
Rozdzia� 2

Relaksacja i gromadzenie energii

 Nauka relaksacji jest podstawowym, nieod��cznym elementem prawie ka�dej praktyki ma-

j�cej na celu rozwini�cie �wiadomo�ci poza rzeczywisto�� � zyczn�. Co jest tego przyczyn�? 

Pos�uguj�c si� Modelem �wiadomo�ci Hemi-Sync mog� stwierdzi�, �e �wiadomo�� otoczenia 

naszego �wiata � zycznego (Tutaj) bez przerwy generuje zestaw odczu�, które utrzymuj� kon-

centracj� naszej uwagi w�a�nie na nim. Obrazy, które obserwujemy, d�wi�ki, które s�yszymy, 

maj� tendencj� do utrzymywania naszej uwagi na poziomie rzeczywisto�ci � zycznej.

 Nasze postrzeganie Tutaj mo�emy porówna� do rozmowy z przyjacielem w g�o�nej, zat�oczonej 

restauracji. Ha�as i gwar rozpraszaj� nasz� uwag�, nie pozwalaj� skoncentrowa� si� na rozmowie. 

Skupiamy si� raczej na tym, co dzieje si� wokó� nas. Je�li uda nam si� znale�� sposób, �eby nie zwra-

ca� uwagi na zewn�trzne zak�ócenia, b�dzie nam �atwiej us�ysze� to, co mówi nasz przyjaciel.

 Je�li odetniemy si� od rzeczywisto�ci � zycznej, je�li podniesiemy kotwic�, b�dziemy mogli 

�atwiej postrzega� w wymiarach nie� zycznych. Zamykaj�c oczy uwalniamy si� od wizualnego 

rozgardiaszu. Przebywaj�c we wzgl�dnie spokojnym, komfortowym otoczeniu, odcinamy cz��� 

naszej uwagi od ha�asów �wiata � zycznego. Gdy ju� ograniczymy zewn�trzny ha�as, pozostaje 

jeszcze jedna �kotwica� nie pozwalaj�ca nam si� oderwa� od Tutaj, kotwica, któr� musimy po-

luzowa�, to nasze my�li dotycz�ce �wiata � zycznego. Je�li my�li te b�d� nam zaprz�ta� bie��ce 

sprawy, takie jak zakupy na przysz�y tydzie� czy wymiana oleju w aucie oznacza to, �e ci�gle 

jeste�my zakotwiczeni w Tutaj. Sposobem na uwolnienie uwagi tak, aby móc postrzega� poza 

rzeczywisto�ci� � zyczn� jest w�a�nie relaksacja. Wyciszenie �dialogu wewn�trznego� nie wyma-

ga wcale opanowania egzotycznych technik medytacji. Relaks, to wszystko, czego potrzebujesz. 

Najprostsz� znan� mi metod�, której chcia�bym ci� nauczy�, jest prosty wzorzec oddechowy. 

Jedynym szczególnym warunkiem jest wykonywanie go bardzo powoli bez przerwy i powstrzy-

mywania oddechu. Przez bardzo powoli rozumiem przeznaczenie od pi�ciu do dziesi�ciu se-

kund na ka�dy wdech i na ka�dy wydech. Pisz�c bez przerwy i powstrzymywania mam na my-

�li, i� w �adnym momencie tego relaksacyjnego oddechu nie nale�y powstrzymywa� oddechu. 

Wdychamy powoli powietrze, a� do momentu, gdy p�uca przyjemnie si� nim wype�ni� i p�ynnie, 

bez przerwy ani wstrzymywania oddechu, zaczynamy powolny wydech, a� p�uca si� opró�ni�. 

Wtedy, bez przerwy ani wstrzymywania oddechu, wdychamy powietrze jeszcze raz.

 Przyjemnie wype�nione lub opró�nione p�uca oznaczaj�, i� wszystko ma by� �agodne i p�yn-

ne, nie ma to by� napi�cie i wyt��anie si�. Nie musimy zmusza� si� do wdychania i wydychania 

ostatnich odrobinek powietrza, aby ca�kowicie wype�ni� lub opró�ni� p�uca. Po prostu w mo-
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mencie, gdy zaczynamy odczuwa� jakiekolwiek napi�cie, oznacza to, �e powinni�my przej�� ju� 

z wydechu na wdech lub odwrotnie. Je�eli przy pierwszych próbach zaczniesz odczuwa� nat�-

�enie zanim doliczysz do trzech lub czterech, to znaczy, �e oddychasz zbyt szybko. Wówczas 

po prostu zwolnij tempo nast�pnego oddechu, tak aby� móg� doliczy� powoli do sze�ciu lub dzie-

si�ciu. Zanim pojawi si� jakiekolwiek napi�cie. Nie oznacza to, �e podczas ka�dego oddechu ju� 

zawsze b�dzie konieczne odliczanie w my�lach. Jest to bardzo pomocne na samym pocz�tku, 

podczas nauki, ale nie jest konieczne, gdy opanujemy ju� swobodne, powolne tempo oddechów.

 Liczba pe�nych g��bokich relaksuj�cych oddechów, która jest konieczna aby odczu� zmian� 

w poziomie relaksacji b�dzie si� z czasem zmienia�. Zwykle, po osi�gni�ciu pewnej wprawy 

trzy wystarcz� w zupe�no�ci. W�a�nie dlatego nazwa�em to �wiczenie �Trzy G��bokie Relak-

suj�ce Oddechy� (3GRO). Je�li odczuwasz jak�kolwiek zmian� w poziomie relaksacji, oznacza 

to, �e wykona�e� wystarczaj�c� liczb� oddechów. Je�li b�dziesz do�� zrelaksowany przed przy-

st�pieniem do �wiczenia 3GRO, mog� ci wystarczy� tylko dwa oddechy. Czasami b�dziesz 

czym� poruszony, wtedy najprawdopodobniej konieczne b�dzie powtórzenie �wiczenia 3GRO 

co najmniej sze�ciokrotnie. Celem �wiczenia jest osi�gni�cie jakiejkolwiek zmiany w stopniu 

relaksacji i rzeczywiste odczucie tej zmiany.

 G��boki stan odpr��enia jest prawdopodobnie bardziej po��dany, nie dajmy si� jednak 

zwariowa�.

 Przypomnijmy sobie Model �wiadomo�ci Hemi-Sync. Jednym z celów �wiczenia �Trzech 

G��bokich Relaksuj�cych Oddechów� jest nauczenie si� rozpoznawania uczucia relaksacji. 

Do�wiadcz, poznaj czym ona jest, po prostu do�wiadczaj, przypominaj sobie jej stan i do-

�wiadczaj ponownie. U�ywaj�c terminu rozpoznawanie nie mam wcale na my�li, i� powiniene� 

analizowa� czym jest relaksacja, zastanawia� si�, czy odczuwasz j� wystarczaj�co g��boko itp. 

Chc�, �eby� do�wiadczy� jej do tego stopnia, �eby ju� samo przypomnienie sobie tego odczucia 

wywo�a�o ponowne jej do�wiadczenie.

 Wykonuj�c opisane poni�ej �wiczenie skoncentruj si� na tym, jak rzeczywi�cie odczuwasz 

stan relaksu. Za ka�dym razem, tu� przed rozpocz�ciem wykonywania oddechów przypominaj 

sobie �wiadomie to uczucie, nawet je�eli ma to by� jedynie intencja takiego przypomnienia. 

B�dziesz wiedzia�, �e to jest to, o co chodzi, kiedy poprzez sam� intencj� przypomnienia sobie 

odczucia relaksacji zauwa�ysz u siebie zmian� jej poziomu. 

 Relaksacja mo�e by� rozumiana jako obszar �wiadomo�ci znajduj�cy si� w obszarze ogrom-

nego pola �wiadomo�ci, które mamy zamiar przemierza� i bada�.

Opis �wiczenia Trzech G��bokich Relaksuj�cych Oddechów (3 GRO)
 Znajd� ciche, spokojne miejsce. Na pocz�tku �wiczenie najlepiej wykonywa� w pozycji 

siedz�cej, tak aby nie zasn�� w trakcie. Dlatego pozycj� le��c� zostawiamy na pó�niej, gdy 

ju� na samo wspomnienie sposobu, w jaki do�wiadczasz odpr��enia, b�dziesz móg� odczuwa� 

zmian� jego poziomu. Przywo�anie w pami�ci wydarze� maj�cych miejsce w obszarze �wiado-

mo�ci snu jest o wiele trudniejsze, ni� tych, które dziej� si� w obszarze �wiadomo�ci rozbudze-

nia i relaksu.



22

 Usi�d� wi�c wygodnie. Zwykle, gdy zaczynamy si� odpr��a�, okazuje si�, �e nasza pozycja 

wcale nie jest tak wygodna jak si� to przedtem wydawa�o. Mo�esz swobodnie zmienia� pozycj� 

równie� w trakcie �wiczenia.

 Nast�pnie zamknij oczy, pozwoli to zredukowa� rozpraszaj�ce uwag� wra�enia wizualne. 

Teraz zacznij wykonywa� powolne, g��bokie relaksuj�ce oddechy. To, czy oddychasz przez nos, 

czy przez usta, nie ma �adnego znaczenia, wa�ne jest tylko aby� czu� si� swobodnie. Wskazane 

jest aby� przez kilka pierwszych �wicze� powoli liczy� w my�lach do sze�ciu przy ka�dym 

wdechu i wydechu. Pomo�e ci to uchwyci� odpowiedni, powolny rytm i wkrótce b�dziesz móg� 

si� obej�� bez odliczania. Nie jest wa�ne ile dok�adnie czasu przeznaczasz na ka�dy wdech 

i na ka�dy wydech, jednak krócej ni� pi�� sekund to troch� za ma�o, natomiast d�u�ej ni� dzie-

si��, to ju� stanowcza przesada.

 Gdy poczujemy, �e p�uca przyjemnie si� wype�ni�y, przechodzimy z wdechu na wydech. 

Trudno opisa�, w jaki sposób odczuwamy naturalne, przyjemne wype�nienie p�uc powietrzem, 

jednak kiedy p�uca s� ju� pe�ne zaczynamy odczuwa� potrzeb� wydechu, w tym momencie 

kontynuowanie wdechu to spory wysi�ek.

 Ten w�a�nie moment, gdy czujemy, �e musimy zrobi� wydech, to najlepszy moment, �e-

by zmieni� kierunek oddechu. Podobnie jest z faz� wydechu.

 Oddechy maj� by� swobodne naturalne, przyjemne, nie powinni�my odczuwa� �adnego 

napi�cia, nie wyt��ajmy si� pod koniec wdechu lub wydechu. Nie zadr�czajmy si� wi�c pró-

buj�c analizowa� w jaki sposób poprawnie wykona� to �wiczenie. Zapewniam, tutaj mo�emy 

pozwoli� sobie na pomy�ki.

 �wiczenie powtarzamy dopóki nie zaczniemy odczuwa� zmiany w poziomie relaksa-

cji, dopóki nie poczujemy si� bardziej odpr��eni. W miar� systematycznych �wicze� nab�-

dziesz takiej wprawy, �e ju� samo wykonanie �wiczenia trzech g��bokich relaksuj�cych 

oddechów spowoduje u ciebie poziom relaksu wystarczaj�cy w celu eksploracji przestrzeni 

nie� zycznych.

 Pami�taj, to �wiczenie ma pomóc ci si� zrelaksowa�, wyciszy� ha�as zewn�trzny, tak aby� 

mia� mo�liwo�� odczucia stanu �wiadomo�ci, który mo�emy okre�li� jako �wiadomo�� relak-

sacji, odpr��enia. Pó�niej, za ka�dym razem, gdy przypomnisz sobie to uczucie, b�dziesz móg� 

�atwo osi�gn�� ten stan ponownie.

Skrypty �wicze�
 Ksi��ka zawiera skrypty ka�dego z �wicze�. Mo�esz wi�c nagra� swoj� w�asn� kaset� lub CD. 

S�uchanie zamiast instrukcji pomaga w du�ym stopniu oderwa� si� od rzeczywisto�ci � zycznej. 

