiczyt konsekwentnie, bedziesz mogt pozostawac w obszarze swia-
domosci Wyrazania Intencji coraz dluzej. By¢ moze trafisz wowczas do przyleglego obszaru,
ktory ja nazwalem Obszarem Czystej Pozbawionej Watpliwosci Intencji. To niezwykte miejsce.
W chwili, gdy si¢ na nim koncentrujg, jestem przekonany, wystarczy tylko odpowiednio wypo-
wiedzie¢ zyczenie, abym moéglt chodzi¢ po wodzie, lub unosi¢ si¢ w powietrzu o wlasnych sitach.
Odwiedzanie tego miejsca nie jest wymagane, jesli chcemy badac obszary niefizyczne. Naucz si¢
jednak koniecznie identyfikowac i odczuwa¢ Wyrazanie Intencji przez sekundg lub dtuze;j.
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Watpliwosci

Tematowi afirmacji i wyrazania intencji nieodlacznie towarzyszy problem pojawiajacych
sig¢ watpliwosci. Ja tez nie jestem od nich wolny, jednak jest juz o wiele lepiej niz przedtem.

Powtarzat si¢ nastgpujacy schemat. Uktadam afirmacje wzorowo, stosujac si¢ do wczes$niej
przedstawionych wskazowek. Przywoluje¢ uczucie Wyrazania Intencji i zaczynam wypowiadac
w mys$lach afirmacje. Nagle styszg jak co§ we mnie mowi: 7o sie na pewno nie uda. Nigdy sie nie
udaje. 1 rzeczywiscie, w takim wypadku moja afirmacja nie manifestowata si¢. Nie rozumiatem
jeszcze mechanizmu, ale bylem pewien, ze watpliwosci przekreslity wszystkie zabiegi.

Probowatem wigce zrobi¢ wszystko, aby w takich momentach nie nachodzito mnie zwatpie-
nie. Niezty pomyst! Co si¢ dzieje, gdy kto$ powie ci: Za zadne skarby nie mysl teraz o czarnym
psie? Momentalnie zaczynasz mysleé o czarnym psie. Zadna mentalna gimnastyka nie przy-
nosi tu efektow. Odkrytem jednak, Ze czasami afirmacje manifestowaty si¢ fizycznie, pomimo
watpliwosci w momencie wyrazania intencji. Czulem, ze co$ musi si¢ za tym kry¢. Przeciez
gdyby afirmacje naprawdg musialy by¢ wypowiadane bez cienia watpliwosci, nigdy do niczego
bym nie doszedt.

Wstyd przyznaé ile czasu potrzebowatem, aby w koncu doj$¢ do wniosku, ze tak naprawde
moje afirmacje uniewazniato samo przekonanie, ze jesli watpitem cho¢ przez chwilg, w mo-
mencie wypowiadania afirmacji, to juz nic z niej nie wyjdzie. Owo przekonanie automatycznie
skazywalo na porazke wszystkie wysitki. Trochg czasu uplyngto zanim zdalem sobie z tego
sprawg. Pozniej, podczas jednego z naglych ol$nien zrozumiatem, co tak naprawdg sig¢ dzieje,
kiedy w trakcie wyrazania intencji nachodza nas watpliwosci.

Jezeli w trakcie wyrazania intencji dla afirmacji watpimy w jej zamanifestowanie sieg,
woéwcezas wyrazamy intencje zaréwno dla afirmacji, jak i dla watpliwosci.

Zalézmy, ze potrzebuj¢ nowego samochodu. W pocie czota tworzg naprawdg profesjonalng
afirmacje, bior¢ 3GRO i1 3GEO, przenoszg swiadomos¢ do obszaru wyrazania intencji i gdy tyl-
ko zaczynam wypowiadaé afirmacjg, nagle ogarniaja mnie watpliwosci. Stysze¢ swoje wlasne
stowa: Alez to bedzie kompromitacja! Wejde do salonu samochodowego i wybiore sobie auto,
ktore mi odpowiada. Poprosze o raty, sprzedawca rzuci tylko okiem na mojq pensje, wySmieje
mnie i wyprosi na zewnqtrz. 1 oto co si¢ zwykle dzialo, zanim zrozumialem jaki jest naprawde
skutek odczuwania watpliwosci...