Oznaczone s� tu te� przerwy pomi�dzy kolejnymi poleceniami, np. (10 sek.) przeznaczone na wy-

konanie us�yszanych instrukcji. Jednak dopuszczalna jest tu pewna granica b��du i mo�emy oczy-

wi�cie robi� d�u�sze przerwy. Dla wi�kszo�ci �wicze� najlepszy jest niski, koj�cy g�os.

 Kompletny zestaw �wicze� nagranych przez autora wraz z t�umaczeniem na j�zyk polski 

jest uzupe�nieniem Przewodnika wiedzy o obszarach nie� zycznych. Dost�pny jest on na stronie 

internetowej www.afterlife-knowledge.com.pl.
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�wiczenie Trzech G��bokich Relaksuj�cych Oddechów. Skrypt
� To jest �wiczenie Trzech Relaksuj�cych Oddechów (poczekaj 5 sek.).

� Je�li jeste� ju� gotowy, aby wykona� �wiczenie, dostosuj g�o�no�� tego nagrania, tak aby� 

móg� �atwo i komfortowo s�ysze� mój g�os. Mo�esz �wiczy� w pozycji siedz�cej lub le��cej 

(poczekaj 15 sek.).

� Je�li jeste� gotowy, prosz� zamknij oczy (poczekaj 15 sek.).

� Usi�d� lub po�ó� si� w spokojnym miejscu, w wygodnej pozycji (poczekaj 30 sek.).

� Za chwil� poprosz�, aby� rozpocz�� d�ugi, g��boki wdech i kontynuowa� go, podczas gdy 

ja b�d� liczy� do sze�ciu. Wówczas, nie przerywaj�c i nie wstrzymuj�c oddechu, zacznij d�u-

gi powolny wydech. Je�li poczujesz konieczno�� przej�cia z wdechu na wydech lub z wyde-

chu na wdech zanim sko�cz� liczy�, zwolnij tempo nast�pnego 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.)

� Pi�� (poczekaj 1 sek.)

� Sze�� (poczekaj 1 sek.)

� Rozpocznij powolny wydech

� Sze�� (poczekaj 1 sek.)

� Pi�� (poczekaj 1 sek.)

� Cztery (poczekaj 1 sek.)

� Trzy (poczekaj 1 sek.)

� Dwa (poczekaj 1 sek.)

� Jeden (poczekaj 1 sek.)

� Oddychaj normalnie (20 sek.).

� We� ponownie powolny wdech, podczas gdy b�d� odlicza�

� Raz (poczekaj 1 sek.)

� Dwa (poczekaj 1 sek.)

� Trzy (poczekaj 1 sek.)

� Cztery (poczekaj 1 sek.)

� Pi�� (poczekaj 1 sek.)

�  Sze�� (poczekaj 1 sek.)

� Rozpocznij powolny wydech

� Sze�� (poczekaj 1 sek.)

� Pi�� (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 g��bokie relaksuj�ce oddechy w swoim w�asnym tempie, równocze�nie od-

liczaj�c w my�lach od jednego do sze�ciu podczas wdechu i od sze�ciu do jednego podczas 

wydechu (poczekaj 1 min.).

� Oddychaj g��boko, skoncentruj si� na odczuciu tego powolnego, relaksuj�cego tempa, 

(poczekaj 1,30 sek.).

� Oddychaj normalnie i skoncentruj uwag� na poczuciu bycia zrelaksowanym (poczekaj 30 sek.).

� We� jeszcze kilka g��bokich relaksuj�cych oddechów, tym razem bez odliczania w my�lach. 

Po prostu pozwól sobie odczuwa� powolne tempo g��bokich relaksuj�cych oddechów.

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

� Ponownie pozwól sobie na swobodny oddech, koncentruj�c si� na poczuciu bycia zrelakso-

wanym, (poczekaj 20 sek.).

� Kiedy, podczas kolejnych �wicze�, poprosz� ci� o wzi�cie g��bokich relaksuj�cych odde-

chów, przypomnij sobie uczucie bycia zrelaksowanym i u�yj schematu oddechów, którego 

si� w�a�nie nauczy�e�, �eby z �atwo�ci� powróci� do tego g��bokiego stanu odpr��enia 

(poczekaj 10 sek.).

� Kiedy b�dziesz gotowy, otwórz oczy, wykorzystaj kilka chwil, aby ca�kowicie powróci� 

do Tu i Teraz. Natychmiast zacznij robi� notatki dotycz�ce tego do�wiadczenia, pos�u� si� 

pytaniami w rozdziale dotycz�cym relacji z tego do�wiadczenia w podr�czniku ��wiadome 

podró�e w nie� zyczne �wiaty� aby to sobie u�atwi�.

Omówienie �wiczenia 3 GRO
 Po�wi�� kilka chwil na zanotowanie swoich wra�e� w zeszycie. Czy zauwa�y�e� zmian� 

w stopniu relaksacji? Jak mo�esz opisa� odczucie przebywania w stanie �wiadomo�ci zwa-

nym Relaksacj�?

 Czy twoje cia�o � zyczne wysy�a jakie� sygna�y �wiadcz�ce o tym, �e jest zrelaksowane? 

Co to za sygna�y? Czy masz jakie� wewn�trzne oznaki bycia zrelaksowanym? Je�li tak, opisz je.

Dalsza praktyka
 Powtórz �wiczenie co najmniej dwa razy, pos�uguj�c si� nagraniem. Za ka�dym razem koncen-

truj si� na powolnym tempie i odczuwaniu odpr��enia. Wykonuj notatki po ka�dym �wiczeniu.

Bardziej zaawansowana praktyka
 Wykonaj �wiczenie samodzielnie, bez u�ycia kasety. Skoncentruj si� i przywo�aj uczucie 

relaksacji. Gdy b�dziesz ju� w stanie wywo�a� uczucie zmiany poziomu relaksacji w przeci�gu 

wykonywania trzech oddechów, przejd� do kolejnego �wiczenia w tej ksi��ce. W momencie, 

kiedy b�dziesz w stanie wywo�a� uczucie relaksacji jedynie poprzez przypomnienie go sobie, 

do tego stopnia, �e b�dziesz móg� ponownie go do�wiadczy�, oznacza to, �e jeste� zaawanso-

wanym studentem.
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Wskazówki i porady
 Niektórym jest �atwiej do�wiadczy� w pe�ni uczucia relaksacji je�li wyobra�� sobie lub b�-

d� udawa�, �e przy oddechu gromadz� si� wszystkie napi�cia w ciele i zostaj� one nast�pnie 

usuni�te wraz z wydechem. Eksperymentuj z tym, zwracaj uwag� na wszystkie towarzysz�ce 

temu odczucia.

 Niektórym osobom �atwiej jest odpr��y� si� z otwartymi oczyma, na stoj�co, lub je�li 

wykonaj� krótkie okr��enie po ka�dej serii oddechów. Chodzenie w kó�ko przez kilka chwil 

przywraca uczucie zakotwiczenia si� i napi�cia w rzeczywisto�ci � zycznej, wyostrza kontrast 

pomi�dzy poczuciem zakotwiczenia i napi�cia a uczuciem odpr��enia. My�l�, �e jest to przy-

czyna skuteczno�ci takiego dzia�ania.

 Jeszcze raz przypomn�, �e istotne jest kontynuowanie �wiczenia a� do chwili gdy zacznie-

my odczuwa� zmian� poziomu odpr��enia, gdy poczujemy si� zrelaksowani. Je�eli nie od-

czuwasz �adnej zmiany, powtarzaj to �wiczenie a� do skutku. Osi�gni�cie stanu �wiadomo�ci 

relaksu jest absolutnie niezb�dne, je�li chcemy bada� przestrzenie nie� zyczne.

Relaksacja podczas kolejnych �wicze�
 Od tej pory, gdy us�yszysz polecenie: �We� Trzy G��bokie Relaksuj�ce Oddechy�, lub prze-

czytasz �3GRO� b�dzie to oznacza�o:

� Usi�d� wygodnie w cichym i spokojnym miejscu

� Zamknij oczy

� Przywo�aj w pami�ci uczucie odpr��enia

� We� powolny, g��boki oddech, a� twoje p�uca wype�ni� si� przyjemnie powietrzem

� Rozpocznij powolny wydech (nie robi�c �adnej przerwy pomi�dzy wdechem i wydechem). 

Ca�y czas pami�taj i do�wiadczaj ponownie uczucia relaksu.

� Powtórz wszystko co najmniej trzy razy, lub do momentu odczucia zmiany poziomu odpr��enia.

Gromadzenie energii
 W jakim celu gromadzimy energi�? Wyobra�my sobie, �e nasza �wiadomo�� jest jak latar-

ka, do której u�ywamy baterii akumulatorków. �wiat�o tej latarki jest zawsze najbardziej inten-

sywne, gdy w�o�ymy do niej baterie prosto z �adowarki. Chc�c pos�u�y� si� skoncentrowan� 

uwag� tak jak �wiat�em latarki, musimy �na�adowa�� nasz� �wiadomo��. Bardzo pomocne b�-

dzie nam przy tym �na�adowanie� �wiadomo�ci, podobnie jak �adujemy baterie.

 Wi�kszo�� szkó� ezoterycznych uczy technik gromadzenia energii (jak równie� technik relak-

sacji, o czym ju� wspomnia�em), jednak nie u�ywaj� one zwykle terminu �gromadzenie energii�.

 Proces gromadzenia energii, który chc� tu opisa�, to mody� kacja techniki u�ywanej 

podczas kursów Instytutu Monroe�a. Przy gromadzeniu energii oddychamy tak samo jak 

w poprzednim �wiczeniu, czyli spokojne, g��bokie oddechy w wolnym tempie. Gromadzenia 

energii b�dziemy u�ywa� bardzo cz�sto w trakcie �wicze�. Wykonuj je za ka�dym razem, 

gdy zechcesz do�adowa� energetycznie poziom �wiadomo�ci. Pocz�tkowo opis mo�e wydawa� 
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si� troch� skomplikowany, jednak jest to naprawd� bardzo proste �wiczenie o silnym dzia�aniu. 

Gdy uzyskasz pewn� wpraw� b�dziesz móg� je wykonywa� na stoj�co, na le��co, czy nawet 

w trakcie przechadzki.

 Na warsztatach zwykle siedzimy na krzes�ach i takiej w�a�nie pozycji dotyczy poni�szy 

opis, od niej te� najlepiej rozpocz��.

Opis �wiczenia gromadzenia energii
 �wiczenie sk�ada si� z dwóch cz��ci: ustanawiania przep�ywu i wzmacniania poziomu 

energii. W obu z nich ogromn� rol� odgrywa wyobra�nia.

 Usi�d� wi�c wygodnie na krze�le. Pozycja nie ma tu wi�kszego znaczenia, wa�ne �eby by�o 

nam po prostu wygodnie. Mo�esz przyj�� pozycj� jogi, ale mo�esz si� te� zgarbi�. Wskazane 

jest wyprostowanie kr�gos�upa i nie krzy�owanie nóg, �eby nie powodowa� niepotrzebnych 

napi��. Nie jest to jednak bezwzgl�dnym wymogiem. Poczuj si� swobodnie, poluzuj pasek, 

ko�nierzyk, zdejmij buty, maksymalnie zredukuj wszystkie �rozpraszacze� z rzeczywisto�ci 

� zycznej.

 Rozpoczynamy od trzech g��bokich relaksuj�cych oddechów. Przywo�aj w pami�ci uczucie 

odpr��enia i oddychaj tak d�ugo, dopóki nie odczujesz pewnej zmiany w dotychczasowym 

poziomie relaksacji. Kontynuujesz relaksuj�ce oddechy. W tym momencie powiniene� u�y� 

wyobra�ni. Zaczynasz my�le� o strumieniu czystej, przejrzystej, l�ni�cej, pulsuj�cej energii 

p�yn�cym z olbrzymiego zbiornika, który znajduje si� w dole, pod twoimi stopami. Wyobra� 

go sobie. Nie musisz go wizualizowa�, zobaczy� oczyma umys�u, po prostu pomy�l o nim, 

wyobra� go sobie, udawaj, �e faktycznie si� tam znajduje.

 Nast�pnie skoncentruj uwag� na podeszwach stóp. Zapytasz, co mam na my�li? 

Zdejmij buty, skarpetki i bosymi stopami zacznij �odczuwa�� pod�og�. Skoncentruj si� na tym, 

w jaki sposób do�wiadczasz kontaktu z pod�og� z perspektywy opartych na niej stóp. Czy jest 

ona ciep�a czy zimna? G�adka, czy szorstka? Mi�kka, czy twarda? Je�li jeste� w stanie odpo-

wiedzie� na te pytania, oznacza to, �e skoncentrowa�e� uwag� na podeszwach stóp.

 Zaczynamy ustanawia� przep�yw energii. Koncentruj�c si� na stopach 

my�l nadal o zbiorniku czystej, przejrzystej, l�ni�cej, pulsuj�cej energii, 

który znajduje si� w dole. Zaczynasz wdechy, powolne, g��bokie, takie same 

jak w poprzednim �wiczeniu. Wyobra�asz sobie, �e ze zbiornika wydostaje 

si� strumie� energii. P�ynie on w gór�, w twoim kierunku. Wdychasz go 

w g��b cia�a, poprzez podeszwy stóp. Ga�y czas oddychasz powoli. Wyob-

ra�asz sobie, �e strumie� energii przemieszcza si� w gór� wewn�trz twoje-

go cia�a. Je�li odmierzysz czas idealnie (zaznaczam, �e nie jest to konieczne 

i nie ma wi�kszego znaczenia), wówczas strumie� energii b�dzie opuszcza� 

cia�o przez czubek g�owy, dok�adnie w momencie, w którym p�uca swo-

bodnie wype�ni� si� powietrzem. Nie wstrzymuj�c oddechu rozpocznij po-

wolny wydech. Wyobra�aj sobie, �e strumie� energii wydostaje si� na ze-

wn�trz cia�a przez czubek g�owy i p�ynie w gór�, tak daleko, �e w ko�cu 
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znika z pola widzenia. Jeszcze raz pomy�l o zbiorniku czystej, przejrzystej, l�ni�cej, pulsuj�cej 

energii, w dole, pod twoimi stopami. Skoncentruj si� na podeszwach stóp i powtórz ca�y proces. 

Tempo jest zbli�one do �wiczenia 3GRO, wdechy i wydechy zabieraj� po oko�o 5-10 sekund.

�wiczenie ustanawiania przep�ywu energii z do�u. Skrypt.
� �wiczenie ustanawiania przep�ywu energii z do�u (poczekaj 5 sek.).

� Przed rozpocz�ciem tego �wiczenia popatrz na rysunek z rozdzia�u o gromadzeniu energii w �Pod-

r�czniku wiedzy o obszarach nie� zycznych�. Je�li dotychczas tego nie zrobi�e�, lub nie pami�tasz 

ju� tego rysunku, zatrzymaj nagranie i wró� do rysunku, aby u�atwi� sobie wykonanie �wiczenia 

(poczekaj 10 sek.).

� Je�li jeste� ju� gotowy, aby wykona� �wiczenie, dostosuj g�o�no�� tego nagrania, tak aby� 

móg� �atwo i komfortowo s�ysze� mój g�os. Mo�esz wykona� to �wiczenie w pozycji siedz�-

cej lub le��cej (poczekaj 15 sek.).

� Zamknij oczy (poczekaj 15 sek.).

� Usi�d� lub po�ó� si� w spokojnym miejscu w wygodnej, relaksacyjnej pozycji (poczekaj30 sek.).

� Podczas gdy b�d� ci� prowadzi� przez powolne tempo pierwszego g��bokiego relaksuj�-

cego oddechu, ty przywo�aj w pami�ci uczucie relaksu. Je�li poczujesz, �e musisz zmie-

ni� kierunek oddychania zanim sko�cz� odliczanie, wówczas po prostu zwolnij tempo 

nast�pnego oddechu. Taki sam powolny wdech wykonasz pó�niej, aby ustanowi� prze-

p�yw energii (poczekaj 10 sek.).

� Rozpocznij powolny wdech (poczekaj l sek.).

� Raz (poczekaj l sek.)

� Dwa (poczekaj l sek.)

� Trzy (poczekaj l sek.)

� Cztery (poczekaj l sek.)

�  Pi�� (poczekaj l sek.)

� Sze�� (poczekaj l sek.)

� Rozpocznij powolny wydech

� Sze�� (poczekaj l sek.)

� Pi�� (poczekaj l sek.)

� Cztery (poczekaj l sek.)

� Trzy (poczekaj l sek.)

� Dwa (poczekaj 1 sek.)

� Jeden (poczekaj l sek.)

� Oddychaj normalnie (poczekaj 10 sek.).

� We� co najmniej 3 relaksuj�ce oddechy aby odczu� zmian� w poziomie relaksacji 

(poczekaj 45 sek.).

� Oddychaj w naturalny sposób koncentruj�c si� na uczuciu relaksu, (poczekaj 15 sek.)

� Za moment poprowadz� ci� przez wzorzec oddechu maj�cy na celu ustanowienie przep�ywu 

z ogromnego zbiornika pe�nego czystej, jasnej, �wietlanej, l�ni�cej, pulsuj�cej energii, który 
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znajduje si� w dole pod twoimi stopami. B�dzie ona przedostawa�a si� w g��b twojego cia�a 

przez podeszwy stóp, nast�pnie w gór� i wydostawa�a na zewn�trz przez czubek twojej g�o-

wy. Oddychaj w taki sam powolny spokojny sposób, jak przy �wiczeniu 3 g��bokich relaksu-

j�cych oddechów (poczekaj 5 sek.).

� Przypomnij sobie obraz ustanawiania przep�ywu energii z do�u, z naszego podr�cznika 

(poczekaj 15 sek.).

� Staraj si� sobie wyobrazi�, lub udawaj, �e wyobra�asz sobie zbiornik energii i jej przep�yw 

(poczekaj 5 sek.).

� Zacznij my�le� o ogromnym zbiorniku pe�nym czystej, jasnej, �wietlanej, l�ni�cej, pulsuj�cej 

energii, znajduj�cym si� w dole pod twoimi stopami (poczekaj 15 sek.).

� Pomy�l o strumieniu tej czystej, jasnej, �wietlanej, l�ni�cej, pulsuj�cej energii p�yn�cej 

ze zbiornika w gór�, w kierunku twoich stóp (poczekaj 10 sek.).

� Skoncentruj si� na spodzie swoich stóp (poczekaj 5 sek.).

� Wdychaj t� energi� poprzez stopy (poczekaj l sek.).

� W gór� poprzez swoje cia�o (poczekaj 2 sek.).

� A teraz na zewn�trz, poprzez czubek swojej g�owy (poczekaj 2 sek.).

� Wydychaj�c udawaj, �e strumie� tej energii p�ynie dalej w gór�, a� znika z pola widzenia 

(poczekaj 4 sek.).

� Oddychaj normalnie (10 sek.).

� Znów pomy�l o strumieniu tej czystej, jasnej, �wietlanej, l�ni�cej, pulsuj�cej energii wzno-

sz�cej si� ze zbiornika w góre i p�yn�cej w kierunku twoich stóp (poczekaj 5 sek.).

� Skoncentruj si� na spodzie swoich stóp (poczekaj 5 sek.).

� Wdychaj energi� poprzez stopy, nast�pnie w gór� poprzez swoje cia�o i na zewn�trz przez czu-

bek g�owy (poczekaj 1 sek.).

� Wydychaj�c wyobra�aj sobie strumie� energii nieprzerwanie p�yn�cy w gór� a� zniknie 

z pola widzenia (poczekaj 10 sek.).

� Wykonuj teraz sam, we w�asnym tempie, oddechy gromadz�ce energi�, wyobra�aj�c sobie 

ka�dy z kolejnych kroków. Chciej wyobrazi� sobie ten przep�yw, lub udawaj, �e sobie go wy-

obra�asz (poczekaj 1 min.).

� Spokojnie wykonuj gromadz�ce energi� oddechy, uwa�nie obserwuj sposób w jaki odczu-

wasz energi� wp�ywaj�c� poprzez stopy, kieruj�c� si� w gór� twojego cia�a i na zewn�trz 

poprzez czubek g�owy, a� zniknie ona z pola widzenia (poczekaj 20 sek.).

� Podczas kolejnych �wicze�, w chwili gdy poprosz� o wzi�cie trzech g��bokich relaksuj�cych 

oddechów w celu ustanowienia przep�ywu energii z do�u, przypomnij sobie obraz i uczucie 

ustanawiania przep�ywu energii. U�yj nast�pnie wzorca oddechowego, którego si� w�a�nie 

nauczy�e�, aby spokojnie i �atwo wykona� to �wiczenie (poczekaj 5 sek.).

� Kiedy b�dziesz gotowy, otwórz oczy, wykorzystaj kilka chwil, aby ca�kowicie powróci� 

do Tu i Teraz. Jak najszybciej zacznij robi� notatki dotycz�ce tego do�wiadczenia. U�atwi� 

ci to mog� wskazówki zawarte w naszym podr�czniku, w rozdziale dotycz�cym omówienia 

tego �wiczenia.
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Omówienie �wiczenia
 Jakie by�y twoje wra�enia, gdy wyobra�a�e� sobie zbiornik energii?

 Czy odczu�e� co� gdy koncentrowa�e� uwag� na podeszwach stóp i jakie to by�y wra�enia 

lub odczucia? Czy i jakie by�y twoje wra�enia, odczucia gdy wdycha�e� energi� przez pode-

szwy stóp i wydycha�e� przez czubek g�owy? Czy odczuwa�e� co� gdy wydycha�e� powietrze 

i gdy jego strumie� unosi� si� w gór�, a� znika� z pola widzenia?

Je�li tak opisz to ze szczegó�ami.

Wzmacnianie poziomu energii z do�u. Opis �wiczenia
 Ustanowili�my ju� przep�yw energii. Teraz b�dziemy gromadzi� 

energi� aby wzmocni� jej poziom, ustanowimy ponowny obieg cz��ci energii, 

która wydostaje si� przez czubek g�owy. Cz��� tej energii nie pop�ynie dalej 

strumieniem w gór�, lecz, w trakcie ka�dego wydechu, oderwie si� od niego, 

skieruje w dó� i b�dzie op�ywa� wokó� twojego cia�a. Wcze�niej porówna-

�em ju� ten proces do �adowania akumulatora �wiadomo�ci. Wraz z ka�dym 

nast�pnym oddechem b�dziesz wdycha� przez podeszwy stóp t� op�ywaj�c� 

cia�o energi� z powrotem do �rodka, równocze�nie wdychaj�c jeszcze wi�cej 

energii ze zbiornika. Ogromn� rol� odgrywa tu wyobra�nia.

 Pomy�l o strumieniu energii wydostaj�cym si� poprzez czubek g�o-

wy. Wyobra� sobie, �e ma on cienk� zewn�trzn� warstw�, która przy ka�-

dym wydechu odrywa si� od strumienia i op�ywa cia�o w dó�, a� do stóp 

poprzez które dostaje si� ponownie w g��b cia�a. Rysunek obok pomo�e ci 

lepiej to sobie wyobrazi�.

Wzmacnianie poziomu energii z do�u. Skrypt.
� Rozpoczniemy teraz �wiczenie wzmacniania poziomu energii gromadzonej z do�u. 

(poczekaj 5 sek.)

� Zanim zaczniesz �wiczenie spójrz na rysunek z rozdzia�u o gromadzeniu energii w �Pod-

r�czniku wiedzy o obszarach nie� zycznych�. Je�li dotychczas tego nie zrobi�e�, lub nie pa-

mi�tasz ju� tego rysunku, zatrzymaj nagranie i wró� do niego, aby u�atwi� sobie wykonanie 

�wiczenia (poczekaj 10 sek.).

� Je�li jeste� ju� gotowy, dostosuj g�o�no�� tego nagrania, tak �eby� móg� �atwo i komfortowo s�y-

sze� mój g�os. Mo�esz wykona� to �wiczenie w pozycji siedz�cej lub le��cej (poczekaj 15 sek.).

� Zamknij oczy (poczekaj 15 sek.).

� Usi�d� lub po�ó� si� w spokojnym miejscu w wygodnej, relaksacyjnej pozycji (poczekaj 30 sek.).

� Przywo�aj, przypomnij sobie uczucie bycia zrelaksowanym i we� 3 relaksuj�ce oddechy, 

lub tyle, ile potrzebujesz, aby odczu� zmian� w poziomie relaksacji (poczekaj 45 sek.).