Wszedtbym do salonu, wybrat auto, zaczatbym rozmawiaé ze sprzedawca na temat kredytu.
Ten zorientowatby sig jak niskie sa moje dochody i wybuchnatby Smiechem. Ja, zatamany my-
slatbym sobie:

Widzisz? Wiedziatem! Te cale afirmacje sq do niczego. I tak nie bede w stanie kupic¢ nowego
samochodu!

Teraz dopiero rozumiem, ze watpliwosci pojawiajace si¢ w czasie wyrazania intencji nie
byty tym, co uniemozliwiato urzeczywistnienie si¢ afirmacji. Tym czyms bylo natomiast po-
wiedzenie do siebie tych kilku zdan, i moja ostateczna konkluzja: I tak nie bede w stanie kupié¢
nowego samochodu!

Gdybym wowczas byt tego Swiadom, scenka ta miataby zupetnie inny przebieg...
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Wszedtbym do salonu, zaczal rozmawiac o kredycie. Sprzedawca roze$miatby si¢ na widok
za$wiadczenia o dochodach. Ja natomiast wychodzac powiedziatbym sobie: Swietnie! Pamie-
tam, ze napadly mnie wqtpliwosci, gdy wyrazatem intencje kupienia nowego auta. Te wqtpli-
wosci wilasnie sie zamanifestowaly. Czyli moja afirmacja dziala! Auto bedzie moje!

Dzi$ uwazam, ze watpliwo$ci przynosza taki oto efekt:

Jezeli w trakcie wyrazania intencji dla afirmacji watpimy w jej zamanifestowanie sieg,
wowczas wyrazamy intencje zarowno dla afirmacji, jak i dla watpliwosci.

Wyrazanie Intencji moze by¢ wigc przewrotne, poniewaz wszystko, cokolwiek w tym cza-
sie odczuwamy, sktada si¢ na czg$¢ jej rezultatu. Nie jest to jednak powod do zmartwienia.
Cwicz i badz uwazny, obserwuj wszystko, co si¢ bedzie dziato. Zdobywajac do§wiadczenie
zrozumiesz jak to dziata. Uczy¢ mozna si¢ przeciez takze na wlasnych bledach. Nie znam
lepszego sposobu na poradzenie sobie z watpliwosciami, niz doswiadczenie na wiasnej skorze
spelniania si¢ intencji. Razem z watpliwos$ciami, czy tez bez nich, ale niech si¢ manifestuja!

Afirmacje i Wyrazanie Intencji to proste, male, ale sprytne i pot¢zne $rodki, ktore moga
nam pomoc okresli¢ cel poszukiwan i odpowiedzie¢ sobie na wiele nurtujacych nas pytan.
Wspomnialem juz wczesniej o obszarze swiadomosci Czystej Pozbawionej Watpliwos$ci Inten-
cji. Ja sam odwiedzalem go rzadko, ale jestem pewien, ze istnieje. Wierze, ze jesli kto$ chcialby
zeby ni stad, ni zowad na szczycie Empire State Building w Nowym Jorku pojawit si¢ zywy
ston, a podczas wyrazania takiej intencji znajdowataby si¢ w naturalnym stanie pozbawionym
jakichkolwiek watpliwosci, wowczas nowojorczycy ustyszeliby dzwigk traby stonia i nastgpne-
go dnia przeczytaliby w gazetach o nagtym pojawieniu si¢ zwierzecia na dachu tego budynku.
Naprawdg jestem przekonany, ze wypowiedzenie intencji w takim stanie umystu jest w stanie
umozliwi¢ nam chodzenie po wodzie i poruszanie si¢ w powietrzu.

Wyrazanie Intencji w kolejnych éwiczeniach
Polecenie ,,Wyraz intencj¢”, ktore ustyszysz podczas kolejnych sesji, bedzie oznaczac:
Przypomnij sobie moment wykonywania ¢wiczenia zginania palca,
Przywotaj w pamigci odczucia towarzyszace Wyrazaniu Intencji, tak abys$ byt w stanie po-
nownie ich doswiadczy¢, co umozliwi ci przeniesienie uwagi do tego obszaru $wiadomosci.