� Oddychaj w naturalny sposób koncentruj�c si� na uczuciu relaksu (poczekaj 15 sek.).

� Przypomnij sobie obraz wzmacniania poziomu energii z do�u z �Podr�cznika wiedzy o obsza-

rach nie� zycznych� (poczekaj 15 sek.).
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� Zacznij my�le� o ogromnym basenie pe�nym czystej, jasnej, �wietlanej, l�ni�cej, pulsuj�cej 

energii, znajduj�cym si� w dole pod twoimi stopami (poczekaj 15 sek.).

� Wyobra� sobie, �e strumie� tej czystej, jasnej, �wietlanej, l�ni�cej, pulsuj�cej energii zaczyna 

unosi� si� z basenu w gór�, w kierunku twoich stóp (poczekaj 15 sek.).

� Skoncentruj si� na podeszwach swoich stóp (poczekaj 10 sek.).

� Teraz we� wdech, a wraz z nim wdychaj powoli t� energi�, w g��b swojego cia�a, pozwalaj�c 

jej przedostawa� si� tam przez podeszwy stóp (poczekaj 1 sek.).

� W gór� poprzez cia�o (poczekaj 2 sek.).

� Na zewn�trz poprzez czubek swojej g�owy (poczekaj 2 sek.).

� Wydychaj�c wyobra�aj sobie, �e strumie� tej energii przemieszcza si� nieustannie coraz wy-

�ej, a� znika z pola widzenia (poczekaj 10 sek.).

� Oddychaj normalnie (poczekaj 15 sek.).

� Przypomnij sobie obraz i uczucie ustanawiania przep�ywu energii z do�u, bior�c jednocze�nie 

co najmniej trzy oddechy, aby zgromadzi� energi� i ustanowi� jej przep�yw (poczekaj 45 sek.).

� Oddychaj w naturalny sposób koncentruj�c si� na odczuwaniu ci�g�ego przep�ywu energii 

(poczekaj 20 sek.).

� Teraz przep�yw energii jest ju� sta�y, za kilka chwil poprowadz� ci� tak, aby� wzmocni� po-

ziom energii (poczekaj 5 sek.).

� Przypomnij sobie obraz wzmacniania poziomu energii z do�u z ksi��ki �Przewodnik wiedzy 

o obszarach nie� zycznych� (poczekaj 15 sek.).

� Wykonaj powolny wydech wyobra�aj�c sobie jak od strumienia energii nad twoj� g�ow� od-

dziela si� cienka jej warstwa, która nast�pnie op�ywa twoje cia�o dooko�a (poczekaj 10 sek.).

� Oddychaj normalnie (poczekaj 10 sek.).

� W trakcie nast�pnego spokojnego wydechu, przypomnij sobie rysunek przedstawiaj�cy op�ywa-

j�c� cia�o energi� kieruj�c� si� w dó� wokó� twojego cia�a pod twoje stopy (poczekaj 10 sek.).

� W dalszym ci�gu kontynuuj oddychanie w tym samym tempie i wed�ug tego samego sche-

matu jak w poprzednich �wiczeniach, bez powstrzymywania oddechu (poczekaj 5 sek.).

� Wykonaj powolny wdech, ca�y czas wyobra�aj�c sobie op�ywaj�c� twoje cia�o energi�, za-

kr�caj�c� w dó� w kierunku twoich stóp i z powrotem w g��b twojego cia�a poprzez pode-

szwy stóp (poczekaj 10 sek.).

� Oddychaj normalnie (poczekaj 15 sek.).

� Teraz trzykrotnie wykonamy �wiczenie wzmacniania poziomu energii z do�u. Ca�y czas ob-

serwuj t� energi� (poczekaj 5 sek.).

� Kiedy b�dziesz gotowy, na pocz�tku nast�pnego wydechu, wyobra� sobie cze�� energii 

ze strumienia nad twoj� g�ow� oddziela si� i op�ywa twoje cia�o w dó�, kontynuujesz po-

wolny wydech.

� W chwili gdy rozpoczniesz nast�pny wdech, wyobra� sobie, ze wdychasz t� energi� z powro-

tem a wraz z ni� jeszcze wi�cej energii ze zbiornika. Przenika ona do twojego cia�a poprzez 

podeszwy stóp, kieruje si� w gór� i wydostaje na zewn�trz poprzez czubek twojej g�owy. 

Kontynuujesz spokojny wdech (poczekaj 10 sek.).
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� Wykonuj�c wydech, wyobra� sobie, �e kolejna warstwa energii ze strumienia nad twoj� g�o-

w� oddziela si� i op�ywa twoje cia�o w dó� (poczekaj 10 sek.).

� Wdychaj�c znowu powietrze, wdychaj w gór� swojego cia�a i wydychaj na zewn�trz poprzez 

czubek twojej g�owy, t� warstw� energii a wraz z ni� jeszcze wi�cej energii ze zbiornika 

(poczekaj 10 sek.).

� We� kolejny wydech i wyobra� sobie nast�pn� warstw� energii op�ywaj�c� twoje cia�o w dó� 

(poczekaj 10 sek.).

� Ponownie, spokojnie wdychasz t� warstw� energii i jeszcze wi�cej tej, która wydostaje si� 

ze zbiornika. Wdychasz j� poprzez podeszwy stóp, w gór� swojego cia�a i wydostaje si� ona 

na zewn�trz poprzez czubek twojej g�owy (poczekaj 10 sek.).

� Oddychaj normalnie (poczekaj 10 sek.).

� Bierzesz teraz jeszcze trzy g��bokie relaksuj�ce oddechy (poczekaj 10 sek.).

� We� ponownie trzy oddechy gromadz�ce energi�, aby ustanowi� jej przep�yw z do�u 

(poczekaj 30 sek.).

� W swoim w�asnym rytmie rozpocznij oddychanie w sposób, którego si� w�a�nie nauczy�e�, 

aby podnie�� poziom energii, kontynuuj kolejno krok po kroku (poczekaj 20 sek.).

� Wyobra�aj sobie ten przep�yw, lub udawaj, ze sobie go wyobra�asz (poczekaj 1 min. 30 sek.).

� Kontynuuj w ciszy wzmacnianie poziomu energii, koncentruj�c si� na odczuwaniu wszelkich 

odczu� ustawicznie wzrastaj�cego poziomu energii (poczekaj 1 min.).

� Oddychaj teraz w sposób naturalny, nadal koncentruj�c si� na odczuwaniu wzrastaj�cego 

poziomu energii (poczekaj 30 sek.).

� Podczas kolejnych �wicze�, w chwili gdy poprosz� o wzi�cie trzech g��bokich gromadz�cych 

energi� oddechów z do�u, aby wzmocni� poziom energii u�yj wzorca oddechowego, którego 

si� w�a�nie nauczy�e�, aby spokojnie i �atwo wykona� to �wiczenie (poczekaj 10 sek.).

� Kiedy b�dziesz gotowy, otwórz oczy, wykorzystaj kilka chwil, aby ca�kowicie powróci�. Na-

tychmiast zacznij robi� notatki, pos�u� si� pytaniami w rozdziale dotycz�cym relacji z tego 

do�wiadczenia w �Podr�czniku wiedzy o obszarach nie� zycznych� aby to sobie u�atwi�.

Omówienie �wiczenia
 Zanotuj swoje do�wiadczenia. W jaki sposób wyobra�a�e� sobie tym razem zbiornik z ener-

gi�? Czy mia�e� jakie� nowe wra�enia, odczucia gdy koncentrowa�e� uwag� na podeszwach 

stóp? Co czu�e� i jakie by�y twoje wra�enia, odczucia gdy wdycha�e� energi� przez podeszwy 

stóp i wydycha�e� przez czubek g�owy? Co odczuwa�e� gdy wydycha�e� powietrze i gdy jego 

strumie� unosi� si� w gór�, a� znika� z pola widzenia?

 Opisz ze szczegó�ami sposób, w jaki do�wiadczy�e� op�ywaj�c� twoje cia�o kilkakrotnie 

energi�.

Pe�na wersja �wiczenia gromadzenia energii z do�u. Opis
 Na pocz�tku moich do�wiadcze� z wykonywaniem tego �wiczenia, by�em pewien, �e ener-

gia dostawa�a si� do wn�trza mojego cia�a jedynie podczas wdechu wydostawa�a oraz op�ywa�a 



32

je ponownie tylko wtedy, gdy wydycha�em powietrze. Tak naprawd� jednak gromadzenie ener-

gii wi��e si� z nieustaj�cym jej przep�ywem i stale wzrastaj�cym poziomem.

 Istniej� specy� czne odczucia, które s� kojarzone z nieprzerwanym przep�ywem i usta-

wicznie wzrastaj�cym poziomem energii. W kolejnym �wiczeniu nauczymy si� rozpoznawa� 

te odczucia. Pomog� nam w tym dwie proste techniki. Pierwsza z nich polega� b�dzie na wy-

obra�aniu sobie, �e strumie� energii dostaje si� do twojego cia�a, op�ywa je dooko�a trzykrot-

nie podczas ka�dego wdechu i trzykrotnie podczas ka�dego wydechu. Mo�esz te� wyobra�a� 

sobie, �e podczas wdechu twoje oczy �ledz� konkretny punkt w strumieniu energii, pod��aj� 

za nim gdy wp�ywa w g��b cia�a przez podeszwy stóp, przedostaje si� w gór� i na zewn�trz 

przez czubek g�owy, op�ywa cia�o w dó� i ponownie w nie wp�ywa poprzez stopy. Tak si� dzieje 

trzykrotnie podczas ka�dego wdechu. Potem z kolei wyobra�aj sobie, �e proces ten powta-

rza si� trzy razy w ci�gu ka�dego wydechu. Druga technika jakiej u�yjemy w tym �wiczeniu 

b�dzie polega�a na koncentrowaniu uwagi na ró�nych cz��ciach cia�a w ró�nych momentach 

procesu oddychania. W ten w�a�nie sposób uczestnicy moich warsztatów ucz� si� rozpoznawa� 

odczucia. Gdy ju� jeste� w stanie zidenty� kowa� i zapami�ta� odczucia i wra�enia, wówczas 

gromadzenie energii to jedynie kwestia przypomnienia ich sobie.

 Jeste�cie ju� zaznajomieni z technikami relaksacji, ustanawiania przep�ywu i wzmacniania 

poziomu energii, ogranicz� wi�c prowadzenie s�owne, �eby mój g�os nie rozprasza� was podczas 

kolejnych �wicze�.

Pe�na wersja �wiczenie gromadzenia energii z do�u. Skrypt
� Jest to kompletna wersja �wiczenia trzech oddechów gromadz�cych energi� z do�u 

(poczekaj 5 sek.).

� Przed rozpocz�ciem tego �wiczenia popatrz na rysunek z rozdzia�u o gromadzeniu energii 

w �Przewodniku wiedzy o obszarach nie� zycznych�.

Je�li dotychczas tego nie zrobi�e�, lub nie pami�tasz ju� tego rysunku, zatrzymaj nagranie 

i wró� do niego, aby u�atwi� sobie wykonanie �wiczenia (poczekaj 10 sek.).

� Je�li jeste� ju� gotowy, dostosuj g�o�no�� tego nagrania, tak aby� móg� �atwo i komfor-

towo s�ysze� mój g�os. Mo�esz wykona� to �wiczenie w pozycji siedz�cej lub le��cej 

(poczekaj 15 sek.).

� Usi�d� lub po�ó� si� w spokojnym miejscu w wygodnej, relaksacyjnej pozycji i zamknij oczy 

(poczekaj 30 sek.).

� Przywo�aj, przypomnij sobie uczucie bycia zrelaksowanym (poczekaj 20 sek.).

� W swoim w�asnym, naturalnym tempie we� trzy (lub tyle ile potrzebujesz, aby odczu� zmia-

ny w poziomie relaksacji) g��bokie relaksuj�ce oddechy (poczekaj 45 sek.).

� Przypomnij sobie obraz gromadzenia energii z do�u z ksi��ki �Przewodnik wiedzy o obsza-

rach nie� zycznych� (poczekaj 15 sek.).

� Przypominaj�c sobie ka�dy kolejny element tego �wiczenia, we� trzy g��bokie oddechy aby 

ustanowi� przep�yw energii z do�u (poczekaj 45 sek.).

� Przypomnij sobie obraz wzmacniania poziomu energii z do�u (poczekaj 15 sek.).
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� W swoim w�asnym, naturalnym tempie, pami�taj�c o ka�dym z kolejnych kroków, we� trzy 

oddechy gromadz�ce energi�, aby wzmocni� jej poziom (poczekaj 45 sek.).

� Kontynuuj wzmacnianie poziomu energii z do�u (poczekaj 30 sek.).

� Kontynuuj�c wzmacnianie poziomu energii z do�u, wyobra� sobie (lub udawaj, �e to ro-

bisz), �e twoje oczy pod��aj� za jakim� punktem w tym strumieniu energii, podczas gdy 

przebiega on (trzy razy podczas ka�dego wdechu i trzy razy podczas ka�dego wydechu) 

wokó� i przez twoje cia�o (poczekaj 30 sek.).

� W dalszym ci�gu kontynuuj�c wzmacnianie poziomu energii z do�u skoncentruj si� na czub-

ku g�owy gdy bierzesz wdech. Poczuj przep�yw energii, która jednocze�nie dostaje si� po-

przez stopy i wydostaje przez czubek g�owy (poczekaj 30 sek.).

� Kontynuuj�c wzmacnianie poziomu energii z do�u, skoncentruj si� na podeszwach 

stóp w momencie, gdy zaczynasz wydech. Odczuj jednocze�nie jak energia dosta-

je si� do wn�trza twojego cia�a przez podeszwy stóp i wydostaje przez czubek g�owy 

(poczekaj 30 sek.).

� Kontynuuj�c �wiczenie gromadzenia energii, skoncentruj si� na nieustannym, wzrastaj�cym 

strumieniu energii przez twoje cia�o i wokó� niego. To jest w�a�nie uczucie gromadzenia 

energii z do�u (poczekaj 30 sek.).

� Podczas kolejnych �wicze�, w chwili gdy poprosz� o wzi�cie trzech g��bokich gromadz�-

cych energi� oddechów z do�u, przypomnij sobie obraz i uczucie ci�g�ego, nieustannie 

wzrastaj�cego przep�ywu energii poprzez, i wokó� twojego cia�a. U�yj nast�pnie wzorca 

oddechowego, którego si� w�a�nie nauczy�e�, aby spokojnie i �atwo wykona� to �wiczenie 

(poczekaj 10 sek.).

� Kiedy b�dziesz gotowy, otwórz oczy, wykorzystaj kilka chwil, aby ca�kowicie powróci�. 

Natychmiast zacznij robi� notatki, pos�u� si� pytaniami w rozdziale dotycz�cym relacji 

z tego do�wiadczenia w ksi��ce �Przewodnik wiedzy o obszarach nie� zycznych� aby to so-

bie u�atwi�.

Omówienie �wiczenia
 Pod��anie wewn�trznym wzrokiem za konkretnym punktem w strumieniu energii 

oraz przenoszenie uwagi na przeciwleg�e ko�ce cia�a mia�o na celu u�atwienie do�wiadczania 

uczu�, które dowodz�, i� ma miejsce sta�y przep�yw energii poprzez cia�o. W miar� wykony-

wania tego �wiczenia zdasz sobie w pewnym momencie spraw�, �e jeste� w stanie odczuwa� 

(lub wyobra�a� sobie, �e odczuwasz) równocze�nie przep�yw strumienia energii poprzez cia�o 

oraz warstw� energii op�ywaj�c� je w dó�. Nauka odczuwania w ten sposób jest celem tego 

�wiczenia. To uczucie to w�a�nie gromadzenie energii.

 Po�wi�� kilka chwil na wykonanie notatek, zapisz swoje wra�enia. Co czu�e� tym razem 

podczas wizualizowania zbiornika z energi�? Czy mia�e� jakie� nowe wra�enia, odczucia gdy 

koncentrowa�e� uwag� na podeszwach stóp? Czy pojawi�y si� jakie� nowe wra�enia lub odczu-

cia gdy wdycha�e� energie przez stopy i wydycha�e� przez czubek g�owy?

Opisz w jaki sposób odczuwa�e� ci�g�y, stale rosn�cy przep�yw energii.
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Ile razy?
 Wiele osób pyta o to jak d�ugo i jak cz�sto powinny wykonywa� to �wiczenie. Na pocz�tku 

polecam trzy razy w ci�gu minutowej sesji. W miar� dalszej praktyki, (po tym jak ju� poznasz 

i do�wiadczysz odczucia i wra�enia zwi�zane z przep�ywem energii) mo�esz doj�� do stanu, 

gdy spostrze�esz, �e odczucia te nie s� ju� tak oczywiste i czasami wydaj� si� nie wyst�powa� 

wcale. B�dzie to znak, �e gromadzenie energii staje si� dla ciebie �atwym, naturalnym przenie-

sieniem uwagi do obszaru �wiadomo�ci gromadzenia energii.

Wskazówki i porady: 
przeczytaj tylko i wy��cznie po wykonaniu powy�szego �wiczenia

 Wykonuj�c zarówno to, jak i pozosta�e �wiczenia �atwo zapomnie�, �e stan relaksacji 

ma dobroczynny wp�yw na do�wiadczenie efektów �wiczenia. W trakcie �wicze� zwracaj 

uwag� na poziom odpr��enia. Je�li zauwa�ysz, �e wkrad�o si� jakie� napi�cie, we� 3GRO, 

lub wi�cej, je�li jest taka potrzeba, a� do odczucia zmiany zanim przyst�pisz do kontynuacji 

�wiczenia.

 Nie jestem w stanie powiedzie� wam, jak wiele razy ja o tym zapomina�em. Przypomina�em 

sobie dopiero po wykonaniu �wiczenia, zastanawiaj�c si� dlaczego nie przynosi�o ono rezulta-

tów. Chc�c poczu� przep�yw energii wp�ywaj�cej poprzez stopy i przemieszczaj�cej si� w gór�, 

zamknij oczy i obserwuj, skup uwag� na odczuciu jak powietrze dostaje si� do nozdrzy i prze-

mieszcza w nich w momencie gdy robisz wdech. Mo�na to opisa� jako odczucie wewn�trznej 

pustki, przestrzeni. Wielu uczestników warsztatów w bardzo podobny sposób opisuje odczucia 

towarzysz�ce wp�ywaniu energii do cia�a poprzez stopy i kierowaniu si� jej w gór�.

 Cz�sto przep�yw energii jest odczuwany jako mrowienie w stopach, nogach i innych cz��-

ciach cia�a.

 Czasami wyobra�anie sobie � nawet tylko udawanie, �e sobie wyobra�amy- odczuwa-

nia �czego�� p�yn�cego w gór� poprzez cia�o pomaga u�wiadomi� sobie rzeczywisty obieg 

energii. Udawanie to doskona�y sposób, aby otworzy� si� na postrzeganie i do�wiadczanie 

nieznanych dotychczas zjawisk. Udawanie jest ca�kiem w porz�dku.

 Mnie samemu o wiele �atwiej by�o odczuwa� ci�g�y obieg i przep�yw energii, gdy kon-

centrowa�em si� równocze�nie na stopach i czubku g�owy. Koncentruj�c si� podczas wde-

chu na czubku g�owy czu�em si� jak odkurzacz z du�� si�� wci�gaj�cy �co�� poprzez stopy. 

Gdy podczas wydechu przenosi�em uwag� na stopy, odczuwa�em jakby �co�� by�o wydmu-

chiwane poprzez czubek mojej g�owy. Koncentracja uwagi jednocze�nie na obu tych wra�e-

niach momentalnie ustanawia i wzmacnia przep�yw energii w moim ciele.

 Niektórzy uczestnicy warsztatów mówi�: �Niesamowite, na samym pocz�tku, gdy wy-

konywa�em to �wiczenie rzeczywi�cie czu�em wra�enia przep�ywu, prawie dok�adnie, jak 

to opisa�e�. Jednak obawiam si�, �e nie jestem ju� w stanie gromadzi� energii, bo przesta�em 

to odczuwa� w ten sposób�.

 �atwo to wyja�ni�, gdy pos�u�ymy si� przyk�adem przeprowadzki. Przez kilka pierw-

szych nocy w nowym domu s�yszymy wszystkie szmery, piski i �omoty. Po pewnym czasie, 
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nie zwracamy ju� na nie uwagi. Uwa�acie, �e d�wi�ki i ha�asy ca�kiem milkn�? Najprawdo-

podobniej nie.

 �Co�� w nas wydaje si� automatycznie i bardzo dok�adnie kierowa� nasz� uwag� 

na wszystkie �nowo�ci� w otoczeniu. Gdy to �co�� w nas osi�gnie satysfakcj� ze zrozumie-

nia tej nowej rzeczy, nowego zjawiska, zaczyna je ignorowa�, chocia� nie tak dawno by�o 

ono jeszcze godn� zainteresowania nowo�ci�. My�l�, �e podobnie jak ha�asy w nowym domu 

bynajmniej nie ustaj�, chocia� przestajemy sobie je u�wiadamia� tak dobrze jak poprzednio, 

równie� Gromadzenie Energii ma nadal miejsce, cho� nie odczuwamy ju� tego procesu tak 

wyra�nie, jak na pocz�tku.

 Je�li w jakimkolwiek momencie �wiczenia odczuwasz co�, co móg�by� opisa� jako prze-

p�yw lub ruch �czego�� gdziekolwiek, na zewn�trz lub wewn�trz cia�a oznacza to, i� do-

�wiadczasz odczu� towarzysz�cych Gromadzeniu Energii. Jest to kluczem do zrozumienia, 

w jaki sposób bardzo szybko zgromadzi� energi� w nast�pnych �wiczeniach. Gromadzenie 

Energii jest stanem �wiadomo�ci, a pod��aj�c za Modelem �wiadomo�ci Hemi-Sync, je�eli 

przypomnimy sobie odczucia, do takiego stopnia, �e b�dziemy mogli ich ponownie do�wiad-

czy�, nasza �wiadomo�� automatycznie przeniesie si� do obszaru �wiadomo�ci Gromadzenia 

Energii. W miar� praktyki, ju� samo przypomnienie sobie wyobra�e� i odczu� towarzysz�-

cych gromadzeniu energii spowoduje, �e Gromadzenie Energii rozpocznie si� samoistnie. 

W momencie, gdy twoja �wiadomo�� osi�gnie satysfakcje z faktu rozumienia tego procesu, 

mo�e zacz�� ignorowa� towarzysz�ce mu wra�enia i b�dzie po prostu gromadzi� energi� bez 

wysi�ku i zaanga�owania uwagi.

 Z biegiem czasu, wykonuj�c to �wiczenie mo�esz zacz�� zauwa�a� pewn� prawid�owo�� 

w schemacie przep�ywu energii poprzez i wokó� twojego cia�a. B�d� to jakby �strumienie� 

wewn�trz �strumieni�. Uczestnicy warsztatów opowiadaj� o wirowaniu, spiralach, turbulen-

cjach, kolorach i wielu innych wra�eniach

Zastosowanie gromadzenia energii w kolejnych �wiczeniach
 Od tej pory, gdy tylko us�yszysz polecenie �We� trzy oddechy gromadz�ce energie z do-

�u� lub gdy przeczytasz: �3 GRO� oznacza� to b�dzie:

� Zacznij my�le� o ogromnym zbiorniku pe�nym czystej, jasnej, �wietlanej, l�ni�cej, pulsu-

j�cej energii, znajduj�cym si� w dole pod twoimi stopami.

� Przywo�aj w pami�ci odczucia towarzysz�ce ustanawianiu przep�ywu energii.

� Ustanów jej przep�yw.

� Przywo�aj w pami�ci wra�enie strumienia energii op�ywaj�cego w dó� twoje cia�o.

� Rozpocznij ponowny obieg energii.

� Przypomnij sobie uczucia towarzysz�ce gromadzeniu energii.

� Zacznij j� gromadzi�.



Rozdzia� 3

A� rmacje

 A� rmacja jest to sformu�owanie �yczenia w sposób jasny, zwi�z�y, kompletny, pozytyw-

ny i w czasie tera�niejszym. Precyzja ma tutaj ogromne znaczenie, poniewa� a� rmacja wy-

znacza cel dla �wiadomo�ci.

 Nast�pstwem niejednoznacznie sformu�owanych a� rmacji s� niejednoznaczne rezultaty, 

podczas gdy rozwleke a� rmacje os�abiaj� wyra�anie oczekiwanego rezultatu. Niepe�ne a� r-

macje stwarzaj� natomiast przestrze� na manifestacj� niezamierzonych rezultatów.

 Nast�pstw takiej �le sformu�owanej a� rmacji do�wiadczy�a na w�asnej skórze jedna z mo-

ich bliskich przyjació�ek. Gdy by�a jeszcze samotna pos�ugiwa�a si� a� rmacjami, aby znale�� 

odpowiedniego m��czyzn�. Jej a� rmacje zawiera�y list� cech, które powinny charakteryzo-

wa� odpowiedniego m��czyzn�. Za ka�dym razem, gdy sporz�dza�a ona now� list�, uczy�a si� 

na w�asnych b��dach jak wyra�a� si� ja�niej, zwi��lej i pe�niej.

 Jedna z jej list zawiera�a takie oto po��dane cechy: zakochany we mnie do szale�stwa, 

nie potra� �cy �y� beze mnie, uprz�taj�cy py� spod moich stóp i pragn�cy zawsze by� w przy 

moim boku. Co� jednak musia�a pomin��, gdy� wkrótce spotka�a m��czyzn�, który kocha� j� 

do szale�stwa, s�a� drog� przed jej stopami p�atkami ró�, nigdy nie chcia� si� z ni� rozstawa� i... 

by� ju� �onaty. Pozbycie si� go zaj��o jej troch� czasu. Gdy b�dziesz formu�owa� swoj� a� rma-

cj�, po�wi�� odpowiedni� ilo�� czasu na wcze�niejsze jej zapisanie. Dobrze si� zastanów, jakich 

s�ów u�y�. Niech jasno, zwi��le i ca�kowicie oddaje twoje pragnienie.

 A� rmacje powinny by� stwierdzeniami pozytywnymi.

 �Chc� by� bogaty� brzmi zupe�nie inaczej ni� �Nie chc� by� biedny�. Uwa�am, �e najwa�-

niejsze jest, jakie uczucia wzbudza w nas takie a nie inne sformu�owanie a� rmacji. Stwierdze-

nie pozytywne chc�c nie chc�c jest zawsze odczuwane bardziej pozytywnie.

 Przyk�adem pozytywnej a� rmacji, która mo�e by� u�yteczna, je�li chcemy eksplorowa� 

przestrzenie nie� zyczne jest: �Pragn� jasno postrzega��. To samo pragnienie sformu�owane 

negatywnie brzmia�oby: �Nie chc�, aby moja percepcja by�a ograniczona�. Gdy wymówisz 

oba zdania na pewno zrozumiesz, co mam na my�li mówi�c o odczuwaniu ich w zupe�nie inny 

sposób. Stosuj takie a� rmacje, które odczuwasz lepiej, bardziej pozytywnie.

 Na rezultat a� rmacji ma wp�yw równie� czas gramatyczny (przesz�y, tera�niejszy, 

przysz�y), w jakim jest ona formu�owana.

�Moja percepcja b�dzie si� poprawia�� nie oznacza wcale, �e poprawi si� ona kiedykolwiek, 

oznacza to jedynie, i� zawsze b�dzie ona zmierza�a ku poprawieniu si�. Pod�wiadomo�� b�dzie 
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realizowa� t� a� rmacj� w dos�ownym jej sensie, czyli zamiast faktycznie udoskonali� percepcj�, 

b�dzie zawsze planowa� wykonanie tego w jakim� momencie w przysz�o�ci. Mo�e si� to wy-

dawa� banaln�, niewiele znacz�c� ró�nic�, jednak do�wiadczy�em zbyt wielu bezowocnych 

a� rmacji, je�li by�y one formu�owane w czasie przysz�ym. Warto wi�c mie� to na uwadze.

 �Postrzegam jasno, zawsze, kiedy chc� bada� obszary nie� zyczne�. To krótkie s�ówko jest 

sprawia, �e a� rmacja realizuje si� w czasie tera�niejszym. (Ta a� rmacja implikuje te� pewne 

cechy czasu przysz�ego � �zawsze kiedy� � poniewa� nie chc� zawraca� sobie g�owy wypowia-

daniem takiej a� rmacji za ka�dym razem, gdy rozpoczynam sesj� badawcz�. To sformu�owa-

nie automatycznie odnosi si� do wszystkich przysz�ych eksploracji.)

 Czasami rezultaty s� natychmiastowe, czasem trzeba na nie poczeka� d�u�ej. 

Gdy przyjrzymy si� w jaki sposób a� rmacja zosta�a sformu�owana, mo�emy uzyska� pewne 

wskazówki i zrozumie� czemu nasze pragnienie realizuje si� z takim opó�nieniem.

 Z mojego do�wiadczenia wynika, �e czasami pewne a� rmacje urzeczywistniaj� si� raczej 

jako proces a nie cel sam w sobie. Proces ten mo�e wnosi� elementy bardziej po��dane, ni� te, 

które zosta�y sformu�owane w a� rmacji.

 Na przyk�ad za swoich kawalerskich czasów wyra�a�em pragnienie spotkania kobiety do-

skona�ej. Najprawdopodobniej potrzebowa�em pewnego przygotowania, aby móc rozpozna� 

ów idea� kobiety, gdyby rzeczywi�cie pojawi� si� on si� w mojej przestrzeni.

 By� mo�e moje przekonania dotycz�ce idea�u kobiety by�y odpowiedzialne za moje dwa 

rozwody? Kto wie, mo�e musia�em troch� dorosn��, zrzuci� krótkie spodenki, co� zrozumie�? 

Wyra�enie takiej intencji mog�o spowodowa� i zacz��em do�wiadcza� rzeczy, które zwykle 

pozostawiaj� guzy i si�ce, dopóki nie nauczy�em si� jaka jest kobieta doskona�a. Mog�em j�-

cze� z bólu i skar�y� si�, �e moja a� rmacja nie przynosi �adnych efektów. Jednak tak naprawd� 

moja a� rmacja wyra�a�a pragnienie, którego spe�nieniem móg� by� ca�y proces a nie pojedyn-

cze wydarzenie. W tym przypadku owe do�wiadczenia wzrostu by�yby nie�wiadomie wpisane 

w ow� a� rmacje. Je�eli wi�c zaczynasz si� niecierpliwi� i z�o�ci�, �e twoja a� rmacja nie dzia�a, 

zastanów si� dobrze. Przyjrzyj si� wszystkiemu, czego aktualnie do�wiadczasz. By� mo�e jest 

to cz��� procesu manifestowania si� twojej a� rmacji, (Ja sam z pewno�ci� nauczy�em si� wiele 

w trakcie tego procesu, czego dowodem jest mój zwi�zek z Pharon, moj� �on�.)

 Ile razy je powtarza�? Kiedy� wypowiada�em a� rmacje wielokrotnie, uwa�aj�c, �e doda 

im to mocy i przyspieszy ich realizacj�. Kiedy wi�c Rebeka (moja przyjació�ka i nauczycielka, 

o której pisa�em w poprzednich ksi��kach) zasugerowa�a, �ebym wypowiada� a� rmacje tyl-

ko jeden, jedyny raz i pozwala� ziarnu wykie�kowa�, troch� czasu zaj��o mi zrozumienie jej 

rady. Zda�em sobie spraw�, �e to moje w�tpliwo�ci co do realizacji pragnie� kaza�y powtarza� 

a� rmacje. Wypowiedzenie a� rmacji jeden tylko raz i pozwolenie, aby rzeczy si� dzia�y jest 

w pewnym sensie a� rmacja samego procesu a� rmacji.

Wyra�anie Intencji
 Kto� kiedy� powiedzia� mi, �e w wyra�aniu intencji zawiera si� wszystko. Postanowi�em 

w to uwierzy�. Je�li to prawda, to wyra�enie intencji jest równie� pocz�tkiem wszystkiego. 
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Nauka wyra�ania intencji jest pot��nym narz�dziem, które mo�e by� bardzo pomocne zarówno 

w eksploracjach obszarów nie� zycznych, jak i w wielu innych dziedzinach �ycia.

 Wyra�anie Intencji i A� rmacje s� ze sob� �ci�le powi�zane. A� rmacja okre�la cel, do któ-

rego ma by� wys�any mój pocisk �wiadomo�ci. Wyra�enie Intencji zwalnia mechanizm spusto-

wy, sprowadza przewodnictwo i dodaje mocy, która z szybko�ci� rakiety przenosi moj� �wia-

domo�� do tego celu. Jest ona chyba najbardziej zbli�on� do magii rzecz�, na jaka natra� �em. 

Pewnego dnia kto� zupe�nie Ci nieznany mo�e poprosi� o kontakt z blisk� mu zmar�� osob�. 

Oczywi�cie tej zmar�ej osoby równie� nie b�dziesz zna�. Je�eli prawid�owo wyrazisz intencj�, 

jeste� w stanie szybko i bez wysi�ku skontaktowa� si� ni�. Czy� nie zakrawa to na czary?

 Wyra�anie Intencji zawiera si� w okre�lonym obszarze �wiadomo�ci, A� rmacja wypowiedzia-

na w czasie, gdy uwaga jest skupiona na obszarze Wyra�ania Intencji, nabiera dodatkowej mocy. 

Nie �a�uj czasu, aby opanowa� biegle materia� z tego rozdzia�u, nauczysz si� pos�ugiwa� narz�-

dziem niezwyk�ej mocy i wagi, które b�dzie przydatne nie tylko podczas bada� �ycia po �yciu.

 W moich poprzednich ksi��kach wspomina�em o tym jak Rebeka uczy�a mnie Wyra�a� 

Intencj�. Mówi�a o stanie Wyra�ania Intencji jako o uczuciu i proponowa�a, �ebym wyobrazi� 

sobie p�k kwiatu nad g�ow� i poczu� to, co czuje ten p�k w chwili gdy rozkwita i zamienia si� 

w pi�kny kwiat. Dopiero gdy zrozumia�em czym jest Wyra�enie Intencji, poj��em dlaczego 

Rebeka opisywa�a to w�a�nie w taki, a nie inny sposób. Jednak wówczas szuka�em prostszej 

i bardziej konkretnej metody �eby nauczy� si� wyra�ania intencji. Musia�em podej�� do tej 

lekcji z mojej logicznej, racjonalnej perspektywy, w�a�ciwej in�ynierowi. Znalezienie sposobu 

na bezpo�rednie do�wiadczenie uczucia wyra�ania intencji musia�o by� prostsze i bardziej ra-

cjonalne ni� kombinowanie, co mo�e sobie odczuwa� jaki� tam p�czek gdy rozkwita.

 Logika mówi�a mi, �e je�li wyra�anie intencji jest pocz�tkiem wszystkiego, to przeniesienie 

�wiadomo�ci do obszaru wyra�ania intencji musi poprzedza� ka�d� wykonywan� przeze mnie 

czynno��. Id�c dalej tym tropem, uczucie wyra�ania intencji musi pojawia� si� zawsze, gdy 

moja �wiadomo�� skoncentrowana jest na tym obszarze, niezale�nie czy jestem tego �wiado-

my, czy te� nie. Nawet tak banalna czynno�� jak zgi�cie palca wskazuj�cego, jest poprzedzona 

owym przeniesieniem. �eby zgi�� palec, musz� najpierw, �wiadomie czy pod�wiadomie, wyra-

zi� tak� intencj�. Aktywuje ona system nerwowy, mi��nie odbieraj� impulsy i palec si� zgina.

 Aby �wiadomie �wytropi�� uczucie wyra�ania intencji postanowi�em wi�c zacz�� kon-

centrowa� si� na wszelkich odczuciach jakie zaczn� si� pojawia� tu� zanim zegn� palec. Je�li 

by�bym ju� w stanie zidenty� kowa� to konkretne odczucie, a pó�niej przywo�a� je w pami�ci 

i do�wiadczy� ponownie, przenios�oby to natychmiast moj� �wiadomo�� do obszaru Wyra�a-

nia Intencji. A� rmacja wypowiedziana w tym w�a�nie momencie nabiera mocy twórczej. (Daje 

tu o sobie ponownie zna� Model �wiadomo�ci Hemi-Sync.) Dzi�ki owym logicznym i racjo-

nalnym wywodom narodzi�o si� Banalne �wiczenie Zginania Ma�ego Palca, maj�ce nauczy� 

wyra�ania intencji. Jest ono cz��ci� programu moich warsztatów.

 Gdy ju� wpad�em na pomys� tego �wiczenia, wykonywa�em je bardzo cz�sto i dos�ownie 

wsz�dzie, gdzie si� da�o. Siedzia�em sobie w pracy, bra�em kilka g��bokich relaksuj�cych odde-

chów, gromadzi�em energi�, relaksowa�em d�o� i oddawa�em si� obserwacji wszelkich wra�e�, 
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które mog�yby mie� jakikolwiek zwi�zek ze zginaniem palca. Trwa�o to tygodniami, oko�o 

20-30 razy dziennie.

 Pocz�tkowo, gdy tylko cokolwiek poczu�em, my�la�em podniecony: �Mam! Z�apa�em�, 

aby za chwil� odkry�, �e jest to tylko skurcz mi��ni r�ki lub palca. By�o wiele fa�szywych 

alarmów, b��dnie odbieranych przeze mnie jako odczucie Wyra�ania Intencji, a ju� po chwi-

li ignorowanych przez �wiadomo��. W ko�cu poczu�em przedsmak uczucia Wyra�ania In-

tencji, dos�ownie u�amek sekundy zanim mój palec wykona� ruch � zyczny. Wy�apywa�em 

najdrobniejszy przeb�ysk tego poczucia, dzi�ki czemu jego zidenty� kowanie i rozpoznanie 

stawa�o si� �atwiejsze z �wiczenia na �wiczenie. W ko�cu pozna�em to uczucie i przypomnia-

�a mi si� Rebeka ze swoim rozkwitaj�cym p�kiem kwiatu. Wtedy poj��em, co próbowa�a 

mi przekaza�. P�ki kwiatów najprawdopodobniej odczuwaj� w�a�nie co� takiego przemienia-

j�c si� w kwiat.

 Gdy b�dziesz ju� potra� � odczuwa� Wyra�anie Intencji, zaczniesz odkrywa� dla niego wie-

le ciekawych zastosowa�. Je�li b�dziesz w stanie zapami�ta� odczucie skojarzone z efektem, 

ju� samo wspomnienie tego odczucia sprawi, i� ponownie do�wiadczysz efektu. Zabierzmy si� 

wi�c do pracy i nauczmy odczuwa� Wyra�anie Intencji.

Banalne �wiczenie Zginania Ma�ego Palca. Opis
 Banalne �wiczenie Zginania Ma�ego Palca mo�e by� wykonywane przy u�yciu dwóch ró�-

nych technik: �swobodnej� lub �z podpórk��. Poni�sze szkice ilustruj� pozycje d�oni i palców 

dla obu technik.

   Technika: �swobodna�            Technika: �z podpórk��

 W przypadku techniki �z podpórk�� czas od pocz�tku �wiczenia do zgi�cia palca i u�wiadomie-

nia sobie, �e zacz�� si� on zgina� jest skrócony. Zmiana ucisku jest znakiem, �e palec si� zgi��.

 Najlepiej jest zgina� wskazuj�cy palec r�ki niedominuj�cej. Czyli, je�li jeste� prawor�czny, 

zginaj palec lewej r�ki i vice versa. Palec prawej r�ki równie� spe�ni�by swoje zadanie u osoby 

prawor�cznej, jednak u�ycie niedominuj�cej d�oni sprawia, �e odczucie wyra�ania intencji jest 

�atwiejsze do uchwycenia.



40

 Nauka w�a�ciwego wyra�ania intencji jest subtelnym, ale równocze�nie niezwykle pot��-

nym narz�dziem. B�dziemy pos�ugiwa� si� nim w kolejnych �wiczeniach, jednocze�nie posze-

rzaj�c swoj� wiedz� o nim. Polecam cz�ste wykonywanie tego �wiczenia.

Banalne �wiczenie zginania ma�ego palca. Skrypt
� To jest banalne �wiczenie zginania ma�ego palca (poczekaj 5 sek.).

� Usi�d� lub po�ó� si� w spokojnym miejscu w wygodnej, relaksacyjnej pozycji (poczekaj 30 sek.).

� Przywo�aj, przypomnij sobie uczucie odpr��enia i w swoim w�asnym, naturalnym tempie 

we� trzy (lub tyle ile potrzebujesz, aby odczu� zmiany w poziomie relaksacji) g��bokie relak-

suj�ce oddechy (poczekaj 45 sek.).

� Oddychaj swobodnie, koncentruj�c si� na odczuwaniu odpr��enia (poczekaj 20 sek.).

� Przypomnij sobie obraz ustanawiania przep�ywu energii z ksi��ki �Podr�cznik wiedzy o ob-

szarach nie� zycznych� (poczekaj 15 sek.).

� Przypominaj�c sobie ka�dy kolejny element tego �wiczenia oraz wra�enia towarzysz�ce 

ustanawianiu przep�ywu energii, we� trzy g��bokie oddechy aby ustanowi� przep�yw energii 

z do�u (poczekaj 45 sek.).

� Przypomnij sobie obraz wzmacniania poziomu energii z do�u z ksi��ki �Podr�cznik wiedzy 

o obszarach nie� zycznych� (poczekaj 15 sek.).

� W swoim w�asnym, naturalnym tempie, we� trzy oddechy gromadz�ce energi� z do�u, my�l 

o odczuciach towarzysz�cych nieustaj�cemu, stale wzrastaj�cemu przep�ywowi energii po-

przez i wokó� twojego cia�a (poczekaj 45 sek.).

� U�ó� swoj� niedominuj�c� d�o� w wygodnej pozycji. Mo�esz oprze� j� na kolanie, lub u�o�y� 

w dowolny sposób. Wa�ne aby� móg� ca�kowicie zrelaksowa� rami�, d�o� i palce. U�atwia 

to bardzo zidenty� kowanie odczucia Wyra�ania Intencji (poczekaj 15 sek.).

� Skoncentruj uwag� na palcu wskazuj�cym, skup si� na odczuciach, poczuj powietrze na skórze, 

napi�cie mi��ni, zimno lub ciep�o. Do�wiadczaj tych wra�e�, lokalizuj je (poczekaj 20 sek.).

� Ca�y czas koncentruj�c uwag� na palcu wskazuj�cym, zegnij go. Jakie to uczucie, gdy zgi-

nasz palec i cofasz go z powrotem do wcze�niejszej pozycji? Zrób to co najmniej trzy razy 

i zapoznaj si� u uczuciem, które towarzyszy zwyk�emu zginaniu palca (poczekaj 20 sek.).

� We� trzy g��bokie relaksuj�ce oddechy w swoim w�asnym rytmie (poczekaj 30 sek.).

� W swoim w�asnym naturalnym rytmie we� jeszcze trzy oddechy gromadz�ce energi� z do�u 

(poczekaj 30 sek.).

� Ponownie skoncentruj uwag� na palcu wskazuj�cym (poczekaj 10 sek.).

� Miej �wiadomo��, �e za chwil� zegniesz palec (poczekaj 5 sek.).

� Kiedy b�dziesz gotowy, rozpocznij �wiczenie zginania palca. Skup ca�� uwag� na wszelkich 

wra�eniach jakie pojawi� si� tu� przed samym zgi�ciem palca. Zegnij go i powtórz wszystko 

jeszcze raz. Poczekam na ciebie w ciszy (poczekaj 2 min.).

� Kiedy b�dziesz gotowy, otwórz oczy, wykorzystaj kilka chwil, aby ca�kowicie powróci�. Natych-

miast zacznij robi� notatki dotycz�ce tego do�wiadczenia, pos�u� si� pytaniami w rozdziale dotycz�-

cym relacji z niego w ksi��ce �Podr�cznik wiedzy o obszarach nie� zycznych� aby to sobie u�atwi�.
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Omówienie �wiczenia zginania ma�ego palca.
Opisz szczegó�owo wszelkie wra�enia, jakich do�wiadczy�e� na u�amek sekundy przed zgi�-

ciem palca. W jakich miejscach swojego cia�a mia�e�� takie odczucia?

Wskazówki i porady: 
przeczytaj tylko po wykonaniu powy�szego �wiczenia

 Nie od razu uda�o mi si� uchwyci� odczucie, którego poszukiwa�em, kilka razy wydawa�o 

mi si�, �e ju� odnios�em sukces, jednak by�em w b��dzie. Zwyk�emu zginaniu palca mo�e to-

warzyszy� wiele ró�nych dozna�, zarówno � zycznych jak i nie� zycznych.

 Oto jak móg�bym opisa� uczucie towarzysz�ce Wyra�aniu Intencji: niecierpliwo��, obawa, 

zawieszenie, wyczekiwanie, uczucie, �e co� si� za chwil� wydarzy, �e WIEM i nie mam naj-

mniejszych w�tpliwo�ci. To si� zdarzy na pewno!

 Z podobnymi wra�eniami mamy do czynienia na przyk�ad, gdy prowadzimy samochód. 

Wyobra� sobie, �e stoisz na �wiat�ach, jeste� pierwszy, za tob� wiele innych aut, a w nich 

zniecierpliwieni kierowcy, nerwowo oczekuj�cy na zielone �wiat�o. Czujesz bij�ce od nich 

napi�cie, wiesz, �e je�li nie ruszysz natychmiast po zmianie �wiate�, us�yszysz w�ciek�y 

d�wi�k klaksonów. Czujesz lekki niepokój i podenerwowanie. Czekasz. W momencie zmia-

ny �wiate� co� przeszywa twoje cia�o, uczucie to pojawia si� dos�ownie na u�amek sekundy, 

przed poruszeniem si� któregokolwiek z mi��ni. Zanim zwolnisz hamulec, zanim dodasz 

gazu. To jest w�a�nie odczucie, którego poszukujemy. Mówi ono do ciebie �Jed�!� zanim 

jeszcze stopa dotknie peda�u gazu.

 Jednej z uczestniczek warsztatów nie uda�o si� w ich trakcie zidenty� kowa� uczucia Wy-

ra�ania Intencji. Tydzie� pó�niej otrzyma�em od niej maila, w którym opowiedzia�a mi, jak 

sobie z tym poradzi�a. Mieszka ona na wsi. Sz�a razem z córk� w kierunku skrzynki pocztowej 

i nagle zauwa�y�a le��c� na ziemi puszk� po wodzie sodowej. Niewiele my�l�c zdecydowa�a 

si� j� kopn��. Je�li spacerujemy i chcemy kopn�� puszk� nie zatrzymuj�c si�, musimy skoncen-

trowa� uwag� na prawid�owym u�o�eniu cia�a i nogi. Zrobi�a ma�y wykrok, �eby odpowiednio 

ustawi� stop� i... w ostatnim mo�liwym u�amku sekundy rozmy�li�a si� i nie kopn��a puszki. 

W tej samej chwili pozna�a uczucie Wyra�ania Intencji.

 Niektórzy odczuwaj� jakby nie� zyczny palec, który zgina si� na chwil� przed zgi�ciem 

przez nich palca � zycznego. Cz��� z tych osób twierdzi, �e naprawd� doznaje wizualnego wra-

�enia zginaj�cego si� palca nie� zycznego.

 Niektórym udaje si� zidenty� kowa� uczucie wyra�ania intencji ju� przy pierwszym wy-

konaniu tego �wiczenia. Innym zajmuje to kilka podej��. Zdarzaj� si� te� osoby, którym przy-

chodzi to identycznie jak w moim przypadku. Wykonywa�em to �wiczenie tygodniami, zanim 

uchwyci�em to odczucie.

 �wicz jak najcz��ciej, co najmniej trzy, cztery razy dziennie w miejscu, w którym nie b�-

dziesz wzbudza� niezdrowego zainteresowania. Spotkanie z szefem, nie jest prawdopodobnie 

najlepszym momentem dla twoich praktyk. Je�li sp�dzasz wi�kszo�� czasu w pracy, mo�esz 

�wiczy� np. w toalecie, �wiczenie zajmuje przecie� tylko kilka chwil.
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 Nie odpuszczaj sobie pod �adnym pozorem, odnajd�, do�wiadcz, zidenty� kuj to uczucie. 

Zdob�dziesz dzi�ki temu pot��ne narz�dzie, które pomo�e ci bada� obszary nie� zyczne. Po-

my�l o Wyra�aniu Intencji jako o jeszcze jednym obszarze �wiadomo�ci, do którego mo�esz 

przenosi� swoj� �wiadomo��. Gdy tylko zidenty� kujesz odczucia wi���ce si� z pobytem w tym 

obszarze, powrót tam b�dzie jedynie kwesti� przypomnienia sobie tych wra�e� tak dok�adnie, 

�eby móc ponownie ich do�wiadczy�. K�ania si� nam znowu Model �wiadomo�ci Hemi-Sync.

Zastosowanie Wyra�ania Intencji
 Mo�liwo�ci ograniczone s� jedynie przez wyobra�ni�. Technik� Wyra�ania Intencji sto-

sujemy wypowiadaj�c lub pisz�c a� rmacje, aby nawi�za� kontakt z ukochan� zmar�� osob�, 

podczas Odzyskiwa� lub eksploracji obszarów nie� zycznych. Dzi�ki niej mo�emy równie� 

zapewni� sobie miejsce na parkingu, w centrum miasta w godzinach szczytu. Mo�e ona pomóc 

w spe�nieniu najskrytszych marze�.

 Pomy�l o Wyra�aniu Intencji jako o konkretnym obszarze �wiadomo�ci, do którego klu-

czem jest przypomnienie sobie i ponowne do�wiadczenie charakteryzuj�cego go zestawu od-

czu�. Je�li a� rmujesz swoje pragnienie przebywaj�c w�a�nie w tym miejscu, uruchamia si� ci�g 

pozornie magicznych zbiegów okoliczno�ci. Wygl�da� to powinno mniej wi�cej w ten sposób:

 U�ó� a� rmacj�, pami�taj�c aby by�a ona jednoznaczna, zwi�z�a, pe�na, pozytywna i w cza-

sie tera�niejszym.

 Zapisz jej ostateczn� wersj�, naucz si� jej na pami��. 

 Usi�d� wygodnie w spokojnym miejscu. 

 We� 3GRO i 3GEO

Przywo�aj w pami�ci uczucie Wyra�ania Intencji, wczuj si� w nie do tego stopnia, aby� móg� 

ponownie go do�wiadczy�. Zrób to przed, lub tu� po wypowiedzeniu swojej a� rmacji.

 Jeden, jedyny raz powtórz w my�lach swoj� a� rmacj�.

Pu�� mentalnie jakiekolwiek my�li, skojarzenia zwi�zane z a� rmacj�, nie koncentruj si� 

ju� na nich.

 Zanotuj wszystko, co czu�e� wypowiadaj�c a� rmacj�.

 Zdradz� ci pewien sekret. Je�li masz problemy z uchwyceniem uczucia Wyra�ania Intencji 

wystarczy w zupe�no�ci, je�li przypomnisz sobie banalne �wiczenie zginania ma�ego palca.

 Do�wiadczanie uczucia Wyra�ania Intencji przez ca�y czas wypowiadania a� rmacji wydaje 

si� by� idealn� sytuacj�. Nie jest to jednak konieczne. W zupe�no�ci wystarczy, je�li �poczu-

jesz� to na u�amek sekundy przed, w trakcie lub tu� po wypowiedzeniu a� rmacji.

 Z czasem, je�li b�dziesz �wiczy� konsekwentnie, b�dziesz móg� pozostawa� w obszarze �wia-

domo�ci Wyra�ania Intencji coraz d�u�ej. By� mo�e tra� sz wówczas do przyleg�ego obszaru, 

który ja nazwa�em Obszarem Czystej Pozbawionej W�tpliwo�ci Intencji. To niezwyk�e miejsce. 

W chwili, gdy si� na nim koncentruj�, jestem przekonany, wystarczy tylko odpowiednio wypo-

wiedzie� �yczenie, abym móg� chodzi� po wodzie, lub unosi� si� w powietrzu o w�asnych si�ach. 

Odwiedzanie tego miejsca nie jest wymagane, je�li chcemy bada� obszary nie� zyczne. Naucz si� 

jednak koniecznie identy� kowa� i odczuwa� Wyra�anie Intencji przez sekund� lub d�u�ej.
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W�tpliwo�ci
 Tematowi a� rmacji i wyra�ania intencji nieod��cznie towarzyszy problem pojawiaj�cych 

si� w�tpliwo�ci. Ja te� nie jestem od nich wolny, jednak jest ju� o wiele lepiej ni� przedtem.

 Powtarza� si� nast�puj�cy schemat. Uk�adam a� rmacje wzorowo, stosuj�c si� do wcze�niej 

przedstawionych wskazówek. Przywo�uj� uczucie Wyra�ania Intencji i zaczynam wypowiada� 

w my�lach a� rmacje. Nagle s�ysz� jak co� we mnie mówi: To si� na pewno nie uda. Nigdy si� nie 

udaje. I rzeczywi�cie, w takim wypadku moja a� rmacj� nie manifestowa�a si�. Nie rozumia�em 

jeszcze mechanizmu, ale by�em pewien, �e w�tpliwo�ci przekre�li�y wszystkie zabiegi.

 Próbowa�em wi�c zrobi� wszystko, aby w takich momentach nie nachodzi�o mnie zw�tpie-

nie. Niez�y pomys�! Co si� dzieje, gdy kto� powie ci: Za �adne skarby nie my�l teraz o czarnym 

psie? Momentalnie zaczynasz my�le� o czarnym psie. �adna mentalna gimnastyka nie przy-

nosi tu efektów. Odkry�em jednak, �e czasami a� rmacje manifestowa�y si� � zycznie, pomimo 

w�tpliwo�ci w momencie wyra�ania intencji. Czu�em, �e co� musi si� za tym kry�. Przecie� 

gdyby a� rmacje naprawd� musia�y by� wypowiadane bez cienia w�tpliwo�ci, nigdy do niczego 

bym nie doszed�.

 Wstyd przyzna� ile czasu potrzebowa�em, aby w ko�cu doj�� do wniosku, �e tak naprawd� 

moje a� rmacje uniewa�nia�o samo przekonanie, �e je�li w�tpi�em cho� przez chwil�, w mo-

mencie wypowiadania a� rmacji, to ju� nic z niej nie wyjdzie. Owo przekonanie automatycznie 

skazywa�o na pora�k� wszystkie wysi�ki. Troch� czasu up�yn��o zanim zda�em sobie z tego 

spraw�. Pó�niej, podczas jednego z nag�ych ol�nie� zrozumia�em, co tak naprawd� si� dzieje, 

kiedy w trakcie wyra�ania intencji nachodz� nas w�tpliwo�ci.

 Je�eli w trakcie wyra�ania intencji dla a� rmacji w�tpimy w jej zamanifestowanie si�, 

wówczas wyra�amy intencj� zarówno dla a� rmacji, jak i dla w�tpliwo�ci.

 Za�ó�my, �e potrzebuj� nowego samochodu. W pocie czo�a tworz� naprawd� profesjonaln� 

a� rmacje, bior� 3GRO i 3GEO, przenosz� �wiadomo�� do obszaru wyra�ania intencji i gdy tyl-

ko zaczynam wypowiada� a� rmacj�, nagle ogarniaj� mnie w�tpliwo�ci. S�ysz� swoje w�asne 

s�owa: Ale� to b�dzie kompromitacja! Wejd� do salonu samochodowego i wybior� sobie auto, 

które mi odpowiada. Poprosz� o raty, sprzedawca rzuci tylko okiem na moj� pensj�, wy�mieje 

mnie i wyprosi na zewn�trz. I oto co si� zwykle dzia�o, zanim zrozumia�em jaki jest naprawd� 

skutek odczuwania w�tpliwo�ci...

 Wszed�bym do salonu, wybra� auto, zacz��bym rozmawia� ze sprzedawc� na temat kredytu. 

Ten zorientowa�by si� jak niskie s� moje dochody i wybuchn��by �miechem. Ja, za�amany my-

�la�bym sobie:

 Widzisz? Wiedzia�em! Te ca�e a� rmacje s� do niczego. I tak nie b�d� w stanie kupi� nowego 

samochodu!

 Teraz dopiero rozumiem, �e w�tpliwo�ci pojawiaj�ce si� w czasie wyra�ania intencji nie 

by�y tym, co uniemo�liwia�o urzeczywistnienie si� a� rmacji. Tym czym� by�o natomiast po-

wiedzenie do siebie tych kilku zda�, i moja ostateczna konkluzja: I tak nie b�d� w stanie kupi� 

nowego samochodu!

 Gdybym wówczas by� tego �wiadom, scenka ta mia�aby zupe�nie inny przebieg...
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 Wszed�bym do salonu, zacz�� rozmawia� o kredycie. Sprzedawca roze�mia�by si� na widok 

za�wiadczenia o dochodach. Ja natomiast wychodz�c powiedzia�bym sobie: �wietnie! Pami�-

tam, �e napad�y mnie w�tpliwo�ci, gdy wyra�a�em intencje kupienia nowego auta. Te w�tpli-

wo�ci w�a�nie si� zamanifestowa�y. Czyli moja a� rmacja dzia�a! Auto b�dzie moje!

 Dzi� uwa�am, �e w�tpliwo�ci przynosz� taki oto efekt:

 Je�eli w trakcie wyra�ania intencji dla a� rmacji w�tpimy w jej zamanifestowanie si�, 

wówczas wyra�amy intencj� zarówno dla a� rmacji, jak i dla w�tpliwo�ci.

 Wyra�anie Intencji mo�e by� wi�c przewrotne, poniewa� wszystko, cokolwiek w tym cza-

sie odczuwamy, sk�ada si� na cz��� jej rezultatu. Nie jest to jednak powód do zmartwienia. 

�wicz i b�d� uwa�ny, obserwuj wszystko, co si� b�dzie dzia�o. Zdobywaj�c do�wiadczenie 

zrozumiesz jak to dzia�a. Uczy� mo�na si� przecie� tak�e na w�asnych b��dach. Nie znam 

lepszego sposobu na poradzenie sobie z w�tpliwo�ciami, ni� do�wiadczenie na w�asnej skórze 

spe�niania si� intencji. Razem z w�tpliwo�ciami, czy te� bez nich, ale niech si� manifestuj�!

 A� rmacje i Wyra�anie Intencji to proste, ma�e, ale sprytne i pot��ne �rodki, które mog� 

nam pomóc okre�li� cel poszukiwa� i odpowiedzie� sobie na wiele nurtuj�cych nas pyta�.

Wspomnia�em ju� wcze�niej o obszarze �wiadomo�ci Czystej Pozbawionej W�tpliwo�ci Inten-

cji. Ja sam odwiedza�em go rzadko, ale jestem pewien, �e istnieje. Wierz�, �e je�li kto� chcia�by 

�eby ni st�d, ni zow�d na szczycie Empire State Building w Nowym Jorku pojawi� si� �ywy 

s�o�, a podczas wyra�ania takiej intencji znajdowa�aby si� w naturalnym stanie pozbawionym 

jakichkolwiek w�tpliwo�ci, wówczas nowojorczycy us�yszeliby d�wi�k tr�by s�onia i nast�pne-

go dnia przeczytaliby w gazetach o nag�ym pojawieniu si� zwierz�cia na dachu tego budynku. 

Naprawd� jestem przekonany, �e wypowiedzenie intencji w takim stanie umys�u jest w stanie 

umo�liwi� nam chodzenie po wodzie i poruszanie si� w powietrzu.

Wyra�anie Intencji w kolejnych �wiczeniach
Polecenie �Wyra� intencj��, które us�yszysz podczas kolejnych sesji, b�dzie oznacza�:

Przypomnij sobie moment wykonywania �wiczenia zginania palca,

Przywo�aj w pami�ci odczucia towarzysz�ce Wyra�aniu Intencji, tak aby� by� w stanie po-

nownie ich do�wiadczy�, co umo�liwi ci przeniesienie uwagi do tego obszaru �wiadomo�ci.


